




��������������� 13

“�ƒ���•�•��ƒ�� �• ���
�����” ��“• 1 ƒ• 20 Big Changes �
�••�
��­
�•�•�
•
��‹�  20 �� Ž�� ���. ����•���•�•ƒ•������
���•���•��•��
��•Ž�
�‰���� 4 ���� ���
������‹• •����
�•��€�
������‹��
��
€��€�‹�Ž�
�••
�••
��••�� ����€�� �����­
 �������
� �•������“•••�
•
������
����€‡ ����•��•�����•��•��•�
��Œ��•���‹�����
����€�
��ƒ•���“•���€��•Ž�
�‰��������‹•

20 Big Changes

���€†��†
������
 ����€������•‚�•�
� �•€��‚���	��­	��ƒ�‚���������„� 
�•‚��…�������� ���. �������­���­	���†�„����� ‡ •���ˆ��‰‚•�
•‚��� 
��������•��ƒ�������­•���������������������
���Š�•��	 ���•Š�������	ƒ
�������� 	���•„���­	��ƒ�‚
�������	•������
€��������‹Œ���������
�������…��•�����
����‰�Ž�•
 ���. �•��•���ƒ•�€•
��•�•�
��••��ƒ•��
�Ž��• �•‰�•‹��
��••���
�™�Œ�
• •�����
�€�
���‰••���Œ�ƒ•��� €•
��
��••��ƒ•�������� �•‰�•����� •�
•�
��‹���
��…��€‡
ƒ•���€� ‘�����‹����•��� 25 ��Š••
�• 2564 ���
���‰�
	�
���•

ƒ•�•„�…
 ‚•� Bok Choy (��
��•��) 
���� 
�
���•�‰�� �•���•���• (Silver) ƒ••���

�
��•��‡ (Film) �
��
•  Cannes Lions 
International Festival 2021 ‘���Š‹���“•
�
���•�Œ��•�Ž����•�������‰��	
��
����  
�•‰���������€‡����������
���� �
���•Š��
�‰��  Silver •­
�
‘���€�
��Œ��ƒ�ƒ•��� 
��‰��	
��



คนสร้างสุข

นิตยสารสร้างสุข14

บทบาทของผู้ประสานงานเครือข่าย สคล. ภาคอีสานตอนล่าง 
ท่ีเข้าไปทํางานเชิงรุกเพื่อไม่ให้มีการจําหน่ายเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
ในงานประเพณีสําคัญ ได้สร้างความร่วมมือกับเครือข่ายหมอพยาบาล 
เพ่ือเก็บข้อมูลนํามาวิเคราะห์ปัญหา ทําให้เห็นชัดว่าเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์น้ัน 
เป็นต้นเหตุของอุบัติเหตุ และเหตุทะเลาะวิวาท ก่อนเดินหน้ารณรงค์
สร้างความร่วมมือจากหลาย ๆ ฝ่าย จนนําไปสู่การทําให้งานบุญประเพณี
ปลอดเหล้า          

 ปัญหาที่นํามาสู่การรณรงค์งดเหล้าในงานช้าง 
ปี 2551 มีสถิติฟ้องให้เห็นว่า ช่วงงานบุญประเพณี
มีผู้บาดเจ็บ 139 ราย เสียชีวิต 3 ราย สถิติคนเจ็บ 
คนตาย และเหตุรนุแรง สาเหตหุลักมาจากการดืม่สรุา 
หลังจากรณรงค์งานบุญปลอดเหล้าอย่างจริงจัง ในท่ีสุด
ปี 2563 ช่วงเทศกาล “มหัศจรรย์งานช้างสุรินทร์ 
ครั้งที่ 60”  ก็ไม่พบผู้เสียชีวิตแม้แต่รายเดียว

 กว่า 10 ปีท่ีผ่านมา สสส. และภาคีเครือข่าย 
จับมือกันร่วมหาทางออกให้สังคม เพื่อทําให้
เทศกาล งานบุญประเพณี กลายเป็นพื้นที่
ปลอดเหล้า และสามารถขยายแนวคิด สร้างพ้ืนท่ี
ปลอดน้ําเมากระจายไปทั่วประเทศ

“บํารุง เป็นสุข” ผู้ประสานงานเครือข่าย
องค์กรงดเหล้า (สคล.) ภาคอีสานตอนล่าง จ.สุรินทร์
หนึ่งในผู้อยู่เบื้องหลังขับเคล่ือนเปล่ียนแปลง
ค่านิยมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ด้วยการสร้าง
ค่านิยมใหม่ ไม่ด่ืม ใน “งานช้าง” งานวัฒนธรรมประเพณี
อันงดงามและยิ่งใหญ่ระดับชาติ และงานประเพณี
อันงดงามของชาวสุรินทร์ไร้แอลกอฮอล์ 100 %

