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04 สุขประจําฉบับ

ซูเปอร์แม่พ่อ พอแล้วเหล้าเบียร์

จากใจผู้จัดการ

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้า

12 สุขสร้างได้
Long COVID ท�ำไม​ไม่หายหลังติดโควิด-19

16 คนสร้างสุข
ยอดมนุษย์คุณพ่อ ตัวอย่างคนเลิกเหล้า

18 สุขรอบบ้าน				  
นอนพอดีอายุยืน ยืดอายุหัวใจให้แข็งแรง

22 คนดังสุขภาพด	ี
เอาชนะความเครียด เพื่อสุขภาพกาย-ใจที่ดี

 
สสส. มีหน้าที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และลด ละ เลิก 
พฤติกรรมท่ีเสี่ยงต่อการทำ�ลายสุขภาพ ซึ่งนำ�ไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่างยั่งยืน

ปีที่ 18 ฉบับที่ 250 สิงหาคม 2565
จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ



 

 

 

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

	 จากประเพณีด้ังเดิมของชาวพุทธในประเทศไทย ท่ีเม่ือเกือบ 20 ปีท่ีแล้ว 
ยังลังเลกันว่า จะนำ�กลับมาเป็นจุดเร่ิมของการรณรงค์ทางสุขภาพเร่ืองสำ�คัญ
เรื่องหนึ่งได้ไหม?

	 จนทุกวันนี้ “เข้าพรรษา” นอกจากเป็นวันสำ�คัญทางศาสนา ยังนับเป็น 
หมุดหมายสำ�คัญของการรณรงค์ ลด ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และเป็นวัน 
งดสุราแห่งชาติที่ประกาศโดยรัฐบาล
	 จากเมื่อปี 2546 ที่ สสส. และภาคีเครือข่าย ร่วมผลักดัน ให้เกิดการรณรงค์  
“งดเหล้าเข้าพรรษา” เป็นครั้งแรกขึ้น บทเรียนต่าง ๆ  เกิดขึ้นมากมาย ทั้งล้มเหลว
และสำ�เร็จ หลายคำ�ถามเริ่มมีคำ�ตอบ และสร้างคำ�ถามใหม่ ๆ ของการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคมครั้งใหญ่ และหน่อรากที่ฝังอยู่ในดินของสังคมไทยหน่อนี้ ก็ได้เติบโต
งอกงามขึ้นมาได้จริง ๆ
​	 3 เดือนในระหว่างเข้าพรรษา เป็นช่วงเวลาที่ยาวพอประมาณ ที่จะใช้ในการ 
กระตุ้นความเปลี่ยนแปลง ไม่ว่าด้วยแรงจูงใจในมิติของศาสนา หรือจะเป็นสุขภาพ 
ที่ดีขึ้น เวลาและความรักที่มีให้กับครอบครัวมากขึ้น อุบัติเหตุที่ลดลง หรืออีก 
หลากหลายสิ่งจูงใจอื่น
	 เม็ดเงินที่งานวิจัยปีที่ผ่านมา พบว่าครัวเรือนสามารถประหยัดได้ช่วง 
เข้าพรรษาจำ�นวน 1,432 บาทต่อครัวเรือน หรือ 3,397 ล้านบาท แม้ว่าจะสูงไม่น้อย  
แต่ก็ยังน้อยกว่าความสูญเสียจากผลกระทบหลังจากดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
ในสังคม
	 ความสูญเสียทางเศรษฐกิจ ไม่ว่าจากค่ารักษาพยาบาล การเสียชีวิตหรือ
พิการก่อนวัยอันควร เสียผลิตภาพการทำ�งาน มีมูลค่าสูงถึง 8.6 หมื่นล้านบาท  
หรือ  0.56%  ของ  GDP ของประเทศ
  	 ด้วยเหตุนี้จึงทำ�ให้งาน สสส. และภาคีเครือข่าย ที่ได้เริ่มมาตั้งแต่ พ.ศ. 2546 
จึงยังไม่จบ และ “งดเหล้าเข้าพรรษา” เป็นเพียงหนึ่งในจุดเริ่มต้น​ของกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงค่านิยมและสิ่งแวดล้อมของคนในสังคม ให้หันมาตระหนักถึงปัญหา
จากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และผลกระทบทางลบที่เกิดขึ้น 
	 การรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาปี 2565 ได้มุ่งเน้นไปที่ พ่อ แม่ ​ฮีโร่หลักประจำ�
ครอบครัว โดยพบจากบทเรียนภาคปฏิบัติว่า ความรักเป็นสิ่งสำ�คัญกระตุกให้นักดื่ม
ฉุกคิด ลดการดื่มลง ​“ซูเปอร์แม่พ่อ พอแล้วเหล้าเบียร์”   จึงเป็นการสื่อสารเชิงบวก 
เพื่อปลุกพลังฮีโร่ในตัวพ่อแม่ ให้ก้าวมาเป็นต้นแบบของลูก พร้อมกันนั้น ก็ถ่ายเท
พลังความรักจากลูกไปที่พ่อแม่ เพื่อให้เปลี่ยนแปลงตัวเองได้สำ�เร็จ​
	 ในปีนี้ สสส. ยังได้รับความร่วมมือจากสำ�นักงานคณะกรรมการควบคุม 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ กรมควบคุมโรค และกรมการปกครอง เพื่อชวนคนไทย  
ลด ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์​ไปพร้อม ๆ กับ บุหรี่ อบายมุข โดยอาศัยกลไก 
ที่นำ�โดย “นายอำ�เภอ” ทั้ง 878 อำ�เภอ ​​
 	 “งดเหล้าเข้าพรรษา” ยังได้รุกไปในชุมชน สร้างคนต้นแบบที่มี “หัวใจหิน” 
“หัวใจเหล็ก” จนถึง “หัวใจเพชร” ที่สามารถเลิกดื่มต่อเนื่องไปถึงช่วงออกพรรษา 

ที่กระจายตัวอยู่ใน 193 ชุมชนต้นแบบทั่วประเทศ​ 
พัฒนาจากคนต้นแบบเลิกด่ืม สู่การเป็นนักรณรงค์ 
ขยายแนวคิด ช่วยเหลือเพื่อนร่วมชุมชนในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม และสร้างตัวอย่างขยายผล 
สู่ชุมชนอื่น ๆ
	 บวกกับความร่ วมมื อจากสำ� นั กงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) 
กระทรวงศึกษาธิการ ที่ เดินหน้าสานต่อใน
โครงการ “โพธิสัตว์น้อย” เด็กนักเรียนในโรงเรียน
สังกัด สพฐ. ร่วมเชิญชวนให้ พ่อแม่ เลิกดื่ม  
เพื่อตัวเองและครอบครัว 
​	 พลังความรักของพ่อแม่นั้น ไม่มีเงื่อนไข  
และยิ่งใหญ่อยู่เสมอ และก็ไม่มีใครที่เป็นต้นแบบ
ของลูกได้ดีเท่าพ่อแม่ 
	 งานสร้างเสริมสุขภาพมีความสัมพันธ์ 
กับปัจจัยทางครอบครัว สังคม สิ่งแวดล้อม
มากมายนัก เราคงยังต้องเรียนรู้เหตุปัจจัยเหล่าน้ัน 
และเงื่อนไขของการดำ�รงอยู่หรือเปลี่ยนแปลง 
ที่เกิดขึ้นกันอย่างเป็นพลวัตต่อเนื่องไป



สุขประจ�ำฉบับ

	 “เข้าพรรษา” ไม่ใช่แค่งานประเพณีทางศาสนา  
แต่กลายเป็นช่วงเวลาสำ�คัญ ท่ีคนไทยได้หันมาตระหนักถึง
สุขภาพ ​และเปล่ียนตัวเองด้วยการ ลด ละ เลิกเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์ จากการท่ี สสส. จุดประกายความคิด ในการ

งดเหล้าเข้าพรรษา อย่างต่อเนื่อง 
มาเป็นปีที่ 19 จนการงดเหล้า 

เข้าพรรษา กลายเป็นค่านิยม
ใหมใ่นปัจจุบัน

	​ เมือ่ดจูาก​ความสำ�เรจ็การรณรงคง์ดเหลา้เขา้พรรษา
ปี 2564 สำ�นักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า และสมาคม
เครือข่ายงดเหล้าและลดปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ พบว่า  
คนปรับเปลี่ ยนพฤติกรรมการดื่มช่วงเข้ าพรรษา 
6,608,242 คน ในจำ�นวนนี้แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 

