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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

 งดเหล้าเข้าพรรษา ถือเป็นการรณรงค์แรกที่ สสส. เร่ิมเพื่อให้ประชาชน ลด ละ เลิก
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มาตั้งแต่ปี 2546 โดยใช้ทุนทางสังคมดั้งเดิมของไทย ที่มีค่านิยมนี้
อยู่แต่ก็เลือนหายจืดจางลงไปในยุคสมัยใหม่ 
 การรื้อฟื้นค่านิยมนี้ ได้รับการตอบสนองอย่างดี “งดเหล้าเข้าพรรษา” ถูกประเมินว่า
เป็นแบรนด์สําคัญในสังคมไทยเพียงในสองสามปีแรก และในปี 2551 รัฐบาลประกาศให้ 
วันเข้าพรรษา เป็น “วันงดดื่มสุราแห่งชาติ” 
 นับถึงปัจจุบันปีนี้เป็นปีที่ 16 แล้ว 
 ความตั้งใจนับตั้งแต่วันแรก ยังคงชัดเจนและยังได้รับการขานรับพลังจากภาคส่วนต่างๆ 
ของสงัคม  เพือ่ สร้างความเปลีย่นแปลง  เหน็ได้จากผูท่ี้ให้ความสนใจเข้าร่วมกจิกรรม “เลกิเหล้า
เข้าพรรษา” จากเมื่อปี 2546 ซึ่งมีปริมาณผู้ร่วมงดเหล้าตลอดพรรษาเพียง 19.8% ซึ่งได้เพิ่ม
ขึ้นอย่างต่อเนื่องเป็น 37.8% ในปี 2560 เมื่อนับคนที่ดื่มเป็นประจํา และดื่มเป็นครั้งคราว 
แต่สมคัรใจเข้าร่วมตัง้ใจงดเหล้าเข้าพรรษา ทัง้งดดืม่ตลอดพรรษา และกลุม่ทีง่ด หรอืลดการดืม่ 
ได้เพิ่มเป็น 67.5 % หรือประมาณ 14.2 ล้านคนแล้ว(ศูนย์วิจัยเพื่อการพัฒนาสังคมและธุรกิจ 
(SAB), 2560)   
 ประโยชน์ทีส่าํคญัทาํให้ประชาชนเหน็แง่ดขีองการเลกิเหล้าเข้าพรรษา มท้ัีงด้านเศรษฐกจิ 
สังคมและสุขภาพ
 ในทางเศรษฐกิจ การเลิกเหล้าเป็นเวลา 3 เดือน เป็นการประหยัดเงินเพื่อตนเอง
และครอบครัว ในปีที่ผ่านมาประเมินว่า งดเหล้าเข้าพรรษาสามารถประหยัดค่าใช้จ่ายจากการ
ซื้อเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากถึง 11,243 ล้านบาท สามารถนําเงินส่วนนี้ไปใช้จ่ายที่จําเป็น
และเป็นประโยชน์อื่นๆ 
 การหยุดดื่มเป็นเวลา 3 เดือน ทําให้หลายคนสุขภาพดีข้ึน สมองแจ่มใส นอนหลับ
ได้เต็มที่ ทํางานทําการได้อย่างมีประสิทธิภาพ ให้เวลาคนในครอบครัวได้อย่างเต็มที่ ลดปัญหา
ความรุนแรงที่มีต้นเหตุมาจากการดื่ม จนทําให้เกิดความสุขคืนมาสู่ครอบครัว 
 การสํารวจทําให้เห็นข้อมูลความเปลี่ยนแปลงของผู้ดื่มได้ชัดเจนย่ิงข้ึนว่า กลุ่มผู้งดเหล้า
เข้าพรรษา ระบุว่า เมื่อเลิกหรือลดการดื่มแล้ว ทําให้สุขภาพดีขึ้น 71% รองลงมาคือ ประหยัด
ค่าใช้จ่าย 54% สุขภาพจิตดีขึ้น  42% และลดปัญหาในครอบครัว มีความสุขมากขึ้น 26% 
 ที่สําคัญ ขณะที่กลุ่มผู้ดื่ม 85.2% ยอมรับว่าเมื่อเห็นสื่อรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา
ของ สสส. ทําให้เกิดความตระหนักในพิษภัย และพยายามลด ละ เลิก เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
โดยผู้ที่เลิกเหล้าเข้าพรรษา สําเร็จในปี 2560 จํานวน 94.1% ยังตั้งใจว่า ในปี 2561 นี้ 
ก็จะเลิกเหล้าเข้าพรรษาอีกครั้ง
 แต่พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอออล์ ไมใช่เป็นเรื่องของปัจเจกบุคคลเท่านั้น 
สังคมสิ่งแวดล้อมรอบข้างมีอิทธิพลเกี่ยวข้องอย่างมาก
 การช่วยลดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จึงต้องการความร่วมมือจากทุกภาคส่วน
 การงดเหล้าเข้าพรรษาก้าวไปอย่างเข้มแข็งด้วยการประสานภาคส่วนต่างมาหนุนช่วย 
ในปีนี้ มี 155 อําเภอจากท่ัวประเทศ จะเข้าร่วมเป็นส่วนหน่ึงของการเลิกเหล้า โดยจะชวน 
เชญิ เชยีร์ หน่วยงานต่างๆ ในพืน้ท่ี ประชาชน ร้านค้า ให้เข้ามาช่วยกนัทาํให้คนในชมุชนเลกิเหล้า
ได้สําเร็จด้วยมาตรการของชุมชนรูปแบบต่างๆ 

  โดยเฉพาะเร่ืองของการให้กําลังใจ 
ช่ืนชม เชิดชู ผู้ท่ีสามารถเลิกเหล้าได้ เป็นวิธี
เสริมพลังให้ คนเลิกเหล้า สามารถเลิกเหล้า
ได้สําเรจ็ มหัีวใจทีเ่ข้มแขง็ขึน้ทีจ่ะฝ่าฟันความ
อยากในใจได้ 
 วัดเข้ามาช่วยสร้างพลังการปฏิญาณ 
ลด ละ เลิกเหล้าของคนในชุมชน
 คนท่ีเลิกเหล้าได้ถาวร รวมตัวกันเป็น
“ชมรมคนใจเพชร” ช่วยถ่ายทอดประสบการณ์
เลกิเหล้าแก่ผูก้ล้าเปลีย่นแปลงตนเองรุน่ต่อไป 
 โรงเรยีนเชญิชวนนกัเรยีนให้ช่วยชกัชวน
พ่อแม่ที่ดื่มเหล้าอยู่ให้ลด ละ เลิก
 หน่วยบริการสุขภาพโดยเฉพาะใน
โรงพยาบาลสุขภาพตําบลเพิ่มการค้นหา
ผูต้ดิสรุาและให้คาํปรกึษาการเลกิดืม่ทีถ่กูต้อง
 การส่ือสารรณรงค์ของ สสส. ก็ทํา
ภายใต้แนวคิด “พลังมด...ชวนงดเหล้า
ครบพรรษา”
 มดนั้นเป็นตัวแทนของการร่วมมือ
ทาํงานอย่างสามคัค ีหากเราชวนกนัเลิกเหล้า
แบบพลังมด ที่ทุกส่วนช่วยกันทําหน้าที่ของ
ตัวเอง ไม่ว่าจะเป็น ลูก เมีย พ่อ แม่ เพื่อน 
วัด โรงเรียน ร้านค้า ไม่ว่าอยู ่ในฐานะใด
กต็าม ทกุคนสามารถมส่ีวนร่วมในการช่วยให้ 
“คนเลิกเหล้า” ด้วยการส่งกาํลังใจ เสรมิพลงั
ให้กันและกัน
 รวมพลังสร้างสังคมสุขภาวะที่จะลด
พิษภัยจากแอลกอฮอล์ร่วมกันนะครับ



สุขประจําฉบับ

เข้าพรรษา เลิกเหล้า 
เรามาคอยเชยีร์คุณ!

16 ปีแล้ว ที่ สสส. คอยอยู่เป็นกําลังใจให้คุณเลิกเหล้า!
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 เข้าพรรษา ถือเป็นจุดเริ่มต้นการรณรงค์ “งดเหล้า” โดย
ประสานวัฒนธรรมประเพณีดั้งเดิม มาเริ่มจุดประกาย ชักชวนให้
คนไทยหันมาใช้วันเข้าพรรษาเป็นจุดเริ่มต้นทําส่ิงดีๆ ให้กับตัวเอง 
และคนที่คุณรัก  

 เพราะ “เหล้า” ท�าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ถึง 60 โรค ส่วนใหญ่เป็น
โรคเรื้อรัง ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการท�างานลดลง รวมท้ัง ก่อให้เกิดปัญหา
สืบเนือ่งมาจากเหล้า  โดยเฉพาะปัญหาครอบครวั ปัญหาสงัคม ปัญหาอาชญากรรม 
อุบัติเหตุ การรณรงค์ให้ “ลด ละ เลิก” เครื่องดื่มแอลกอฮอล์  จึงเป็นส่วนหนึ่งที่เรา
อยากให้เกิดเป็นจุดเปลี่ยนสังคม 
 เพราะ “ผลดี” ของการเลิกเหล้า เข้าพรรษา เป็นท่ีประจักษ์ต่อสังคม ผู้คนจึงเข้ามามีส่วนร่วมประกาศตัวเป็นคนเลิกเหล้า 
เพิ่มขึ้นในทุกป แถมบางคนยังสามารถสวมวิญญาณคนหัวใจเพชร ประกาศว่าจะเลิกเหล้าตลอดชีวิต จากจุดเริ่มต้นของการเลิก
เหล้าเข้าพรรษา 
 จากการรณรงค์สร้างความรับรู้ กลายเป็นความตระหนัก 
จนทั่วทั้งสังคมรับรู้ตรงกันว่า หากมีเพื่อนบอกว่า “งดเหล้า
เข้าพรรษานะ” เราจะร่วมสนับสนุน เชียร์ ให้ก�าลังใจ ให้เพื่อน
ผ่านช่วงที่ดีของชีวิตไปได้ อย่างน้อยให้สุขภาพได้ฟื้นฟู ให้มี
โอกาสทบทวนว่า การดืม่ และ ไม่ดืม่ มคีวามแตกต่างและส่งผลดี
คนืกลับสูต่วัเองอย่างไร มโีอกาสได้มองหน้าลกูเมยี ว่า มคีวามสขุ
แค่ไหนที่พ่อไม่เมา
 ในแง่ของสุขภาพ การดื่มเหล้ามากๆ นั้น ตับจะค่อยๆ 
ถูกท�าลายโดยที่ ไม ่มีอาการแสดงให้รู ้  เนื่องจากตับเป็น
อวัยวะที่ร ่างกายสร้างมาให้มีเซลล์เผ่ือไว้ประมาณ 3 เท่า 
เพราะต้องรบัศกึหนกักว่าอวยัวะส่วนอืน่ เมือ่เซลล์ตบัโดนท�าลาย 
แรกๆ จึงไม่มีอาการใดๆ ให้รู้ตัว จนกระทั่งเมื่อเซลล์ตับเหลือ
น้อยกว่า 40% จึงจะเริ่มมีอาการ และเมื่อน้อยกว่า 25% จะเกิด
อาการตับวาย