สรา้งคา่นยิมใหม ่
งานบุญประเพณี
ปลอดเหล้า 100%

“บํารุง เป็นสุข”
แกนนําคนสู้เหล้า



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

 “แมจ้ะใชเ้วลาหลายปแีตก่ถ็อืวา่คุม้ทีเ่ราใชท้นุนอ้ยไปสูก้บั
ทุนใหญ่” บํารุง บอกอย่างภูมิใจ และไม่ใช่เพียงงานช้างอย่างเดียว
เท่านั้น การทํางานยังขยายไปสู่โครงการวัดปลอดเหล้า เน้นการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ก่อให้เกิดค่านิยมใหม่ รณรงค์ให้เกิด
งานบุญ งานศพปลอดเหล้าทั้ง 8 จังหวัดภาคอีสานตอนล่าง 
จากที่เจ้าภาพต้องจ่ายเงินค่าเครื่องดื่มคร้ังละ 2-3 หมื่นบาท 
แล้วยังเกิดการทะเลาะวิวาท เล่นพนัน นําไปสู่ปัญหาอ่ืน ๆ ก็ทําให้
เกิดความเปล่ียนแปลง ต่อยอดและขยายไปสู่การทํางานเร่ืองอ่ืน ๆ  
ไม่ว่าจะเป็นงดเหล้าเข้าพรรษา งานบุญปลอดบุหร่ี และท่ีสําคัญ
ชาวบ้านได้เข้ามามีส่วนร่วมในการทํางาน กําหนดนโยบายสาธารณะ
ของพื้นที่เพื่อแก้ไขปัญหาให้ตรงจุดยิ่งขึ้นไปอีก 
 การเปลี่ยนแปลงค่านิยม ถือเป็นยุทธศาสตร์สําคัญ
การทํางานของเครือข่ายงดเหล้าตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงปัจจุบัน 
จนสามารถขยายเครือข่ายงดเหล้าไปในงานบุญต่าง ๆ ถึง 
70 จังหวัด ที่ไม่ใช่เฉพาะงานบุญงานประเพณีงานบุญบั้งไฟ 
งานกาชาด งานแข่งเรือ จนมาสู่งานใหญ่ของ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่เคลื่อนแคมเปญ   
“งดเหล้าเข้าพรรษา”  ทั้งประเทศ
 จากการทาํงานกบั สคล. รณรงคง์ดเหลา้ในพืน้ท่ีภาคอสีาน
ตอนล่างมาหลายปี เราได้รับการสนับสนุนจาก สสส. มาตลอด 
บํารุง มองว่า สสส. สนับสนุนการทํางานของคนเล็กคนน้อย 
เสริมศักยภาพให้ทุกคนมีความมุ่งมั่นที่จะทําให้เกิดสุขภาวะ
ในสังคม    ทําให้ชาวบ้านอยู่ดีมีสุข โดยให้เครื่องมือเคร่ืองไม้และ
แนวคิดในการต่อสู้ ออกแบบแก้ปัญหาได้เอง โดยเติมในสิ่งที่ขาด
ได้ตรงจุด ไม่ใช่ให้ชาวบ้านรอรับการช่วยเหลือจากภาครัฐอย่างเดียว 
แต่สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตัวเอง

 “เมื่อก่อนผมเป็นเอ็นจีโอ ทํางานต่อสู้ ลุยอย่างเดียว 
ทําหลายเรื่อง หลายประเด็น ทั้งต่อสู้ให้เกษตรกรไม่ใช้
สารเคมี แต่พอเกษตรจะเลิกใช้สารเคมี กลับไปต่อไม่ได้ 
เพราะไมม่คีวามรูเ้รือ่งเกษตรปลอดสาร หรอืเกษตรอนิทรยี ์
ทําให้รู้ว่าการสู้อย่างเดียวนั้นไม่พอ การได้มาร่วมขบวนการ
สุขภาพกับ สคล. และ สสส. ทําให้รู้สึกภูมิใจมาก เพราะเรา
ทํางานประสบผลสําเร็จ มีตัวชี้วัดชัดเจน เกิดพื้นที่ต้นแบบ 
ผู้สนใจมาเรียนรู้ดูงานในพื้นท่ีมีไม่ขาด ซึ่งหากไม่มีรูปแบบ
การทํางานแบบเครือข่ายของ สสส. ท่ีมีองค์ความรู้ และ
สร้างเครื่องมือการทํางาน ก็ไม่แน่ว่างานที่เราทําจะประสบ
ผลสําเร็จเช่นวันนี้หรือไม่” 
 คนสู้เหล้าจากสุรินทร์ยังบอกถึงแนวทางการทํางาน
ต่อจากน้ี และเป้าหมายสําคัญว่า เม่ือทําให้คนเลิกเหล้าสําเร็จ 
จะต่อยอดให้เกิดสัมมาชีพกับผู้เลิกเหล้า ซ่ึงสามารถพัฒนาเป็น
ต้นแบบให้กับพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ  เข้ามาถอดบทเรียนแล้วไปปรับใช้ได้
อีกด้วย

“สสส. สร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชน น่ันคือฐานสําคัญ
ของการท่ีพ่ึงตัวเองได้ เหล่าน้ีคือปรัชญาในการทํางานสังคม”
มุมคิดจากบํารุง นักสู้กับยุทธวิธีนํ้าเมาท่ีเจอมาทุกรูปแบบ



