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จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 เปนอีกปใหม่หนึ่งที่ สสส. อยากชวนทุกคนให้ทบทวน
สิ่งที่ท�าไปตลอดปที่ผ่านมา ต่อยอดสิ่งที่สร้างสุขภาวะของเรา
ให้ดียิ่งขึ้น และทบทวนต้นตอทุกขภาวะที่เราสามารถหลีกเลี่ยงได้ 
เพื่อเริ่มต้นเปาหมายดี ๆ  ใหม่อีกครั้ง
 เปนอีกปใหม่หนึ่งที่เราไม่อยากเห็น โศกนาฏกรรมของคนท่ี
เรารักเกิดขึ้น จากงานเลี้ยงฉลองที่ขาดสติ จากการเดินทางกลับ
สู่อ้อมกอดคนที่รัก ไม่อยากจะนับตัวเลขคนเจ็บ คนตาย ซึ่งไม่ใช่
เรื่องน่าสนุก แต่ “จําเปน” ต้องน�ามาวิเคราะห์เพื่อการแก้ปญหา
 อย่างเช่น จากสถิติในปที่ผ่านมา แนวโน้มการเสียชีวิต
จากอุบัติเหตุในช่วงเทศกาล เพิ่มสูงในกลุ่มเยาวชน และผู้สูงอายุ 
โดยเกดิจากการดืม่แล้วขับ การไม่สวมหมวกกันนอ็ก การเปนเหยือ่
ของคนดื่มแล้วขับ โดยพบว่า ครึ่งหนึ่งเปนการเสียชีวิตในรัศมี 
5 กิโลเมตรใกล้บ้าน หรือจะถึงที่หมาย
 ปใหม่นี้ จะเปนอีกปหนึ่งที่เราได้เห็นคนไทยจ�านวนมากขึ้น
เรื่อย ๆ ใช้การสร้างสติเปนจุดเริ่มต้นป ด้วยการสวดมนต์ข้ามป
หรือด้วยกจิกรรมทางเลอืกอืน่ ๆ ซึง่กว่า 8 ปทีส่งัคมไทยช่วยกนั
ผลกัดนัมา สร้างให้เราได้มีกิจกรรมทีจ่ะนยิามการต้ังต้นหมดุหมาย
ของป มีชีวิตที่สร้างสรรค์ได้หลากหลายขึ้น

 ปลายปี 2562 เดินทางมาบรรจบวงจรของปีเช่นปกติ 
เตรียมส่งต่อชีวิตผู้คนให้เคลื่อนไปสู่หลักปีใหม่ อาจดูเร็ว
หรือช้าตามความรู้สึกของแต่ละคน ตามแต่เหตุปัจจัยของ
ห้วงเวลาของปีนี้ที่ได้ประสบมา

 หวังว่า เราจะได้มีสักช่วงยามของความ
สงบเงียบของท้ายป ที่เราได้ทบทวนชีวิตตนเอง 
และสร้างสรรค์ให้เปยมสุขภาวะได้มากขึ้น
 อย่างที่ เออร์ลิง แคกเก นักส�ารวจคนแรก
ของโลกและนักคิดชาวนอร์เวย์ ได้เขียนไว้ใน
หนังสือ Silence: In the age of noise
 “ชีวิตนั้นสั้นนัก และชีวิตเปนเรื่องนาวิตก
สําหรับคนที่ลืมอดีต มองขามปจจุบัน และ
หวาดกลัวอนาคต เม่ือเขามาถึงจุดจบ คนที่นา
สงสารเหลาน้ีจะตระหนักไดเมื่อสายเกินไปวา 
ตลอดเวลาที่ผานมา มัวหมกมุนกับการไมทํา
อะไรเลย”
 “เราจะมีเวลามากพอ มีชีวิตยืนยาว ถาเรา
ฟงตัวเองใหมากพอ และคนหา”
 เพราะชีวิตดี เริ่มที่เรา
 แล้วสานต่อไปสู่ชีวิตและสังคมรอบข้าง
  

...สวัสดีปีใหม่ครับ...
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สุขสร้างได้     
ออกพรรษาก็เลิกเหล้าได้ เส้นทางลาขาดน�้าเมา

สุขประจําฉบับ      
  มอบของขวัญล�้าค่า กลับบ้านปลอดภัย

คนสร้างสุข      
ช่วย คนไทยไร้อุบัติเหตุ สร้าง “สุข” ยิ่งกว่าสิ่งใด

สุขรอบบ้าน      
 รู้จัก  “ซันเดย์ บลูส์” ภาวะเครียด วิตกกังวล หลังวันหยุด

คนดังสุขภาพดี    
 บ้านนี้แม่ดุ! เปิดต�าราเลี้ยงลูก 3  สไตล์  

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

ไม่ว่าจะวันไหน  ก็ไม่มีใครอยากสูญเสียคนที่เรารักไปด้วยอุบัติเหตุ
ทกุจดุหมำยปลำยทำง มใีครบำงคนทีก่�ำลงัรอคอยกำรกลบัมำของคนทีร่กัอย่ำงปลอดภยั  
เพือ่ใช้เวลำแห่งควำมสขุในวนัหยดุร่วมกนั ทำนข้ำว พดูคยุ หวัเรำะ ถำมไถ่ทกุข์ สขุ  ด้วยกนั   

  มอบของขวัญล�้าค่า
กลับบ้ำนปลอดภัย 



 การเก็บสถิติจะท�าให้ ทราบสถานการณ์หลาย ๆ 
อย่าง ไม่ว่าจะเป็น จุดเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุ พฤติกรรม
เสี่ยง เวลาเสี่ยง สถานที่เสี่ยง ชนิดของยานพาหนะ 
ท่ีเสีย่ง เช่น เราพบว่า จดุเสีย่งทีเ่กดิอบุตัเิหตจุ�านวนมาก
อยู่บนถนนชุมชน และกลุ่มรถจักรยานยนต์ จึงน�าไปสู่
มาตรการ การตั้งด่านชุมชนในปริมาณเพิ่มขึ้น เพื่อหยุด
พฤติกรรมเสี่ยง 
 สถติยิงัท�าให้ทราบว่า เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ยงัเป็น
สาเหตุหลัก ที่ท�าให้เจ็บ-ตาย-พิการ จึงออกมาตรการ
กวดขัน สกัดจับที่เข้มงวดมากขึ้นไปพร้อม ๆ กับการ 
กระตุ้นจิตส�านึกให้ผู้คนใส่ใจความปลอดภัยของเพื่อน
ร่วมทางให้มากกว่าเดิม 
 อุบัติเหตุ  สาเหตุของการเสียชีวิต บาดเจ็บ พิการ 
ที่เกิดขึ้นไม่ใช่เพราะโชคชะตา หรือแค่ความประมาท   
แต่มาจากทั้ง  คน รถ ถนน ส่ิงแวดล้อม หากเรา 
รู้ทันและแก้ไขตรงจุดก็เชื่อว่าจะสามารถหยุดเทศกาล 
แห่งการล้มตายลงได้ 
 ปีใหม่ 2562 ที่ผ ่านมา ยังพบอัตราการเกิด
อุบัติเหตุ 3,791 ครั้ง มีผู้เสียชีวิต 463 ราย บาดเจ็บ 
3,892 คน แถมยังมีผู ้พิการรายใหม่เกิดขึ้นในช่วง
เทศกาลอีกเฉลี่ยเทศกาลละ 200 คน  นั่นหมายถึง 
กว่า 4 พันครอบครัว และใน 1 ครอบครัวมีอีกไม่รู้กี่ชีวิต  
ที่ต้องเสียใจ เสียน�้าตา ต้องสูญเสียผู้น�าครอบครัว   
สูญเสียลูกหลาน คนที่ผูกพันไปกับอุบัติเหตุ
 “กลับบ้านปลอดภัย” ไม่ได้เป็นเพียงค�าอวยพร  
แต่เป็นค�าภาวนาของหลาย ๆ คน ที่ยังอยู่ข้างหลัง  
รอคอยท่ีจะพบหน้ากนัอกีครัง้ด้วยความสขุ ต้องร่วมกนั
สร้างไปพร้อมกันอย่างจริงจัง จึงจะเกิดถนนในฝัน 
ถนนทีไ่ม่มอีบุตัเิหต ุไม่ต้องมาคอยนบัว่า จะมใีคร
เจ็บ ตาย เท่าไหร่อีกต่อไป

 หากรู้ว่าสาเหตุการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุเกิดจากอะไร เราก็จะ
เพิ่มความระมัดระวังได้ตรงจุด! 
 “ขับเร็ว” สาเหตุอันดับ 1 ของการเกิดอุบัติเหตุมากท่ีสุด 
ในช่วงปีใหม่ที่ผ่านมา (38.19%)
  “ดื่มแล้วขับ” ยังเป็นสาเหตุการเจ็บ ตาย พิการ โดยเฉพาะ 
ในช่วงวันส่งท้ายปีและข้ามปี (29.63%)
 “ตัดหน้า” เป็นเรื่องของวินัยการใช้รถ ใช้ถนนของผู ้ขับขี่  
ที่ประมาท และละเลยความปลอดภัย (20.14%)
 “ทัศนวิสัย”  เป็นเร่ืองของสภาพถนน โดยเฉพาะเมื่อออกไป 
ท่องเที่ยวในเส้นทางที่ไม่คุ้นเคย (16.6%)
 “หลับใน” มักเกิดขึ้นจากความเหนื่อยล้าที่สะสม บวกกับ 
การดื่มอย่างหนักในช่วงส่งท้ายปี (6%)

   ช่วงวันเทศกาล วันหยุดยาว ความเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุเพิ่มขึ้นหลายเท่าตัว  ด้วยเพราะปริมาณ
การเดินทางเพิ่มขึ้นกว่าปกติหลายเท่า ความรีบร้อน การละเลยกฎความปลอดภัย ความประมาท 
คึกคะนอง บวกกับความเหนื่อยล้าจากการเดินทาง แถมอ่อนเพลียจากการฉลอง 
 ผลพวงของทั้งหมด ท�าให้ “ถนน” กลายเป็นต้นเหตุของเรื่องเศร้า
 หลายต่อหลายปีที่เราต้องนับตัวเลขคนเจ็บ คนตายจากอุบัติเหตุในช่วง  
7 วันอันตราย ด้วยใจที่ไม่มีความสุข แต่จ�าเป็นต้องเก็บสถิติการเกิดอุบัติเหตุ 
บนท้องถนน เพื่อน�ามาวิเคราะห์ปัญหา ความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นและหาวิธี
 หยุดการเกิดอุบัติเหตุด้วยมาตรการ วิธีการต่าง ๆ