 การพักตับ 3 เดือน ในช ่วงการรณรงค์งดเหล้า
เข้าพรรษานั้น จึงถือเป็นระยะเวลาที่จะช่วยให้ตับได้ฟื ้นฟู 
โดยแต่ละคนจะมีความเร็วในการฟื ้นฟูต่างกัน ขึ้นอยู ่กับ
สุขภาพ ปริมาณการดื่ม และสภาพตับถูกท�าลายไปมากน้อย
เท่าไร หากยงัหนุม่สาวอยู ่ ตบัถกูท�าลายไม่มากกจ็ะฟ้ืนฟไูด้เรว็ 
ถือเป็นการหยุดการท�าลายเซลล์  และหลังจากออกพรรษา
หากยังท�าต่อเนื่องไปได้ ก็เท่ากับเป็นการยืดอายุตับให้ใช้
ไปได้นานๆ
 การส�ารวจและประเมินโครงการงดเหล้าเข้าพรรษา 
เมื่อป 2560 ท่ีผ่านมา ยังพบด้วยว่า ผลของการเลิกเหล้า
เพียง 3 เดือนของประชาชนไทย ท�าให้ช่วยลดค่าใช้จ่ายของ
ครัวเรือน สามารถประหยัดได้เฉลี่ย 1,844 บาทต่อครอบครัว 
หรือประมาณการโดยรวมประเทศจะสามารถประหยดัในช่วงน้ี
ได้ถึง 11,243 ล้านบาทเลยทีเดียว

ความสำเร็จงดเหล้าเข้าพรรษา ปี 2560

ที่มา : โครงการประเมินผลการรณรงค “งดเหลาเขาพรรษาป 2560” :
กรณีศึกษาประชาชนอายุ 15 ปขึ้นไปใน 12 จังหวัดทั่วทุกภูมิภาคของประเทศ จำนวน 3,983 คน
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  ปนี้เป็นปที่ 16 นับจากป 2546 ซึ่งเป็นปเริ่มต้น
ของแคมเปญงดเหล้าเข้าพรรษา ที่มีผู้งดเหล้าตลอด
พรรษาเพียง 19.8% แต่การท�างานที่ต่อเนื่อง ท�าให้
คนงดเหล้าตลอดพรรษาเพิ่มขึ้นเป็น 37.9% ในป 
2560 เพิ่มขึ้นเกือบ 1 เท่าตัว ขณะที่คนที่งดการดื่ม
เป็นบางช่วง หรือลดการดื่ม ก็ยังให้ความสนใจร่วม
งดเหล้าเข้าพรรษาเพิ่มขึ้นต่อเนื่อง  ส่งผลให้มีคนร่วม
งดเหล้าเข้าพรรษามากถึง 67.5%  
 งดเหล้าเข้าพรรษาในป 2561 สสส. ได้สนบัสนนุ
ทกุภาคส่วน  อาทิ เครอืข่ายองค์กรงดเหล้า กรมการปกครอง 
กระทรวงมหาดไทย ส�านกังานคณะกรรมการการศกึษา
ขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ ส�านักงาน
คณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ (สคอ.) 
องค์กรเอกชน ฯลฯ ให้มาร่วมกับขับเคลื่อนให้เกิดวาระ
งดเหล้าเข้าพรรษา วาระระดับชาติ ที่ทุกคนสามารถ
เป็นส่วนหนึ่งได้ การชักชวนต่อๆ กัน ให้ความส�าคัญ 
สนใจ จะเกิดเป็นก�าลังใจส่งต่อกันไปในที่สุด
 ในปนี้มี 155 นายอ�าเภอ ได้เข้ามามีส่วนร่วม ชวน ช่วย เชียร์  กับชุมชน หน่วยงานในพื้นที่ ให้มาร่วมกันตั้งใจ ลด ละ เลิก 
เครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์  โดยแต่ละชมุชนกจ็ะมข้ีอตกลงร่วมของชุมชน ท่ีเอาไปท�างานร่วมกนัได้ ไม่ว่าจะเป็น   รณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา 
สูง่ดเหล้าครบพรรษา รณรงค์งดเหล้าในงานศพ งานบญุปลอดเหล้า รณรงค์ในสถานศกึษา ชมุชน ตลอดจนการบงัคบัใช้กฎหมาย
อย่างเข้มข้น พัฒนาเป็นนโยบายสาธารณะ สร้างพื้นที่ต้นแบบในที่สุด  

 โดยจะมีคนหวัใจหนิ และคนหวัใจเพชร ในแต่ละชมุชน ทีส่ามารถ “ลด ละ เลกิ” ได้ เป็นต้นแบบและคนคอยช่วยเชยีร์และแชร์
ประสบการณ์ กว่าจะก้าวความยากล�าบาก กลายเป็นคนเลกิเหล้า ต้องอาศยัความอดทน และความตัง้ใจอย่างไร ท่ีแน่ๆ คอื ก�าลงัใจ
จากคนที่เข้าใจ จะกลายเป็นพลังส่งต่อให้คนอื่นๆ ฮึดและท�าจนส�าเร็จอย่างตั้งใจได้
 แนนอนวาเราอยูทีมคุณ มาเปนทีมเดียวกัน 
 #ทีมเลิกเหลาเขาพรรษา

HERO ตัวจริงต้องแน่วแน่
ชนะใจตัวเองให้ได้ ใจต้องแข็งกว่าคอ!

ที่มา : โครงการประเมินผลการรณรงค
“งดเหลาเขาพรรษาป 2560” : กรณีศึกษาประชาชนอายุ 15 ปขึ้นไป

ใน 12 จังหวัดทั่วทุกภูมิภาคของประเทศ จำนวน 3,983 คน

ที่มา : โครงการประเมินผลการรณรงค “งดเหลาเขาพรรษาป 2560” :
กรณีศึกษาประชาชนอายุ 15 ปขึ้นไปใน 12 จังหวัดทั่วทุกภูมิภาคของประเทศ จำนวน 3,983 คน

HERO เลิกเหล้า เปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่
เลิกเหล้าได้อะไรมากกว่าที่คุณคิด
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	 เริ่มจากหลีกเลี่ยงสถานที่และ
สังคมที่ชวนคุณดื่ม รีบกลับบ้าน  
อาบน�้ำ เมื่ออ่อนเพลียให้ดื่มน�้ำหวาน 
หรือน�้ำผลไม้ ผลไม้รสเปรี้ยวจะช่วยลด
อาการอยากดืม่เหล้าได้ ทานอาหารให้อิม่ทกุมือ้ หลกีเลีย่ง 
อาหารที่เคยเป็นกับแกล้ม คนที่เคยดื่มเหล้าหนัก ให้ทาน 
วิตามินบี 1 บี 6 บี 12 วันละ 3 คร้ัง คร้ังละ 1 เม็ด  
เพื่อบ�ำรุงสุขภาพ และหลีกเลี่ยงอาหารมันๆ 

	 หากอยากเร่ิมดื่มอย่างเด็ดขาด ควรหยุดดื่มให้ได้
อย่างน้อย 6 เดือน เนื่องจากสมองยังมีภาวะ สมองไว 
ต่อเหล้า การดื่มเพียงเล็กน้อยอาจท�ำให้เกิดการติดลม 
และท�ำให้กลับไปดื่มซ�้ำเหมือนเดิมได้ ดังนั้น ควรหยุด 
อย่างจริงจังให้ได้อย่างน้อย เป็นเวลา 6 เดือน เพื่อให้ 
สมองได้ฟื้นฟูตัวเอง และควบคุมตัวเองได้ดีเหมือนเดิม 

	 • 6-12 ชั่วโมงแรก 
	 หลังหยุดด่ืม มีอาการมือส่ัน ตัวส่ัน หงุดหงิด 
อาเจียน ปวดศรีษะ ซึม
	 ​• หลัง 24 ชั่วโมง หรือ 1 วัน 
	 เริ่มสั่นมากขึ้น กระสับกระสาย หัวใจเตนแรง  
เหงื่อออกมาก ความดันสูง หูแวว ประสาทหลอน กลัว 
ระแวง
	 • ​หลัง 48-72 ชั่วโมง หรือ 2-3 วัน 
	 อาจเกิดอาการชักแบบลมบาหมู อาเจียน ทองเสีย  
มีไขสูง หูแววหรือเห็นภาพหลอนมากขึ้น มึนงง สับสน  
บางรายที่มีอาการรุนแรง​ต้องรีบน�ำส่งโรงพยาบาล

	 การจะหยุดหรือลดปริมาณการดื่มสุรานั้น ผู้ที่ติด
สุราแบบหนกั แม้ว่าสามารถเลกิได้ด้วยตวัเอง หรอืบางที
ญาติอาจคิดว่าเลิกเองก็ได้เพราะอยู่ที่ใจ แต่ข้อเท็จจริง
จ�ำเป็นต้องรู้วิธีการหยุดดื่มอย่างปลอดภัยด้วย

HERO ตัวจริงต้องแน่วแน่
ชนะใจตัวเองให้ได้ ใจต้องแข็งกว่าคอ!

ที่มา : โครงการประเมินผลการรณรงค
“งดเหลาเขาพรรษาป 2560” : กรณีศึกษาประชาชนอายุ 15 ปขึ้นไป

ใน 12 จังหวัดทั่วทุกภูมิภาคของประเทศ จำนวน 3,983 คน

อาการต้องรู้เมื่อหยุดดื่ม
ในผู้​ติดเหล้าแบบรุนแรง

ลอง “เช็ค” คุณ “มี” อาการติดเหล้าหรือไม่

	 • การดื่มแบบอันตราย คือ การที่ดื่มจนเกิดผลเสียต่อสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นโรคกระเพาะ ตับอักเสบ ซึมเศร้า  
เสี่ยงต่อการเสพติด ซึ่งหากตั้งใจจะสามารถลดหรือหยุดดื่มได้ด้วยตัวเอง
	 • การดื่มแบบติด คือ การดื่มจนเกิดปัญหาสุขภาพ สังคม การเงิน กฎหมาย ความสัมพันธ์ ซึ่งกลุ่มนี้ควรพบ 
ผูเ้ชีย่วชาญ หรอืแพทย์ เพือ่วนิจิฉยั บ�ำบดัภาวะตดิเหล้าต่อไป ซึง่การเลกิแบบหกัดบิ อาจเกดิอาการถอนพษิเหล้ารุนแรงได้ 
เช่น ชัก ประสาทหลอน เพ้อคลั่ง ตัวสั่น สมองสับสน

ถ้าคุณตอบ “มี” น้อยกว่า 3 ข้อ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์เป็น “ผู้ดื่มแบบเสี่ยงหรืออันตราย”

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

มีอาการดื้อเหล้า คอแข็งมากขึ้น ดื่มมากขึ้นเพื่อให้เมาเท่าเดิม 
มีอาการขาดเหล้า เมื่อดื่มน้อยลงหรือหยุดดื่ม จะหงุดหงิด 
มือสั่น ปวดหัว เบื่ออาการ คลื่นไส้ อาเจียน นอนไม่หลับ เห็นภาพหลอน หูแว่ว ชัก
มีการดื่มปริมาณมาก หรือ นานกว่าที่ตั้งใจโดยหยุดไม่ได้
มีความพยายามลดหรือเลิกหลายครั้งแต่ไม่ส�ำเร็จ
มีปัญหาเกี่ยวกับการเข้าสังคม เพราะเอาเวลาส่วนใหญ่ไปดื่มเหล้า
มีพฤติกรรมยังดื่มแม้ว่าจะเกิดผลเสียต่อร่างกายจิตใจ