สุขรอบบ้าน

ทางรอด
สู้เชื้อโควิด-19 
กลายพันธุ์

จับตา
ความเคลื่อนไหว

ความรู้จากนานาประเทศ
ด้านวัคซีน 

หาคำ�ตอบ ประเด็นข้อข้องใจ
เรื่องการฉีดวัคซีนเข็มที่ 3 

      ไม่ใช่เพียงประเทศไทยท่ีมีข้อถกเถียงในประเด็น 
การฉีดวัคซีนโควิด-19 ซึ่งนับว่าเป็นวัคซีนใหม่ ที่ฉีดไป

เก็บข้อมูลไปเพื่อสังเคราะห์งานวิจัย ไม่มีใครสามารถ
ตอบคำ�ถามเร่ืองวัคซีนได้กระจ่าง เพราะมีความรู้ใหม่
ผุดขึ้นมาตลอดเวลา 

      ย่ิงสถานการณ์ระบาดกินวงกว้างเท่าไหร่ เราย่ิงต้องเผชิญ 
กบัปญัหาไวรัสกลายพนัธุม์ากข้ึนเท่านัน้ นบัเปน็ความสามารถ
ของไวรัสท่ีสร้างความปวดหัวให้กับคนท่ัวโลก โดยพบว่า  
ในช่วงต้นปี 2564 ที่ผ่านมา ไวรัสที่ระบาดอย่างหนัก คือ 
สายพันธุ์อัลฟา หรือ สายพันธุ์อังกฤษ แต่เมื่อเข้าสู่ช่วง
เดอืนเมษายน ทีป่ระเทศอนิเดยีเกดิการระบาดอยา่งหนกั 
จนเกิดการกลายพันธุ์พัฒนาเป็นสายพันธุ์เดลตา หรือ 
สายพันธุ์อินเดีย ท่ีมีความสามารถในการแพร่เชื้อเร็ว
กว่าสายพันธ์ุอัลฟา กล่าวคือ สายพันธ์ุอัลฟา ระบาดเร็ว
กว่าสายพันธุ์ดั้งเดิม 60-70% แต่สายพันธุ์เดลตา
ระบาดเร็วกว่าอัลฟาถึงอีก 40%
      วัคซีนย่ีห้อต่าง ๆ  ท่ีใช้กันอยู่ท่ัวโลกในขณะน้ี  
ใช้ไวรัสตั้งต้นจากไวรัสสายพันธุ์ดั้งเดิม ทำ�ให้
การกลายพันธ์ุของไวรัสกลายเป็นปัญหาสำ�คัญ
ท่ีนักวิทยาศาสตร์ และนักวิจัยท่ัวโลกต้องหา

วิธีต่อกรกับปัญหานี้ โดยวิธีหนึ่งคือ ใช้ไวรัส 
สายพันธุ์ ใหม่ที่ เกิดขึ้นภายหลังไปพัฒนาวัคซีน 

เจเนอเรช่ันใหม่ ซ่ึงอาจจะต้องใช้เวลาในการพัฒนา ทำ�ให้ 
มีการพูดถึงการเพิ่มประสิทธิภาพของวัคซีนท่ีมีอยู่ ด้วยวิธี

การ booster dose หรือการฉีดเข็มที่ 3 เพื่อกระตุ้นภูมิคุ้มกัน
ในการรับมือกับไวรัสกลายพันธุ์ได้ดีขึ้น ซึ่งในหลายประเทศ เริ่มมี

ข่าวเตรียมการฉีดวัคซีนโควิด-19 เข็มที่ 3 อย่างจริงจัง บ้างก็ยังอยู่ 
ในขั้นศึกษา เช่นเดียวกับประเทศไทยที่ยังอยู่ระหว่างการศึกษา
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แหล่งที่มาของข้อมูล
https://www.cnbc.com/2021/06/22/covid-booster-shots-coronavirus-variants-see-calls-for-third-shots.html
https://www.reuters.com/world/uk/britain-starts-planning-vaccine-booster-shots-september-2021-06-30
https://www.abc.net.au/news/2021-07-04/booster-shots-uk-covid-vaccines-australia/100258572
https://www.wsj.com/articles/turkey-offers-covid-19-booster-shot-after-using-chinese-vaccine-in-early-drive-11625144544

	 เหตุใดต้องฉีดวัคซีนเข็มท่ี 3? นายแพทย์ ปีเตอร์ 
มาร์กส์ ผู้อำ�นวยการศูนย์เพ่ือการประเมินและวิจัยยาชีววัตถุ  
ของสำ�นักงานอาหารและยา ประเทศสหรัฐอเมริกา ยอมรับว่า 
วัคซีนเข็มที่ 3 หรือเข็มกระตุ้นภูมินี้ นับเป็นเรื่องที่ยังต้อง
ศึกษากันอีกมาก ก่อนจะตัดสินใจว่าควรต้องฉีดหรือไม่ 
เพราะปัจจุบันความรู้เรื่องวัคซีนแต่ละชนิดยังถือว่าจำ�กัด 
อยู่ระหว่างการติดตามผลการศึกษาว่า แต่ละชนิดระดับ
ภูมิคุ้มกันขึ้นอย่างไร ขึ้นนานแค่ไหน หากมีคำ�ตอบในส่วนนี้ 
กระจ่างชัด ก็จะนำ�ไปสู่การวางแผนฉีดวัคซีนเข็มท่ี 3  
และจะตามมาด้วยการตัดสินใจว่า วัคซีนเข็มที่ 3 ควรฉีด
อย่างไร ฉีดชนิดไหน เป็นชนิดเดียวกันกับวัคซีน 2 เข็มแรก 
หรือ จำ�เป็นต้องเปลี่ยนชนิด หรือ ต้องพัฒนาวัคซีนเดิม 
ให้รองรับสายพันธ์ุไวรัสใหม่ท่ีระบาด เหมือนเทคนิคของวัคซีน
ป้องกันไข้หวัดใหญ่ ที่เชื้อมีความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา
เช่นเดียวกัน 