 ยิ่งเร็ว...ก็ยิ่งสร้างความรุนแรง ความเสียหาย ที่จะเกิดขึ้นเมื่อใช้ความเร็ว
 ยิ่งเร็ว...ระยะเบรกยิ่งเพิ่มขึ้น เมื่อเกิดเหตุเฉพาะหน้าจึงเบรกไม่ทัน
 ยิ่งเร็ว...ทัศนวิสัยในการมองเห็นยิ่งลดลง ส่งผลการรับรู้สิ่งรอบข้าง ส่งผลการตัดสินใจ
 ยิ่งเร็ว...ความรุนแรงยิ่งเพิ่มขึ้น หากชนที่ความเร็ว 120 กม./ชม. เท่ากับแรงของการตกตึก 19 ชั้น
 ยิ่งเร็ว...ยิ่งรอดยาก เมื่อคนเดินถนนถูกชนที่ความเร็วเพิ่มขึ้น การรอดชีวิตก็ลดลง
 ยิ่งเร็ว...ยิ่งเสี่ยง มีผลการศึกษาพบว่า ทุก 5% ที่ความเร็วเพิ่มขึ้น จะเพิ่มโอกาสเกิดอุบัติเหตุ 10%

 ทีน่่าเศร้าคอื เมือ่วเิคราะห์ในส่วนของผูเ้สยีชวีติจากอบุตัเิหต ุพบว่า เดก็เยาวชน 
เสียชีวิตเพิ่มขึ้นจาก 39% เป็น 47% นั่นหมายถึงเราสูญเสียบุคลากรท่ีจะเป็น 
ก�าลังของประเทศไปจ�านวนมาก และในกลุ่มผู ้เสียชีวิตเกือบครึ่ง เป็นหัวหน้า
ครอบครัว นั่นหมายถึง ภาวะล้มละลาย บ้านแตกสาแหรกขาดตามมา 
   ท่ีน่าเป็นห่วงคือ พบว่า คร่ึงหนึ่งของการเสียชีวิต เกิดในรัศมีใกล้บ้านเพียง 
5 กิโลเมตร  ซึ่งคนกลุ่มนี้คิดว่า “แค่นี้เอง” จึงประมาท ละเลยสิ่งที่จะท�าให้ตัวเอง
ปลอดภัย จน เกิดเหตุน่าเศร้าตามมา

 ในช่วงเทศกาล พบว่าอัตราการตายเกิดกับ  รถจักรยานยนต์ สูงสุด  รองลงมา
คือ รถกระบะ และรถเก๋ง 

 พฤติกรรมเสี่ยงที่ท�าให้เสียชีวิต       ผู้เสียชีวิตเกิดจากสาเหตุ

	 •	ไม่สวมหมวกนิรภัย			 	 				•	ขับรถเร็ว
	 •	ขับเร็วเกินก�ำหนด		 	 	 				•	ดื่มแล้วขับ
	 •		ดื่มแล้วขับ		 	 	 				•	ตัดหน้ำกระชั้นชิด



 หลายปีแล้วที่มีมาตรการต่าง ๆ ออกมาเพื่อลดอัตรา
เจ็บ ตาย พิการ บนท้องถนน เรามีจุดบริการเพื่ออ�านวย
ความสะดวกทั่วประเทศ  มีมาตรการด่านชุมชนเพื่อตัดไฟ
ตัง้แต่ต้นลม มมีาตรการทางกฎหมายเพือ่บงัคบัใช้ในภาพรวม
ไม่ว่าจะเป็น เมาขับยึดรถ ใช้อุปกรณ์ทันสมัยเพื่อตรวจจับ
ความเร็วในถนนสายหลัก 
 สิง่ทีย่งัต้องท�าต่ออย่างเข้มข้นคอื การวเิคราะห์ให้ออกว่า 
แต่ละพืน้ทีม่คีวามเสีย่งอย่างไร อบุตัเิหตเุกดิขึน้ทีไ่หน เมือ่ไหร่ 
เกดิอย่างไร ลกัษณะการเกดิเป็นแบบไหน เพือ่น�าเอาข้อมลูทีไ่ด้
เหล่านั้นมาวางแผนป้องกัน ซึ่งแต่ละพื้นที่ก็ไม่เหมือนกัน 
 เช่น ในชุมชน  อุบัติเหตุจะเริ่มเพิ่มขึ้น หลังทุกคน
กลบัมาถงึบ้านเริม่ฉลองกนั  โดยสถติชิีว่้า 49% ของผูเ้สยีชวีติ
เป็นคนในพื้นที่ และเกิดเหตุในระยะ 5 กิโลเมตรจากบ้าน 
หรือถนนสายหลัก จะมีอุบัติเหตุหนาแน่นในวันเดินทาง
ไป-กลับ บางครั้งอาจไม่อยู่ในช่วง 7 วันเฝ้าระวังอันตราย 
ก็ต้องปรับ เพื่อดูแลประชาชนที่เดินทางอย่างทั่วถึง ซึ่งข้อมูล
เหล่านีเ้มือ่ วเิคราะห์ได้ถกูต้อง  กจ็ะน�าไปสูก่ารแก้ปัญหาในทีส่ดุ
 เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในพื้นที่ต่าง ๆ มีความแตกต่างกัน 
อาจจะไม่สามารถใช้นโยบายรวมมาแก้ปัญหาได้หมดทุกอย่าง  
พบว่า หาก ในแต่ละพื้นที่มีมาตรการทางสังคมของตัวเอง
ยิ่งท�าให้การแก้ปัญหาท�าได้ผล เช่น ก่อนปีใหม่ส�ารวจ
ลูกบ้านว่า รถจักรยานยนต์ มี พรบ. หรือไม่ มีหมวกกันน็อก
หรือไม่ ไฟท้าย ไฟส่องสว่างอยู ่ในสภาพสมบูรณ์หรือไม่ 
เพราะพบว่าจากจ�านวนผู้บาดเจ็บและเสียชีวิตจ�านวนมาก 
เป็นกลุ่มรถจักรยานยนต์ สภาพรถไม่พร้อมใช้งาน เมื่อเป็น
รถเก่าไม่ต่อทะเบียนก็ไม่มีอะไรคุ้มครองเมื่อเกิดอุบัติเหตุ 
 โดยเฉพาะจุดเสี่ยงในชุมชน ควรได้รับการส�ารวจ
และติดป้ายแจ้งเตือน แก้ไขสัญญาณให้อยู่ในสภาพใช้งานได้ 
ซึ่งพบว ่า เกาะกลางถนนที่ เป ็นประเภท เกาะสี 
ใช้การทาสถีนนแบ่งเป็นเส้นเกาะกลาง ลกัษณะถนน
แบบนี้มักเกิดอุบัติเหตุจ�านวนมาก เพราะสามารถ
เลี้ยวได้แทบจะตลอดเวลา  
 “สิ่งสําคัญคือทุกคนที่ใช ถนนตองมีวินัย 
โดยการบังคับใชกฎหมายที่เขมงวด ช่วยให
คนใชรถ ใชถนน มีวินัยเพิ่มขึ้นได แต่ในจุด
ที่การควบคุมกฎหมายไปไม่ถึงหรือไม ่
ครอบคลุม การมีวินัยจะเปนตัวช่วยให
เกิดความปลอดภัยได”

 สสส. โดยแผนการจัดการความปลอดภัย
และปัจจัยเสี่ยงทางสังคม มุ ่งให้ความส�าคัญ
การป้องกันและแก้ปัญหาจากอุบัติเหตุทางถนน 
เพือ่ลดความสญูเสยีทีข่ึน้ และสร้างความปลอดภยั
ทางถนน โดยบูรณาการขับเคลื่อนการด�าเนินงาน
ร่วมกับภาคีเครือข่ายและหน่วยงานทุกภาคส่วน 
มีแนวทางการท�างานที่สอดคล้องกับแผนทศวรรษ
ความปลอดภัยทางถนน (พ.ศ.2554-2563) 
ของประเทศ ซึ่งมีเป้าหมายในการลดอัตราการ
เสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนนในสัดส่วนไม่เกิน 
10 คนต่อประชากรแสนคน ภายในปี 2563

 ความเสี่ยงบนถนนมาจากไหน?
 • คน 48% สภาพร่างกายที่ขาดสมรรถนะ 
จากการนอนน้อย ดื่มมาเยอะ เมาค้าง ไม่ช�านาญ
เส้นทาง ใช้ความเร็วเกินก�าหนด ไม่เคารพกฎจราจร
 ไม่มีวินัย ไม่ใช้อุปกรณ์นิรภัย  

 •ถนนสิง่แวดล้อม38% จดุเสีย่ง จดุอนัตราย 
จุดตัดทางรถไฟ  สภาพผิวถนนช�ารุด การซ่อมแซมถนน
ที่ไม่มีสัญญาณเตือน ป้ายไม่ชัดเจน สิ่งกีดขวางบน
ผิวถนน ไฟส่องสว่างไม่พอ ฝนตก น�้าขัง 

  •ยานพาหนะ15% ขาดอปุกรณ์พืน้ฐานของรถ 
ขาดอุปกรณ์ป้องกันความปลอดภัย หรือช�ารุดไม่อยู่
ในสภาพพร้อมใช้งาน ถูกปรับแต่งจนไม่สอดคล้องกับ
ความปลอดภัย และการบรรทุกเกินขนาด
   สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นจากการวิเคราะห์ข้อมูล ตัวเลข 
สถิติที่เกิดขึ้นในทุกปี จะเห็นได้ว่ามีหลายปัจจัยที่เรา
ทุกคนสามารถควบคุมได้ ไม่ว่าจะเป็นการมีวินัย ใส่ใจ
อุปกรณ์ความปลอดภัย อยู ่ในสภาพที่พร ้อมขับขี่ 
และเมื่อต้องไปอยู่ในสภาพแวดล้อมที่เราควบคุมไม่ได้ 
ก็จ�าเป็นต้องเพิ่มความระมัดระวังยิ่งกว่าเดิม 
 “ เราทุกคน” จึงมีส่วนต้องรับผิดชอบร่วมกัน
เพื่อท�าให้ถนนปลอดภัย  

ให้ปใหมนี้ทุกคน กลับบ้านปลอดภัย  
คือของขวัญที่ดีที่สุด

นพ.ธนะพงศ์จินวงษ์
ผู้จัดการศูนย์วิชาการ
เพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) 
สนับสนุนโดย สสส. 