เคล็ดลับ​
เลิกเหล้า



 • ตั้ง เปาหมาย เข้าพรรษาถือเป็นจุดเริ่มต้น
ทีด่แีล้ว เพยีงแค่ต้องเสรมิความมัน่ใจ  ใส่เป้าหมายเข้าไป
ให้ชัด ว่า จะเลิกเพื่อตัวเอง เพื่อตับ เพื่อคนที่รัก 
   • วางแผน ก่อนถึงวันเข้าพรรษาตามที่ตั้งใจ 
ควรค่อยๆ ลดปริมาณการดื่มลง ให้น้อยลงเรื่อยๆ เพื่อ
ป้องกันอาการขาดเหล้าอย่างเฉียบพลัน
 • ลงมอืทาํอย่างจรงิจงั การจะไปถงึเป้าหมายได้ 
จะต้องเริ่มเดินก้าวแรกก่อน และเดินก้าวต่อๆ ไปอย่าง
มั่นคง อย่าลังเลว่าจะทําสิ่งนั้นแล้วจะเป็นจริงได้ 
 • ปฏิเสธให ้ เป ็น  คนดื่มบางครั้ งก็ เป ็นไป
เพราะสงัคม กลุ่มเพือ่น ทีค่อยชวน เข้าพรรษาแบบนีเ้ป็น
โอกาสดีที่จะบอกใครๆ ว่า เข้าพรรษาไม่ดื่ม เชื่อว่าใครๆ 
ก็เข้าใจเหตุผลนี้
 • เปลี่ยนกิจกรรม บางคนดื่มจนเคยชิน เลิกดื่ม
3 เดือน ลองหันไปทํากิจกรรมอื่น เช่น ออกกําลังกาย 
พกัผ่อนหย่อนใจกบัครอบครวั ทาํสิง่ทีไ่ม่เคยทาํในวงเหล้า
ดูบ้าง
     • อย่าท้อ อย่าโทษตัวเอง ไม่ว่าอะไรก็ตาม 
ที่ทําให้แผน ไม่เป็นไปตามแผน อย่ามัวโทษตัวเอง แต่ให้
ลุกขึ้นแล้วเริ่มต้นใหม่ หรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ สายด่วน 
1413 ก็ช่วยท่านได้

 เหนือกว่าความตั้งใจ คือ กําลังใจ
 โดยเฉพาะกาํลงัใจจากคนทีค่ณุรกั หรอื กาํลงัใจจากคนในสงัคม 
อย่ารอช้าหากรูว่้า เขาผูน้ัน้กาํลงัเลกิเหล้า ลองชืน่ชม เชือ่มัน่ว่า เขาจะ
ทําได้ หากรักกนัจริง อย่าท้าทาย อย่าสบประมาทกนั เพราะก่อนทีใ่คร
สักคนจะคิดอยากเปลี่ยนแปลงตัวเองเพื่อสิ่งที่ดีขึ้น ไม่ใช่เรื่องง่าย
 “คุณทําได้” “มันเจ๋งมาก” “น่าภูมิใจที่สุด” “ขอให้คุณทําได้” 
“มันจะผ่านไปด้วยดี”  
 ชุดคําพูดเหล่านี้ ถือเป็นกําลังใจช้ันเลิศ สําหรับคนเลิกเหล้า
ถ้าคุณเจอเขาเหล่านั้น หรือคนใกล้ตัวคุณกําลังเลิกเหล้า ลองบอก
กับเขาด้วยคําเหล่านี้ 
 เราจะเป็นกําลังใจไปพร้อมกัน!

เติมกําลังใจให้เลิกเหล้า 6 ขั้นไปสู่การเลิกเหล้า

      มด เป็นตวัแทนของคนตวัเลก็ๆ ทีม่พีลงั มคีวามมุง่มัน่ ตัง้ใจทีจ่ะทาํงาน 
เพื่อความสําเร็จ ดังเช่น การชักชวนคนมาร่วม “งดเหล้าเข้าพรรษา” ทุกคน
สามารถมีส่วนร่วมช่วยคนงดเหล้าเข้าพรรษาได้ ตามบทบาทหน้าที่ของตน  

               ความสาํเรจ็ทีเ่กดิขึน้ในหลายๆ ชมุชน ตาํบล อาํเภอ ทีร่่วมจดักจิกรรม
งดเหล้าเข้าพรรษามาอย่างต่อเนื่อง อาทิ ครอบครัว ลูก ภรรยาชวนพ่อ
งดเหล้า นายอําเภอ กํานัน ผู้ใหญ่บ้าน ร่วมชวนคนปฏิญาณงดเหล้า
เข้าพรรษา บางชุมชนมีการจัดกิจกรรมร่วมกับวัด จัดงานวันบวชใจ 
ชวนคนมาร่วมงดเหล้าเข้าพรรษาเป็นบุญกุศลร่วมกัน งานเลี้ยงต่างๆ 
ช่วงเข้าพรรษา เจ้าภาพ ก็พร้อมใจจัดงานเล้ียงปลอดเหล้า เจ้าของ
ร้านค้าต่างร่วมด้วยช่วยกัน งดขายเหล้าช่วงเข้าพรรษา เหมือน “มด” 
ที่ช่วยกันทําเพื่อเป้าหมาย

 ภาพยนตร์โฆษณา ชดุ “มด” เป็นการสือ่ ว่า สสส.   
อยากชวนทุกคนร่วมมีส่วนชวน และช่วยให้คนงดเหล้า
เข้าพรรษา ผ่านตัวอย่างกิจกรรมต่างๆ ของพลังมด  

      มด เป็นตวัแทนของคนตวัเลก็ๆ ทีม่พีลงั มคีวามมุง่มัน่ ตัง้ใจทีจ่ะทาํงาน 
เพื่อความสําเร็จ ดังเช่น การชักชวนคนมาร่วม
สามารถมีส่วนร่วมช่วยคนงดเหล้าเข้าพรรษาได้ ตามบทบาทหน้าที่ของตน 

               ความสาํเรจ็ทีเ่กดิขึน้ในหลายๆ ชมุชน ตาํบล อาํเภอ ทีร่่วมจดักจิกรรม
งดเหล้าเข้าพรรษามาอย่างต่อเนื่อง อาทิ ครอบครัว ลูก ภรรยาชวนพ่อ
งดเหล้า นายอําเภอ กํานัน ผู้ใหญ่บ้าน ร่วมชวนคนปฏิญาณงดเหล้า
เข้าพรรษา บางชุมชนมีการจัดกิจกรรมร่วมกับวัด จัดงานวันบวชใจ 
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 นายธีระ วัชรปราณี ผู้จัดการสํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า 
    
 กิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา ที่ผ่านมาสะท้อนให้เห็นค่านิยมที่เปลี่ยนไปในแนวทางที่ดีขึ้น 
เช่น จัดกระเช้าของขวัญปลอดเหล้า ปีใหม่สวดมนต์ข้ามปี งานศพปลอดเหล้า รวมถึงเริ่มมี
งานบวช งานแต่ง ขึ้นบ้านใหม่ งานท้องถ่ิน งานดนตรีกีฬา สงกรานต์ ลอยกระทง แข่งเรือ  
เทศการอาหารปลอดเหล้า ต่อยอดจากกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษาสู่การงดเหล้าตลอดชีวิต 
การรณรงค์ ชวน ช่วย เชยีร์ งดเหล้าครบพรรษาในระดับอาํเภอ ปัจจยัทีท่าํให้การขบัเคลือ่นงาน
สําเร็จได้นั้น นายอําเภอต้องมีบทบาทที่เป็นแบบอย่างต้องมีความเป็นกันเองกับชุมชน 
  ก่อนเข้าพรรษา ให้กาํนนัผูใ้หญ่บ้านเป็นทมีงานชวนลด ละ เลกิ และให้ความรูก้ฎหมาย
กับลูกบ้าน ติดตามให้กําลังใจ ระหว่างพรรษา เย่ียมให้กําลังใจ รับฟังครอบครัวงดเหล้า 
ร้านค้าไม่ขายเหล้า สร้างกติกาชุมชนจัดกิจกรรมงานบุญปลอดเหล้า ค้นหาคนต้นแบบ  
หลังออกพรรษา จัดงานเชิดชูคนเลิกเหล้า ชุมชน หน่วยงาน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างหมู่บ้าน 
รวมถึงชวนลด ละ เลิกอย่างต่อเนื่อง

นาย  สุริยา บุตรจินดา นายอําเภออุทุมพรพิสัย จ.ศรีสะเกษ 

 ศรีสะเกษ ทําเรื่องงานบุญปลอดเหล้าได้ก็จากการผลักดันของ สสส. การสร้างชุมชน
ปลอดเหล้าให้สําเร็จต้องเริ่มจากการบูรณาการกับทุกภาคส่วน ผ่านการใช้หลัก บวร (บ้าน-วัด-
ราชการ-โรงเรียน) ทั้งให้หัวหน้าส่วนราชการลงพื้นที่พบประชาชน ให้ตัวแทนหมู่บ้านขึ้นเวที
ประชาคมออกเป็นกติกาชุมชน หากทําผิดกฎก็จะมีการลงโทษตามที่ตกลงกันไว้ ตั้งธรรมนูญ
สุขภาพ ขอความร่วมมือให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุขให้ความรู้เรื่องพิษภัยของเหล้า จนได้รางวัล
จาก สสส. ในปี 2558 
  หลักๆ แล้วจะให้ชาวบ้านเลือกตามความสมัครใจว่าสามารถจัดงานใดปลอดเหล้าได้บ้าง 
เช่น หมูบ้่านนีจ้ดังานศพปลอดเหล้า อกีหมูบ้่านหนึง่จดังานแต่งปลอดเหล้า ส่วนปีนี ้ตัง้เป้าหมาย
ที่จะผลักดันให้เกิดตําบลต้นแบบขึ้นในอําเภออุทุมพรพิสัย เพราะการทํางานในประเด็นนี้ไม่ใช่
งานที่ทําให้ สสส. หรือตําแหน่งหน้าที่ของตัวเอง แต่การทํางานตรงนี้เป็นงานที่ทําเพื่อประชาชน 
ในฐานะผู้นําจึงต้องเดินหน้ารณรงค์ต่อไป 

นายสมเพชร สร้อยสระคู รองผู้ว่าราชการจังหวัดยโสธร 
หนึ่งในอดีตนายอําเภอนักรณรงค์งดเหล้าเมื่อปี 2557

        แอลกอฮอล์เป็น 1 ใน 6 อบายมุข ที่ก่อให้เกิดผลกระทบในด้านต่างๆ ทั้งปัญหาหนี้สิน 
สุขภาพไม่ดี เกิดความรุนแรง ครอบครัวแตกแยก ทะเลาะวิวาท ลักจี้ชิงปล้น รวมถึงนําสู่
การใช้ยาเสพติด นายอําเภอที่เป็นเสมือนจ่าฝูงที่คอยดูแลลูกบ้านจึงต้องให้ความสําคัญ
กับปัญหา  เพื่อลดทุกข์ สร้างสุข และคืนรอยยิ้มให้ลูกบ้าน  
           ตอนทาํงานได้ ใช้กศุโลบาย “วาระ 100 ปีอาํเภอคาํเขือ่นแก้ว” ในการงดเหล้าเข้าพรรษา
 เทเหล้า เผาบุหรี่ สร้างสามัคคีสมานฉันท์ต่อต้านยาเสพติด  ครั้งนั้น กลายเป็นจุดเริ่มต้น
ของการขับเคลื่อนงานศพปลอดเหล้าทั้งจังหวัด ก่อนขยายผล งานบวช งานกฐิน งานอัฐิ  
ลดค่าใช้จ่ายการจัดงานที่ปราศจากเหล้าไปถึง 2-3 หมื่นบาท และเชิดชูเกียรตินักรณรงค์
ที่สามารถ ลด ละ เลิก ได้ ส่วนคนที่เลิกเหล้าได้ตลอดชีวิตก็จับฉลากมอบโคให้ไว้เป็นกําลังใจ

กับหมู่บ้านนั้นๆ







สุขสร้างได้

 ดังนั้น องค์กรหรือท่ีท�างานจึงมีส่วนส�าคัญในการสร้างความสุขส่งต่อไปถึงครอบครัว ภายใต้
แนวความคิด “Happy Family” ซึ่งเป็นหนึ่งในเครื่องมือ Happy workplace

  หลายครอบครวัเกดิปัญหาจนท�าให้สภาพครอบครวัไม่อบอุน่ ซึง่มาจากหลายๆ  แรงกดดนั ไม่ว่าจะ
เป็นภาระการเลี้ยงดูที่ตกอยู่กับคนวัยท�างานเป็นส่วนใหญ่ ต้องดูแลทั้งเด็ก และผู้สูงอายุในบ้าน
ในคราวเดียวกัน ต้องแบกความเครียดจากที่ท�างาน และดูแลให้คนในบ้านมีความสุข หากครอบครัว
ลักษณะนี้เจอกับปัญหารายได้ไม่สมดุล เกิดปัญหาหนี้สิน ก็จะยิ่งท�าให้เกิดความเครียดเพิ่มขึ้น 
บ้านร้อนเป็นไฟจนคนในบ้านไม่สามารถอยู่กันได้อย่างมีความสุขได้

Happy Family

องค์กรมั่นคง ชีวิตมั่งคั่ง
ครอบครัวอบอุ่น
 เพราะครอบครัวเป็นพื้่นฐานของทุกอย่าง เป็นหลักความมั่นคงในชีวิต แต่การสร้างครอบครัวอบอุ่นในยุคท่ี
โครงสร้างทางสงัคมเปลีย่นแปลงไปอย่างมาก  ครอบครวัมรีปูแบบหลากหลายและซบัซ้อนขึน้ ขณะทีด่ชันคีรอบครวั
อบอุ่นอยู่ในเกณฑ์ที่ต้องปรับปรุง “คนวัยทํางาน” เป็นกลุ่มที่ต้องรับภาระ ดูแลสมาชิกภายในบ้าน ทั้งพ่อแม่ ท่ีเริ่ม
สูงอายุ และลูกๆ ที่ต้องการการดูแลเอาใจใส่ 

ใครๆ ก็ฝันว่าจะได้อาศัยอยู่ในครอบครัวอบอุ่น



 ด้วย โครงสร้างประชากรที่เปล่ียนแปลงไป ท�าให้
เกิดความหลากหลายในด้านครอบครัวมากขึ้น มีอีกหลาย
ครอบครัวที่มีสภาวะล�าบากมากขึ้นไม่ใช่แค่พื้นที่ชนบท 
ในเขตเมืองก็มีหลายครอบครัวที่เริ่มล�าบากมีแรงกดดัน
ทางสังคมมากขึ้น ยิ่งเป็นครอบครัวที่ต้องเลี้ยงดูพ่อแม่
ตามล�าพัง หรือมีผู้สูงอายุ  เด็กเล็ก และคนพิการ ท่ีต้อง
เลี้ยงดู
 สิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิดปัญหาหลายด้านในครอบครัว 
ไม่ว ่าจะเรื่องค่าใช้จ่ายหรือมีหนี้สินเกิดขึ้น กลายเป็น
ความเครียดจนถึงขั้นท�าร้ายร่างกายก็มี โดยกลุ่มคนที่
ต้องดูแลรับผิดชอบสมาชิกในครอบครัว ส่วนใหญ่จะอยู่ใน
วัยท�างาน  หากสามารถเปล่ียนองค์กรให้เป็นพื้นที่สร้าง
ความสุขก็จะช่วยส่งต่อไปถึงครอบครัวได้ 

       ภายใต้แนวคิด Happy Family 
ซึง่เป็น 1 ใน Happy 8 เครือ่งมอืสร้างสขุ 
ที่ สสส. ท�างานร่วมกับภาคีหน่วยงาน
ต่างๆ สร้างองค์กรแห่งความสุข หรือ
ทีเ่รยีกว่า Happy workplace เพือ่เป็น

ตัวชี้วัดความส�าเร็จของการขับเคลื่อนงานการสร้างเสริม
สุขภาพของคนในองค์กร

 Happy Family เป็นส่วนหนึ่งของ Happy workplace 
ซึ่งมีแนวคิดว่า ครอบครัวดี ก็คือการมีครอบครัวที่อบอุ่นมั่นคง
 หากคนท�างาน มีครอบครัวที่มีความสุข ก็จะมีความมั่นคง
ในจติใจและพร้อมทีจ่ะท�างานอย่างมปีระสทิธภิาพ ไม่ต้องห่วงหน้า 
พะวงหลงั ลยุได้อย่างเตม็ท่ี  องค์กรจงึจะต้องส่งเสริมทักษะความรู้
หรือกิจกรรมในการดูแลครอบครัว เช่น ส่งเสริมครอบครัวให้อยู่
ร่วมกัน จัดกิจกรรมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวพนักงาน 
ให้ความรู ้การจัดการเงินและส่งเสริมให้มีความรับผิดชอบ
ต่อครอบครัวผ่านกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะต่างๆ เป็นต้น  
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​	 กระบวนการท�ำงาน องค์กรต่างๆ สามารถท�ำได้ 
เริม่จากการจดัตัง้ทมีนกัสขุภาวะสร้างสขุ และเริม่ท�ำ 
แบบสอบถามข้อมูลพนักงาน วัดประเมินผลด้วย 
เครื่องมือ Happinometer ตรวจวัดปัญหาที่ท�ำให้
กลายเป็นปัจจยัส�ำคญัทีจ่ะขวางความสขุทีจ่ะเกดิขึน้ 
ในครอบครัว โดยมักจะพบว่า ปัญหาที่พบ คือ  
การมีหนี้สินในครัวเรือน ซึ่งเมื่อพบปัญหาก็จะมีการ
ช่วยแก้ไข โดยใช้เครือ่งมอื ​Happy Money เพือ่สร้าง
ความตระหนกั รูจ้กัการออม เมือ่สามารถปรบัปัญหา
ต่างๆ ให้ลุล่วงไป ก็จะส่งผลไปถึง Happy Family 
ครอบครวัพนกังานมคีวามสขุมากขึน้มรีายได้จนุเจอื
ครอบครัว ลดการขาด ลา มา สาย หรือลาออก  
เพราะหนีปัญหาหนี้สินได้
	  สสส. ​มีการด�ำเนินงานพัฒนากระบวนการ
สร้างเสริมครอบครัวอบอุ่น โดยเกิดเครื่องมือการ
วัดผลครอบครัวอบอุ่นต้นแบบ ซึ่งจะช่วยให้องค์กร 
และพนักงานได้รู ้ว ่า จุดยืนในปัจจุบันครอบครัว
ตนเองอยูใ่นจดุไหน จากนัน้มหีลกัสตูรการสร้างเสรมิ  
นักสร้างเสริมครอบครัวอบอุ่น Happy Family  
เป็นหลักสตูรการอบรมเชงิปฏบิตัใินระยะสัน้ เพือ่ทีจ่ะ
ถ่ายทอดองค์ความรู้ ฝึกทักษะแบบพ่ีเล้ียงที่องค์กร
ได้เลือกสรรมา 

	​ นักสร้างเสริมครอบครัวอบอุ่นก็จะสามารถน�ำข้อมูลท่ีได้รับไป
ออกแบบกจิกรรมท่ีท�ำให้พนกังานมคีวามสขุในชีวติส่วนตวั ชีวติการท�ำงาน  
และชวีติครอบครวัเพิม่มากขึน้ ผ่านการท�ำแผนบรูณาการและการท�ำงาน
ร่วมกัน โดยมีเป้าหมายให้ครอบครัวอบอุ่น องค์กรมั่นคง ชีวิตมั่งค่ัง  
ซึง่ผลการท�ำงานจากการท�ำงานร่วมกนักว่า 100 องค์กร พบว่า ครอบครวั
พนักงานส่วนใหญ่อาศัยอยู่ร่วมกัน มีเวลาร่วมกัน 62% ​

	 องค์กรแห่งความสุข เป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนปรารถนาที่จะมี เพราะ
ท่ีท�ำงานเป็นเหมือนบ้านหลังท่ีสองของพนักงาน และหากเต็มไปด้วย
ความอบอุน่ ใครกอ็ยากไปท�ำงาน ทีส่�ำคญัต้องมผีูบ้รหิารทีม่องเหน็ความ
ส�ำคัญของพนักงานเป็นหลัก สนับสนุนกิจกรรรม และสร้างแรงกระตุ้น
ให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ชี้แนะแนวทาง ถ่ายทอดองค์ความรู้
ตามหลัก Happy workplace ให้เกิดประสิทธิผลอย่างยั่งยืน​

	     ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุ
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ร่วมกับ สถาบันวิจัยประชากร
และสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล 
จดังานสมัมนาและมอบรางวลั

องค์กรต้นแบบครอบครัวมีสุข ประจ�ำปี 2561 (Happy Family 
Award 2018) “ครอบครัวอบอุ่น องค์กรมั่นคง ชีวิตมั่งคั่ง” 

	 โดยมีหน่วยงานทั้งภาครัฐ เอกชน รัฐวิสาหกิจ และเอสเอ็มอี เข้าร่วมงานกว่า 
20 องค์กร ซึ่งผลการตัดสินแบ่งรางวัลออกเป็น 5 ประเภท ได้แก่ รัฐบาล เอกชน 

รัฐวิสาหกิจ วิสาหกิจชุมชน และเอ็สเอ็มอี ประกอบด้วยรางวัลองค์กรดีเด่น  
ดีมาก และดี การจัดกิจกรรมในครั้งนี้มุ่งเน้น เพื่อส่งเสริมการสร้างครอบครัว

อบอุ่นของคนท�ำงานในองค์กร
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 ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ 
ผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
      การให้ความสําคัญกับพนักงานในองค์กรเป็นเรื่องสําคัญอย่างยิ่ง เมื่อพิจารณาลึกเข้าไป
จะเหน็ว่า พนกังานในสถานประกอบการหลายแห่งขาดความสขุในการทาํงาน เนือ่งจากส่วนใหญ่
มีภาระหน้าที่ครอบครัวต้องรับผิดชอบ มีค่าใช้จ่ายสูง เกิดภาวะเครียดทํางานไม่มีความสุข 
เกิดการทะเลาะวิวาทกันเองในครอบครัว ยิ่งครอบครัวที่มีลูกการมีเวลาดูแลเอาใจใส่เป็นเรื่อง
สําคัญที่จะทําให้เด็กโตมาอย่างมีสุขภาวะที่ดี 

  การดูแลสุขภาพกาย ใจ ของพนักงานจึงมีความสําคัญ และจําเป็นต้องอาศัยการร่วมมือจากทุกฝ่าย โดยเฉพาะเจ้าของ
สถานประกอบการ เป็นหัวใจสําคัญของการสนับสนุนผลักดันให้เกิดองค์กรแห่งความสุข
  สสส. โดยสํานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน และครอบครัว ร่วมกับสํานักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร และสถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ได้ร่วมกันพัฒนากระบวนการสร้างเสริมครอบครัวอบอุ่นของคนทํางานในองค์กร
ในประเทศไทย โดยยึดแนวคิดสังคมที่ดีเริ่มต้นจากครอบครัวที่เข้มแข็ง อบอุ่น มีความสุข และสร้างให้เป็นพื้นที่องค์กร
แห่งการเรียนรู้ นําครอบครัวพนักงานไปสู่ความสุขที่เป็นรูปธรรม ต่อเนื่อง และมีความยั่งยืน 

นางสาวณัฐยา บุญภักดี 
ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน และครอบครัว  สสส.
         รายงานสํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ปี 2559 มีดัชนี
ความอบอุน่ในครอบครวั อยู่ที ่67.98% ซ่ึงอยู่ในระดบัทีต้่องปรบัปรงุ  สสส. ตระหนกัถงึความสาํคญั
ในการร่วมแก้ไขปัญหา โดยใช้ทศิทางและยทุธศาสตร์ 10 ปี ปฏบิติัหน้าทีผ่่านกระบวนการทาํงาน
ร่วมกันผ่านทางภาคีเครือข่าย ที่มีการบูรณาการภายในเพื่อสร้างสุขภาวะที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย
สําคัญตั้งแต่เด็ก เยาวชน และครอบครัว 

 การทํางานในครั้งนี้สอดคล้องกับแผนการทํางานนโยบายและครอบครัว ตามยุทธศาสตร์การพัฒนาสถาบันครอบครัว 
ปี 2560-2564 ที่จะทําให้ครอบครัวได้รับการพัฒนามากที่สุด มีความเข้มแข็ง และได้ทําหน้าที่ตนเองอย่างเหมาะสม 
สมาชิกในครอบครัวอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข  
 “สสส. ได้มอบ หลัก Happy Money ให้องค์ได้ปรับใช้เห็นได้ชัดว่า พนักงานมีความสุขมากขึ้น ซึ่งเห็นเป็นรูปธรรม
ได้อย่างชัดเจนว่า ลดการลา และขาดงาน และรู้จักการออมเงินไว้ยามฉุกเฉิน และต่อจากนี้จะปรับใช้ให้ครบทั้ง 8 ประการ 
เพื่อสร้างองค์กรแห่งความสุขอย่างยั่งยืน” 

นายนิพนธ์ ประเสริฐผล 
รักษาการผู้จัดการฝ่ายทรัพยากรมนุษย์และธุรการ 
บริษัท ไทยซัมมิท ฮาร์เนส จํากัด (มหาชน) 
      การทํางานกับคนจํานวนมาก และบริหารคนภายในองค์เป็นเรื่องที่ค่อนข้างต้องสร้าง
ความเข้าใจอย่างมาก เพือ่ลดปัญหาของพนกังานให้มากทีส่ดุ หวัหน้างานจงึมส่ีวนสาํคญัอย่างมาก
ในการเข้าใจ และพร้อมพัฒนาศักยภาพบุคลากรในองค์กร ซึ่งรวมไปถึงการนําหลักแนวคิด 
Happy workplace ของ สสส. มาปรับใช้กับองค์กรอย่างจริงจังในเชิงปฏิบัติการ

 บริษัทได้ใช้เครื่องมือและวิธีการของ สสส. วัดประเมินผลของพนักงานด้วยเครื่องมือ Happinometer จึงพบว่า
61.3% ของพนักงานมีปัญหาเรื่องการเงินจํานวน 200 กว่าคน รวมหนี้สินกว่า 46 ล้านบาท จากนั้น จึงนําเอาเครื่องมือ 
Happy Money มาช่วยจัดการการออมและแก้ปัญหาสภาวะหนี้สิน ทําให้ปัญหานี้ทุเลา และคืนความสุขของพนักงาน
กลับมาได้ในที่สุด



คนสร้างสุข

 ทุ่มแรงทํางานเพื่อสาธารณะ
ความสุขแบบฉบับ
คนทํางานเลิกเหล้า

 คุณธีระ วัชรปราณี ผู้จัดการสํานักงานเครือข่าย
องค์กรงดเหล้า

 ช่วงประมาณสบิปีทีผ่่านมา เครอืข่ายองค์กรงดเหล้ามีบทบาท
สําคัญต่อสังคมไทยในการผลักดันและรณรงค์โครงการสําคัญๆ 
ให้คนไทยหันมาลด ละ เลิกการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้มากขึ้น

ในวงกว้าง โดยเฉพาะโครงการ “งดเหล้าเข้าพรรรษา” ท่ีทําร่วมกับ 
สสส. นั้น ซึ่งคุณธีระ คือหนึ่งในผู้มีบทบาทสําคัญในงานนี้

     จากเดิมเรียนจบคณะบัญชี ก็ออกมาทํางานตรงสายงานอยู ่
ช ่วง 3-4 ปีแรก แต่ความที่เป็นนักกิจกรรมตั้งแต่สมัยเรียนมหาลัย 

 พอเรามาทํางานบัญชีอยู่ในโรงงาน ทํางานอยู่แต่ในห้องสี่เหลี่ยม 
เลยรู้สึกว่ามันไม่ใช่สิ่งที่ตัวเองชอบ ทําให้คุณธีระตัดสินใจ

เปลี่ยนสายอาชีพ หันมาทํางานด้านสิ่งแวดล้อม
 สังคม  
      “มีเงินแต่ก็ไม่ได้ตอบโจทย์ เลยมาเรียน
ด้านสิ่งแวดล้อมที่มหาลัยมหิดล มาเป็นนักพัฒนา
สงัคม นกัพฒันาอสิระ ทาํงานด้านวชิาการ ซึง่พอดี
กับช่วงเศรษฐกิจฟองสบู่ ภาครัฐมีงบประมาณ
ด้านสังคม เกิดกองทุนเพื่อสังคมข้ึน ส่วนผม
ได้เข ้ามาทํางานอยู ่ที่สถาบันชุมชนท้องถิ่น
พัฒนา และมี โอกาสทํางานกับโครงการ 
งดเหล้าเข้าพรรษา ปี 46 จึงเป็นจุดเริ่มต้น
การทํางานด้านนี้”  
     “ผมเห็นว่างดเหล้าเข้าพรรษาแค่ 
3 เดือน แต่เปล่ียนชีวิตคนได้ เห็นผลง่ายๆ
ถ ้า เปลี่ยนได ้มีความสุขหลังจากทุกข ์
มานาน ตอนที่ผมทํางานกับพระ ผมทํา
เรื่องออมทรัพย์ มันแก้ปัญหาบ้าง แต่มัน
ต้องใช้เวลา แต่นี่แค่ชวนเลิกเหล้า เลิกได้
ก็มีความสุขเลย เงินก็เหลือ ผมเลยรู้สึกว่า
มันเป็นประโยชน์  ”
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

  เมื่อพูดถึงเรื่องงานงดเหล้า คุณธีระ ให้ความเห็นว่า งานงดเหล้า
มันมีหลายมิติที่ เราต้องทํา ทั้งรณรงค์สร้างกระแส ทําส่ือ คิดส่ือ 
คดิแมสเสจ ทัง้งานขบัเคลือ่นเชงินโยบายด้วย ผลกัดนักฎหมาย ทาํให้เกดิ
 มกีารบงัคบักระตุน้ใช้กฎหมาย และสูก้บัธรุกจิ แอลกอฮอล์  งานจงึมากกว่า
นักพัฒนา 
 การทาํงานของเครอืข่ายงดเหล้า ยงัมขีอบเขตการทาํงานทัว่ประเทศ 
และยังเป็นสมาชิกเครือข่าย NGO ระดับนานาชาติ IOGT ท่ีขับเคลื่อน
เรื่องแอลกอฮอล์และสารเสพติดระดับนานาชาติ ซึ่งเป็นองค์กรเก่าแก่ 
อายุ 160 ปี แต่เครือข่ายงดเหล้าตั้งมา 14 ปี กลับได้ขึ้น เป็นสมาชิก
ในองค์กรระดบันานาชาต ิต้องไปสูก้บันโยบายชาตด้ิวย ทาํยงัไงให้องค์การ
อนามยัโลกมมีาตราการแก้ปัญหาแอลกอฮอล์ระดบันานาชาต ิ นีค่อืงานที่
เครือข่ายงดเหล้าได้มีส่วนทํา 
    ในฐานะของภาคีคนหนึ่งที่ทํางานกับ สสส. มานับสิบปี คุณธีระ 
พูดถึงการทํางานร่วมกับ สสส. ว่า  การมีอยู่ของ สสส. ทําให้มิติของงาน
ด้านสร้างเสริมสุขภาพเป็นมิติสําคัญ เป็นมิติหนึ่งท่ีมีกลไลท่ีทางภาครัฐ
น่าจะทําได้ในระดับหนึ่ง กลไลของสาธารณสุขการสร้างเสริมสุขภาพ
ต้องเป็นเรื่องของทุกคน พอเป็นเรื่องของทุกคนมันจะใช้กลไลของ
สาธารณสุข จะมีข้อจํากัดในตัวของมันเอง มีโครงสร้างของการใช้
งบประมาณ โครงสร้างของบุคลากร ตัวบุคลากรเองก็ทําตามบทบาท
หน้าที่ แต่ตัวของ สสส. ทําให้เกิดพื้นที่การใช้งบประมาณและกระจาย
สู่สังคม ถ้าไม่มีตัวนี้ก็จะทําให้ความคึกคักการมีส่วนร่วมเป็นไปได้ยาก 
การที่บอกว่าให้ประชาชนมีส่วนร่วม สุดท้ายก็แค่มาร่วมฟัง แต่อย่างนี้
คือลงมือทํา อย่างของเราเป็นส่วนภาคประชาสังคมก็มาคู่กับภาครัฐ 
คือช่วยกันทํางาน มันเป็นประโยชน์มาก
 เมื่อถามว่า งานที่ทําเครียดขนาดนี้ แล้วความสุขของคุณธีระ 
คอื  อะไร กไ็ด้คาํตอบว่า  “คอื เรือ่งงานครบั เราคดิว่าทาํเพือ่ให้เกดิประโยชน์
มากที่สุด เราได้คิดอะไรใหม่ๆ เราได้มีโอกาสในการทดลองทําสิ่งใหม่ๆ 
ถ้าอยู่ในภาครัฐเราไม่ค่อยได้ทํา แต่อยู่ภาคเอกชนมันพลิกแพลงได้ ไม่อยู่
ในกรอบ พยายามหาทางออก ไม่มีกรอบเราก็สนุกกับมัน”
 คําตอบต่อมา ของ คุณธีระ คือ ผลงานเป็นแค่ผลพลอยได้ มันเป็น
ตัวจรรโลงใจ แต่ถามว่าสุขจริงๆ คือ สุขจากที่เราได้ทํา เพราะบางทีสิ่งท่ี
เราทําไปอาจจะไม่มีผลก็ได้ แต่มันทําให้เราได้รู้ว่างานท่ีเราทํามันมีคุณค่า
ในตัวเนื้องานที่เราทําอยู่ ถ้ามีใครมาบอกว่าคุณธีระ คุณต้องทําอย่างนี้ 
หนึง่ สอง สาม ผมอาจจะไปทาํของผมเอง ผมไม่ทาํตรงนี ้คอื เราอาจจะทาํ
แล้วได้ประโยชน์จริง แต่ใจเราไม่สนุก ผมว่าสังคมไทยเหมือนกัน ภาครัฐ
คิดว่า เพื่อประโยชน์ เพื่อสาธารณะ ต้องทําตามน้ีนะ หนึ่ง สอง สาม  
แต่มันไม่สนุก คือ มันต้องได้ประโยชน์ทั้ง 2 อย่าง ทั้งความสุขด้วย 
ได้ประโยชน์ด้วย 