	 วัคซีนเข็มท่ี 3 ต้องฉีดเมื่อไหร่? ที่แน่ ๆ คือ  
เมื่อบรรลุเป้าหมายการฉีดเข็มแรกและเข็มสองแล้ว เช่น  
สหราชอาณาจักร ฉีดวัคซีนครบโดสในประชากร 60%  
โดยในเดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา สหราชอาณาจักร เร่ิม 
โครงการวิจัยเก่ียวกับวัคซีนโควิด-19 เข็มท่ี 3 โดยนำ�วัคซีน
โควิด-19 ต่างชนิดกันจำ�นวน 7 ชนิดมาศึกษา เพื่อหาสูตร 
ที่เหมาะสมว่า หากต้องฉีดเข็มที่ 3 ควรจะต้องเป็นวัคซีน 
ชนิดใดจึงจะดีที่สุด ซึ่งคาดว่าจะได้ผลสรุปของงานวิจัย 
ในเดือนกันยายนนี้ 

	 ฉีดอย่างไร? เป็นสิ่งที่ผู้เชี่ยวชาญจำ�นวนมาก ถกเถียงถึง
ประเด็นดังกล่าว แต่สรุปว่าก่อนจะฉีดจำ�เป็นต้องมีผลการศึกษา
อยา่งถีถ่ว้น และวางแผนการฉดีอยา่งรอบคอบ เชน่ ประเทศองักฤษ 
มีการวางแผนคร่าว ๆ ว่า จะเริ่มจากกลุ่มผู้สูงอายุ โดยรายงานข่าว
ระบวุา่ อังกฤษเปน็ชาตแิรกในโลกท่ีไดเ้ร่ิมเตรียมแผนการฉดีวคัซนี
โควิด-19 เข็มท่ี 3 กันอย่างจริงจังท่ีสุด เน่ืองจากประชากรถึง 85%  
ไดร้บัวคัซนีเขม็แรกเปน็ทีเ่รยีบรอ้ยแลว้ ซึง่คณะกรรมการรว่มดา้น
การฉดีวคัซนี และสรา้งภมูคิุม้กนั ไดห้ารอืเรือ่งนีก้นัอยา่งจรงิจงั ใน
ขณะที่ประเทศตุรกี รัฐมนตรีสาธารณสุขตุรกี ได้ประกาศว่าจะเริ่ม 
ฉีดวัคซีนเข็มท่ี 3 ให้กับบุคลากรทางการแพทย์ด่านหน้าและประชากร
สูงอายุแล้วเช่นกัน
	 ด้านหัวหน้าทีมนักวิทยาศาสตร์ประจำ�องค์การอนามัยโลก 
ดร.โสมญา สวามินาธาน ได้ตอบคำ�ถามเกี่ยวกับความจำ�เป็นเรื่อง 
การฉีดวัคซีนโควิดเข็มที่ 3 เพียงว่า ขณะนี้กำ�ลังอยู่ในขั้นของ 
การศึกษาอย่างเป็นวิทยาศาสตร์ โดยมีการเก็บข้อมูลจากทั่วโลก 
ถึงความรุนแรงของสายพันธุ์เดลตาอย่างใกล้ชิด แต่ยังไม่สามารถ
ตอบได้ว่าแนวทางการรับมือด้วยวัคซีนเข็ม 3 จะเป็นอย่างไร