	 1.งดเหล้าได้ตลอดพรรษา 3 เดือน และตั้งใจงดต่อ 
         ไปจนออกพรรษา 2,780,216 คน 
	 2.งดเปน็บางชว่ง (ไมค่รบพรรษา) 1,401,864 คน 
	 3.ไม่งดแต่ลดการดื่มลง 2,426,162 คน

19 ปี​​
ที่​เข้าพรรษา

เปลี่ยนไป



	 ขณะที่ศูนย์วิจัยเพื่อการพัฒนาสังคมและธุรกิจ (SAB)  
พบการงดเหล้าเข้าพรรษาทำ�ให้สุขภาพกาย-ใจดีข้ึน ช่วยประหยัด
ค่าใช้จ่ายทั้งประเทศได้ประมาณ 3,397,661,367 ล้านบาท 
เฉลี่ยในช่วง 3 เดือน พบประหยัดเงิน 1,432 บาท/ครัวเรือน 
และหลายคนต้ังใจจะลด ละ เลิกในปีต่อ ๆ  ไป เพราะส่งผลดี 
ต่อตัวเองและครอบครัว 
	 ประโยชน์ที่ได้จากการงดเหล้าเข้าพรรษา ไม่ว่าจะเป็น 
สุขภาพกายที่ดีขึ้น สุขภาพใจของคนในครอบครัวที่ดีขึ้นได้รับ 
ผลกระทบจากการดื่มที่ลดลง ทำ�ให้หลายครอบครัวมองเห็น 
ประโยชน์ของการงดเหล้าเข้าพรรษา โดยปฏิบัติด้วยตนเองท้ังในช่วง 
เข้าพรรษา และพยายามทำ�อย่างต่อเนื่องในช่วงเวลาปกติ และบางคนยังเป็น 
ตัวอย่างให้คนอื่น ๆ อยากร่วมปฏิบัติตาม

	 แคมเปญการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา
ปี 2565 มุ่งเน้นไปที่ พ่อ แม่ ซึ่งเป็นฮีโร่หลัก
ประจำ�ครอบครัว เพราะ​ครอบครัวเป็นจุดสำ�คัญ
ที่สามารถรั้งกระตุกนักดื่มให้ดื่มลดลง “ซูเปอร์ 
แม่พ่อ พอแล้วเหล้าเบียร์” เป็นการปลุกพลัง
ฮีโร่ในตัวพ่อแม่ ซึ่งเป็นต้นแบบแก่ลูกในทุกเรื่อง  
และลูกเองก็เป็นพลังใจชั้นดีของพ่อแม่ ที่จะช่วย
ทำ�ให้พ่อแม่เปล่ียนแปลงตัวเองได้ เป็นการใช้พลัง
ความรักถ่ายเทให้กันและกัน



	 ความสูญเสียทางเศรษฐกิจ ไม่ว่าจากค่ารักษาพยาบาล การเสียชีวิตหรือพิการ 
ก่อนวัยอันควร เสียผลิตภาพการทำ�งานจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ มีมูลค่าสูงถึง 
8.6 หมื่นล้านบาท หรือร้อยละ  0.56  ของ  GDP  
	​​ ข้อมูลค่าใช้จ่ายเพื่อเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของสำ�นักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจ 
และสังคมแห่งชาติ พบว่า การงดเหล้าเข้าพรรษาทำ�ให้ค่าใช้จ่ายในครัวเรือนลดลงจากปี 
2563  ที่มีค่าใช้จ่าย  1.69  แสนล้านบาท เหลือ  1.67 แสนล้านบาทในปี 2564

	    ที่ผ่านมา​ “โครงการโพธิสัตว์น้อย”​ เป็นโครงการ 
ท่ี สสส. ได้ร่วมกับโรงเรียนในสังกัดสำ�นักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ  เพื่อให้
เด็ก ๆ เป็นกำ�ลังใจและชักชวนพ่อแม่ให้งดเหล้าเข้าพรรษา 

ซึ่งถ้อยคำ�ของเด็ก ๆ ที่พูดความในใจอย่างตรงไปตรงมาถึง
พ่อแม่ ทำ�ให้พ่อแม่หลายคนหันมาค่อย ๆ  ลด ละ เลิกดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อลูก  
และเพ่ือครอบครัวได้สำ�เร็จ ท้ายท่ีสุด พ่อแม่ ก็จะกลายเป็นตัวอย่าง เป็นต้นแบบท่ีสำ�คัญ 
ให้กับเด็ก ๆ  ด้วยเช่นเดียวกัน 

      ... เข้าพรรษานี้ มาเป็น “ซูเปอร์แม่พ่อ” ไปด้วย​กัน ...

เสียไปเท่าไหร่แล้วกับน้ำ�เมา?

ส่วนศูนย์วิจัยเพื่อการพัฒนาสังคมและธุรกิจ เก็บข้อมูลปี 2564 พบว่า
	 ผู้ลด ละ เลิกด่ืมในช่วงเข้าพรรษา ร้อยละ  37.4  หรือประมาณ 2.5 ล้านคน ระบุว่า ประหยัดค่าใช้จ่ายได้ ส่วนอีกร้อยละ  
37 ระบุร่างกายดีขึ้น โดยมีถึง 6.6 ล้านคน สามารถงดดื่มได้ตลอดทั้งพรรษา และจะงดดื่มต่อไปหลังออกพรรษาด้วย 
ขณะที่ 2.7 ล้านคน ลดได้บางช่วง หรืองดดื่มไม่ครบพรรษา และอีก 2.4 ล้านคน ไม่งด แต่ลดการดื่มลงได้ 
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แค่พ่องดดื่มเหล้าแล้วกลับบ้านไว ลูกกดหัวใจให้เลยจ้า.....

https://www.youtube.com/watch?v=2TUlT_E2-W4





	 ปัจจุบันมีครอบครัวเป็นสมาชิกเลิกเหล้าเบียร์เป็นซูเปอร์ฮีโร่  
กว่า 5,000 ครอบครัวในชุมชนต่าง ๆ ทั่วประเทศ พบว่าทักษะในการใช้
ภาษารักในครอบครัว สร้างแรงจูงใจให้คนในบ้านลด ละ เลิกได้

พูดยังไงดี ชวนพ่อแม่งดเหล้า?

งดเหล้า เข้าพรรษาปีนี้ มาดูกันว่าคุณพ่อทั้ง 4 คนที่ตั้งใจประกวดอย่างเต็มที่ 
เพื่อคว้ารางวัล มาให้กับลูกที่บ้านกับการประกวด Mr.พ่อ พอแล้วเหล้า

3 สิ่งที่ต้องเพิ่มชวนงดเหล้า
	 • ​ เพิ่มการแสดงความรู้สึก เช่น กังวล เป็นห่วง เสียใจ 
ไม่สบายใจ  ดีใจ เป็นกำ�ลังใจ เพราะจะทำ�ให้ผู้ดื่มรับทราบ
เจตนาความหวังดี 

	 •  เพิ่มเวลาฟัง และสะท้อนคืนสิ่งที่ได้ยิน เพราะคนที่มี

ปัญหาส่วนหนึ่งอยากให้มีคนฟังและเข้าใจ จะทำ�ให้
ผู้ดื่มสบายใจและเปิดใจ 

	 •  เพิ่มการสัมผัสกอด และหาเวลาเพิ่มการทำ�
กิจกรรมภายในครอบครัว เพื่อใช้เวลาอยู่ด้วยกัน
ให้มากขึ้น แลกเปลี่ยนความคิดกันให้มากขึ้น 

1 คำ�ที่ต้องเลี่ยง​ชวนงดเหล้า
	 ​เลี่ยงคำ�พูด หรือการกระทำ�ที่ทำ�ให้ผู้ดื่มเหล้าไม่สบายใจ เช่น หยามว่าไม่มีวัน 
ทำ�สำ�เร็จ ประชดว่าขอให้ดื่มไปจนตาย ท้าทายจะเลือกเหล้าหรือจะเลือกฉัน
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https://www.youtube.com/watch?v=_Tf-oclC1Ws