ซึ่งพบว ่า เกาะกลางถนนที่ เป ็นประเภท เกาะสี 
ใช้การทาสถีนนแบ่งเป็นเส้นเกาะกลาง ลกัษณะถนน
แบบนี้มักเกิดอุบัติเหตุจ�านวนมาก เพราะสามารถ

“สิ่งสําคัญคือทุกคนที่ใช ถนนตองมีวินัย 
โดยการบังคับใชกฎหมายที่เขมงวด ช่วยให
คนใชรถ ใชถนน มีวินัยเพิ่มขึ้นได แต่ในจุด
ที่การควบคุมกฎหมายไปไม่ถึงหรือไม ่
ครอบคลุม การมีวินัยจะเปนตัวช่วยให

เพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) 

น.ส.รุ่งอรุณลิ้มฬหะภัณ
ผู้อํานวยการ

สํานักสนับสนุนการควบคุม
ปัจจัยเสี่ยงทางสังคม สสส.

น.ส.รุ่งอรุณลิ้มฬหะภัณ
ผู้อํานวยการ

สํานักสนับสนุนการควบคุม
ปัจจัยเสี่ยงทางสังคม สสส.
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  หาวบ่อยและต่อเนื่อง           ใจลอยไม่มีสมาธิ

  รู้สึกเหนื่อยล้า หงุดหงิด กระวนกระวาย        จ�าไม่ได้ว่าขับรถผ่านอะไรในช่วง 2-3 กิโลเมตรที่แล้ว

  รู้สึกหนักหนังตา ลืมตาไม่ขึ้น ตาปรือ ภาพเบลอ       รู้สึกมึนหนักศีรษะ

  ขับรถส่ายหรือเริ่มออกนอกเส้นทาง         มองข้ามสัญญาณไฟ ป้ายจราจร

         ความง่วง มผีลต่อความเสีย่งอบุตัเิหตไุม่น้อย เพราะท�าให้ประสาทสมัผสัช้า สมองตือ้ตดัสนิใจผดิพลาด  
สมองสั่งการช้า และหากรวมกับการดื่มแอลกอฮอล์ยิ่งท�าให้เสี่ยงเพิ่มขึ้นเป็นหลายเท่า สิ่งที่ควรรู้หากเกิด
อาการต่อไปนี้ ควรหยุดรถหาที่ปลอดภัย หลับประมาณ 10-15 นาที จะท�าให้สดชื่นขึ้น

คน เมื่อต้องเดินทางไกล หรือขับขี่ในช่วงเทศกาล ต้องเตรียมพร้อมมากกว่าปกติ เพราะการจราจรท่ีคับคั่งจะเพิ่ม 
ความเหนื่อยล้าได้มากกว่าการเดินทางในช่วงปกติ 
 ก่อนขับรถ      : พักผ่อนให้เพียงพอ งดดื่มแอลกอฮอล์ในช่วงก่อนขับ 24 ชั่วโมง 
 ระหว่างขับรถ   : ไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เด็ดขาด เตรียมผ้าเย็น ขนมแก้ง่วง เคารพกฎจราจร

รถ ถือเป็นสิ่งส�าคัญ ในการเดินทาง ฉะนั้น ก่อนออกเดินทางไกลทุกครั้ง จึงต้องเตรียมให้พร้อม โดยเฉพาะอุปกรณ์
เพิ่มความปลอดภัย อย่าง เบรก ยางรถ  หมวกกันน็อก อุปกรณ์ชุดเซฟตี้

ถนน ศึกษาเส้นทางที่ต้องเดินทางไป ว่ามีความเสี่ยงจุดใดบ้าง  มีทางเลี่ยง ทางลัดจุดใด และลักษณะถนนโค้ง 
มากน้อยขนาดไหน โดยเฉพาะเมื่อต้องเดินทางไปในเส้นทางที่ไม่คุ้นเคย

อะไรบ้าง!ที่ต้องพร้อมเมื่อขับขี่?

8สญัญาณทีบ่อกว่าควรจอดรถ!

 ขับช้าถึงบ้านปลอดภัย
 เขตเมือง/ชุมชน 50 กม./ชม.    
 เขตนอกเมือง    90 กม./ชม.
 การใช้ความเร็วในอัตราที่กฎหมาย
ก�าหนด จะช่วยลดอุบัติเหตุลง 

90
จ�ำกัด

ควำมเร็ว

50
จ�ำกัด

ควำมเร็ว

 •ทางแยกทางร่วม มักเกิดอุบัติเหตุบ่อยครั้ง โดยพบว่า 
เป็นจุดที่มักขาดป้ายแนะน�า ให้ลดความเร็ว ทางดังกล่าวจะมีโอกาส 
ถกูขบัรถตดัหน้า เบยีดชนด้านข้าง หรอื เสยีหลกัเพราะรถเข้าร่วมทาง 
แทรกในระยะกระชั้นชิดได้ง่าย โดยเฉพาะตอนหัวค�่า หรือ กลางคืน

 •ทางโค้ง โดยเฉพาะเมื่อไม่ชินเส้นทาง โอกาสท่ีจะเสียหลัก 
หลดุโค้งเกดิขึน้ได้ง่าย โดยเฉพาะในจดุทีไ่ม่มป้ีายเตอืนให้ลดความเรว็ 
โดยเฉพาะทางขึ้นเขา ลงเขา หากเป็นเส้นทางที่ไม่ช�านาญ ควรใช้
ความเร็วต�่าเพื่อความไม่ประมาท

 •	จุดกลับรถ เป็นจุดอันตรายที่สุด  การที่ถนนขยายเลน  
หรือ มีรถวิ่งจ�านวนมาก จะส่งผลต่อรถในท้องถิ่นท่ีต้องใช้ทางร่วม
กับถนนสายหลัก ทางหลวง  โดยเฉพาะหากถนนเป็น “เกาะสี” 
รถสามารถเลี้ยว หรือ กลับรถได้ตลอดแนว จ�าเป็นต้องใช้ความ
ระมัดระวังสูงมาก
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 ยางและแรงดันลม ตรวจสภาพดอกยาง สภาพของยางให้อยู่ในลักษณะปกติ ไม่บวม ไม่มีรอยฉีกหรือทิ่มต�า  
เติมลมยางให้เหมาะกับรถ 

เบรก ตรวจทั้งระดับการเบรก โดยทดลองเบรกว่าลึกเกินไปหรือไม่ และน�้ามันเบรก มีร่องรอยการรั่วซึมของน�้ามัน
หรือไม่ และเติมน�้ามันให้อยู่ในระดับที่ก�าหนด

น�้าในหม้อน�้า ตรวจเช็คน�้าในหม้อพักน�้า ให้อยู่ในระดับที่ก�าหนด ไม่น้อยเกินไป หรือไม่ล้นเกินไป ติดน�้าส�ารอง 
ไว้ในรถเผื่อกรณีฉุกเฉิน

แบตเตอรี่และน�้ากลั่น เติมน�้ากล่ันตามขีดที่ก�าหนด สังเกตวันเดือนปีของแบตเตอรี่หากใกล้วันหมดอาย ุ
ควรเปลี่ยนก่อนเดินทาง 

ไฟส่องสว่าง ทั้งไฟส่องสว่างด้านหน้า ไฟเลี้ยว ไฟเบรก ต้องท�างานตามปกติ และปรับให้ระดับไฟอยู่ในระดับ
มาตรฐานไม่ให้รบกวนรถคันอื่นด้วย

เคร่ืองมือช่วยเหลือ ตรวจสอบอุปกรณ์ประจ�ารถ เช่น  แม่แรง สายพ่วงแบตเตอรี่ ถังดับเพลิงถังเล็ก อุปกรณ์
สะท้อนแสง เป็นต้น

Check List ก่อนเดินทาง

6วิธีเลือกรถโดยสารปลอดภัย
 การเดินทางด้วยรถสาธารณะ เป็นวิธีที่ประชาชนจ�านวนมากเลือกใช้เมื่อต้องเดินทางในช่วงเทศกาลมักมี
ข่าวคราวของปัญหาอยู่บ่อยครั้งมาดูว่าจะท�าอย่างไรให้การเลือกเดินทางกลับบ้านได้อย่างปลอดภัย
 -  เลือกซื้อตั๋วโดยสารกับบริษัทที่เชื่อถือได้ มีชื่อบริษัทที่ช่องจ�าหน่ายตั๋วและตั๋วโดยสาร
  - ตรวจสอบข้อมูลตั๋วโดยสาร ข้อมูลการเดิน วันที่ ราคาตั๋ว ต�าแหน่งที่นั่ง ประเภทของรถโดยสาร  
   - สังเกตรถโดยสาร เช่น ป้ายทะเบียน เลขข้างรถ ชื่อผู้ประกอบการ ป้องกันรถผี รถเถื่อน
    - ขึ้นรถในบริเวณสถานีขนส่งเท่านั้น เพื่อไม่เป็นเหยื่อ “รถผี รถเถื่อน”
  - มองหาอุปกรณ์ความปลอดภัย เช่น เข็มขัดนิรภัย  ค้อนทุบกระจก อุปกรณ์ดับเพลิง
  - คาดเข็มขัดนิรภัยตลอดการเดินทาง  

• ศูนย์กู้ภัยต�ำรวจทำงหลวง 

• สำยด่วนต�ำรวจจรำจร 

• สำยด่วนกำรทำงพิเศษฯ

    • ร้องเรียนรถโดยสำรสำธำรณะ 

• สำยด่วน บขส. ร้องเรียน 

  • สถำบันกำรแพทย์ฉุกเฉินแห่งชำติ

หากเกิดปัญหาระหว่างการโดยสารรถประจ�าทางสาธารณะติดต่อได้ที่

1193
1197
1543
1584
1490
1669







นิตยสารสร้างสุข12

สุขสร้างได้

  เส้นทางบญุสร้างสขุสงัคม เกดิขึน้จากการตดั “นํา้เมา” ออกจาก
วงจรชีวิต ในช่วงระยะเวลา 3 เดือนในโครงการงดเหล้าเข้าพรรษา 
 นับเป็นเรื่องดี ๆ ที่สังคมไทย มี รากฐานของสังคม เติบโตมา
เชือ่มโยง กบัศาสนา ทาํให้ หลกัความเช่ือ ลด ละ เลกิ อบายมุข เพือ่สร้าง
บุญกุศลให้กับตนเอง เป็นที่ยอมรับและเห็นด้วยว่า ในช่วงเข้าพรรษา 
เราควรปฏิบัติตัวอยู่ในศีล ในธรรม ลด ละ เลิก เพื่อให้ตัวเองได้หันมา
ทําสิ่งที่ดีบ้าง