	 นับเป็นความท้าทายอีกคร้ังท่ีท่ัวโลกต้องเตรียมรับมือกับ
เหตุการณน์ี ้ในระหวา่งท่ีรอความชดัเจนเร่ืองวคัซนี สิง่ท่ีทำ�ได้ทนัท ี 
คือ การป้องกันด้วยการสวมหน้ากากอย่างถูกต้อง ล้างมือบ่อย ๆ   
ลดการสมัผสัผูอ้ืน่ดว้ยการเวน้ระยะหา่ง เพือ่ใหผ้า่นวกิฤตไปอกีครัง้ 
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 กรรมาธิการสภาผู้แทนราษฎร ประเทศอังกฤษ เห็นพ้องต้องกันว่า การขึ้น
อายุข้ันต่ําให้ซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมายจะเป็นมาตรการสําคัญที่จะช่วยให้รัฐบาล
ประเทศอังกฤษบรรลเุปา้หมายในการทาํใหอ้งักฤษเปน็ประเทศปลอดการสบูบหุรี่
ให้ได้ภายในปี 2573 ตามที่เคยประกาศไว้ 
 ปัจจุบันอายุขั้นต่ําที่สามารถซื้อบุหรี่ได้โดยถูกกฎหมายในประเทศอังกฤษ 
คอื 18 ป ีซึง่สมาชกิสภาผูแ้ทนราษฎรองักฤษ ในกรรมาธกิารชดุดงักลา่ว เหน็พอ้ง
ต้องกันว่า ยังทําให้เยาวชนเข้าถึงบุหรี่เร็วเกินไป และจะทําให้เกิดนักสูบหน้าใหม่
เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จนเป้าหมายจะเป็นประเทศปลอดการสูบบุหร่ีก็จะไม่สามารถเป็นจริงได้ดังตั้งใจ โดยวิเคราะห์ว่า อายุ 21 ปี 
คือ ช่วงวัยที่มีวุฒิภาวะในการตัดสินใจมากขึ้น
 นอกจากจะเสนอใหม้กีารข้ึนอายุข้ันต่าํในการซ้ือบหุรีเ่ป็น 21 ปแีลว้ ส.ส.องักฤษเหลา่นี ้ก็ยงัมีข้อเสนอทีเ่ก่ียวเนือ่งกันอกี
อยา่งทีสํ่าคญั คอื การเสนอใหบ้งัคบับรษิทับหุรีท่ีเ่ปน็ต้นเหตุทาํใหค้นติดบหุรี ่ต้องรว่มแบง่เบาภาระทางการเงินของประเทศ 
ด้วยการบังคับให้จ่ายเงินอุดหนุน โครงการให้ความช่วยเหลือแก่คนที่สูบบุหรี่และต้องการเลิกสูบบุหรี่  ทั้งนี้ เชื่อว่ามาตรการ           
    ทางกฎหมายทั้งหมดนี้จะช่วยให้อังกฤษสามารถลดจํานวนนักสูบหน้าใหม่ และหน้าเก่าลงไปได้เรื่อย ๆ จนทําให้
   เป้าหมายในการเป็นประเทศปลอดการสูบบุหรี่เป็นจริง ทําให้ได้รับการตอบรับอย่างดีจากกลุ่มผู้ทํางาน
   ด้านการแพทย์และสุขภาพต่าง ๆ  ในอังกฤษ

   นับเป็นคดีประวัติศาสตร์ในสหรัฐอเมริกา เม่ือลูกชายฟ้องพ่อแท้ ๆ  ด้วยเหตุมาจากการ
สูบบุหร่ีในบ้าน ทําให้ลูกชายได้รับควันบุหร่ีมือสอง จนต้องกลายเป็นเด็กป่วยโรคทางเดินหายใจ 
หอบหืด และปอดอุดกั้นเรื้อรังมาตั้งแต่วัยเด็ก 
   โดยคดีดังกล่าว ถูกฟ้องร้องท่ีศาลเทศมณฑลเจฟเฟอร์สัน ในรัฐเคนทักกี แม้ท้ายท่ีสุด
คณะลูกขุนจะลงความเห็นให้ยกฟ้องไป แต่คดีดังกล่าวมีความน่าสนใจในแง่ของแรงจูงใจ
ในการฟ้อง และเหตุผลท่ีทําให้คณะลูกขุนตัดสินยกฟ้องคดีไป ในส่วนของ ไมเคิล บ๊อบเซียน 
ลูกชายผู้ฟ้องคดีเรียกค่าเสียหาย ราว 288 ล้านบาท จากบริษัทของ ฮิวโก บ๊อบเซียน ผู้พ่อ

ซึ่งเป็นนักธุรกิจใหญ่โตกิจการเดินเรือ ซึ่งเสียชีวิตไปแล้วและปัจจุบันบริหารงานโดยพี่น้องร่วมสายเลือดของผู้ฟ้องเอง 
 โดยอ้างว่าเขามีปัญหาสุขภาพจากการที่ต้องโตมากับควันบุหรี่มือสองในบ้านที่พ่นออกมาโดยบิดาผู้ติดบุหรี่มาก ๆ  หากแต่ว่า
จุดที่ทําให้คณะลูกขุนเห็นว่า บิดาของไมเคิลไม่น่าจะต้องรับผิดต่อผลของการสูบบุหรี่ในบ้านจนทําให้ลูกชายป่วย ก็คือคําโต้แย้งของ
ทนายฝ่ายบริษัทผู้เป็นพ่อ ท่ีว่า ฮิวโก ไม่น่าจะตระหนักในตอนน้ันว่าการสูบบุหร่ีอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพของลูกในบ้าน เพราะสํานักงาน
แพทย์ใหญ่สหรัฐฯ เพ่ิงได้ออกประกาศถึงอันตรายของควันบุหร่ีมือสองเป็นคร้ังแรกเม่ือปี 2529 ซ่ึงเกิดข้ึนหลังจากท่ี ไมเคิลออกจาก
บ้านไปตั้งแต่ปี  2519 แล้ว 
 ในขณะที่ทนายฝ่ายไมเคิลแย้งว่า ฮิวโกผู้เป็นพ่อน่าจะพอตระหนักได้ว่าลูกเขาป่วยจากควันบุหรี่ในบ้านเพราะไมเคิลต้องถูกหาม
ส่งโรงพยาบาลเพราะโรคหอบหืดอยู่บ่อยครั้งตั้งแต่เล็ก ๆ มาแล้ว ซ่ึงแม้ว่าคดีนี้จะถูกยกฟ้องแต่ก็ทําให้เห็นความทุกข์ทรมานจาก
ควันบุหรี่มือสองในครอบครัว