ผู้ที่เลิกดื่มในช่วงต้นมีสิ่งที่ควรปฏิบัติ คือ 
	 รับประทานอาหารให้เพียงพอ 
	 จิบน้ำ�หวานบ่อย ๆ  เพื่อเพิ่มพลังงานให้ร่างกาย
	 หลีกเลี่ยงอาหารมัน เนื่องจากตับยังทำ�งานได้ไม่ดี
	 รับประทานวิตามิน B1-6-12 ชดเชยวันละ 1 เม็ด
	 นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
	 ปล่อยวาง หากิจกรรมผ่อนคลายตัวเอง
	 เลี่ยงสถานการณ์กระตุ้นให้ดื่ม 
	 บอกคนใกล้ชิดว่ากำ�ลังงดการดื่ม
	 หากสูบบุหร่ี ควรลดปริมาณการสูบควบคู่กับลดการด่ืม
	 ปรึกษาศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา 
	 สายด่วน 1413 
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หากมีพฤติกรรม 
3 ข้อ จาก 7 ข้อ 
อาจเป็นไปได้ว่าคุณ “ติดสุรา”

	 การหยุดด่ืมทันที หรือการหักดิบ 3 วันแรก เป็นช่วง
เวลาสำ�คัญที่จะต้องเฝ้าระวังอาการของตนเอง โดยผู้ที่
ดื่มหนักมากมาก่อน หรือบางคนอาจไม่รู้ตัวว่า ปริมาณที่
เคยดื่มอยู่คือการดื่มหนัก ก็อาจจะมีอาการ เช่น คลื่นไส้ 
อาเจียนรุนแรง มือส่ัน เหง่ือแตก หงุดหงิด กระสับกระส่าย 
ควรปรึกษาแพทย์ในการเลิกดื่มอย่างจริงจัง อาการ

คนติดสุรา

หยุดเหล้าทันที 
ทำ�อย่างไร

ต้องการดื่มเพิ่มขึ้น เพื่อให้เมาเท่าเดิม
มีอาการถอนสุรา เมื่อต้องลดหรือหยุดดื่ม
ดื่มนานกว่าที่ตั้งใจไว้
ไม่สามารถหยุดดื่ม หรือควบคุมการดื่มได้
ใช้เวลาส่วนใหญ่ในการด่ืม หรือเพ่ือสร่างเมา
เกิดผลกระทบต่อหน้าท่ี การงาน การเข้าสังคม
ยังไม่เลิกดื่มทั้งที่เกิดผลกระทบต่อสุขภาพ



พระไพศาล วิสาโล 
เจ้าอาวาสวัดป่าสุคะโต อ.ภูเขียว จ.ชัยภูมิ 

	​ มีหลายเหตุผลท่ีทำ�ให้คนเลิกเหล้าได้ คือ ความกลัวโรคภัยที่เป็น
อันตรายต่อชีวิต หรือกลัวว่าด่ืมเหล้าแล้วจะเกิดอุบัติเหตุทำ�ให้ผู้คนล้มตาย  
บางทีก็เป็นคนในครอบครัว ซึ่งกำ�ลังเป็นสิ่งท่ีขาดหายไปในเวลาน้ี  
พลังครอบครัวสำ�คัญมาก ครอบครัวที่เข้มแข็งจะมีพลังในการต่อต้านภัย 
ที่เกิดจากสิ่งล่อเร้าเย้ายวนนานาชนิด โดยเฉพาะภัยสุรา ยาเสพติด  
หากครอบครัวไม่เข้มแข็งก็ยากมากที่ผู้คนจะรอดพ้นจากภัยสุรายาเสพติด และสิ่งล่อเร้าเย้ายวนต่าง ๆ  ได้
​​	 พระไพศาล กล่าวอีกว่า การงดเหล้าเป็นหลักประกันข้อหนึ่งในทางพุทธศาสนา สำ�หรับผู้ประสงค์มีชีวิตที่ 
ดีงามเจริญผาสุก จึงเป็นศีลข้อหน่ึงท่ีชาวพุทธควรสมาทาน ขออนุโมทนา สสส. และภาคีเครือข่ายองค์กรงดเหล้า 
ที่ร่วมกันจัดกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา เป็นโอกาสดีที่ผู้คนจำ�นวนมากจะได้ใช้โอกาสนี้เอาชนะใจตัวเอง รวมถึง
การมีกิจกรรมให้เด็ก ๆ  มีบทบาทในการขอร้องพ่อแม่เลิกเหล้า เป็นข้ันตอนสำ�คัญในการเสริมสร้างพลังครอบครัว
ให้เข้มแข็ง นำ�ไปสู่ความเจริญงอกงามด้านอื่น ๆ 
	 “หลายคนรู้ดีว่าเหล้าไม่ดี เป็นโทษเป็นภัย แต่หักห้ามใจไม่ได้ เพราะมีส่ิงย่ัวยวนมากมาย แต่เม่ือถึงเทศกาล
เขา้พรรษา เมือ่นึกถึงบญุกศุล และบาปทีค่วรละเวน้ กเ็ปน็การกระตุน้ใหเ้กดิกำ�ลงัใจในการเอาชนะความอยาก
กินเหล้า คนไม่น้อยก็สามารถทำ�ได้ จึงขอให้โครงการประสบความสำ�เร็จ ผู้มีส่วนร่วมในโครงการมีกำ�ลังใจ 
กำ�ลงัสขุภาพทีด่ ีจะไดข้บัเคลือ่นอยา่งตอ่เนือ่ง ไมใ่ชแ่คเ่ขา้พรรษาเทา่นัน้ แต่ตอ่เนือ่งไปยาวนาน ความสขุจะได ้
กลับมาสู่ครอบครัวและสังคมไทยยิ่ง ๆ  ขึ้นไป” พระไพศาลกล่าวทิ้งท้าย

	 คุณพ่อสมพงษ์ สมควร อาชีพค้าขาย จ.น่าน 

	 	​ ผมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มาต้ังแต่มัธยมศึกษา ย่ิงเข้ามหาวิทยาลัย
แล้วยิ่งด่ืมเยอะขึ้นหนักขึ้น จนกระทั่งทำ�งานมีลูกก็ยังดื่มอย่างต่อเน่ือง  
ตนมีลูก 2 คน ซ่ึงพอพวกลูกโตขึ้นมาหน่อย เราก็คิดว่าเราไม่อยากเป็น
แบบอย่างที่ไม่ดีของลูก ก็เลยพยายามลดการดื่มลง 

	 	​ ตอนนี้ก็หันมาค้าขายก็ทำ�ให้ลดการดื่มลงมาได้ และ​เมื่อโครงการ 
ปลูกพลังบวกเพ่ือสร้างจิตสำ�นึกภูมิคุ้มกันลดปัจจัยเส่ียง (เหล้า บุหรี่) 

สำ�หรับเด็กปฐมวัยของศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลเมืองน่าน ที่ลูก ๆ เข้าไปเรียน ก็ให้การบ้านลูก ๆ มาทำ� 
โดยชักชวนคุณพ่อเลิกเหล้า เมื่อได้ยินจากลูกมาถามว่าคุณพ่อดื่มเหล้าหรือไม่ ก็บอกว่าไม่ดื่ม แต่ดื่มเบียร์  
ลูกก็บอกว่าต้องลดเลิก
	 “ผมก็คิดว่าเราต้องลดเลิกเพื่อลูก หากลูกเห็นการดื่มจะเกิดผลเสียต่อลูกเรา พอเลิกมาร่วม 1 สัปดาห์ 
ก็รู้สึกว่าดี มีนิมิตรหมายที่ดี อย่างเรื่องเงินค่าใช้จ่ายในการซื้อเบียร์วันละ 2 ขวด รวม 110 บาท ก็กลายมาเป็น
เงินเก็บให้แก่ลูกมากข้ึน แม้แต่ภรรยายังบอกว่าการเลิกด่ืมน้ันดีมาก เพราะทำ�ให้ผมมีเวลาอยู่กับพวกเขามากข้ึน” 
คุณพ่อสมพงษ์ กล่าว 