 ประโยชน์ในเชิงทําให้เรามคีณุค่าในการทาํงาน 
คุณค่าจากการท่ีเห็นส่ิงท่ีเกิดข้ึน ไม่ว่าเราจะอยู ่
ในสายอาชีพไหนก็แล้วแต่ มันไม่ได้ทําเพื่อตัวเอง 
แต่เพื่อสาธารณะ คือ เราไม ่หวังว ่าตัวเองจะ
ได้อะไร แต่หวังว่าตัวเองจะพัฒนาปรับปรุงให้ดีขึ้น 
ให้ประโยชน์ได้มาก มันต่างกันนะ คือ เพื่อพัฒนา
ตัวเองให้ดีขึ้น แต่ประโยชน์เป็นของสาธารณะ 
ผมคิดว่าอันนี้เป็นหลักที่ดี
 “บางคนคิดว่าทําเพื่อประโยชน์สาธารณะ
แต่ตัวเองไม่ได้อะไร มาทํางานเพื่อสังคม สุดท้าย
เหนื่อยหมดแรง แปลว่าอะไร แปลว่าเราวางใจ
เราผิด เราเอาแต่พูดว่า เพื่อสาธารณะนะ แต่ไม่มอง
ตัวเอง ไม่ได ้มองว่าคุณค่าของตัวเองคืออะไร 
อย่างผมทํา เพราะได้เนื้องาน ได้คิด ได้สร้างสรรค์ 
ได้ออกแบบ ไปพัฒนาคนอ่ืน เห็นคนอ่ืนสําเร็จใน
งานที่จะทํา ผมคิดว่านี่คืองาน”
 ในที่สุดสิ่งที่ทําก็สะท้อนกลับมาตอบโจทย์
ตัวเองทําแล้วมีความสุขนั่นเอง
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สุขรอบบ้าน

	 	​ นอกจากต้องดแูลตวัเองให้​สวยงามดจุนางฟ้าในขณะ
ท�ำหน้าที่แล้ว สถานที่ท�ำงานของคนกลุ่มอาชีพนี้ก็แน่นอนว่า 
อยู่บนเครื่องบินเหนือฟากฟ้า​ แต่ส่ิงต่างๆ เหล่านี้ เป็นเพียง
ฉากหน้าของอาชีพในฝันของใครหลายคน​ ขณะที่ฉากหลัง
ของคนในอาชีพนี้ ไม่ว่า​พนักงานต้อนรับเอง รวมไปถึง​คนใน
ครอบครวัเท่านัน้ ถงึจะตระหนกัว่า อาชพีนีไ้ม่ได้สขุสบายอย่าง
ที่หลายคนเข้าใจ ​

เพราะอาชีพท�ำให้ต้องเสี่ยงโรคมะเร็ง
อาจไม่สวยงามอย่างที่คิด

	 ยิ่งไปกว่านั้น ​ผลกระทบของการท�ำงาน​บนเคร่ืองบิน 
เมือ่เทยีบกบัสขุภาพกเ็ป็นอกีประเดน็หนึง่ที​่ใครกต็ามทีก่�ำลงัสนใจ
อาชพีนีอ้ยู ่อาจต้องน�ำมาเป็นปัจจยัในการตดัสนิใจเพิม่ขึน้ด้วย
	 ล่าสดุมผีลการศกึษาจาก โรงเรยีนการสาธารณสขุ ฮาร์วาร์ด  
ทีเอช ชาน แห่งมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ซึ่งได้ตีพิมพ์ในวารสาร
วิชาการด้านสาธารณสุขสิ่งแวดล้อม เมื่อเร็วๆ นี้ สรุปว่า คนที่
ประกอบอาชพีเป็นพนกังานต้อนรบับนเครือ่งบนินัน้ มคีวามเสีย่ง 
ในการป่วยเป็นโรคมะเร็งหลายชนิด ในอัตราสูงกว่าคนทั่วไป  
ซึ่งเป็นผลการวิจัยท่ีตอกย�้ำการศึกษาก่อนหน้านี้​ ซึ่งข้อมูลไป
ในทางเดียวกันว่า เหล่าบรรดาพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน  
โดยเฉพาะ​สตรี มีความเสี่ยงในการเป็นโรคมะเร็งเต้านม  
และมะเร็งผิวหนังสูงกว่า​สตรีที่ท�ำอาชีพอื่น​ๆ

อาชีพนางฟ้า

	 จะก่ียุคก่ีสมยั อาชพีพนกังานต้อนรบับนเครือ่งบนิ 
ยังคงครองใจเดก็สาว หนุม่น้อย ผูใ้ฝ่ฝันจะได้เดนิทางไป
รอบโลกด้วยเครื่องบิน โดยที่ได้ค่าจ้างในอัตราสูงกว่า 
อกีหลายๆ อาชพี จนมคี�ำเรียกคนทีท่�ำอาชพีนี ้ในลกัษณะ
เปรียบเปรยว่า เป็นเหมือนอาชีพของบรรดานางฟ้า 

​“​มะเร็งมดลูก ต่อมไทรอยด์
 เต้านม ทางเดินอาหาร ผิวหนัง” 

 โรคที่ใครไม่อยากเจอ 
แต่เกิดจาก​ปัจจัย ที่เจอซ�้ำๆ บ่อยๆ ​
ทั้งเรื่องนาฬิกาชีวภาพในร่างกาย 
สารเคมีต่างๆ และรังสีคอสมิก?
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	 ทั้งนี้ พบว่า​มะเร็งชนิดที่พนักงานต้อนรับบนเครื่องบิน  
มักเป็นกนัมากเม่ือเปรยีบเทยีบกบัคนทีท่�ำอาชพีอืน่ ในการศกึษา 
ครั้งล่าสุดนี้ ได้แก่ โรคมะเร็งผิวหนังชนิดไม่ใช่เมลาโนมา  
มะเร็งมดลูก มะเร็งระบบทางเดินอาหาร มะเร็งปากมดลูก  
และมะเร็งต่อมไทรอยด์ 
	 “สิ่งหนึ่งที่การวิจัยนี้พบและสร้างความประหลาดใจ 
ให้พวกเราพอสมควรคือ ข้อเท็จจริงที่ว่า อัตราการเป็นโรค 
มะเร็งเต้านม ในผู้หญิงที่ท�ำอาชีพพนักงานต้อนรับฯ ท่ีแม้จะ 
มีลูกแล้วตั้งแต่สามคนขึ้นไป ก็ยังมีอัตราป่วยเป็นมะเร็ง 
ชนดินีท้ีสู่งกว่าผูห้ญงิทัว่ๆ ไป” อรน่ิา มอร์ดโูควชิ หนึง่ในหวัหน้า
ทีมวิจัยจาก ฮาร์วารด์ กล่าว

	 เธออธิบายต่อว่า ผลการวิจัยที่ได้สร้างความประหลาดใจ  
เพราะข้อมูลทางการแพทย์พบว่า ผู้หญิงที่ผ่านการตั้งครรภ ์
และมีลูกมาแล้วจะมีความเส่ียงในการเป็นโรคมะเร็งเต้านม 
ที่ลดลง ยิ่งมีบุตรจ�ำนวนมากเท่าไหร่ ความเสี่ยงในการเป็น 
มะเร็งเต้านมก็จะลดลงสวนทางกันไปมากเท่านั้น หากแต่ 
แนวโน้มนี้ กลับผิดแผกออกไปในกลุ่มสตรีที่ประกอบอาชีพเป็น
พนกังานต้อนรบับนเครือ่งบนิ ที​่ศกึษาโดยฮาร์วาร์ด ​จากจดุนีเ้อง 
ทีมวิจัยวิเคราะห์ ว่า เป็นไปได้ ที่อาจเกี่ยวกับเรื่องของนาฬิกา
ชีวภาพในร่างกายที่ปั่นป่วน 