สุขไร้ควัน

ลูกชาย ฟ้องพ่อมหาเศรษฐี เพราะถูกทําร้ายด้วยควันบุหร่ีมือสอง

ส.ส.อังกฤษ เสนอเพิ่มอายุขั้นต่ําซื้อบุหรี่เป็น 21 ปี
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  คณะผู้จัดมหกรรมกีฬาแห่งมวลมนุษยชาติ กีฬาโอลิมปิกฤดูร้อน 2020 
ท่ีเร่ิมข้ึนในประเทศญ่ีปุ่น เม่ือวันท่ี 23 กรกฎาคม ได้ออกมายืนยันต้ังแต่ต้นเดือน
กรกฎาคมก่อนการแขง่ขนัจะเริม่แลว้วา่ จะหา้มการจาํหนา่ยเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
อยา่งเดด็ขาดตลอดการแขง่ขนั โดยสิง่นีเ้ปน็ไปตามกระแสเรียกรอ้งของประชาชน
ชาวญี่ปุ่น ที่ออกมาคัดค้านอนุญาตให้มีการจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้
  การตัดสินใจของคณะกรรมการจัดการแข่งขันโอลิมปิกฯ ในการอนุญาต
ให้มีการจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ส่งผลให้คนญี่ปุ่นจํานวนมากไม่พอใจ 

เพราะคนญี่ปุ่นจําต้องงดจําหน่ายเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ต้ังแต่ที่ประเทศต้องรับมือกับการระบาดของโควิด-19 ระลอกใหม่ 
ซ่ึงทําให้ยอดผู้ติดเช้ือรายใหม่พุ่งสูงข้ึนเป็นอย่างมากในราว ๆ  เดือนพฤษภาคม ก่อนท่ีจะเพ่ิงเร่ิมลดลงในเดือนกรกฎาคมน้ีเอง 
 เมื่อเจอกับกระแสกดดันในประเทศมากมายในท้ายที่สุดแล้ว คณะผู้จัดการแข่งขันก็ต้องออกมาประกาศห้ามจําหน่าย
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ โดยในประกาศได้อ้างถึงบริษัทน้ําเมายักษ์ใหญ่ของประเทศที่เป็นผู้สนับสนุนอย่างเป็นทางการ 
เหมือนเป็นการสร้างเครดิตให้เป็นนัย ๆ  ว่า บริษัทนํ้าเมารายน้ี ยอมเสียสละเป็นอย่างมากท่ียอมให้คณะผู้จัดการแข่งขัน
ทําตามคําเรียกร้องของคนญี่ปุ่นเรื่องไม่ให้มีการจําหน่ายน้ําเมาในระหว่างมหกรรมการแข่งขัน  

สุขเลิกเหล้า

 ผลการวิจัยโดยคณะนักวิจัยจากโรงเรียนแพทย์ มหาวิทยาลัยคาทอลิกแห่งชิลี 
ซ่ึงได้นําเสนอผ่านการประชุมนานาชาติด้านโรคตับ เม่ือเร็ว ๆ  น้ี แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนถึง
ความสัมพันธ์กันระหว่าง ระดับความเข้มข้นของนโยบายการควบคุมการบริโภคน้ําเมา
ของแตล่ะประเทศ และอตัราการเจบ็ปว่ย ทัง้จากอบุตัเิหตุจราจรทีเ่ก่ียวกับเรือ่งเมาแลว้ขับ 
และอัตราการป่วยตายจากโรคตับแข็ง 
 โดย นายแพทย์ หลุยส์ แอนโตนิโอ ดิแอส หัวหน้าทีมวิจัยจากภาควิชาวิทยา
ทางเดินอาหาร (gastroenterology) นําเสนอผลการวิจัยว่า ประเทศท่ีย่ิงมีระดับความเข้มข้น
ในนโยบายการควบคุมการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ย่ิงมีอัตราการป่วยและเสียชีวิตจาก 2 สาเหตุน้ี ตํ่ากว่าประเทศท่ีมีการควบคุม
การบริโภคน้ําเมาที่อ่อนด้อยกว่า 
 ท้ังน้ี เป็นการศึกษาในประเทศกลุ่มลาตินอเมริกาท้ังส้ิน 20 ประเทศ โดยทีมนักวิจัยได้นํานโยบายการควบคุมนํ้าเมาของประเทศ
ต่าง ๆ  มาวิเคราะห์ร่วมกับอัตราการเจ็บป่วยและเสียชีวิตจาก 2 สาเหตุหลัก ๆ  น้ี ก่อนจะสรุปได้ดังท่ีกล่าวมา ท้ังน้ี เป็นการอ้างอิงข้อมูล
สถิติเมื่อปี 2559 ซึ่งพบว่าอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์โดยเฉลี่ยของประเทศกลุ่มตัวอย่างนี้ หากคิดเป็นปริมาณแอลกอฮอล์บริสุทธิ์
ต่อหัวประชากรต่อปีแล้วจะอยู่ท่ี 6.84 ลิตร โดยมีประเทศอุรุกวัย ตามมาด้วยประเทศอาร์เจนตินา และประเทศชิลี ท่ีมีอัตราการบริโภค
สูงในระดับต้น ๆ  ของกลุ่มประเทศลาตินอเมริกา