สุขสร้างได้

	 แม้สถานการณ์จะทำ�ให้หลายคนเบาใจ และออกมาใช้ชีวิตตามปกติข้ึนได้บ้าง และพบว่า 
จากการที่​ประชาชนได้รับวัคซีนอย่างทั่วถึง มีการติดเช้ือจำ�นวนมากจนเกิดภูมิคุ้มกันหมู่ 
ทำ�ให้มีผู้ป่วยอาการหนักในโรงพยาบาลลดลง แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าจะปล่อยให้เกิด 
การติดเชื้อจำ�นวนมากโดยไม่ป้องกันขึ้นได้

รู้จัก 

ทำ�ไม​ไม่หายหลังติดโควิด-19 

โควิด-19
แพร่ระบาด​

จนถึงจุดที่กลายเป็น
โรคประจำ�ถิ่น

	 เพราะเชื้อไวรัสไม่ได้เพียงทำ�ให้ผู้ป่วยบางราย มีอาการของโรคที่​รุนแรง  
แต่ไวรัสยังทิ้ง​ร่องรอยโรค เกิดเป็นอาการหลังติดเชื้อโควิด-19 หรือ 
ภาวะ Long Covid​ ซึ่งทำ�ให้กระทบต่อคุณภาพชีวิตหลังจากหาย 
จากอาการเจ็บป่วย
	 Long COVID เปนอาการที่ผู้ป่วยโควิด-19 พบภายหลัง
จากรักษาหายแลว ซึ่งอาการที่เกิดขึ้นมีความหลากหลาย และ
อาจแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล โดยอาจเปนอาการที่เกิดขึ้นใหม่ 
หรือเป็นอาการที่หลงเหลืออยู่ หลัง​รักษาหายสามารถเกิดไดในทุก
ระบบของร่างกาย 
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Long COVIDLong COVID
ทำ�ไม​ไม่หายหลังติดโควิด-19 



	 จากผลการศึกษา meta-analysis ของสถาบันต่าง ๆ ในต่างประเทศ พบว่า Long COVID ​ 
มีความหลากหลาย ตั้งแต่ 14%-64% เนื่องจากมีความไม่ชัดเจนของนิยาม ขาดองค์ความรู้ด้านพยาธิสภาพ 
ปัจจัยเสี่ยง และการวินิจฉัย รวมทั้งวิธีการประเมินอาการผิดปกติ ซึ่งมีทั้งการประเมินตนเองของผู้ป่วย 
และการประเมินทางการแพทย์

​10 อาการ Long COVID ที่พบบ่อย

 	 ตั้งแต่ระบบทางเดินหายใจ ระบบหัวใจและหลอด เลือด  
ระบบประสาท ระบบภูมิคุ้มกัน และสุขภาพจิต โดยมักพบอาการ
ภายหลังไดรับเชื้อ 4-12 สัปดาห โดยอาการที่พบสามารถดีขึ้น 
หรือแยลงเม่ือเวลาผ่านไปได หรือมีการกลับเปนซ้ำ�ใหม่ไดสวนใหญ่ 
มักบรรเทาลงและหายไดเอง
	 ปัจจุบัน ยังไม่รู้แน่ชัดว่า ปัจจัยที่ทำ�ให้เกิด Long COVID  
เกิดจากอะไร โดยมีเพียงข้อสังเกตในหลายการศึกษาว่ามีปัจจัยร่วม  
เชน เพศหญิง อายุมาก ภาวะอวน มีโรคประจำ�ตัว มีประวัติโรควิตกกังวล 
หรือซึมเศรา มีประวัติโรคปอดเรื้อรัง มีอาการมากกวา 5 อาการในชวง 
1 สัปดาหแรกของการเจ็บปวย และความรุนแรงของโรคมากในระยะแรก 
เปนตน
	 อาการต่อเนื่อง หรืออาการที่เกิดขึ้นภายหลังรักษาหายแล้วที่ 
เกี่ยวกับโรคโควิด หมายถึง
	 อาการผิดปกติที่ยังคงอยู่ภายหลังการรักษาโรคโควิด-19 ไปแล้ว  
ไม่น้อยกว่า 4 สัปดาห์
	 อาการที่เกิดขึ้นภายหลังการรักษาโรคโควิด-19 ไปแล้ว ไม่น้อยกว่า  
4 สัปดาห์ แต่ไม่สามารถหาสาเหตุได้
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อ่อนเพลีย

ผมร่วง

ไอ

ความจำ�สั้น

นอนไม่หลับ

กังวล เครียด

ปวดศีรษะ

เจ็บหน้าอก

หายใจลำ�บาก
หอบเหนื่อย

เวียนศีรษะ



	 หลักการป้องกันการติดเชื้อแบบครอบจักรวาล ​แม้ว่าโควิด-19 จะกลายเป็น 
โรคประจำ�ถิ่น แต่เน่ืองจากไวรัสกลายพันธุ์ตลอดเวลาและอาจเกิดความรุนแรงข้ึนได้  
จึงยังจำ�เป็นต้องฉีดวัคซีน และป้องกันตนเองง่าย ๆ ดังนี้

รู้จัก Universal Prevention : UP
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	​ ประชาชนสามารถ​ “ประเมินภาวะลองโควิด” 
ด้วยตนเองบนแพลตฟอร์ม “หมอพร้อม” เพ่ือประเมิน
อาการเบื้องต้น และสามารถ​ปรึกษาแพทย์ผ่าน 
แชทบอทได้ในเบื้องต้น โดยพบว่าหลายโรงพยาบาล
เปิดคลินิกลองโควิด เพื่อให้คำ�ปรึกษาและดูแลผู้ป่วย 
อย่างต่อเนื่องแล้ว 

... การดูแลสุขภาพจึงยังคงจำ�เป็นเสมอ ...

	 ผลการวิเคราะห์ พบว่า ความชุกตามกลุ่มอาการที่พบบ่อย ได้แก่ อ่อนเพลีย 47% 
หอบเหนื่อย 22% นอนไม่หลับ 36% วิตกกังวล 23% ผมร่วง 22% และหลงลืม 24%
	 ผู้ป่วยท่ีหายจากอาการโควิด-19 แล้ว ​สามารถสังเกตอาการของตนเองได โดยอาการ
ที่เกิดจากภาวะลองโควิดจะเป็นอาการผิดปกติที่เกิดขึ้นใหม่หรือต่อเนื่อง ภายหลัง 
การติดโควิด-19 สวนมากตั้งแต่ 3 เดือน นับจากวันตรวจพบเชื้อ และมีอาการต่อเนื่อง 
หรือเป็น ๆ หาย ๆ นานกว่า 2 เดือน และอาการที่เกิดขึ้น ไมสามารถอธิบายไดจาก 
การวินิจฉัยอื่น
	 หากอาการที่เกิดขึ้นกระทบต่อการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน หรืออาการไม่ดีขึ้นภายใน  
3 เดือน สามารถพบแพทย์หรือปรึกษาบุคลากรทางการแพทย์ เพื่อหาแนวทางการรักษา 
ต่อไป 

  1​   สวมหน้ากากป้องกันเมื่ออยู่ในสถานที่ที่มีผู้คนหนาแน่น หรือภายใน
อาคารที่ไม่สามารถเว้นระยะห่างได้ เช่น ขนส่งสาธารณะ ตลาด หรือสถานที่
ที่จัดงานเทศกาล งานประเพณีต่าง ๆ 
  2​   เลือกไปสถานที่ที่มีสัญลักษณ์ CFS, SHA+ แสดง 
  3​   ล้างมือบ่อย ๆ ทุกครั้งก่อนและหลังกินอาหาร 

หลังเข้าห้องน้ำ� ไอ จาม หรือสัมผัสสิ่งของที่ใช้ร่วมกัน 
	 4​   หากสงสัยว่ามีความเสี่ยง ควรตรวจตนเองด้วย ATK และปรึกษา
สถานพยาบาลใกล้เคียง 
	 5​   ผู้ที่ป่วยด้วยโรคระบบทางเดินหายใจ ให้งดไปร่วมกิจกรรม
ที่รวมกลุ่มคนในพื้นที่แออัด ให้แยกของใช้ส่วนตัว และปฏิบัติตาม
คำ�แนะนำ�จากแพทย์



เตรียมความพร้อมร่างกาย ควรใช้การเดิน ฝึกการหายใจเข้า-ออกให้สุด 
แบบช้า ๆ  ให้อยู่ในระดับไม่เหนื่อย หรือเหนื่อยเล็กน้อย 