	 จากท้ังสภาพการท�ำงานท่ีต้องปรับเปล่ียนเวลานอน 
และตื่นไม่แน่นอน ปรับเวลาตามไทม์โซน ของประเทศต่างๆ ​
เมื่อเวลากลับมาบ้าน การมีลูกจ�ำนวนตั้งแต่สามคนขึ้นไป  
กน่็าจะท�ำให้เวลาในการพกัผ่อนของบรรดาคณุแม่พนกังานต้อนรบัฯ 
ต้องถูกรบกวนไปอีกเป็นเด้งที่สอง ​ส�ำหรับเรื่องผลกระทบต่อ
นาฬิกาชวีภาพในร่างกายทีก่�ำหนดวงจรหลบัตืน่ของแต่ละคนนัน้ 
มีการวิจัยจ�ำนวนมากท่ีระบุว่า มีความสัมพันธ์กันโดยตรงกับ
ความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งหลายชนิด 
	​ กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการศกึษาครัง้นี​้ ศนูย์เพือ่การควบคมุ
และป้องกันโรค สหรัฐอเมริกา ได้ท�ำโครงการติดตามด้าน
สุขภาพ เป็นความพยายามในการค้นหาข้อมูลทางวิชาการ 
เพือ่ไปใช้สนบัสนนุข้อเรยีกร้องทางกฎหมายด้านการคุ้มครอง
แรงงาน ให้กบักลุม่ผูป้ระกอบอาชพีนกังานต้อนรบับนเครือ่งบนิ
เป็นการเฉพาะ ​
	​ แม้ว่าในข้ันนี้ การวิจัยจะยังไม่สามารถบอกได้อย่าง​
ชดัเจนว่า ปัจจยัใด​บ้างทีม่ผีลโดยตรงต่อความเสีย่งในการเป็น 
โรคมะเร็งหลายชนิดของคนในกลุ่มอาชีพพนักงานต้อนรับ 
บนเครื่องบินที่มีสูงกว่าคนในอาชีพอื่นๆ ​แต่นักวิจัยก�ำลัง​
วิเคราะห์ต่อถึงปัจจัยหลักที่สงสัยว่าน่าจะมีส่วนเกี่ยวข้อง  
ซึง่เป็นปัจจยัทีน่อกเหนอืไปจากเรือ่งของการทีน่าฬิกาชวีภาพ
ในร่างกายถูกรบกวน 
	 อันได้แก่ การถกูสมัผสักบั สารก่อมะเร็งต่างๆ ในระหว่าง
ปฏิบัติหน้าที่ เช่น สารหน่วงการติดไฟ น�้ำมันเชื้อเพลิงส�ำหรับ
อากาศยาน และสารเคมีอื่นๆ อีกหลายรายการท่ีพนักงาน
ต้อนรับบนเครื่องบินต้องพบเจอเป็นประจ�ำในระหว่างงาน 
	​ นักวิจัยยังให้ความสนใจเร่ือง การถูกสัมผัสกับรังสี 
คอสมิกท่ีก่อไอออนด้วย ซึ่งเป็นส่ิงท่ีองค์การอนามัยโลก 
เคยระบุแล้วว่า มีความเส่ียงในการก่อมะเร็งด้วยเช่นกัน 
ทั้งนี้ ในยุโรปได้มีการติดตามผลการถูกสัมผัสรังสีคอสมิก 
ก่อไอออน ในหมู่พนักงานต้อนรับบนเครื่องบินและพยายาม
จ�ำกดัปรมิาณการถกูสมัผสัให้คนในอาชพีนี ้ แต่หลายประเทศ
ยังไม่มีมาตรฐานส�ำหรับเรื่องนี้ให้พนักงาน
	 จากตรงนี้ท�ำให้เกิดค�ำถามต่อไปว่า แล้วคนท่ีเดินทาง
ด้วยเคร่ืองบินโดยสารบ่อยๆ จะมีความเสี่ยงจะเป็นโรคมะเร็ง
สูงกว่าปกติเหมือนที่กลุ ่มพนักงานต้อนรับบนเครื่องบิน 
เป็นด้วยหรือไม่ ทีมนักวิจัยฮาร์วาร์ด ตอบว่า ตอนนี้ยังไม่มี 
ผลการวิจัยที่มากพอท่ีจะตอบค�ำถามเกี่ยวกับความเสี่ยง 
ในกลุ่มผู้เดินทางบ่อยได้ แต่ข่าวดีคือ นักวิทยาศาสตร์นาซ่า 
ก�ำลังท�ำวิจัยอยู่ ซึ่ง​เชื่อว่าจะน�ำไปสู่การป้องกันผลกระทบของ
รงัส​ีในท้องฟ้า ต่อสขุภาพของคนในอตุสาหกรรมการบินพาณิชย์
ได้ดีขึ้นในอนาคต
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สุขไร้ควัน

     เกดิกระแสความคลัง่ไคล้บหุรีไ่ฟฟ้ายีห้่อหนึง่ ในวยัรุน่ของประเทศสหรฐัอเมรกิา  
ด้วยเหตุที่มีการออกแบบที่สวยงาม ขนาดเล็กพกพาง่าย และดูคล้ายธัมป์ไดรฟ์ ทําให้
วัยรุ่นแอบเอาไปสูบในโรงเรียนกันเกล่ือน ท่ีน่าเป็นห่วงคือในขณะท่ีเดินไปทางไหน
ก็เห็นแต่เด็กๆ พกบุหรี่ไฟฟ้านี้ เต็มไปหมด 
     สวนทางสถิติ ว่า อัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้ากําลังลดลง ร้อนถึงทีมนักวิจัย
จากมหาวิทยาลัยจอร์เจียร์ สเตท ที่เร่งศึกษาปัญหานี้ ว่า ทําไมบุหรี่ไฟฟ้าชนิดน้ี 

ถึงได้สร้างกระแสนิยมในกลุ่มวัยรุ่นได้มากมายและต่อเนื่องขยายวงกว้างออกไปเรื่อยๆ จนได้คําตอบว่า อิทธิพลของ
สื่อโซเชียลนั่นเอง 
 เหตุเกิดจากบริษัทเจ้าของบุหรี่ไฟฟ้ารายนี้ มุ่งทําการตลาดบนสื่อโซเชียล เป็นหลัก ผลการวิจัยยืนยันว่า วัยรุ่นที่ติด
โซเชยีลหนกัๆ ทัง้ทวติเตอร์ อนิสตาแกรม ยทูปู และสแนปแชต็ คอืกลุม่ทีต่ดิบหุรีไ่ฟฟ้าอย่างหนกัเช่นกนั เดก็บางคนบอกว่า 
แอบสูบในห้องเรียนครูยังไม่รู้เลย เพราะพ่นไอนํ้าใส่แขนเสื้อแขนยาวครูก็ดูไม่ออกแล้ว 
 ทีส่าํคญัเดก็ๆ เหล่านีล้้วนแล้วแต่ทราบดเีกีย่วกบัสารนโิคตนิในบหุร่ีไฟฟ้าท่ีพวกเขาสบู แถมยงัเลอืกซือ้แต่ท่ีมปีรมิาณ
นิโคตินสูงสุดเสียด้วย นักวิจัยบอกได้คําเดียวว่าเรื่องนี้ พ่อแม่และครู ต้องใส่ใจกว่านี้แล้ว เพราะกําลังเป็นปัญหา
ทีจ่รงิจงัมาก และเป็นปัญหาทีล่อดห ูลอดตา มากทีส่ดุ ในขณะทีน่อกสหรฐัฯ บรษิทัผูผ้ลติสญัชาตอิเมรกินั
ก็ออกมาขู่ว่าจะฟ้องรัฐบาลอิสราเอล ที่สั่งห้ามจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าในประเทศด้วย

 คนไทยอาจไม่ค่อยคุ ้นเคยกับประเทศอาเซอร์ไบจานมากเท่ากับท่ีเรารู ้จักรัสเซีย 
แต่สิ่งหนึ่งที่ควรทราบไว้ ณ ตอนนี้คือ อาเซอร์ไบจานเป็นประเทศที่ก้าวหน้าเรื่องมาตรการ
กฎหมายต่อต้านการสูบบุหรี่มากประเทศหนึ่งของโลก 
  หลังจากที่ได้ผ่านกฎหมายควบคุมการบริโภคยาสูบฉบับสําคัญไปเมื่อปลายปีท่ีแล้ว
ที่ส่งผลให้มีการประกาศพื้นที่สาธารณะแทบทุกประเภท ให้เป็นพื้นที่ปลอดควันบุหรี่ไปแล้ว 
ทัดเทียมกับนานาอารยประเทศ ล่าสุดมีรายงานข่าวออกมาว่า อาเซอร์ไบจาน ได้ตอบรับ
เสียงเรียกร้องจากธนาคารโลก ในเรื่องขอให้ประเทศข้ึนภาษีสรรพสามิตบุหร่ีแล้วเรียบร้อย ซึ่งอาเซอร์ไบจานก็มีการขึ้นภาษีที่ว่า
แล้วจริงๆ ทําให้บุหรี่ในประเทศมีราคาสูงขึ้นและคาดว่าจะช่วยลดจํานวนการสูบได้ตามเป้าหมาย
 ในขณะที่ประเทศที่ใกล้ประเทศไทยเข้ามาหน่อยอย่างฮ่องกง ก็มีความก้าวหน้าด้านการรับมือกับภัยบุหรี่ในยุคปัจจุบัน
ไม่แพ้กนั โดยรฐับาลฮ่องกง ได้ออกมาประกาศว่า กาํลงัเตรยีมบงัคบัใช้กฎหมายบงัคบัให้บหุรีไ่ฟฟ้าต้องถกูควบคมุภายใต้มาตรฐาน
เดียวกันกับผลิตภัณฑ์ยาสูบชนิดอื่นๆ  ซึ่งหมายความว่า ต่อไป บุหรี่ไฟฟ้าในฮ่องกงไม่สามารถจําหน่ายให้กับผู้เยาว์ได้อีกต่อไป 
 อีกทั้งหีบห่อของบุหรี่ไฟฟ้าก็ต้องมีคําเตือนผลเสียต่อสุขภาพเช่นเดียวกันกับบุหร่ีชนิดใบยาสูบ  และต่อไปบุหรี่ไฟฟ้าก็
ไม่สามารถปรากฏโฉมบนสื่อโฆษณาต่างๆ เป็นที่ล่อตาล่อใจของกลุ่มเป้าหมายอย่างกลุ่มวัยรุ่นได้อีกต่อไป เพราะท่ีฮ่องกงน้ัน 
กฎหมาย ห้ามไม่ให้โฆษณาบุหรี่  ทั้งนี้ ความเคล่ือนไหวนี้ของรัฐบาลฮ่องกงเกิดขึ้นหลังจากที่มีหลายต่อหลายการสํารวจพบ
แนวโน้มความนิยมในบุหรี่ไฟฟ้าที่เพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ ในประเทศ

มะกัน กุมขมับแก้ปัญหาบุหรี่ไฟฟ้า ในวัยรุ่น ไม่ตก 

อาเซอร์ไบจานขึ้นภาษี สู้ปัญหาบุหรี่ ฮ่องกงกร้าวคุมบุหรี่ไฟฟ้าจริงจัง
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สุขเลิกเหล้า

           ตามหลังประเทศสก๊อตแลนด์มาติดๆ ก็คือ เวลส์ นี่เองที่ล่าสุดเมื่อปลายเดือนมิถุนายน
ได้ผ่านร่างกฎหมายใหม่ให้ประเทศสามารถกําหนดราคาข้ันตํ่าเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ได้ 
ซึ่งเชื่อกันว่าจะเป็นกลไกสําคัญในการลดปัญหาจากการดื่มแอลกอฮอล์ในประเทศไปได้มาก

       ทั้งนี้คาดกันว่า กฎหมายใหม่นี้จะมีผลบังคับใช้ทันปีหน้า พร้อมทั้งทําให้ราคาขั้นตํ่า
ต่อหน่วยแอลกอฮอล์  จะอยู่ที่ 50 เพนนี หรือประมาณ 21.7 บาท   หากเป็นไปตามนี้ จะทําให้
ราคาไซเดอร์ (เครื่องดื่มแอลกอฮอล์หมักทําจากนํ้าแอปเปิลไม่กรอง) 1 กระป๋องมีราคาไม่ตํ่า

ไปกว่า 1 ปอนด์  หรือประมาณ 43 บาท  
  เชื่อว่า เมื่อกฎหมายราคาเหล้าขั้นตํ่ามีผลบังคับใช้เวลส์จะช่วยลดการตายจากเหล้าได้สัปดาห์ละ 1 คน และลดการต้อง
เข้าโรงพยาบาลเพราะเหล้าไปได้ปีละ 1,400 ครั้ง ท้ังนี้ รัฐบาลจะกําหนดราคาอย่างเป็นทางการอีกคร้ังหนึ่งช่วงปลายๆ ปี 
ส่วนเหตุที่ต้องกําหนดราคาขั้นตํ่ากันนั้น เพราะว่าในเวลส์แอลกอฮอล์ราคาต่อหน่วยที่ตํ่ากว่า 50 เพนนีในตลาดคิดเป็นสัดส่วน
มากถึง 72% 
 ยังพบว่า ถึงแม้ว่ากลุ่มนักดื่มที่เป็นพวกที่มีความเสี่ยงสูง จะคิดเป็นเพียง 1 ใน 4 ของนักดื่มทั้งหมดก็ตาม แต่ปริมาณ
การบริโภคแอลกอฮอล์รวมของคนกลุ่มนี้กลับมากถึง 72% ของปริมาณแอลกอฮอล์ที่บริโภคทั้งหมดในเวลส์ พูดง่ายๆ คือ 
กลุม่ดืม่จดัด่ืมได้มากเพราะเหล้ามรีาคาถกูเกนิไปนัน่เอง ทาํให้ปัญหาต่างๆ ตามมามากมายเป็นภาระของประเทศ โดยกฎหมายใหม่นี้
เชื่อว่าจะช่วยลดภาระระบบประกันสุขภาพแห่งชาติของประเทศได้มากถึง ปีละ 6.5 ล้านปอนด์

 ที่ประเทศออสเตรเลีย เริ่มมีเสียงเตือนออกมาจากบรรดาผู ้ เ ช่ียวชาญ
ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและโภชนาการ ถึงแนวโน้มความ นิยมดื่มแอลกอฮอล์
หลังการเล่นกีฬา หรือออกกําลังกาย ซึ่งเชื่อกันว่า หลักๆ แล้วเป็นอิทธิพลของภาพ
จากการถ่ายทอดการแข่งขันกีฬา ที่ท้ายๆ รายกายมักมีภาพนักกีฬามืออาชีพยกขวด
แอลกอฮอล์ขึ้นดื่มหลังเกมการแข่งขัน  
 ร้อนถงึผูเ้ชีย่วชาญต้องออกมาดงึสตคินทีก่าํลงัจะเอาตามอย่างนกักฬีาคนโปรด
ของตัวเอง ทัง้นี ้ผูเ้ชีย่วชาญอธบิายว่า ปกตแิล้วหลงัการออกกาํลงักาย ร่างกายจะมกีระบวนการฟ้ืนตวั ซ่อมแซมกล้ามเนือ้
นับตั้งแต่กระบวนการเรียกให้ร่างกายเติมนํ้าเข้าไปทดแทนการเสียเหงื่อไปจนถึงการดึงพลังงานเข้าไปในกล้ามเน้ือ 
และอื่นๆ อีกมากมาย ซึ่งแอลกอฮอล์จะเป็นตัวขัดขวางสิ่งต่างๆ ดังกล่าว 
 ยังผลให้ร่างกายผู้เล่นกีฬา หรือออกกําลังกาย ต้องใช้เวลานานหลายวันในการฟื้นตัว บางทีก็ทําให้ป่วยไปเลย
ในวันรุ่งขึ้น ซึ่งจะยิ่งทําให้ร่างกายทรุดโทรมหนักเข้าไปอีก เพราะร่างกายจะขาดอาหารตามไปด้วย ดังนั้นแล้วผู้เชี่ยวชาญ

แนะนําว่า โดยหลักแล้วร่างกายต้องการสามสิ่งทันที เพื่อเร่งการฟื้นตัว กล่าวคือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
และอีเลคโตรไลท์ (ได้จากพวกเครื่องดื่มเกลือแร่) ฉะนั้นจึงแนะนําให้เตรียมเครื่องดื่มพวกเกลือแร่ 

และนมช็อกโกแลตไว้ดื่มทันทีหลังเล่นกีฬา หรือออกกําลังกายจะดีที่สุด

อวสาน เหล้าดีกรีสูง ราคาถูก ในเมืองเวลส์ หลังผ่าน กม. ใหม่ 

ดื่มเหล้า หลังออกกําลังกาย/เล่นกีฬา  เสี่ยงร่างพัง 
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คนดังสุขภาพดี

  “รกัและเหน็ความสาํคญัของร่างกาย” นยิามง่ายๆ ของการดแูลตวัเองสาํหรบั ก๊อต แม้จดุเริม่ต้น
ในการดูแลตัวเองจะมาจากความไม่มั่นใจในรูปร่าง แต่เมื่อได้ทําอย่างสมํ่าเสมอจนเห็นผล ทั้งเหนื่อยช้าลง 
กระปร้ีกระเปร่า กระฉับกระเฉง เพิ่มความมั่นใจเวลาสวมใส่เสื้อผ้า รวมถึงมีพลังในการใช้ชีวิตในแต่ละวัน  
จึง ทําเรื่อยมาจวบจนวันนี้
  แม้ปัจจุบันความโด่งดัง ทําให้มีความรับผิดชอบมากขึ้น  แต่ “ก๊อต” บอกว่า ทุกคนมีเวลา 24 ชม. เท่ากัน
8 ชม. แรก หมดไปกบัการนอน 8 ชม. ต่อมาใช้ไปกับการทาํงาน ส่วนทีเ่หลอืขึน้อยูก่บัปัจจยัและข้อจาํกดัทีแ่ต่ละคนมี 
ต่อให้มีเวลาว่างแค่วันละ 2 ชม. ก็สามารถดูแลสุขภาพได้ ครึ่งแรกก็ลงมือเตรียมอาหารที่ดี ครึ่งหลัง
กป็ล่อยให้เป็นส่วนของการออกกําลงักายทีช่อบและเหมาะกับตวัเรา โดยหนุม่ ก๊อต เลอืก ต่อยมวย 
วิ่ง ฟันดาบ โยคะ  สลับๆ กันไป ไม่ใช่แค่ฟิตเนสอย่างเดียว
  “ทุกอย่างล้วนมีตัวตั้งมาจากทัศนคติ ตัดเรื่องไม่มีเวลาออกไป ต้องเรียกว่าไม่มีใจ
น่าจะใช่กว่า เพราะเราให้ความสาํคญักบัเรือ่งอืน่ก่อน แล้วยกเรือ่งสขุภาพร่างกายไว้ทหีลงั 
อย่างการกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ มันไม่ใช่เรื่องที่ควรปรับเปลี่ยน แต่เป็นเรื่องจําเป็น
ที่ต้องทํา สําหรับผมเรื่องออกกําลังกายก็ไม่ใช่แฟชั่นที่ทําแป๊บเดียวแล้วหยุด มันเป็น
สิ่งที่ต้องทําไปตลอดชีวิต เพราะถ้าเราทํามันแค่ความอยากชั่วครู่ พอได้หุ่นในแบบที่
ต้องการมาแล้วก็หยุด รักษาไว้ไม่ได้ สุดท้ายก็วนลูปเดิม”
  “อุปกรณ์ดําเนินชีวิตที่สําคัญที่สุดก็คือร่างกาย หากตอนนี้คุณอายุ 25 ปี 
ลองคิดเล่นๆ ว่าถ้าคุณอยู่ถึง 70 ปี นั่นหมายความว่าหลังจากนี้คุณต้องใช้อุปกรณ์
ชิน้นีไ้ปอกี 45 ปี ลองคดิดวู่าอปุกรณ์ชิน้ไหนกต็ามทีเ่ราดแูลมนัเพยีงเลก็น้อยแต่ต้อง
ใช้ในระยะยาว สภาพการใช้งานมันจะเป็นอย่างไร หากที่ผ่านมาขาดการบํารุงรักษา
ก็ต้องส่งซ่อม สุดท้ายแล้วก็จะเป็นคนที่อายุมากแต่ต้องใช้ชีวิตอยู่ในโรงพยาบาล” 
ก๊อต ตอบพร้อมชวนทุกคนตั้งคําถาม
  ก่อนที่เขาจะบอกว่า มนุษย์เราไม่ได้มีแค่การออกกําลังกายหรือทํางาน แต่ยังต้อง
ทดลอง เรียนรู้ และลงมือทํา สําหรับ ก๊อต  มีคําที่อธิบายตัวตนได้ชัดเจน คือ “ลิขิตฟ้าหรือ
จะสู้มานะตน”  เพราะเราชอบอ้างว่าฟ้ากําหนดโชคชะตาให้เป็นแบบนั้นแบบนี้ แต่ทุกสิ่ง
ไม่ได้เกี่ยวกับฟ้า ชีวิตเรา เราต้องกําหนดเอง เพราะเราสามารถทําให้สิ่งต่างๆ เกิดขึ้นได้ 
“อย่ามองผมแค่ ณ วันนี้ ต้องมองถึงสิ่งที่ทุ่มเทในวันก่อนหน้านี้ด้วยนะ เหมือนงานศิลปะ
ทีโ่ชว์บนผนงั เราต้องมองให้ถงึตอนทีเ่ขาผสมส ีคดิออกแบบ ดราฟท์ร่าง แต้มแปรงให้เกดิสี 
จนกระทั่งขนย้ายผลงาน แล้วจะเข้าใจว่ามันไม่ใช่เรื่องง่าย แต่ก็ไม่ได้ยาก” 
  เห็นได้ว่า หนุ่มก๊อต ก็เห็นความสําคัญของการมีร่างกายที่แข็งแรง ไม่ต่างกับการทํางาน
ของ สสส. ที่ ส่งเสริมให้คนไทยลงทุนด้วยหยาดเหง่ือและเวลาเพื่อการมีสุขภาพที่แข็งแรง 
เป็นการสร้างร่างกายให้แข็งแรงพร้อมที่จะมีพละกําลังในการขับเคลื่อนสิ่งต่างๆ ถือเป็น
การลงทุนที่สร้างกําไรให้มีชีวิตที่มีคุณภาพในระยะยาวนั่นเอง

  ย้อนกลับไปราวปี 2552 เด็กหนุ่มรูปร่างผอมบาง อย่าง ก๊อต จิรายุ ตันตระกูล เพิ่งจะเริ่มก้าวสู่วงการบันเทิง 
เป็นเวลาเกือบ 10 ปี ที่เขาได้ฝากผลงานการแสดงละครเอาไว้มากกว่า 20 เรื่อง และทุกครั้งที่ผลงานปรากฏ
บนหน้าจอ เราจะได้เห็นทั้งฝีมือที่พัฒนาขึ้น ความอารมณ์ดีที่มาพร้อมกับการเติบโตทางวุฒิภาวะ รวมถึงรูปร่างที่
ฟิตแอนด์เฟิร์มจนชายไทยหลายคนต้องอิจฉา

ผู้ที่รัก และเห็นความสําคัญของร่างกาย
“ก๊อต จิรายุ ตันตระกูล”



นิตยสารสร้างสุข 23

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

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

 อยากชวนเพื่อนร่วมสร้างสุขทุกท่าน มาตั้งใจประกาศ
พร้อมๆ กัน ว่า จะเลิกเหล้าเข้าพรรษา และให้กําลังใจเพื่อนๆ 
ที่เลิกเหล้าเข้าพรรษา

สุขลับสมอง
ฉบับเลิกเหล้าเข้าพรรษานี้

ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 15 กันยายน 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 15  ท่านแรก
จะได้รับ เสื้องดเหล้าเข้าพรรษาไปเลย




	1
	2-3
	4-9
	10-11
	12-15
	16-17
	18-19
	20-21
	22
	23
	24