นโยบายคุมน้ําเมาลดเจ็บตายได้จริงในลาตินอเมริกา

ญี่ปุ่น ยอมฟังเสียงประชาชนจัดโอลิมปิกปลอดน้ําเมา
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คนดังสุขภาพดี

  ปัจจุบัน หนุ่ม กะลา เลิกดื่มเหล้าได้ 10 ปีแล้ว ก่อนหน้าที่ชีวิตยัง
ติดอยู่กับน้ําเมา เขาเล่าว่าตกเย็นก็จะดื่มเหล้าตั้งแต่ก่อนเล่นคอนเสิร์ต 
หลังเล่นคอนเสิร์ตยิ่งดื่มหนักกว่าเดิม บางช่วงก่อนขึ้นเวทีกระดกเหล้า
หมด 1 แบนเพียว ๆ ได้ภายใน 2-3 ที แต่ก็ไม่พอ เรียกหาเพิ่มอีก ถึงจะ
ข้ึนโชว์ได้ แต่เม่ือดื่มหนักมาระยะหน่ึงเหมือนคนดื้อยา ทําให้ต้องดื่มหนัก
เพ่ิมข้ึนไปอีก ไม่รู้ว่าตัวเองเป็นแอลกอฮอลิซึมไหม แต่ต้องกินทุกวัน ย่ิงหลัง
คอนเสิร์ตยิ่งกินแบบทิ้งตัวไม่กั๊กเลย
  “ถามว่าภรรยาเคยมีขอให้เลิกเหล้าด้วยไหม เรียกว่าทุกคนใน
ครอบครัวผมแทบจะกอดขาอ้อนวอนเลยดีกว่า เขาไม่มีความสุขกันเลย
จริง ๆ วันท่ีผมเลิกเหล้าได้เหมือนติดปีกไว้ที่หลังเขาแล้วทุกคนโบยบิน
ขึ้นฟ้า เหมือนทุกคนขึ้นสวรรค์ทันที เพราะการที่เรากินเหล้าเช้าจรดเย็น 
หน้าดําคร่ําเครียด ทําให้เกือบเสียงานเสียการ สิ่งเหล่านี้มันไม่ได้สร้าง
ความสุขให้กับคนในครอบครัวเลย”
  หลังจากบอกตัวเองได้ว่า จะเปล่ียนวิถีชีวิตแบบน้ี หนุ่ม เปิดเผยวิธีว่า
ถือเป็นการตัดสินใจเลิกเหล้าคร้ังเดียวก็ว่าได้ แต่ข้ันตอนท่ีเกิดข้ึนไม่ได้ทําได้
ภายในหนึ่งวัน หลังจากตั้งสติได้ หันมาสวดมนต์ไหว้พระเป็นที่พึ่งทางใจ 
ตัดสินใจบอกพระว่า เราอยากเลิกเหล้า ใช้วิธีเหมือนการกินเจ คือ ตั้งจิต
กับพระที่เรานับถือว่า เมื่อดื่มแล้วจากนั้น 1 เดือนจะไม่ดื่มเลย ค่อย ๆ  ทํา 
ค่อย ๆ  ลด เม่ือครบ 1 เดือน จะมี 1 วัน ท่ีกลับไปด่ืม และวันรุ่งข้ึนจะกลายเป็น
คนที่ไม่ดื่มไปอีก 1 เดือน คือไม่ได้หักดิบ เหมือนให้โอกาสตัวเองได้กินเหล้า
เดือนละ  1  ครั้ง
  ในช่วงแรก หนุ่ม ยอมรับว่า ทรมานมาก เพราะงานยังทําให้วนเวียน
กับน้ําเมา และเพ่ือนก็ยังไม่เลิก แต่เขาใช้ความเชื่อบวกกับความกลัวของ
ตัวเองลงไปในการเลิก หลังจากทําได้ครบ 1 ปี  วันท่ีเลิกด่ืม คือ ชวนพ่ีชาย
มานั่งดื่มที่บ้าน หลังจากดื่มไปคร่ึงแก้ว ก็วางแก้วลงแล้วบอกพี่ชายว่า 
จะข้ึนนอนแล้ว ซึ่งพี่ชายก็งง แต่ตอนเช้าเมื่อตื่นนอน ก็ไปกราบแม่
แล้วบอกท่านว่า ยกศีลข้อ 5  ให้แม่  เลิกเหล้าแล้ว รวมถึงของมึนเมาทุกชนิด
บนโลกด้วย  หลังจากน้ัน หนุ่ม กะลา ก็ไม่เคยกินเหล้าอีกเลยจนถึงปัจจุบัน