ออกกำ�ลังกายในระดับเบา เช่น การเล่นโยคะเบา ๆ  การทำ�งานบ้านเบา ๆ  
และเพ่ิมระยะเวลาเป็นวันละ 10-15 นาที และให้อยู่ในระดับรู้สึกเหน่ือย
เพียงเล็กน้อย

ออกกำ�ลังในระดับปานกลาง เน้นการเคลื่อนไหวร่างกายต่อเนื่อง เช่น 
ปั่นจักรยาน ว่ายน้ำ� วิ่งเหยาะ ๆ  

เพิ่มความซับซ้อนในการเคลื่อนไหว เช่น วิ่งเปล่ียนทิศทาง วิ่งไป 
ทางด้านข้าง และสามารถสลับวันออกกำ�ลังกายได้ เพื่อไม่ให้ร่างกาย
อ่อนเพลีย

ในระยะน้ีสามารถกลับไปออกกำ�ลังได้ตามปกติ และเพ่ิมระดับความหนัก
ของการออกกำ�ลังได้เท่าที่สามารถทำ�ได้

E-Book น่าอ่าน

	เตรียมพร้อมก่อน งดเหล้าเข้าพรรษา
	        ก่อนจะงดเหล้าเข้าพรรษา ก็ต้องเตรียมพร้อมกันซักหน่อย หลายคนอาจจะ 
ยังไม่รู้ว่า การงดเหล้าเข้าพรรษาสำ�หรับนักดื่มคอทองแดงที่กรำ�ศึกกับน้ำ�เมา 
มาอย่างต่อเน่ือง อาจจะเกิดผลกระทบต่อสุขภาพได้ โดยมีอาการต้ังแต่เล็ก ๆ  น้อย ๆ   
ไปจนถึงอาการทางสมองกันได้เลยทีเดียว  
	     หนังสือเล่มนี้ ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา ได้รวบรวมองค์ความรู้ จัดทำ�เป็น 
คู่มือเตรียมพร้อมก่อนงดเหล้าเข้าพรรษา อัดแน่นไปด้วยความรู้  

และคำ�แนะนำ�ไปสู่แนวทางการเลิกดื่มอย่างถาวร ไม่ว่าจะเป็นผู้ที่ต้องการเลิกดื่มด้วยตนเอง  
หรือคนใกล้ชิดที่ต้องการช่วยเหลือดูแลผู้ต้องการเลิกดื่ม จะสามารถประเมินตนเองว่าติดเหล้า 
ระดับไหน อาการท่ีเกิดจากการเลิกเหล้าเป็นอย่างไร แนวทางการแก้ปัญหาจะทำ�อย่างไรได้บ้าง  
เข้าพรรษานี้ เลิกเหล้าได้อย่างที่ตั้งใจแน่นอน
	                             สามารถดาวน์โหลดคู่มือได้ที่ http://ssss.network/u4yp1

สัปดาห์ที่ 1  

สัปดาห์ที่ 2  

สัปดาห์ที่ 3  

สัปดาห์ที่ 4 

สัปดาห์ที่ 5  

​	 คณะแพทยศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลัย ใหแ้นวทาง
ผู้ที่มีอาการ Long COVID​ สามารถฟื้นฟูร่างกายได้ง่าย ๆ 
ด้วยการออกกำ�ลังกาย ภายในแต่ละระยะ ดังนี้

ฟื้นฟูร่างกายหลังโควิด

http://ssss.network/u4yp1
http://ssss.network/u4yp1
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ยอดมนุษย์คุณพ่อ
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ตัวอย่างคนเลิกเหล้า

	 จุดเริ่มต้นของการเลิกดื่มเหล้า
ทั้งที่ดื่มมาเป็นเวลานาน แต่ละคน
ก็มีจุดเร่ิมต้นแตกต่างกัน “คุณพ่อนิ”  
แห่งเมืองปากน้ำ�  โพ ร.ต.นิพล 
แสงศรีธูป ครูชำ�นาญการพิเศษ  
ร . ร . บ้ า น ค ล อ ง ไ ท ร  อ . แ ม่ ว ง ก์  
จ .นครสวรรค์  ก็ เป็นอีกคนที่มี  
จุดเริ่มต้นเพราะอยากเป็นตัวอย่าง
ที่ดีเพื่อลูก

หากไปสอนเด็ก 
แต่เราก็ยังดื่ม​ 
เด็กจะเชื่อเหรอ 

เด็กก็คงจะไม่เช่ือท่ีเราสอน 
แต่เราทำ�ให้ดูเป็นตัวอย่างว่า 

เราเลิกเหล้าแล้ว 
จึงพูดได้เต็มปากว่า

ดื่มเหล้าไม่ดี

หากไปสอนเด็ก 
แต่เราก็ยังดื่ม​ 
เด็กจะเชื่อเหรอ 

เด็กก็คงจะไม่เช่ือท่ีเราสอน 
แต่เราทำ�ให้ดูเป็นตัวอย่างว่า 

เราเลิกเหล้าแล้ว 
จึงพูดได้เต็มปากว่า

ดื่มเหล้าไม่ดี



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

	 คุณพ่อนิ  เป็นทั้งพ่อ และเป็นทั้งครู  
เหมือนกับครูหลาย ๆ คน ที่เริ่มดื่มเหล้ามา
เป็นเวลานาน ก่อนจะได้รับการบรรจุเป็น
ข้าราชการครูด้วยซ้ำ� แม้ว่าจะเป็นครูแล้ว  
มีลูกแล้ว ก็ยังไม่มีจุดเริ่มต้นที่จะทำ�ให้เลิกดื่ม
เหล้าไปได้ 
	 แต่เมื่อมีโครงการงดเหล้าเข้าพรรษา  
ของ สสส. เมื่อปี 2553 คุณพ่อนิ ก็ได้เข้าร่วม 
ใน 2 ปีแรก ต่อมาเมื่อปี 2555 มีโครงการ
โพธิสัตว์น้อย ที่  สสส. ได้ร่วมกับ สพฐ. 
กระทรวงศึกษาธิการ ที่ให้ลูก ๆ ชวนพ่อแม่ลด 
ละ เลิกเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ด้วยการวาดภาพ
ระบายสี เขียนจดหมายถึงพ่อแม่ ขอให้เลิกเหล้า
ด้วยลายมือของเด็กเอง 
	​ “ น้ อ ง ไ อ โ ฟ น ”  ลู ก ข อ ง คุ ณ พ่ อ นิ   
เป็นนักเรียนของโรงเรียนบ้านคลองไทร  
ก็ทำ�เรื่องนี้ด้วย เมื่อ​ลูกมาชักชวนแบบนี้แล้ว  
จึงตัดสินใจเข้าร่วมโครงการ เนื่องจากไม่อยาก
เป็นตวัอยา่งทีไ่มด่แีกล่กู และกเ็ขา้รว่มโครงการ
ทุกปีมาตลอด

​	  “ในหนังสือเอกสารที่ให้ลงนามสัญญาว่าจะเลิกเหล้า มีให ้
ระบุว่า จะเลิกระยะเวลาเท่าไร เช่น 3 เดือน 6 เดือน 1 ปี ผมก็
ตัดสินใจเลยว่าจะเลิกตลอดชีวิต ซ่ึงจนถึงทุกวันน้ีก็สามารถเลิกด่ืม 
ได้อย่างต่อเนื่อง ถือเป็นโครงการที่ดีของ สสส. ที่ทำ�ให้คนสามารถ
เลิกเหล้าได้ ภรรยาและลูกก็มีความสุข” คุณพ่อนิกล่าว
	 ไม่เพียงแค่เกิดประโยชน์ต่อตัวเองและครอบครัว คุณพ่อนิ 
ยังบอกอีกว่า ในฐานะครูสอนวิชาสังคม ก็จะมีการถามนักเรียนว่า 
พ่อแม่ใครดื่มเหล้าบ้าง ส่วนใหญ่จะยกมือ เรียกได้ว่าผู้ปกครอง 
ส่วนใหญ่ของนักเรียนดื่มเหล้ากันทั้งนั้น 
	 ขณะที่เด็กบางคนอายุ 13-14 ปีก็ดื่มแล้ว จึงถือเป็นหน้าที ่
ของครู ที่จะชักชวนให้เด็ก ๆ เลิกดื่มเหล้า ซึ่งการดื่มตั้งแต่ยังเด็ก 
ถือว่ามีผลกระทบมากต่อตัวเด็กเอง ​การท่ี​เข้าร่วมโครงการเลิกเหล้า 
เช่นนี้และสามารถเลิกได้ ก็ทำ�ให้สามารถยกประสบการณ์ตรง 
ของตัวเองมาสอนเด็กได้ว่า ทำ�ไมต้องเลิกเหล้า วิธีเลิกด่ืมทำ�อย่างไร 
มีประโยชนอย่างไร 
	 “ผมเล่าประสบการณ์ตรงของตัวเอง การดื่มเหล้า ดื่มเบียร์ 
ส่งผลอย่างไรกับร่างกาย มีโทษอย่างไร และใช้ตัวเองเป็นแบบอย่าง
ให้เด็ก อย่างเวลาเด็กถามว่าครูเคยดื่มไหม ก็บอกว่าเคย แต่ตอนนี ้
ครูเลิกแล้ว ซึ่งถ้าไม่มีโครงการเช่นนี้ที่ช่วยให้ผมเลิกเหล้ามาก่อน 
หากไปสอนเด็กแล้วเรายังดื่มอยู่ เด็กจะเชื่อหรือไม่ เด็กก็คงจะไม่
เชื่อที่เราสอน แต่เราทำ�ให้ดูเป็นตัวอย่างแล้ว เราเลิกเหล้าแล้ว 
จึงพูดได้เต็มปากว่าดื่มเหล้าไม่ดี” คุณพ่อนิกล่าว

	 การเป็นฮีโร่นั้นไม่จำ�เป็นต้องมีพลังวิเศษ เหมือนที่ครูพ่อนิ 
ได้เปลี่ยนตัวเองเพื่อเป็นพลังให้กับเด็ก ๆ  ทุกคน 

https://m.facebook.com/khonsangsook/


สุขรอบบ้าน

นิตยสารสร้างสุข18

 	 หัวใจเป็นอวัยวะที่สำ�คัญมาก ๆ ถ้าหัวใจป่วยสุขภาพทั้งระบบก็รวนไปด้วย  
ถ้าอยากบำ�รุงให้ “หัวใจ” ยังแข็งแรงไปนาน ๆ  สมาคมหัวใจอเมริกัน (American 
Heart Association) ​เพิ่งตีพิมพ์คำ�แนะนำ�เรื่องการรักษาสุขภาพของหัวใจ 
ฉบับปรับปรุงใหม่ล่าสุด พร้อมเพ่ิมเติมคำ�แนะนำ�อย่างเป็นทางการว่า การนอนหลับ
พักผ่อนที่เพียงพอ ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพหัวใจ

	 นอนให้พอดี เป็นคำ�แนะนำ�ที่สมาคมหัวใจอเมริกันนับให้เป็น 1 ใน 8 ปัจจัย 
ท่ีจำ�เป็นต่อการรักษาสุขภาพหัวใจไปแล้ว ขณะเดียวกันศูนย์ควบคุมและป้องกัน
โรคของสหรัฐอเมริกา หรือซีดีซี ​ก็แนะนำ�ว่า ควรนอนวันละ 7 ชั่วโมง บวกลบ
ได้นิดหน่อยถึงดีต่อสุขภาพ​ 

นอนพอดอีายุยืน
        ยืดอายุหัวใจให้แข็งแรง

นอนน้อยเกินไป ก็ไม่ดี 
นอนมากเกินไปก็ไม่ดีเหมือนกัน 

นอนพอดอีายุยืน
        ยืดอายุหัวใจให้แข็งแรง
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	 สมาคมฯ ได้ศึกษาจากหลักฐานทางวิทยาศาสตร์
ที่ได้จากการทำ�วิจัยจำ�นวนที่มากพอมาเป็นอย่างดี 
พบว่า “การนอน” มีผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพ
ของหัวใจของคนเรา โดยคำ�แนะนำ�ลา่สดุถกูเรยีกว่า  
“8 ส่ิงสำ�คัญของชีวิต” ​เผยแพร่ในวารสารวิชาการ
ด้านโรคหลอดเลือดหัวใจของสมาคมฯ ชื่อว่า  
เซอร์คูเลชัน (Circulation) ฉบับเมื่อวันที่ 29 
มิถุนายน 2565
	  8 ส่ิงสำ�คัญของชีวิตท่ีว่า ​ได้แก่ การรับประทาน
อาหารที่ดีต่อหัวใจ การออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�  
การไม่สูบบุหร่ีหรือใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบใด ๆ  การควบคุม 
น้ำ�หนักตัวให้เหมาะสม การควบคุมระดับคอเลสเตอรอล
ในเลือดไม่ให้สูงเกินไป การควบคุมระดับน้ำ�ตาลใน
เลือดให้ไม่สูงเกินเกณฑ์ การควบคุมระดับความดัน
โลหิตให้พอดี และสิ่งสำ�คัญประการสุดท้ายที่เพิ่ง
เพิ่มเข้าในชุดคำ�แนะนำ� คือ​ การนอนหลับพักผ่อน
ที่เหมาะสม
	​​ “การนอนที่ดี ไม่ใช่เรื่องที่แค่เกี่ยวข้องกับ 
สิ่งต่าง ๆ ที่มีผลต่อสุขภาพของหัวใจอีกชั้นหนึ่ง
เท่านั้น แต่เป็นเรื่องที่มีผลกระทบโดยตรงกับ
สุขภาพของหัวใจ การนอนเป็นสิ่งที่เปลี่ยนได้  
จึงควรปรับปรุงให้ดีขึ้นเป็นลำ�ดับแรก” ดร.ไมเคิล 
แกรนด์เนอร์ ผู้อำ�นวยการโครงการวิจัยเกี่ยวกับ 
การนอนและสุขภาพ วิทยาลัยแพทย์ มหาวิทยาลัย
อริโซน่า ผู้มีส่วนร่วมปรับปรุงชุดคำ�แนะนำ�ของ 
สมาคมฯ กล่าวไว้ 
​	 ด้านศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคของสหรัฐ 
อเมริกา หรือซีดีซี มีข้อมูลว่า ประชากร 1 ใน 3  
ที่อายุต่ำ�กว่า 65 ปี มักนอนน้อยกว่าที่แนะนำ�ไว้  
คือควรนอนให้ได้อย่างน้อยคืนละ 7 ช่ัวโมง โดยพบว่า  
การนอนน้อยกว่า 6 ช่ัวโมงต่อคืน มักทำ�ให้เกิด
ความเส่ียงโรคอ้วน เส่ียงความดันโลหิตสูง เส่ียง 
เบาหวานชนิดท่ี 2 มากข้ึน เส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิต  
และปัญหาเกี่ยวกับความทรงจำ�มากขึ้นด้วย

	 แต่ก็ใช่ว่า “นอนมาก” จะดีเสมอไป ​ดร.ไมเคิล 
อธิบายเพิ่มเติมว่า ผลการศึกษาอีกชิ้นพบว่า คนที่นอน
มากกว่า 9 ชั่วโมงต่อคืน กลับมีปัญหาสุขภาพที่แย่ 
ในอีกทางหนึ่งเช่นกัน และยิ่งไปกว่านั้นแล้ว คนที่มักจะ 
นอนมาก ๆ เช่นนี้ มีแนวโน้มในการเสียชีวิตก่อนวัย 
อันสมควรสูงกว่าปกติอีกด้วย
​	 ด้านศูนย์ความเป็นเลิศด้านสุขภาพการนอน 
มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย สหรัฐอเมริกา แนะนำ�ว่า เพ่ือสุขภาพ
ท่ีดี ควรนับการนอนหลับ 7 ช่ัวโมงต่อคืน เป็นแกนหลัก 
สามารถขาดหรอืเกนิเล็กนอ้ยได ้เพราะคณุภาพการนอน
ของแต่ละคนไม่เท่ากัน 
	 ผู้เชี่ยวชาญอีกคน รศ.ดร.คริสเตน นัตสัน นักวิจัย
ด้านการนอนหลับ โรงเรียนแพทย์ไฟน์เบิร์ก มหาวิทยาลัย 
นอร์ทเวสเทิร์น สหรัฐอเมริกา ยังกล่าวถึงคุณภาพ 
การนอนว่า สามารถสังเกตได้ง่าย ๆ  ว่า หากตื่นมาด้วย 
ความสดช่ืน รู้สึกถึงการนอนเต็มอ่ิม ก็คือดี ปัจจัยรบกวน 
การนอนมีด้วยกันหลายอย่าง ท้ังเร่ืองเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
คาเฟอีน การนอนไม่เป็นเวลา สภาพแวดล้อมในการนอน  
อุณหภูมิในการนอน หากอยากนอนให้มีคุณภาพก็ควร 
ปรับปรุงการนอนให้เหมาะสม ​

	 ความพอดีจึงเป็นหัวใจสำ�คัญของการนอน ส่งผล
ต่อหัวใจและสุขภาวะโดยรวมของร่างกาย
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	 ยอดขายท่ีเพ่ิมข้ึนเป็นตัวสะท้อนกระแสความ
นิยมในตัวผลิตภัณฑ์ ที่ผู้ผลิตและจำ�หน่ายมักอ้างว่า 
เปน็ตวัเลือกทีมี่ความปลอดภยักว่าบุหรี ่เพราะไมเ่กดิ
การเผาไหม้แต่อย่างใด ซึ่งแท้จริงแล้วถูกมองว่าเป็น
ลูกเล่นทางการตลาดที่นำ�ออกมาใช้ เพื่อสร้างนักสูบ
หน้าใหม่ โดยเฉพาะกลุ่มเยาวชนนั่นเอง
	 ข้อมูลการบริโภคดังกล่าว นำ�ไปสู่การท่ีสมาชิก
ในสหภาพยุโรปท่ีต้องหามาตรการในการควบคุม
ปัจจัยอันจะนำ�ไปสู่การเพิ่มขึ้นของจำ�นวนผู้ป่วยโรค 
มะเร็งจากการใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบนี้ เพื่อให้เป็นไป
ตาม​แผนในการต่อสู้กับโรคมะเร็งที่เกิดจากการใช้ 
ผลิตภัณฑ์ยาสูบ ซึ่งสหภาพยุโรปได้มีฉันทามติ 
ตั้งเป้าลดอัตราการใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบของประชากร
ชาวยุโรปให้ลงไปต่ำ�กว่า 5% ภายในปี​ 2583 

	    ​    ถึงเวลาที่สหภาพยุโรปตัดสินใจเอาจริงเอาจังกับผลิตภัณฑ์
ยาสูบชนิดใหม่ ที่รู้จักกันในช่ือเรียกว่า “ยาสูบอุ่นร้อน” หรือยาสูบ 

ที่ใช้อุปกรณ์ให้ความร้อนจนเกิดไอระเหย แต่ไม่ถึงกับเผาไหม้
เหมือนบุหรี่แบบมวน แต่ก็ไม่ใช่บุหรี่ไฟฟ้าที่ใช้กับสารนิโคติน
แต่งกล่ิน แต่งรสชนิดของเหลว แต่มีความคล้ายกันอยู่บ้างท่ีมี 
การแต่งรสแต่งกลิ่นเพื่อดึงดูดนักสูบหน้าใหม่ให้ทดลอง

    ล่าสุด ได้มีการเสนอต่อที่ประชุมของคณะกรรมาธิการยุโรป 
ถึงความจำ�เป็นในการเร่ิมห้ามผลิตภัณฑ์ยาสูบชนิดใหม่น้ีก่อนท่ีจะสายไป  

พบว่า ยอดขายของยาสูบอุ่นร้อน ใน 5 ประเทศในสหภาพยุโรปเพิ่มขึ้น
ไปถึง 10% หรือคิดเป็นส่วนแบ่งทางการตลาดกว่า 2.5% ของผลิตภัณฑ์

ยาสูบทั้งหมด ในช่วงเวลาเพียง 3 ปี

ยุโรป เล็งห้ามผลิตภัณฑ์ใหม่ 
“ยาสูบอุ่นร้อน” แต่งรส 

​	 ข้อเสนอให้ประเทศในสหภาพยุโรปสั่งห้าม
ผลิตภัณฑ์ยาสูบอุ่นร้อน ได้ผ่านความเห็นชอบ
จากคณะกรรมาธิการยุโรปไปเรียบร้อยแล้ว ต่อไป
จึงเป็นขั้นตอนที่รัฐบาลของแต่ละประเทศสมาชิก
สหภาพยุโรปทั้ง 27 ประเทศ และรัฐสภายุโรป 
จะต้องพิจารณาในรายละเอียดกำ�หนดตามบริบท 
ของแต่ละประเทศ ก่อนจะบังคับใช้ไปทั่วยุโรป 
ต่อไป
​​	 ด้าน​สหรัฐอเมริกา ก็มีข่าวใหญ่เกี่ยวกับการ
ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบเช่นกัน โดยมีรายงานว่า 
รัฐบาลภายใต้การนำ�ของประธานาธิบดี โจ ไบเดน 
ได้ประกาศว่า จะเริ่มเดินหน้าควบคุมปริมาณสาร
นิโคตินในผลิตภัณฑ์ยาสูบที่จำ�หน่ายในสหรัฐฯ  
นับเป็นผู้นำ�คนแรกที่กล้าเอาจริงในเรื่องนี้

... สะท้อนถึงความอันตรายของนิโคตินได้อย่างดี ...
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	​​​ เรื่องนี้ ผศ.ดร.ไมเคิล ลิฟวิงสตัน สถาบัน 
วิจัยยาเสพติดแห่งชาติ มหาวิทยาลัยเคอร์ติน  
ให้ข้อมูลว่า แนวโน้มเสื่อมความนิยมในการบริโภค
น้ำ�เมาในออสเตรเลีย เริ่มสังเกตเห็นได้ชัดตั้งแต ่
ป ี2550 ทำ�ใหอ้ตัราบรโิภคเฉลีย่ตอ่ประชากรลดลง 
ถึง 10% เพราะวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้นด่ืมน้อยลง  
และบางส่วนเลิกดื่ม สถิติพบว่า เยาวชนอายุ  
18-24 ปี เลือกด่ืมเคร่ืองด่ืมปราศจากแอลกอฮอล์
สูงขึ้น 20 เท่า ในช่วง 20 ปีที่ผ่านมา และพบว่า 
ชาวออสเตรเลีย ทุกช่วงอายุตั้งใจจะเลิกดื่มถึง 
71% 
 	 ขณะเดียวกัน ​ความนิยมในเครื่ องดื่ม
ปราศจากแอลกอฮอล์ กำ�ลังได้รับความนิยมเพิ่ม 

​​	 ออสเตรเลีย ถือเป็นชาติหนึ่งในโลกที่มีวัฒนธรรมการดื่ม 
ในลักษณะเพื่อเข้าสังคมมาอย่างยาวนาน แต่ขณะนี้พฤติกรรม
การดื่มน้ำ�เมาของชาวออสซี่ได้เปลี่ยนไปแล้วอย่างสิ้นเชิง  
แต่ไม่ได้แปลว่า ชาวออสซี่เลิกสังสรรค์ แต่ชาวออสซี่ปาร์ตี้
โดยไม่ต้องการน้ำ�เมาอีกต่อไป

	 โดยเฉพาะเยาวชนคนรุ่นใหม่ชาวออสเตรเลีย ที่มีแนวโน้ม 
ไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากขึ้น เพราะคำ�นึงถึงเรื่องสุขภาพ
เป็นหลัก สะท้อนให้เห็นจากตลาดเครื่องดื่มปราศจากแอลกอฮอล์
ในประเทศที่โตข้ึนถึง 150% สวนทางกับอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์ 
ในประเทศที่ลดลงอย่างชัดเจนในช่วงเวลาเดียวกัน

ยอดน้ำ�เมาดิ่ง คนออสซี่รุ่นใหม่ 
เมินเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

สูงขึ้นเรื่อย ๆ ไม่เพียงแต่ในประเทศออสเตรเลีย
เท่านั้น จากสถิติการเติบโตของตลาดเครื่องดื่มใน
หมวดนี้ของทั่วโลกที่โตขึ้นถึง 33% เมื่อปี 2564 
และมีมูลค่ายอดขายรวมเมื่อปีที่ผ่านมาสูงถึง  
331 ล้านเหรียญสหรัฐฯ หรือราว ๆ 11,953.73 
ล้านบาท 
	 ในสหรัฐอเมริกาเอง ก็มีรายงานตัวเลขออกมา
เมื่อกลางเดือนพฤษภาคมที่ผ่านมาว่า ยอดจำ�หน่าย
เครื่องดื่มไร้แอลกอฮอล์เพิ่มสูงขึ้นถึง 116% ในช่วง
หนึ่งปีที่ผ่านมา โดยยอดขายเบียร์ไร้แอลกอฮอล์
เพิ่มขึ้น 21% ไวน์ไร้แอลกอฮอล์เพิ่มขึ้น 20%  
ในขณะที่เบียร์ที่มีแอลกอฮอล์ยอดขายลดลง 4% 
ส่วนไวน์ที่มีแอลกอฮอล์ยอดขายลดลง 6%​

... น้ำ�เมาไม่ใช่เทรนด์ของคนรุ่นใหม่แล้ว ...



คนดังสุขภาพดี

เอาชนะความเครียด
เพื่อสุขภาพกาย-ใจที่ดี

	       นับเป็นคนรุ่นใหม่เก่งครบเคร่ือง ​สำ�หรับ นัท ศุภณัฐ เลาหะพานิช  
มีผลงานทั้งนักร้อง นักแสดง งานเยอะ พักผ่อนน้อยเป็นปัญหาของ

คนรุ่นใหม่ที่เพิ่งเริ่มทำ�งานจำ�นวนมาก เช่นเดียวกับนักแสดงหนุ่ม
คนนี้ เคล็ดลับคืออะไร ที่ทำ�ให้สุขภาพกาย สุขภาพใจ สดใส  

แข็งแรง​ พร้อมรับมือกับทุกสถานการณ์ในชีวิตอยู่เสมอ

	 เพราะงานเยอะพักผ่อนน้อย ทำ�ให้ยิ่งดูแลตัวเอง 
“ผมจึงต้องตรวจสุขภาพประจำ�ปีอยู่เสมอ สำ�หรับ
อาหารที่กินนั้นจะเน้นอาหารจำ�พวกผัก โปรตีน  
ที่ผ่านกระบวนการปรุงน้อย ๆ หรืออาหารคลีน 
มากกว่า” ​หนุ่มนัท เล่าถึงวิธีดูแลสุขภาพกาย 
	 นอกจากเลือกอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
การด่ืมน้ำ�เยอะ ๆ  ให้เพียงพอ ก็ถือเป็นอีกเคล็ดลับหน่ึง  
รวมทั้งยังเลือก​ออกกำ�ลังกาย​ ประมาณอาทิตย์ละ  
3 วัน คร้ังละคร่ึงช่ัวโมง หรือ 1 ช่ัวโมง​ ซ่ึงเขามีกิจกรรม
ที่ชอบอย่างการตีสควอช ซึ่งแม้ว่าจะไม่ค่อยได้  
ตีแล้ว ก็ยังหากิจกรรมอย่างอื่นทำ�แทน​
	 แน่นอนว่า สุขภาพใจ สำ�คัญไม่แพ้กัน วิธีการ
ดูแลจิตใจของนักแสดงหนุ่ม เขาเล่าว่า ​ก่อนอื่นก็จะ 
ดูก่อนว่าปัญหาที่เจอมานั้น มาในรูปแบบไหน และ
ต้องดูว่าเป็นปัญหาที่เราสามารถแก้ไข หรือควบคุม
ได้หรือเปล่า ถ้าเราควบคุมได้ จึงค่อยหาวิธีแก้  
แต่ถ้าเป็นปัญหาที่เราควบคุมไม่ได้ อาจจะต้องลอง
มองหลาย ๆ มุมดูก่อน​​ “เราอาจจะมองว่ามันคือ
ปัญหา แต่ถ้าลองมองหลาย ๆ มุมอาจจะเป็นข้อดี
ก็ได้นะ พยายามมองหาข้อดีในปัญหาและดูว่าปัญหา
เร่ืองน้ีให้อะไรกับเราบ้าง หากเกิดข้ึนอีก เราจะได้รู้วิธี
รับมือ” ​นัท ศุภณัฐ กล่าว 

​	 ​​​งานอดิเรกยามว่าง หนุ่มนัทเล่าให้ฟังว่า “เนื่องจาก
เป็นคนค่อนข้างจะติดห้อง ชอบทำ�อะไรคนเดียว ปกติจะเล่นเกม  
หรือไม่ก็นอนพักผ่อนอยู่ห้อง จะออกไปเดินเล่นข้างนอกบ้าง
เป็นบางครั้ง ผมเป็นคนค่อนข้างจะ Introvert ครับ ชอบอยู่
คนเดียวมากกว่า บางครั้งก็ต้องใช้พลังในการพบเจอคนใหม่ ๆ  
คนเยอะ ๆ  ต้องใช้เวลาในการปรับตัว เหมือนค่อย ๆ  ปรับตัวเอง 
ไปด้วย” 
​​	 สำ�หรับการดูแลตัวเองในช่วงโควิด-19 แบบนี้   
หนุ่มนัทเล่าว่า “ผมจะล้างมือบ่อยมาก และจะตรวจ ATK  
เป็นประจำ�ครับ เพื่อให้สามารถใช้ชีวิตปกติต่อไปได้”​
	 นอกจากนี้ หนุ่มนัท ยังได้ฝากความห่วงใยไปถึงแฟน ๆ  
รวมทั้งคนไทยทุกคนว่า อยากให้ดูแลสุขภาพ ร่างกาย จิตใจ 
ให้ดี พักผ่อนให้เพียงพอ ดื่มน้ำ�เยอะ ๆ หมั่นออกกำ�ลังกาย 
และอย่าลืมสวมหน้ากากอนามัยทุกครั้งก่อนออกจากบ้าน 
เลือกเสพข่าวสารเฉพาะที่เป็นประโยชน์ หรือ content ที่ให้
ความสนุกสนาน บันเทิงบ้าง จะได้ไม่ทำ�ให้ให้เกิดความเครียด
มากจนเกินไป
	 สุขภาพดีนั้นเริ่มต้นได้ที่ตัวเราเอง สสส. สนับสนุน 
ให้คนไทยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิต ดูแลสุขภาพ  
ด้วยความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ   
ทีท่ำ�ลายสขุภาพ สรา้งสงัคมสขุภาวะในทกุมติ ินำ�ไปสูว่ถิชีวีติ
แห่งสุขภาวะที่ดีอย่างยั่งยืน

มองหาข้อดีในปัญหา
และดูว่าปัญหาเรื่องนี้ให้อะไรกับเราบ้าง 

หากเกิดขึ้นอีก เราจะได้รู้วิธีรับมือ
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ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th 

ส่งคำ�ตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก
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สุขลับสมอง

ก่อนวันที่ 15 กันยายน 2565 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 15 ท่าน

จะได้รับเสื้องดเหล้าเข้าพรรษาไปใส่กัน

       	มาร่วมงดเหล้าเข้าพรรษาไปพร้อมกัน ลองมา 
ช่วยค้นหา 3 คำ� ท่ีจะเกิดข้ีนในช่วงงดเหล้าเข้าพรรษา
ตลอด 3 เดือนนี้ รู้แล้วอย่าลืมมาแชร์ให้เราฟัง

เข้าพรรษานี้  

แ	 ส	 ก	 ย	 ง	 ภ	 ม	 แ	 ก	 ป	 ย

สุ	 ข	 ภ	 า	 พ	 ดี	 บ	 ร	 แ	 ฮ	 ป

ตั	 ง	 ห	 ด	 ป	 เ	 ย	 ข	 ก	 ปี้	 บ

ระ	 ป	 แ	 ตั	 บ	 แ	 ข็	 ง	 แ	 ร	 ง

แ	 ย	 ปี้	 ฮ	 ร	 ง	 า	 สุ	 ม	 ด	 พ

ป	 ระ	 ห	 ยั	 ด	 ห	 พ	 แ	 ป	 า	 ข

ม	 แ	 บ	 ว	 ข	 สุ	 ย	 ระ	 ง	 ฮ	 ปี้

ย	 ม	 ภ	 แ	 ฮ	 ป	 ปี้	 ข	 สุ	 บ	 ง

https://linevoom.line.me/user/_dYgCjKCvwkRHiqj6cTugSNmhAHWJ4EYf4OF3c7Q