ออกพรรษาก็เลิกเหล้าได้
เส้นทางลาขาดนํ้าเมา

16 ปี 
แห่งการรณรงค์ 

สร้างความเปลี่ยนแปลง
ในสังคม
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 เมื่อออกพรรษาจึงมีคนอีกจํานวนมากที่มองเห็น
ประโยชน์ทันตาเห็น เมื่อลด ละ เลิก การดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์   
 • ในแง่สุขภาพ ถอืเป็นช่วงเวลาทีร่่างกายได้พกัตบั 

พักฟื้นให้ร่างกายซ่อมแซมตัวเอง สร้างเซลล์ใหม่
และกําจัดสารพิษในร่างกาย

 • ในแง่ความรัก คนที่เลิกเหล้ามักมีสัมพันธภาพ
กับคนรอบข้างดีขึ้น โดยเฉพาะคนในครอบครัว 
แทนทีจ่ะเอาเวลาและเงนิไปลงขวด กห็นัมาทานข้าว
มีกิจกรรมร่วมกัน

 • ในแง่รายได้ การออกไปดืม่ หรอืแม้แต่ดืม่ในบ้าน 
ก็จะมีค่าใช้จ่ายที่ตามมา การเลิกดื่มในช่วง 3 เดือน
จะทําให้มีเงินเหลือเก็บมากกว่าเดิม 

 • ในแง่ความปลอดภยั ในช่วงเข้าพรรษา ผูเ้สยีชวีติ
จากเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ลดลง 25% และลดผูเ้สยี
ชีวิตจากทุกสาเหตุลง 9% 

 สสส. เริ่มต้นแคมเปญ “งดเหล้าเข้าพรรษา” มาเป็นเวลา 16 ปี กลายเป็นจุดตั้งต้น
ที่ทําให้คนในสังคมได้ หยุดคิดและทบทวน ถึงโทษจากการดื่มเหล้า เมื่อมีสติค่อย ๆ คิด 
พิจารณา ก็จะพบว่ามีประโยชน์มากมายแฝงอยู่ในการรณรงค์ครั้งนี้ 
 ประโยชน์หลัก ๆ  ไม่ใช่เพียงเรื่องบุญ แต่เป็นเรื่องการเปลี่ยนแปลงของสุขภาพกาย 
สขุภาพใจ ความอบอุน่ในครอบครวั สถานะทางการเงนิของครัวเรือน ท่ีเกดิการเปลีย่นแปลง
อย่างเห็นได้ชัดในช่วง 3 เดือนของการเลิกเหล้า ตัวเลขล่าสุดในช่วงเข้าพรรษาที่ผ่านมา
สามารถช่วยประหยัดได้ราว 1,284 บาทต่อคน เม่ือรวมกันจะเท่ากับประเทศสามารถ
ประหยัดได้ 8,251 ล้านบาทเลยทีเดียว 

 ในระยะที่ผ ่านมา สสส. เดินหน้าชักชวนงดเหล้า
ให้ครบพรรษา จากนั้นก็ขยายผลให้ผู้คนเลิกเหล้าต่อเน่ือง
ให้ยาวนานท่ีสุด ด้วยวิธีการทํางานผ่านการมีส่วนร่วม
ของชุมชน คนในชุมชน องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
การตั้งชมรมคนเลิกเหล้า เพื่อนําไปสู่การเป็นตัวอย่าง
และเชิญชวนให้คนอ่ืนมาเลิกเหล้าไปด้วยกัน ปัจจุบันมี 
892 ชุมชนเลิกเหล้าทั่วประเทศที่ทํางานอย่างเข้มแข็ง
 เมื่อค่านิยมการเลิกเหล้าเป็นที่ยอมรับ ก็พบว่า ผู้คน
เข้าใจ และมีทัศนคติที่ดีต่อการเลิกเหล้า ทําให้สามารถ
ขยายแนวคิดไปยังกิจกรรมอื่น ๆ   เช่น สงกรานต์ปลอดเหล้า 
รับน้องปลอดเหลา้ งานบญุปลอดเหลา้ งานศพปลอดเหล้า 
งานประเพณีปลอดเหล้า ซึ่งได้รับการยอมรับ เข ้าใจ 
และร่วมกันขับเคลื่อนให้เกิดกิจกรรมที่ปลอดเหล้าเพิ่มขึ้น
อย่างต่อเนื่อง

 จึงไม่ใช่แค่ 3 เดือนเท่านั้น ที่เราอยากเห็นประโยชน์ จากการ 
ลด ละ เลิก การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  แต่อยากเห็นประโยชน์
เหล่าน้ี ให้เกดิขึน้อย่างต่อเนือ่ง ยัง่ยนื ด้วยการชวนกนั  “ออกพรรษา
ลาเหล้า”  เดินหน้าชักชวนผู้คนมางดเหล้าอย่างต่อเนื่อง



 “ออกพรรษาลาเหล้า” เป็นการต่อยอดการรณรงค์ 
เพราะมีผู ้ที่งดเหล้าเข้าพรรษา ตั้งใจอยากลาเหล้าต่อเนื่อง 
หรือเลิกดื่มตลอดชีวิตอีกจํานวนมาก  จากการสํารวจของ
ศูนย์วิจัยเพื่อพัฒนาสังคมและธุรกิจ ปี 2559-2561 พบว่า 
มีคนอยากเลิกดื่มถาวร 13% อยากจะลดปริมาณลง 58% 
แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างที่ลด ละ เลิกดื่มในช่วงเข้าพรรษา
มีแนวโน้มที่จะลด ละ เลิก กว่า 71% 
 จากการทํางานในช่วง 10  ปีแรก เน้นการรณรงค์สร้าง
การรับรู ้  สร้างกระแส โดยมีการเชิญชวนขอความร่วมมือ
ให้หน่วยงานองค์กรต่าง ๆ  เข้าร่วมกิจกรรมลงนามปฏิญาณตน 
โดยตั้งแต่ปี 2557 เป็นต้นมา โดยชวนให้ชุมชนลุกขึ้นมา
จัดการแก้ปัญหาประเด็นเหล้า โดยสร้างแกนนําในชุมชนเป็น
พี่เลี้ยง ชี้ชวนให้ตระหนักในชีวิต ครอบครัว ส่งเสริมให้กําลังใจ
อยากงดเหล้าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 

 การรณรงค์เป็นเหมือนการเร่ิมต้นให้คนที่อยาก
เปลี่ยนแปลงตัวเองได้มีเป้าหมายท่ีจะเข้าร่วม โดยพบว่า 
ปัจจุบันมีผู ้ดื่มสุราที่เข้าร่วมโครงการงดเหล้าเข้าพรรษา
เพิ่มขึ้นเป็น 70-80% เพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้ชัดจากปีแรกที่เริ่ม
โครงการ โดยไม่ใช่เรือ่งของบาปบญุ แต่เป็นการเหน็ประโยชน์
ของความเปลีย่นแปลงทางสขุภาพทีจ่ะเกดิกบัตวัเองได้อย่าง
ชัดยิ่งขึ้น 
 3 เดือนที่ได้ลองท้าทายตัวเอง หลายคนค้นพบว่า
ชวีติสามารถดาํเนนิไปอย่าง “สงบ” และ “สขุ” มากกว่าเดมิได้
ด้วยวิธีง่าย ๆ จนเริ่มพาตัวเองเดินทางห่างออกมาจาก
นํ้าเมาให้ไกล  เมื่อจบพรรษา หลายคนจึงเลือกจะเลิกเหล้า
อย่างถาวร
 หนัหลงัให้กบันํา้เมาไปตลอดกาล เราจงึอยากร่วมเป็น
กําลังใจให้

       สิ่งที่อยากแนะนํา! 
  พูดคุย หรืออ่านประสบการณ์ของคนอื่นที่เลิกดื่มสุราสําเร็จ จะช่วยสร้างกําลังใจ
ให้เราได้ หากไม่สามารถเลิกสุราได้ด้วยตนเอง ควรปรึกษาเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข หรือ
หน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้านที่ช่วยเหลือการเลิก หรือโทรปรึกษาสายด่วนเลิกเหล้า 
ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา โทร 1413

           ฟืนฟูสุขภาพให้ฟิตได้เหมือนเดิม!
      ในช่วงที่เลิกเหล้า ควรหันมารับประทานอาหารที่มีประโยชน์ เลี่ยงอาหารมัน ๆ เพราะตับยังทํางานได้ไม่ดี  
จิบนํ้าหวานบ่อย ๆ เพื่อเป็นการเพิ่มพลังงานให้แก่ร่างกาย หรือหันมาดื่มนํ้าผลไม้ท่ีมีรสเปรี้ยว เพื่อให้สดชื่นขึ้น  
และควรทานวิตามินบี 1 วิตามินบี 6 และวิตามินบี 12 ชดเชยครั้งละ 1 เม็ด วันละ 3 ครั้ง หลังอาหาร 

อะไรบ้างที่จะช่วยให้เลิกเหล้าได้ !

1.เป้าหมาย
  ความตั้งใจเป็นสิ่งแรก

ที่ต้องมี

 2.คนที่รัก 
นึกถึง ตัวเอง พ่อแม่ คนรัก 

ลูก ๆ  ที่น่ารัก

3.ลงมือทํา 
ไม่ว่าแผนจะเจ๋งแค่ไหน 

จะไม่มีวันสําเร็จ ถ้าไม่ลงมือทํา

7.หากิจกรรมอื่นทํา
 โดยเฉพาะกับครอบครัว 

คนทีเ่รารกั ชวนกนัหาอะไรใหม่  ๆ  
ทําให้ใจสบาย 

  6.หลีกเลี่ยงสถานการณ์บีบคั้น 
ก๊วนชวนก๊ง ผับ บาร์ 

ร้านเดิม ๆ  
ช่วงตัดใจ อย่าไปข้องแวะ

5.โบกมือลาสิ่งที่คุ้นเคย 
สิ่งที่คุ้น บางครั้งก็ไม่ใช่

สิ่งที่จําเป็น
โดยเฉพาะวงเหล้าเดิม ๆ  

4.เปลี่ยนตัวเอง 
ไม่จําเป็นต้องเหมือนเดิม 
ลองทําความรู้จักตัวเอง

ในอีกมุม

8.เสียเหงื่อ 
เป็นกิจกรรมที่จะช่วย
ทําให้ร่างกายสดชื่น 
สมองปลอดโปร่ง 

  ลดความกระวนกระวายลง
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  • ปี 2546-2549 เป็นช่วงเริม่ต้นของการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา 
มีการรณรงค์ในประเด็น “เลิกเหล้าเพื่อแม่”  ชี้ให้เห็นว่า การดื่มเหล้า 
แม่จะได้รับความทุกข์อย่างไร
 • ปี 2549-2551 มีการรณรงค์ในประเด็น “เลิกเหล้าเลิกจน” 
ช้ีให้เห็นว่า การรณรงค์งดเหล้าจะทําให้เศรษฐกิจในครอบครัวดีขึ้น 
ชีวิตมีสุข เนื่องจากผู้ดื่มสามารถประหยัดเงิน และมีเงินออมมากขึ้น 
โดยสถิติรายงานว่า ระหว่างการดําเนินงาน ปี 2550 ผู้เลิกเหล้ามีเงินออม
เพิ่มขึ้น โดยเฉลี่ยเดือนละ 1,188 บาท 
 • ปี 2552-2556 มีการรณรงค์ในประเด็น “รณรงค์ความสุข
ของครอบครัว” ชี้ให้เห็นถึงพลังของเด็กและเยาวชนในฐานะลูกที่ร้อง
ขอให้พ่อแม่เลิกเหล้าและความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับครอบครัว
หลังจากเลิกดื่ม พร้อมทั้งเริ่มนําเสนอแง่มุมทางศาสนามาใช้รณรงค์
อย่างเป็นรูปธรรมมากยิ่งขึ้น 

คุณพ่อเวช มีตุวงศ์ อายุ 71 ปี 
แกนนําคนหัวใจเพชร ต.หายโศก อ.พุทไธสง จ.บุรีรัมย์ 
        เกือบ 20 ปีที่หลงทางไปกับนํ้าเมาจนแทบจะเอาชีวิตไม่รอด ในช่วงวัยหนุ่มเป็นคนที่
ดื่มเหล้าจนถูกเรียกว่าไอ้หนุ่มขี้เมา พอตั้งใจจะบวชก็มีคนคอยสบประมาท เพราะเคย

แอบถอนเงินในบัญชีภรรยานับแสนบาทไปเลี้ยงเหล้าเพื่อน 
     นานเข้าไม่ใช่แค่ดื่มเหล้าแต่กลับมีสิ่งอ่ืนอีกมากมายจนครอบครัวแทบจะ
ล่มสลาย พอมีสติได้ไตร่ตรองชีวิตของตนเอง จึงตั้งใจเลิกเหล้าโดยปฏิญาณตน

ต่อพระเจ้าใหญ่ วัดหงษ์ พระคู่บ้านคู่เมืองพุทไธสง ใช้เวลาทําใจ 7 วัน กับการจะหักดิบ
เลิกดื่มเหล้าในครั้งนั้น ซึ่งทรมานแต่ก็ต้องทน โดยได้กําลังใจจากครอบครัวจนทําให้

หยุดเหล้าได้เด็ดขาดจนถึงปัจจุบัน และเป็นแกนนําขับเคลื่อนชมรมคนหัวใจเพชร ต.หายโศก เพื่อช่วยคนอื่น ๆ 
ที่ติดเหล้าให้เลิกเหล้าและสร้างชีวิตใหม่ที่ดีกว่าเดิม 

เส้นทางการรณรงค์เลิกเหล้า ของ สสส. 
 การรณรงค์เลิกเหล้าได้หยิบยกประเด็นปัญหาที่เกิดจากการดื่มขึ้นมาขยายให้เห็น
ภาพชัดยิ่งขึ้นว่า เหตุใดเราจึงต้องเลิกเหล้าในช่วง 3 เดือนของการเข้าพรรษา  

 • ปี 2557-2558 มีการรณรงค์ในประเด็น 
“รณรงค์ให้กําลังใจนักดื่มและขยายผลทํางาน
รณรงค์ในระดับชุมชน” 
 • ปี 2559-2562 มีการรณรงค์ในประเด็น
 “ดื่มมาหนักพักตับบ้างนะ” มีการเสนอยกย่อง
ให้คนเลิกเหล้าครบ 3 เดือน เป็นคนหัวใจหิน
คนเลิกเหล้าต่อเนื่อง 3 ปี เป็นคนหัวใจเหล็ก 
และคนท่ีเลิกตลอดชีวิต เป ็นคนหัวใจเพชร 
และเริ่มวางแนวทางให้คนเลิกเหล้ากลุ ่มนี้เป็น
แกนนําทํางานรณรงค์ในพื้นที่ โดยการชวนช่วย
เชียร์คนเลิกเหล้าและชวนให้งดเหล้าไปตลอดชีวิต 
พร้อมเปิดตัว “คนหัวใจเพชรต้นแบบ”

นายสุริยา บุตรจินดา 
นายอําเภออุทุมพรพิสัย จ.ศรีสะเกษ นายอําเภอนักรณรงค์ 

 หน้าทีส่าํคญัของนายอาํเภอคอืการบาํบดัทกุข์บาํรงุสขุให้แก่ประชาชน สาเหตสุาํคญั
ทีส่ร้างความทกุข์ให้แก่ประชาชนคอื เหล้า จงึมแีนวคดิว่า ถ้าทาํให้การเลีย้งเหล้าในงานศพ
และงานบุญ-ประเพณีต่าง ๆ  ลดลงได้  ปัญหาที่เกิดขึ้นก็จะลดตามไปด้วย  
 เริ่มทํางานงดเหล้าจริงจังเม่ือปี 2558 โดยเร่ิมต้นท่ี อ.ราษีไศล จ.ศรีสะเกษ  
แม้จะย้ายพื้นที่ทํางานก็ยังคงทําเรื่องนี้อย่างต่อเนื่อง จุดเริ่มต้นของความสําเร็จคือ
ระดบัหมูบ้่านทีต้่องมกีตกิาและมาตรการของตนเอง โดยจดัเวทปีระชาคมงานศพปลอดเหล้า 
ปลอดการพนัน ขยายไปงานบุญประเพณีปลอดเหล้า และรณรงค์งดเหล้าครบพรรษา 

คุณพ่อเวช มีตุวงศ์ อายุ 71 ปี 
แกนนําคนหัวใจเพชร ต.หายโศก อ.พุทไธสง จ.บุรีรัมย์
        เกือบ 20 ปีที่หลงทางไปกับนํ้าเมาจนแทบจะเอาชีวิตไม่รอด ในช่วงวัยหนุ่มเป็นคนที่
ดื่มเหล้าจนถูกเรียกว่าไอ้หนุ่มขี้เมา พอตั้งใจจะบวชก็มีคนคอยสบประมาท เพราะเคย

ต่อพระเจ้าใหญ่ วัดหงษ์ พระคู่บ้านคู่เมืองพุทไธสง ใช้เวลาทําใจ 7 วัน กับการจะหักดิบ
เลิกดื่มเหล้าในครั้งนั้น ซึ่งทรมานแต่ก็ต้องทน โดยได้กําลังใจจากครอบครัวจนทําให้



คนสร้างสุข

ช่วย คนไทยไร้อุบัติเหตุ
สร้าง “สุข” ยิ่งกว่าสิ่งใดสร้าง “สุข” ยิ่งกว่าสิ่งใด

   ปีใหม่ สงกรานต์ เทศกาลไหน ๆ ก็มีแต่คนอยากใช้เวลากับ
ครอบครัว แต่มีคนอีกกลุ่มใหญ่ที่ทุ่มเททํางานเพื่อให้คนอื่น ๆ 
เดินทางกลับบ้านอย่างปลอดภัย

 หนึ่งในนั้น  พรหมมินทร์ กัณธิยะ ผู้อํานวยการสํานักงานเครือข่าย
ลดอุบัติเหตุ (สคอ.) อดีตหมออนามัย ที่ถือเป็นหัวหอกสําคัญ ที่เริ่ม
ทํางานเพื่อหวังลดการเจ็บ ตาย พิการ จากอุบัติเหตุบนท้องถนน  
 ด้วยความที่อยู่ในแวดวงสุขภาพมาตลอด เห็นภาพการเจ็บ ตาย 
ประชาชนท่ีได้รับผลกระทบจากความไม่รู้ เข้าไม่ถึงการบริการ  30-40 

ปีก่อน คุณหมออธิบายว่า ปัญหา เป็นเร่ืองของวงจร “โง่ จน เจ็บ” 
แต่ยุคหลังไม่ใช่แค่ความไม่รู้ แต่ความเส่ียงสุขภาพลุกลามไป
ตามการพัฒนาประเทศ ไทยจึงต้องเน้น “สร้างนําซ่อม”  
        คณุหมอพรหมมนิทร์ เร่ิมจากงานรณรงค์ให้คนเลกิสบูบหุรี่ 
เอาบุหร่ีออกจากช้ันวางสินค้าในร้านสะดวกซื้อ ทําให้คนเข้าถึง
ยากขึ้น ไม่ตกเป็นเหยื่อง่ายขึ้น จากนั้นก็เริ่มเข้ามาทํางานเรื่อง
ลดปัญหาจากการดืม่ พร้อม ๆ  กบัที ่สสส. ก่อตัง้ขึน้ในปี 2544 
ซึง่พบว่า คนไทยเป็นนกัดืม่ตดิอนัดบั 5 ของโลก จงึชวนเครอืข่าย
หมออนามยั ทาํประเดน็งดเหล้าเข้าพรรษา จนได้พบว่า เครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์  เป็นตวัสร้างผลกระทบหลกัในเรือ่งอบุตัเิหตุ
   ด้วยความท่ียังไม่มีใครดําเนินการขับเคลื่อนเพื่อลด
อุบัติเหตุอย่างจริงจัง พรหมมินทร์ จึงลุกขึ้นมาตั้งต้น
ในการทําเรื่องการลดอุบัติเหตุ โดยตั้งศูนย์ประสานงาน
เครือข่ายลดอุบัติเหตุขึ้นในปี 2546 โดยมีการรวบรวม
ข้อมลูทัง้ในประเทศ ต่างประเทศ ระดมคนเข้ามาทาํงาน
      “ตอนนั้นต้องทํางานเองหมดทุกอย่าง ทั้งฝ่าย
วิชาการ รวบรวมงานวิจัย วิเคราะห์ ประเมินผล 
จัดกิจกรรมรณรงค์ต่าง ๆ ต่อมาประมาณปี 2548 
ก็กําเนิดเป็นสํานักงานเครือข่ายลดอุบัติเหตุ ช่วงแรก
จะเน้นการพัฒนาศักยภาพภาคีเครือข่ายเป็นหลัก 
เพราะยังไม่มีคน จนกระท่ังต่อมาเร่ิมเกิดหน่วยงาน
ใหม่ ๆ ที่มาทํางานด้านอุบัติเหตุ เช่น ศูนย์วิชาการ
เพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) พอเห็นว่ามี
กลไก โครงสร้างเชิงนโยบายแล้ว ก็หันมาทําเรื่อง
การส่ือสารรณรงค์จนถึงปัจจุบัน” พรหมมินทร์ 
กล่าว 
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 ส่วนสาเหตุที่ให้ความสําคัญกับเรื่องนี้ คุณหมอ ระบุว่า 
หนึ่งชีวิตของคนเราควรจะได้รับสิทธิเกิดมาอย่างมีคุณภาพ 
อยู่อย่างมีความสุข และตายในวัยที่เหมาะสม แต่พบเห็นว่า 
ชีวิตคนบนถนนทําไมสั้นนัก บางรายไม่ได้บอกกล่าวอะไรเลย 
บางรายเกิดขึ้นกะทันหัน ตั้งตัวไม่ติด 
   ความเศร้าความสูญเสียเหล่านี้ คุณหมอ ถ่ายทอดว่า  
สัมผัสและซึมซับมาตั้งแต่ทํางานรักษาคนเจ็บป่วย จากการไป
งานศพคนตายจากอุบัติเหตุเป็นประจํา จึงให้ความสําคัญกับ
เรื่องนี้มาก และเข้ามาดูว่าเกิดปัญหาจากตรงไหน จนพบว่า
โครงสร้างและกลไกทัง้ระบบไม่รองรบัปัญหาเรือ่งอบุตัเิหตเุลย 
ทั้งการให้ความรู้ การบังคับใช้กฎหมาย วิศวกรรมการจราจร 
ไม่สมัพนัธ์กบัสถานการณ์ทีเ่ผชญิเลย จงึมาเริม่ขยบัแก้ปัญหา
ทีละเรื่อง
 คณุหมอเผยว่า วนันีถ้อืว่าดาํเนนิการมาเกนิครึง่ทางแล้ว
เพราะได้บรรจุเรื่องอุบัติเหตุทางถนนเข้าไปอยู่ใน พ.ร.บ.
ป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย มีกฎหมายต่าง ๆ ออกมา
รองรับ ส่งผลให้เกิดศูนย์อํานวยการความปลอดภัยทางถนน 
(ศปถ.) มีกลไกระดับประเทศ จังหวัด และพื้นที่ ตัวกฎหมาย
ที่ใช้ต่าง ๆ มีการปรับปรุงขึ้นอย่างชัดเจน เช่น สมัยก่อน 
คนขับรถสาธารณะ แอลกอฮอล์ในเลือดไม่มีการควบคุม 
ปัจจุบันต้อง 0 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ขณะที่คนขับขี่ทั่วไป
ต้องไม่เกิน 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ เป็นต้น 
 แถมยังก ้าวหน้า เริ่มมีการพูดถึงเรื่องของใบขับข่ี 
เรื่องการเพิ่มเวลาในการสอบใบอนุญาตขับขี่จาก 5 ชั่วโมง
เป็น 15 ชั่วโมง การเชื่อมโยงฐานข้อมูลใบขับขี่กับผู้กระทํา
ความผิดซํ้า นําไปสู่การยกเลิก เพิกถอน พักใช้ใบอนุญาต 
ขับขี่ก็เริ่มขยับเข้ามาเรื่อย ๆ  
 รวมทั้งเรื่องถนน ซึ่งเม่ือก่อนทําอะไรไม่ได้ ปัจจุบัน
สามารถส่งทมีเข้าไปร่วมวเิคราะห์เวลาเกดิเหตวุ่า เกดิจากอะไร 
กระทรวงสาธารณสุขก็มีการตั้งหน่วยสอบสวนโรคเคลื่อนที่
เร็วทกุจงัหวดั ตัง้ทมีสอบสวนระดบัพืน้ที ่เพือ่วเิคราะห์ปัญหา
คน รถ ถนน แยกปัจจัยเสี่ยงที่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุและส่งไป
ให้หน่วยงานที่รับผิดชอบ 
 “เหตุที่คนตายจากอุบัติเหตุ 2.4 หมื่นคน เป็นเรื่อง
ของพฤตกิรรมคนเป็นหลกั แต่ผมมองว่าเป็นผลพวงจาก
การจัดระบบที่ไม่สมบูรณ์ ขาดการบริหารการจัดการ
คน รถ ถนนอย่างมีประสิทธิภาพ ต่อไปจึงต้องบริหาร
จัดการเรื่องคน รถ ถนนให้ดียิ่งขึ้น” พรหมมินทร์ 
กล่าว

 เหตุผลท่ีเลือกทุ่มเทให้กับงานนี้ คุณหมอพรหมมินทร์ 
กล่าวว่า การทํางานของพวกตน คิดว่าคนไทยเราเกิดมาชอบ
ช่วยเหลือผู้อ่ืน ความสุขเราเลือกได้หลายอย่างจาก 1 ชีวิต 
สุขท่ีได้กิน สุขท่ีได้เท่ียว สุขท่ีได้ยศถาบรรดาศักดิ์ แต่ความสุข
หนึ่งที่จะไม่ไปเบียดเบียนใครคือ ความสุขที่เราได้ช่วยเหลือผู้อื่น 
ยิ่งเป็นการช่วยเหลือให้ผู้คนได้มีความปลอดภัย เป็นความสุข
ที่ยั่งยืน  สุขแบบนี้คือ การให้ชีวิตคน ให้ความปลอดภัยคน  
ยิ่งทํามากเท่าไร ยิ่งช่วยเหลือชีวิตคนมากขึ้นเท่านั้น กลายเป็น
ความสุขถาวรจะส่งต่อไปชั่วลูกชั่วหลาน
  “ถ้าระบบความปลอดภยัประเทศไทยดข้ึีน รัฐบาลให้ความ
สําคัญสนใจเรื่องนี้มากขึ้น กลไกบริหารจัดการมีประสิทธิภาพ
มากขึ้นจะช่วยให้คนไทยตายลดลง สมมติจาก 2.4 หมื่นราย 
เหลือไม่ถึง 8 พันราย คิดว่าเราช่วยชีวิตคนไปหลายหมื่นคน 
และครอบครัวเขาอีก จะรู้หรือไม่ไม่เป็นไร ตรงนีเ้ป็นการช่วยเหลอื
ทางอ้อม เป็นความสุขอย่างหนึ่งของคนทํางานด้านสังคม
อย่างผม” พรหมมินทร์ กล่าว

 เรียกว่าไม่มีอะไร “สุขใจ” ไปกว่าช่วยเหลือให้คนมีความ
ปลอดภัยอีกแล้ว
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สุขรอบบ้าน

 รู้จัก  “ซันเดย์ บลูส”์
ภาวะเครียด วิตกกังวล หลังวันหยุด

 ความเหงา เศร้าซมึ วิตก จนเครยีด ตัง้แต่บ่าย ๆ  
ค�า่ ๆ  วนัอาทติย์ หรอืวัน สุดท้ายหลงัหยดุยาว เหมือน
ความสขุทัง้หมดก่อนหน้าหายไปเฉย ๆ  มเีรือ่งต้องคิด 
ผดุมาเรือ่ย ๆ กลายเป็นความเครยีด  แม้แต่คนทีค่ดิว่า 
ตัวเองไม่ได้เบ่ืองาน แถมยังเป็นคนขยัน แต่กลับมี
ลักษณะอาการที่คิดล่วงหน้าไปก่อน สมองคิดวน ๆ  
อยู่อย่างนั้น รู้ตัวบ้างไม่รู้ตัวบ้าง แต่โดยรวม ๆ แล้ว  
กถ็อืได้ว่าท�าให้เกดิความเครยีด บ่งบอกถึงความวติก 
กังวลลึก ๆ ในใจ

 ความเครียดที่ว่าถูกบัญญัติศัพท์เป็นภาษาอังกฤษ 
ว่าเป็นอาการ “ซันเดย์ บลูส์” ซึ่งแปลตรง ๆ ว่า เป็นความ
รู้สึกเศร้าใจ ไม่มีความสุขที่เกิดขึ้นในวันอาทิตย์ 

 มงีานวจิยัศกึษาพบว่า 81% ของกลุม่ตวัอย่าง กว่า 1,000 คน 
ยอมรบัว่า พวกเขาจะค่อย ๆ  เริม่มคีวามวติกกงัวล เพิม่ขึน้ทลีะน้อย ๆ  
ในระหว่างท่ีวันหยุดอันแสนสุข ก�าลังจะส้ินสุดไป โดยจิตแพทย์
จะเรียกลักษณะความเครียดเช่นนี้ว่า ความวิตกกังวลล่วงหน้า 
(anticipatory anxiety) 
  2 ใน 3 ของคนทั่วไป เกิดปัญหานอนหลับพักผ่อนไม่เต็มที่  
ซึง่ไม่ได้เกดิขึน้เฉพาะกบัคนทีม่คีวามรูส้กึ ไม่ชอบงานทีก่�าลงัท�าอยู่
เท่านั้นที่มีอาการ “ซันเดย์ บลูส์”  เพราะการวิจัยเดียวกันนี้พบว่า 
แม้แต่กลุ่มตัวอย่างที่รักงานที่ตัวเองท�าอยู่ ก็มีความวิตกกังวล
เรื่องงานในวันหยุดสุดท้ายด้วยเช่นกัน หากแต่จะเป็นความวิตก
กังวลในทางที่เกี่ยวกับความคาดหวังในงานที่เขาเหล่านั้นต้องท�า
ออกมาให้ดี และปริมาณงานที่ก�าลังจะเจอ

บางคนนอนไม่หลับ หลับไม่สนิท ในค�่าคืนวันอาทิตย์หรือวันหยุดยาว
ไม่ได้เกดิเพราะขีเ้กยีจ เบือ่งาน หรือเบ่ือการเรยีน  จงึ ต้องรูเ้ท่าทนัและจดัการ มนั!
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	 •	จดัการกบัความเครยีดท้ายวันหยดุแบบนีไ้ด้บ้างไหม?
 ค�าตอบส้ัน ๆ คอืพอมทีางช่วยให้รบัมอืได้บ้าง ต้องทราบก่อนว่า 
กลไลความเครียดประเภทนี้ เมื่อเราเริ่มวิตกกังวลบางเรื่อง ร่างกาย 
จะหลั่งอะดรีนาลีนออกมามาก ท�าให้ระดับชีพจรและความดันโลหิต 
สูงขึ้น หายใจเร็วขึ้น ท�าให้ออกซิเจนสูบฉีดเข้าสมองมาก จนเกิดภาวะ
ตื่นตัว น�้าตาลในเลือด และสารอาหารอื่น ๆ ถูกดึงเข้ากระแสเลือด 
กระตุ้นให้เกิดพลังงานในร่างกาย 
 สภาวะเช่นน้ีจะคล้าย ๆ กบัตอนทีต่กอยูใ่นภาวะหวาดวติกเกีย่วกบั
ภยันตรายบางอย่าง ร่างกายก็จะตอบสนองให้ระบบท�างานสูงขึ้น 
เรื่อย ๆ น�าไปสู่การหลั่งฮอร์โมนแห่งความเครียด คอร์ติซอล ซึ่งยิ่งมี
ปริมาณสูงเท่าไหร่ยิ่งจะท�าให้ร่างกายตื่นตัวมากขึ้นเท่านั้น 
  วธิสี�าคญัในการจดัการ คอื ต้องท�าให้เกดิการสบูฉดีเอน็ดอร์ฟิน 
ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทในสมอง มีฤทธิ์เหมือนยาแก้ปวดธรรมชาติ  
และเป็นตัวกระตุ้นให้เรามีอารมณ์ดีที่ได้ท�างาน
  ออกก�าลงักาย เป็นทางเลอืกทีย่อดเยีย่มทีส่ดุทางหนึง่ ในการลด 
ความกังวลและความเครียด ท�าให้อารมณ์ดีขึ้นได้ในทันที แถมยัง 
ช่วยให้นอนหลับดีขึ้นด้วย ฉะนั้นแล้วการเสียเหงื่อคือทางเลือกที่ด ี
ในการจัดการกับอาการ “ซันเดย์ บลูส์” 
  สมาคมเกีย่วกบัภาวะวติกกงัวลและซมึเศร้า สหรฐัอเมรกิา พบว่า  
เพียงแค่ออกก�าลังกายแบบแอโรบิก 5 นาที ก็สามารถช่วยลดภาวะ
วิตกกังวลได้แล้ว นอกจากนี้  ยังมีการศึกษา เม่ือปี 2558 พบว่า  
การออกก�าลังกายแบบแอโรบิก มีผลกระตุ้นให้ต่อมฮิปโปแคมปัส 
(Hippocampus) มีขนาดโตขึ้น ต่อมชนิดนี้ท�าหน้าที่ส�าคัญต่อการ
จดัเกบ็ข้อมลูจากความทรงจ�าระยะสัน้ เข้าไปเกบ็ไว้ระบบความทรงจ�า
ระยะยาว และจัดการความรู้ที่ปรากฏรอบ ๆ  ตัวเรา
  ถ้าจะให้ดคีวรต้องเพิม่การออกก�าลงักายแบบสร้างความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อเข้าไปด้วย เพราะพบว่า การฝึกเวทเทรนนิ่ง  มีผลช่วยให้
ทัง้ความจ�า และกระบวนการทางความคดิในสมองส่วนหน้าทีเ่กีย่วข้อง
กับความคิด ความรู้สึก การกระท�า เป็นความสามารถของสมองท่ีใช้
บรหิารจดัการเรือ่งต่าง ๆ  ในชวีติ (Executive functions) ดขีึน้อกีด้วย

 ธรรมชาติก็ช่วยเยียวยา ได้ มีการวิจัยเมื่อเดือน
เมษายนที่ผ่านมา ระบุว่า การเดินเพียงแค่ครั้งละ  
10 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ในสวนสาธารณะในเขตเมือง 
มผีลช่วยลดระดบัฮอร์โมนความเครยีดในกลุม่ตวัอย่างได้   
เพราะมีผลไปช ่วยลดการท�างานในสมองบริเวณ 
ท่ีเกี่ยวกับการจดจ่อต่อความคิดในด้านลบแบบวนซ�้า ๆ  
ท�าให้ผู้เดินมีความวิตกกังวล และเครียดกับสิ่งต่าง ๆ  
ลดน้อยลง 
 กฎเหล็กคือห้ามหันหน้าพึ่งแอลกอฮอล์เด็ดขาด  
เพราะยิ่งท�าลายคุณภาพการนอน กลายเป็นคนนอน
หลับตื้น ร่างกายพักผ่อนไม่เพียงพอ  นักวิจัยจาก 
ภาควิชาสุขภาวะประชากร มหาวิทยาลัยนิวยอร์ก  
พบว่า การดื่มแอลกอฮอล์มีความสัมพันธ์กับระดับ 
อาการซึมเศร้า การท�าร้ายตัวเอง การคิดฆ่าตัวตาย  
และความรุนแรงอ่ืน ๆ ถ้าลดไม่ได้ก็ไม่ควรดื่ม เมื่อเกิด
อาการ “ซันเดย์ บลูส์”

 •	สิ่งที่ต้องท�าก่อนนอนในวันแบบนี้?
  งดเว้นจากกิจกรรม การใช้เทคโนโลยีและอุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ รวมถึงห้ามดูทีวี ไม่ว่าจะเพื่อ 
ความบนัเทงิหรอืเชค็อเีมลงาน ควรงดเป็นเวลา 1 ชัว่โมง
ก่อนเวลานอน ซึง่ต้องจดัสรรเวลาไว้เพือ่กจิกรรมทีท่�าให้
ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายจริง ๆ  เช่น การอ่านหนังสือ
ดี ๆ  เพลิน ๆ   หรือการฝึกสมาธิ 
 แต่หากยังกังวลไม่หายจริง ๆ ให้ลองจดรายการ 
สิง่ท่ีต้องท�าในวนัรุ่งข้ึนไว้ให้หมด หรือถ้าจะท�าท้ังสปัดาห์
กไ็ด้เช่นกนั นอกจากนัน้แล้วการจดสิง่ทีท่�าให้เรารูส้กึนกึ
ขอบคุณ หรือดีใจที่ได้เจอ หรือได้ท�าในช่วงชีวิตที่ผ่านมา 
ก็เป็นการสร้างพลังคิดบวกที่ได้ผลวิธีหนึ่งเช่นกัน
 
  ก็เพียงพอจะ เริ่มต้นการท�างานได้สดใสขึ้น
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สุขไร้ควัน

 ผ่านไปเป็นทีเ่รยีบร้อยแล้วสาํหรบั กฎหมายใหม่ของรัฐแคลฟิอร์เนยี 
สหรัฐฯ ที่มีผลห้ามสูบบุหรี่ บุหรี่ไฟฟ้า หรือแม้แต่สารสกัดกัญชาที่ใช้สูบ
กบัเครือ่งสบูไฟฟ้าในสวนสาธารณะและชายหาดทีอ่ยูใ่นความดแูลของรฐั 
และขั้นตอนต่อจากนี้คือ กรมสวนสาธารณะและสันทนาการของรัฐ
จะนําป้ายห้ามสูบ 5,600 แผ่น ไปติดไว้ในสวนสาธารณะและชายหาด
ทุกแห่งให้แล้วเสร็จ 
 เมื่อป้ายห้ามสูบถูกติดเรียบร้อยแล้ว ใครที่ฝ ่าฝืนกฎหมาย
ห้ามสูบฉบับใหม่นี้ จะต้องถูกจับและจ่ายค่าปรับครั้งละราว ๆ  754 บาท 
ซึ่งกว่ากฎหมายฉบับนี้จะผ่านออกมาได้ก็ต้องใช้ความพยายามกันอยู่
หลายปี เพราะต้องต่อสู้กับกลุ่มที่คัดค้านร่างกฎหมายดังกล่าว อย่างไรก็ตามการห้ามสูบนี้ยังไม่ครอบคลุมไปถึงลานจอดรถ
และถนนรอบนอกสวนสาธารณะและชายหาด
 ด้านประเทศออสเตรีย ซึ่งได้รับฉายาว่าเป็นเหมือน “ที่เขี่ยบุหรี่ของยุโรป” เพราะมีความล้าหลังเรื่องการห้ามสูบบุหรี่
ในที่สาธารณะนั้น ล่าสุดได้ผ่านร่างกฎหมายห้ามสูบบุหร่ีเป็นท่ีเรียบร้อยแล้วเช่นกัน หลังจากท่ีมีการถกเถียงกันมายาวนาน
เป็นทศวรรษ แต่ก็ยังอนุโลมให้ร้านอาหารหรือบาร์ท่ีมีขนาดใหญ่กว่า 50 ตารางวา สามารถให้ลูกค้าสูบบุหร่ีได้อยู่ในพื้นที่
ที่จัดไว้ให้

       หลังจากที่มีกระแสความตื่นกลัวต่อปัญหาบุหร่ีไฟฟ้า 
ที่มีข้อมูลออกมาอย่างต่อเนื่องว่าก่อโรคปอดอักเสบและอ่ืน ๆ 
ในสหรัฐอเมริกา บริษทัผูค้วบคมุการค้าผลติภณัฑ์บหุร่ี และยาสบู
ชนดิอืน่ ๆ  ในประเทศจนี กไ็ด้ออกประกาศ ขอให้บรษิทัและผูแ้ทน
จําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าออนไลน์หยุดการจําหน่าย เพราะเป็นห่วงว่า 
เยาวชนจีนจะเข้าถึงผลิตภัณฑ์ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพนี้
ได้โดยง่าย และอาจเกิดปัญหาตามมาอย่างที่เกิดขึ้นที่สหรัฐฯ
       โดยบริษัทที่เป็นเจ้าตลาดค้าบุหรี่ไฟฟ้าออนไลน์ในจีนน้ัน 
ล้วนเป็นกลุ่มสตาร์ทอัพ ที่กําลังเลียนแบบความสําเร็จในการ

ตีตลาดกลุ่มวัยรุ ่น เหมือนบริษัทผู้ผลิตบุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อหนึ่ง ซึ่งตอนนี้ถือได้ว่ากําลังพบวิกฤตอย่างหนัก 
หลังพบว่า เป็นตัวทําลายสุขภาพปอดของผู้ใช้บุหร่ีไฟฟ้าในสหรัฐฯ เป็นจํานวนมาก จนเมื่อเดือนตุลาคม 
ที่ผ่านมา ต้องประกาศหยุดจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าแต่งรสในสหรัฐฯ ไปแล้ว

แคลฟิอร์เนยีประกาศชายหาด สวนสาธารณะ ปลอดบหุรีท่กุชนดิ

จีนสั่งห้ามสตาร์ทอัพขายบุหรี่ไฟฟ้าออนไลน์
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สุขเลิกเหล้า

          เมื่อชายคนหนึ่งในรัฐแคโรไลน่า สหรัฐฯ โดนตํารวจเรียกให้จอดรถ
และจะจับเป่าแอลกอฮอล์ เขาปฏิเสธ ทําให้ต้องถูกส่งตัวไปตรวจที่โรง
พยาบาลแทน ซึ่งผลท่ีได้คือ เจ้าตัวมีปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกาย สูง
ถึง 2.5 เท่าของปริมาณแอลกอฮอล์สูงสุดท่ีกฎหมายอนุญาตให้มีได้
ระหว่างขับขี่รถ 
      แต่เขายืนกระต่ายขาเดียวว่า ไม่ได้ดื่มแอลกอฮอล์มาเลยแม้แต่
หยดเดียว ตํารวจและหมอก็ไม่เชื่อ ชายคนนั้นถึงกับต้องสาบาน แต่ก็ยัง
ไม่มีใครเชื่อก็ในเมื่อผลออกมาชัดเจนขนาดนั้น จนกระท่ังบรรดานักวิจัย
จากศนูย์การแพทย์มหาวทิยาลยัรชิมอนด์ทราบเรือ่ง จงึยืน่มอืเข้ามาช่วย

พสิจูน์ให้เหน็ว่า ชายคนดงักล่าวไม่ได้โกหก แต่เขามภีาวะโรค ๆ  หนึง่ ทีเ่รยีกว่า ภาวะร่างกายหมกัเหล้าเองอตัโนมตั ิ(Auto Brewery 
Syndrome) หรือเอบีเอส 
 ซึ่งในระบบย่อยอาหารและลําไส้ จะมียีสต์ อยู่ 2 ชนิดท่ีใช้ในการหมักทําเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ โรคนี้ถือว่าเกิดได้น้อย 
แต่มีอยู่จริง ทีมวิจัยเพิ่งได้ตีพิมพ์เผยแพร่ผลการศึกษาจากกรณีชายคนนี้ ในวารสารการแพทย์ชื่อ เดอะบีเอ็มเจ โดยทีมวิจัย
อธิบายเพิ่มเติมว่า คนที่เป็นโรคนี้ ระบบทางเดินอาหารและลําไส้ส่วนบน นับตั้งแต่กระเพาะอาหารลงไปถึงลําไส้เล็กส่วนต้น 
จะเกิดการหมักเหล้าเองโดยอัตโนมัติ ทั้งนี้อาการดังกล่าวสามารถรักษาให้หายได้ด้วยการให้ยาต้านเชื้อรา

 ยอดขายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ในภาพรวมของยเูออี ลดลง
เป็นครัง้แรกในรอบ 10 ปี ส่วนหนึง่เป็นเพราะเศรษฐกจิชะลอตวั
ทั่วโลก และการใช้มาตรการเข้มงวดด้านการควบคุมเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ของนครดไูบ ผูท้ีจ่ะสามารถซือ้เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
ตามร้านจําหน่ายที่ถูกควบคุมภายใต้การกํากับของรัฐบาลได้ 
จะต้องเป็นพลเมืองชาวดูไบที่มีใบอนุญาตซื้อสินค้าประเภทนี้
เท่านั้น
 มาตรการที่เข ้มงวดดังกล่าว ทําให้ยอดขายลดฮวบ 
และส่งผลต่อภาพรวมของยูเออี ทําให้นครดูไบถูกกดดันจาก
ยูเออีให้ผ่อนปรนกฎหมายดังกล่าว ทั้งที่สามารถควบคุมการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของประชากรอย่างได้ผล
 แต่ละปีมีนักท่องเที่ยวเดินทางไปเยือนนครดูไบจํานวนมาก ยูเออี จึงคาดหวังว่า การอนุโลมให้นักท่องเที่ยว

สามารถซื้อเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้ จะทําให้รัฐสามารถเก็บภาษีเพิ่มได้ โดยพบว่า ดูไบมีอัตราการจัดเก็บภาษี
นํ้าเมาสูงมากคือ ภาษีนําเข้า 50% และภาษีเพิ่มเติมที่บวกเข้าไปในแอลกอฮอล์ที่จําหน่ายที่ร้านซึ่งควบคุม
โดยรัฐบาลอีกถึง 30%

เกือบโดนจับ เมาแล้วขับ เพราะโรคเอบีเอส 

ดูไบ เข้มจนยอดขายนํ้าเมาหดรอบ 10 ปี
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คนดังสุขภาพดี

 บ้านนี้แม่ดุ! เปิดตําราเลี้ยงลูก 3  สไตล์  
  “ปิ่น เก็จมณี” นักแสดงสาว และคุณแม่ ลูก 3 เจ้านาย เจ้าขุน เจ้าสมุทร ที่เป็น
 ไอดอล ของวัยรุ่นยุคนี้เช่นกัน ไม่ใช่เรื่องง่ายที่จะสอนลูกชาย 3 คน ที่กําลังได้รับ
ความสนใจจากสังคม
  “ปิ่นเป็นคุณแม่ที่ดุนะ แต่ในขณะเดียวกันเราก็เป็นคุณแม่ที่เป็นเพื่อนกับลูก ๆ 
ทุกคน” คุณแม่ยังสาววัย 45 ปี เปิดใจในงาน “ชีวิตดี เริ่มต้นที่เรา” จัดโดย สสส. 
ที่เซ็นทรัลเวิลด์ 

  “เราเป็นแม่ที่ให้เวลากับลูกเต็มที่มาตลอด ถึงแม้จะอยู ่กันคนละประเทศ 
แต่เคร่ืองมือการสื่อสาร ทําให้เราใกล้กัน มีปัญหาอะไรเราก็คุยกัน ปิ่นจะเป็นคนที่
เปิดใจ เปิดรบัทกุอย่าง เป็นคณุแม่ทีฟั่งลกูเยอะมาก เมือ่เขามคีวามผดิจะไม่ตดัสนิ
ทันที ค่อย ๆ  พูดคุยกัน ทําให้ใกล้ชิดสนิทกันมาก” 
  ช่วงวยั 14-18 ปี ของลกูชาย 3 คน เป็นวยัทีมี่การปรบัตวั ทัง้ด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ ความคิด เริ่มหาตัวตน และสิ่งท้าทาย   “ทุกเรื่องเราจะคุยกัน 
ถ้าทําแล้วมีความสุขก็พร้อมสนับสนุน การใช้ชีวิตก็มีข้อผิดพลาดบ้าง
เพือ่ให้เขาได้เรยีนรู ้แต่จะไม่ผดิพลาดไปไกล ทกุอย่างต้องอยูใ่นขอบเขต” 
  แม้จะมีกรอบ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่า ตีกรอบจนลูกอึดอัด 
“ ในกรอบนั้น ลูก ๆ ต้องไม่รู ้สึกว่าอึดอัดที่จะอยู่กับเรา พวกเขาทุกคนต้อง
รู้สึกสบาย ๆ ในกรอบที่เราวางไว้ ตั้งแต่เล็กจนโต เราจะคุยกัน ไม่โกหกกัน เพื่อให้เกิด
ความไว้วางใจซึ่งกันและกัน ถ้าเป็นแบบนี้ ปิ่นเชื่อว่า ทุกปัญหามันจะไม่มีทางที่ลูกเรา
จะผิดพลาดมาก เพราะมีอะไรเราคุยกัน แลกเปลี่ยนกันอยู่ตลอด”
  ในวัยรุ่นอาจไม่ชินตาท่ีลูกชายจะสนิทกับแม่ พ่อ หรือพี่น้อง ปิ่น เผยว่า “ อย่าไป
ทําให้มันยาก หลักคือเราเป็นเพื่อนกัน ทําให้ลูก ไว้ใจ ไม่ว่าจะสุข หรือทุกข์  การปฏิบัติ
ต่อกันแบบให้เกียรติ เราก็ปรึกษาลูกบางเรื่อง ทําให้ลูกเห็นว่าลูกเป็นคนสําคัญ ”  
  คุณแม่ปิ่นยังยํ้าด้วยว่า ช่วงวัยรุ่น คนเป็นคุณพ่อคุณแม่ต้องให้เกียรติ และพื้นที่
ส่วนตัวกับลูกด้วย “ช่วงวัยสําคัญอย่างวัยรุ่น เราต้องให้เกียรติเขา ให้เขาได้มีพื้นที่
ส่วนตัว โดยปล่อยให้ลองผิดลองถูก ซึ่งปิ่นมองว่า ถ้าเราเตรียมพื้นฐานลูกเรามาดี 
มีความรู้สึกผิดชอบชั่วดี ลูกเราก็จะคิดได้ คิดเป็นว่าสิ่งไหนผิด สิ่งไหนถูก ถ้าทําแบบนี้
พ่อแม่เสียใจนะ ฉันจะไม่ทํา หรือถ้าคิดว่าลองนิดนึง พ่อแม่จะว่าไหม ก็ลองได้ค่ะ 
แต่ต้องรับผลทีต่ามมาด้วย มคีนว่าหรอืเดอืดร้อนกบัเรือ่งทีล่องผดิลองถกูกร็บัผดิชอบ
ตัวเอง”
  ส่วนประเด็นการพูดคุยเรื่องเพศในบ้าน ปิ่นบอกว่า มองให้เป็นเรื่องธรรมชาติ 
ไม่ใช่เรือ่งน่าอาย เป็นสิง่ทีพ่่อแม่ทกุคนต้องรูจ้กัวธิกีารพดูกบัลกู “บ้านเราคยุกนัตัง้แต่
เด็กเลยค่ะ ยกเหตุผลมาให้ฟัง ให้ดู อย่างเรื่องการป้องกันเรื่องเพศสัมพันธ์ เราพูดถึง
ผลเสีย และผลที่ตามมา อย่างโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ท้องก่อนแต่ง ความเดือด
ร้อนที่จะตามมา เราจะรับผิดชอบไหวไหมในวัยที่ยังไม่พร้อม เรามองว่า มันเป็นเรื่อง
ธรรมชาติ มันไม่ใช่เร่ืองน่าเกลียดหรือน่าอายห้ามบอกกัน โลกมันเปลี่ยนไปแล้วค่ะ 
แต่คนเป็นพ่อแม่ต้องรู้จักคุยด้วย”
  สุดท้าย “ชีวิตดี เริ่มที่เรา” ปิ่น เผยว่า ต้องเริ่มจากคิดดี คิดบวก เพื่อให้เกิด
พลงับวกกบัตวัเองก่อน คนรอบข้างกจ็ะได้รบัพลงับวกจากเราไปด้วย ส่งผลให้สงัคม
มีความสุขสงบตามมา
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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

   อยากชวนเพือ่นสมาชกิ มาทบทวนป้ายสญัลกัษณ์
จราจรกันหน่อยว่า แต่ละป้ายนั้นหมายถึงอะไร 

สุขลับสมอง ฉบับนี้

 ส่งคําตอบ พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
 ก่อนวันที่ 15 มกราคม 2563 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน 
จะได้รับปฏิทิน “ชีวิตดี เริ่มที่เรา” จํานวน 10 ชิ้น

หมายถึง.....................................................

หมายถึง.....................................................

หมายถึง.....................................................

 ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่  ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
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