หนุ่ม กะลา ถือเป็นนักร้องหนุ่มที่มีผลงานประสบความสําเร็จ
ในวงการบันเทิง แต่ใครจะรู้ว่าชีวิตเขาเคยอยู่ในจุดท่ีเกือบพังเพราะเหล้า 
หนุ่ม ยอมรับว่า การด่ืมส่งผลให้กลายเป็นคนไม่ค่อยน่าคบในกลุ่มเพ่ือน ด่ืมจน
เกือบจะทํางานไม่ได้ กลายเป็นคนไม่น่าไว้ใจ ครอบครัวเครียดเพราะตนเอง
จนถึงขีดสุด จนทําให้เขาเริ่มคิดว่า จะตายเพราะเหล้า หรือ จะเปลี่ยนชีวิตดู

เกือบพังเพราะเหล้า
“หนุ่ม กะลา” ลาขาดความเมา

“ร่างกายแย่หนัก งานเกือบพัง
ครอบครัวไม่มีความสุข” 

ชีวิตนักร้องหนุ่ม ณพสิน แสงสุวรรณ 
หรือ หนุ่ม กะลา ผ่านช่วงชีวิตนั้นมาได้อย่างไร?

 “ผมพดูกบัทกุคนเสมอวา่ ถา้ใครกนิเหลา้แลว้สามารถ
ควบคุมเหล้าได้  กินเลย แต่ถ้ากินแบบท่ีผมเป็น แบบกิน
เพื่อจะฆ่าตัวตาย...อย่าทํา แล้วเมื่อไหร่ที่คุณเลิกได้ ผมจะ
บอกว่ามันมีโลกอีกใบหนึ่งที่คุณไม่รู้เลยว่ามันดีมากรออยู่  
อันนี้ไม่ได้พูดให้สวยหรูแต่มันคือเรื่องจริง ตกเย็นผมไม่ต้อง
รอเพ่ือน ไม่ต้องเอาเงินซ้ือเหล้า ต่ืนมาร่างกายแข็งแรง หน้าตา
สดใส แค่ลองย้อนกลับไปดูรูปผมเมื่อ 5-6 ปีที่แล้วก็พอ 
เทยีบกบั หนุม่ กะลา ตอนนีค้อื คนละเวอรช์นักนัเลย ผมไมไ่ด้
ไปทําศัลยกรรมอะไรมานะครับ แต่มันแค่เลิกเหล้า ตับไตมันดีข้ึน 
ผิวเราก็ดีขึ้น”
  สขุภาพหลงัจากเลกิดืม่ หนุม่ กะลา แชรป์ระสบการณว์า่
พอได้เลิกเหล้าก็ค่อย ๆ  เปลี่ยนแปลงตัวเองมาเรื่อย ๆ   จริงจัง
กับฟิตเนสมาก ดูแลรักษาสุขภาพเพ่ิมข้ึน และอยากเป็นกําลังใจ
ให้คนที่เลิกดื่มรู้ว่า หลังจากเลิกดื่มร่างกายไม่ได้ดีขึ้นภายใน 
1 ปี แต่ขอให้อย่าท้อ อย่างตนเอง เลิกเหล้า 10 ปี สภาพร่างกาย
เพิ่งจะดีขึ้นในช่วง 5-6 ปีหลังที่ผ่านมาเท่านั้น ในช่วงการฟื้น
สภาพร่างกาย ก็ขอให้ทุกคนอย่าท้อและอดทนเพื่อจะเจอกับ
สิ่งที่ดีกว่า

 “ผมรู้ว่าบางทีเราคนเดียวก็ผ่านเรื่องนี้ไปไม่ได้ ฉะนั้น
ไม่ใช่ว่า คุณกระจอกท่ีคุณทําไม่ได้ แต่เร่ืองพวกน้ีบางทีมันเป็น
ภาวะของร่างกาย อาจจะต้องมีเรื่องของสถาบันครอบครัว 
มีเพ่ือน มีคนรอบข้างคอยช่วย เช่ือว่าถ้าคิดจะเลิกเหล้าจริงจัง
ทุกคนทําได้   ต้องมีเป้าหมายดูว่าจะทําเพื่อใครสักคนหนึ่ง 
อย่างน้อยที่สุดก็เลิกเพื่อตัวเอง  ทําได้แน่นอน  ” หนุ่ม กะลา 
ให้กําลังใจพร้อมทิ้งท้ายว่า “วันนี้ผมเลิกได้คุณก็ทําได้ครับ”

เริ่มต้นไปพร้อมกัน
งดเหล้าเข้าพรรษา 3 เดือน คุณทําได้
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 อยากชวนคุณผู้อ่าน มาร่วมเป็นส่วนหนึ่ง
ของกําลังใจ ส่งไปถึงคนท่ีอยากเลิกเหล้าเข้าพรรษาน้ี 
ให้ความรักส่งตรงไปถึงทุกคนผ่านข้อความดี ๆ

ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 กันยายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
รับเสื้อยืด “สื่อรักให้พักเหล้า”

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

ก่อนวันที่ 15 กันยายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่านก่อนวันที่ 15 กันยายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน






