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เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

 เทศกาลสงกรานต์ที่กำาลังใกล้เข้ามา เป็นเวลาแห่งความสุข  
เป็นเวลาที่ครอบครัวมาพบปะกัน คนที่ไปทำางานห่างไกลบ้าน  
กลับมาเจอหน้ากัน เป็นเวลาท่ีผู้น้อย ได้มาคารวะ ขอพร ผู้หลักผู้ใหญ่  
เป็นเวลาที่ขออโหสิกรรมร่วมกัน ในผู้ที่ทำางานร่วมกัน บางครั้ง
หัวหน้า กับลูกน้อง อาจจะล่วงเกินด้วยกาย วาจา ใจ ด้วยความมุ่งม่ัน 
ในงาน จนบางคร้ังวาจาอาจจะกระทบกระท่ังกันบ้าง ใจอาจจะโกรธ
แต่ไม่ได้บอกไปบ้าง ก็เป็นเวลาที่จะละวางซึ่งอัตตา อโหสิกรรม 
ให้แก่กัน เวลาแห่งห้วงเทศกาลสงกรานต์จึงเป็นวันเวลาแห่ง 
ความสุข สอดคล้องกับวิสัยทัศน์ของ สสส. ที่อยากเห็น “ทุกคน 
บนผืนแผ่นดินไทยมีความสุข”
 แต่แน่นอนว่า ในทุกข์มีสุข ในสุขย่อมมีทุกข์ ในเทศกาลแห่งความสุข  
ในระหว่างและหลังช่วงสงกรานต์ หลายครอบครัวอาจจะต้องเผชิญกับ
ความทุกข์ ทั้งการสูญเสียคนที่รัก ญาติมิตรจากอุบัติเหตุทางถนนเกือบ 
300 คน 300 ครอบครัวเลยทีเดียว นอกจากนั้นแล้วอาจจะพบกับ 
ความพิการของคนที่รัก อีกกว่า 2 เท่า คือ 600 คนที่อาจจะต้องถูกดูแล
จากกระดูกหัก กะโหลกร้าว สมองพิการ เป็นภาระทั้งแบบชั่วคราว หรือ
ตลอดชีวิตเลยก็ได้  
 เพราะอะไรนั่นหรือท่ีทำาให้คนไทย แตกต่างจากชาติอื่น ที่จัดการ 
กับอุบัติเหตุทางถนนได้ไม่ยาก จะด้วยค่านิยม วิถีชีวิต ความเชื่อ นิสัย 
หรืออะไรก็แล้วแต่ ที่ทำาให้ไทยเป็นไทย คือ มีอุบัติเหตุทางถนน อันดับที่  
18 ของโลก ซึ่งลดมาจากอันดับที่ 2 ของโลกแล้ว และอายุคาดเฉลี่ย 
ของคนไทยเป็นอันดับที่ 76 ของโลก โดยผู้ชายไทยอายุคาดเฉลี่ยต่ำากว่า
ผู้หญิงถึง 9 ปี คืออยู่ที่ 72 ปี 
 ในปี 2567 สสส. อยากจะเป็นส่วนหน่ึงในการร่วมขับเคล่ือนร่วมกับ 
ทุกคน ทุกภาคส่วนท่ีจะหยุดย้ังความตายและความพิการก่อนวัยอันควรน้ี 
ให้ได้ ภาคีเครือข่ายต่าง ๆ  ท้ังภาคประชาสังคม ภาคประชาชน ภาควิชาการ 
ได้พยายามจับมือกับภาคนโยบายและภาคราชการ ในการมีส่วนร่วม 
การแก้ปัญหาครั้งนี้ ในปีนี้ สสส. เองมีแคมเปญสื่อสาร ว่า “ดื่มแล้วขับ 
อาจจะเป็นฆาตกร” ท้ังฆาตกรต่อคนท่ีเรารัก คนท่ีเราไม่รู้จัก และตัวเราเอง  
ในภาคส่วนพื้นที่ สสส. ได้มีส่วนในการทำางานร่วมกับตำาบลสุขภาวะกว่า 
3,000 ตำาบล ในการร่วมรณรงค์ความปลอดภัยทางถนน และร่วมกับ 
ภาคี สอจร. ศวปถ. และภาคีเครือข่ายป้องกันอุบัติภัยทางถนนต่าง ๆ 

ในการขับเคลื่อนอำาเภอ ชุมชน และพื้นที่นำาร่อง
จำานวนมากในการสนับสนุนด่านชุมชน รวมถึงด่าน
ครอบครัว 
 แน่นอนว่า สงครามน้ียังต้องดำาเนินการอีก
ยาวนาน เพราะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนั้น  
ไม่ใช่การเปลี่ยนแปลงการกระทำา แต่เป็นการ
เปล่ียนแปลงความเช่ือ จนไปถึงการเปล่ียนแปลงนิสัย  
ท่ีคนไทยยังเช่ือว่า ด่ืมแล้วขับ ขับอีกนิด ใกล้ไม่เป็นไร  
นิสัยและความเคยชินของการไม่สวมหมวกนิรภัย  
ซึง่นสิยัเหลา่นัน้ไดส้ง่ตอ่ไปยงับตุรหลานจากรุน่สูรุ่น่  
ทำาให้มีเยาวชน และเด็กที่พิการเพิ่มขึ้น ซึ่งร้ายแรง
มากในภาวะที่สังคมไทยกำาลังก้าวเข้าสู่สังคมสูงวัย 
เดก็เกดินอ้ยและเดก็ยงัพิการ และเสยีชวีติเพิม่ขึน้อีก
 สสส. ขอเป็นหนึ่งในกำาลังใจ กำาลังสนับสนุน
ให้ทุกภาคีเครือข่าย บนผืนแผ่นดินไทยได้ขับเคล่ือน
ปัญหาอุบัติเหตุทางถนน ให้กลายเป็นความปลอดภัย
ทางถนน ให้ได้ในวันใดวันหน่ึง ผมเชื่อว่าพลังแห่ง
ความดีของทุกภาคี ท่ีมุ่งหวังอย่างจริงจังท่ีอยากเห็น 
สังคมไทยดีงาม จะเป็นพลังอันยิ่งใหญ่ที่ทำาให้เรา
ชนะในสงครามน้ีได้ ในวาระสงกรานต์น้ี ผมเช่ือม่ันว่า 
พลังความดีเหล่าน้ีจะปกปักรักษาให้ภาคีทุกคน
และชาวไทยมสีขุภาวะอนามยัทีแ่ขง็แรงพรอ้มสู้กบั
วิกฤตในระดับประเทศและระดับโลกที่กำาลังถาโถม
เข้ามาครับ
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สสส. มีหน้�ที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประช�ชนมีพฤติกรรมสร้�งเสริมสุขภ�พ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อก�รทำ�ล�ยสุขภ�พ ซึ่งนำ�ไปสู่ก�รมีสุขภ�พก�ยแข็งแรง สุขภ�พจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภ�พชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒน�ก�รด้�นสุขภ�พอีกด้�นหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่�ก�รรักษ�พย�บ�ล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่�งยั่งยืน
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02 จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

04 สุขประจำ�ฉบับ   
ฉำ่า ๆ  วัน สงกรานต์  ปลอดเหล้า ปลอดภัย

16 คนสร้�งสุข  
“ท่าคอย” ไม่คอยท่า!! หยุดสูญเสีย ชุมชนสุขใจ

18 สุขรอบบ้�น   
กินให้ดี กินให้เป็น ก่อน-หลังออกกำาลังกาย

22 คนดังสุขภ�พด ี   
ป้องกันดีกว่าแก้ไข บุหรี่ไฟฟ้าภัยร้ายทำาลายปอด



สุขประจำ�ฉบับ

 ไม่ว่าจะเป็นชุ่มฉ่�าจากการสาดน้�า หรือ ชุ่มฉ่�าหัวใจ
เพราะครอบครัวได้ใช้เวลาด้วยกัน  สงกรานต์จึงเป็น 
ช่วงเวลาที่ใครหลายคนรอคอย 
 ไม่เพียงแต่ชาวไทยที่ให้ความส�าคัญกับสงกรานต์ 
แต่ “ ยูเนสโก” ข้ึนทะเบียน วันสงกรานต์ ของประเทศไทย 
เปน็ มรดกทางวฒันธรรมทีจ่บัตอ้งไมไ่ด ้ ดว้ยเพราะเปน็
ประเพณีอัน มีเอกลักษณ์ แม้ อุณหภูมิจะร้อนระอุกลาง
เดือนเมษายน ก็หยุด แรงดึงดูดให้ คนต่างชาติ ต่างถิ่น
อยากมาเที่ยว มาสัมผัสประสบการณ์นี้

“สงกรานต์” 

เทศกาลชุ่มฉ่�า 

กลางเดือน
เมษายน 

 เช่นเดียวกันกับเป็นช่วงเวลาที่ สสส. ใช้เวลา 20 ปีที่ผ่านมา ทำางานรณรงค์เพื่อให้
เกิดความปลอดภัยขึ้นในช่วงเทศกาลแห่งความสุขนี้ ไม่ว่าจะปลอดภัยจากอุบัติเหตุ หรือ 
ปลอดภัยจากฤทธิ์แห่งความมึนเมา จนจากความสนุก กลายเป็นสนุกจนเกินขอบเขต  
และบางครั้ง ก็กลายเป็นเหตุอาชญากรรมขึ้น  ไม่ว่าจะเป็นการ
ทะเลาะวิวาท ลวนลาม ล่วงละเมิด

ฉ่ำๆ วัน สงกรานต์  
ปลอดเหล้า ปลอดภัย
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 ประการต่อมา คือ ความสนุกบวกน้ำาเมา ทำาให้กลายเป็นปัญหาอยู่บ่อยคร้ัง  
จนทำาให้เกิดแนวคิดการสร้าง พื้นที่ปลอดภัย ปลอดน้ำาเมา  เพื่อสร้าง
บรรยากาศของความปลอดภัยทำาให้คนอยากออกมาสนุกสนานไปกับ 
ช่วงเทศกาลได้อย่างสบายใจ  ไม่ต้องกังวล 
 สสส. จึงได้ผลักดันและสนับสนุนให้เกิดพ้ืนท่ีปลอดเหล้า ปลอดภัย 
โดยชวนหน่วยงานต่าง ๆ ทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน มาทำางานร่วมกัน  
จนเกิดเป็น “พ้ืนท่ีเล่นน้ำาปลอดเหล้า” กระจายไปท่ัวประเทศ คืนเทศกาล 
             แห่งความสนุก  ให้เป็นเทศกาลแห่งความสนุกสนาน
        ได้จริง ๆ  

ข้อมูลอุบัติเหตุทางถนน 7 วันอันตรายช่วงเทศกาล 2567 
พบ เกิดอุบัติเหตุ 2,044 ครั้ง บาดเจ็บ 2,060 ราย เสียชีวิต 287 ราย สาเหตุเกิดจาก

 ประการแรก จะไม่พูดถึงคงไม่ได้ ว่า ช่วงเทศกาลสงกรานต์ เราต้อง
นับตัวเลข คนเจ็บ คนตายมาแล้วไม่รู้เท่าไหร่ ต่อเท่าไหร่ แต่แม้หน่วยงาน 
จะทำางานอย่างเต็มกำาลังแล้ว ก็ยังไม่สามารถหยุดตัวเลขนี้ได้ และปัจจัยแห่ง 
ความสูญเสียก็ยังมาจากเรื่องเดิม ๆ   

ขับเร็ว
41.49%

ดื่มแล้วขับ
22.7% 

ตัดหน้ากระชั้นชิด
 18.1%

 มีงานวิจัยพบว่า 90% คนไปเที่ยวเทศกาล
สงกรานต์เชื่อว่า สงกรานต์ไม่มีแอลกอฮอล์จะลด
อุบัติเหตุ   ลวนลามทางเพศ ทะเลาะวิวาทและ 70% 
ยืนยันว่าอยากให้จัดไม่มีแอลกอฮอล์ต่อไป 
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         สองเร่ืองน้ี ถือเป็นวาระสำาคัญท่ี สสส. 
ทุ่มเททำางานอย่างหนักตลอดมา นพ.พงศ์เทพ  
วงศ์วัชรไพบูลย์ ผู้จัดการกองทุน สสส. 
ระบุว่า การทำาให้สงกรานต์ปลอดภัย  
ปลอดอุบัติเหตุ อาศัยความร่วมมือจาก 

ทุกภาคส่วนสงกรานต์นี้ สสส. ร่วมกับ 

 1. มูลนิธิเมาไม่ขับและเครือข่ายเหยื่อเมาแล้วขับกว่า 100  
เครือข่ายท่ัวประเทศ ขอให้ผู้ว่าราชการจังหวัดหรือผู้บังคับการตำารวจ
ภูธรจังหวัดทั่วประเทศ เพิ่มมาตรการดูแลความปลอดภัย 
 2. ร่วมกับเครือข่ายตำาบลสุขภาวะ 2,000 แห่ง และมี 189 
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นใน 35 อำาเภอ 20 จังหวัด ดำาเนินการ
เข้มข้นดูแลประชาชนในพื้นที่ เพื่อสร้าง “ตำาบลขับขี่ปลอดภัย”  
และดูแลพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ ใน 222 อำาเภอเสี่ยง เน้นดื่มไม่ขับ- 
ไม่ขับเร็ว-สวมหมวกนิรภัย และต้ังด่านชุมชน-ด่านปากหวาน เน้นการป้องปรามและตักเตือนเร่ืองความปลอดภัย
ในพื้นที่ชุมชน 
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 3. พร้อมสนับสนุนอาสาสมัครจราจร และ
เยาวชน Gen Z เฝ้าระวังพฤติกรรมเสี่ยง 
 4. ร่วมกับหน่วยงานรัฐและภาคประชาสังคม
ขยายมาตรการ “สงกรานต์วิถีไทย สนุก ปลอดภัย 
ไร้แอลกอฮอล์” สร้างความปลอดภัยในพื้นที่เล่นน้ำา 
ปลอดภัย ร่วมกันผลักดัน “พื้นที่เล่นน้ำาปลอดเหล้า 
ปลอดภัย” กว่า 100 พื้นที่  มีถนนตระกูลข้าว  
ปลอดเหล้า 60 พื้นที่ 

 การสร้างวัฒนธรรมความปลอดภัย สงกรานต์
นับเป็นต้นแบบ ท่ีจะขยายต่อไปยัง งานกีฬา งานบุญ 
งานบวช งานศพ ได้ด้วยเช่นกัน   

 “  สิง่สำาคญัคอื ตอ้งไมใ่หเ้กดิการดืม่ในทีส่าธารณะ
ให้เด็กเห็นจนเขารู้สึกว่าเป็นเร่ืองปกติ การไม่มีต้นแบบ
ให้เห็น จะทำาให้รู้สึกว่างานประเพณีแบบนี้เองที่เป็น 
วถิไีทยไรแ้อลกอฮอลส์นกุได ้ซึง่ตอ้งอาศยัความรว่มมอื 
หลายภาคส่วน โดยขอช่ืนชมท้ังเทศบาล องค์กรปกครอง
ส่วนท้องถ่ิน ผู้ว่าราชการจังหวัด/กทม. ผู้จัดงาน เครือข่าย 
องค์กรงดเหล้า ที่เห็นประโยชน์ที่สังคมจะได้รับจาก 
การจัดงานให้ปลอดภัย ไร้แอลกอฮอล์” นพ.พงศ์เทพ
กล่าว
 หากอยากให้ลูกหลาน ครอบครัวที่เรารัก ได้ใช้ชีวิต
ในสังคมอย่างปลอดภัย สมาชิกในครอบครัวได้เดินทาง
กลับบ้านไปหากันแบบไร้อุบัติเหตุ ถือเป็นความท้าทาย
ที่ไม่ใช่เพียง สสส. แต่ ทุกหน่วยงานต้อง ร่วมใจกัน ไม่ว่า
จะเป็นหน่วยงานรัฐ หรือเอกชน 
 รวมถึงประชาชนทุกคน ก็ต้องร่วมกันเปล่ียน
พฤติกรรม ดื่มไม่ขับ สนุกสนานแบบไร้เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ เพื่อให้สามารถคุมสติได้ สนุกได้อย่างมี
ขอบเขต

เพื่อให้ทุกเทศกาลสนุกและปลอดภัย
ไปด้วยกัน



        วิษณุ ศรีทะวงศ์ ประธานมูลนิธิเครือข่ายพลังสังคม ตัวแทนท่ีทำางานเร่ืองน้ี 
อธิบายว่า หลักการของการจัดโซนนิ่งงานปลอดแอลกอฮอล์ เพื่อไม่ผลิตคนเมา
ลงท้องถนน โดยมีการคัดกรองไม่ให้คนเอาแอลกอฮอล์เข้าพื้นที่จัดงาน
     “เข้าใจว่าเทศกาลน้ีมีการด่ืมเยอะ ซ่ึงเราไม่ได้ห้าม แต่ขอให้ด่ืมในพ้ืนท่ีท่ีต้ัง
ตนเอง เมื่อมาพื้นที่ส่วนรวมอย่าดื่มเลย เรามาสนุกด้วยกัน เรามีตัวอย่าง เช่น 

เชียงใหม่ ถนนข้าวเหนียว ขอนแก่น หรือสีลม ท่ีไม่มีแอลกอฮอล์ก็มาเล่นน้ำาสนุก
ถึงดึกด่ืน ไม่มีเหตุทะเลาะวิวาท  ท่ีสำาคัญต้องประกาศให้คนรับรู้ ทำาให้หลายพ้ืนท่ีเกิดเป็นธรรมเนียมปฏิบัติ 
อย่างสีลมคนมาเล่นน้ำาโดยไม่มีแอลกอฮอล์เข้ามา” นายวิษณุกล่าว
  ส่วนพ้ืนท่ีเอกชน ท่ียังมีการขายเคร่ืองด่่ืมแอลกอฮอล์ จัดกิจกรรม
คอนเสิร์ต แม้จะควบคุมความเรียบร้อยภายในงานได้ แต่เมื่อจบงาน 
คนเมาเหล่านั้นจะลงสู่ถนน 
 คำาแนะนำาจาก ประธานมูลนิธิเครือข่ายพลังสังคม ระบุว่า  
การจัดงานสงกรานต์นั้น สามารถออกแบบดีไซน์กิจกรรมต่าง ๆ  
โดยไม่จำาเป็นต้องเป็นคอนเสิร์ตหรือจัดดนตรี EDM อย่างเดียว  
หากเราวางกิจกรรมให้มีความหลากหลาย มีความร่วมสมัย ช่วงเวลา
ไหนควรมาเล่นน้ำา ช่วงไหนควรทำาอะไร ไม่ใช่ 7 วันสาดน้ำาอย่างเดียว  
ซ่ึงหลายพ้ืนท่ีก็ยังสร้างเม็ดเงินได้เหมือนเดิม เช่น ถนนข้าวเหนียว จ.ขอนแก่น 
สภาหอการค้าประเมินว่าสามารถสร้างรายได้ในพื้นที่ได้ถึง 1,500 ล้านบาท  
จากที่ผู้คนสบายใจที่จะมาเที่ยวอย่างสนุกสนาน
 เช่น ช่วงนี้ไปกินของอร่อย ช่วงนี้เปิดเล่นน้ำา ช่วงนี้จัดแสดงศิลปวัฒนธรรม 
ท้ังของไทยกลุ่มชาติพันธุ์ ทำาตลาดกลางคืน มิวเซียมกลางคืน ต่างชาติเขาก็มาเรียนรู้
วัฒนธรรม เกิดเศรษฐกิจรายได้ที่ไม่ได้ไปอยู่กับแอลกอฮอล์เพียงอย่างเดียว เหมือนอย่างหลวงพระบาง
กลางวันเล่นน้ำาเต็มท่ี ตกกลางคืนเขามองว่าไม่ปลอดภัยก็เปล่ียนโหมดเมืองเปิดทุกวัดสรงน้ำาพระ ปรากฏว่า 
ไม่มีอุบัติเหตุมาโรงพยาบาลเลย

นิตยส�รสร้างสุข 7

โซนนิง่ หวัใจส�าคญั 
สงกรานตป์ลอดเหล้า
 แน่นอนว่า สงกรานต์ ถือเป็นเทศกาล
ที่ดึงดูดนักท่องเท่ียว ท�าให้หลาย ๆ จังหวัด 
พยายามจดักจิกรรมในถนนตา่ง ๆ  ให้กลายเปน็ 
พื้นที่เล่นสงกรานต์ ซึ่งท่ีผ่านมา ถนนที่มีคน
รวมตัวจ�านวนมาก หากไม่มีมาตรการห้ามดื่ม 
ห้ามขายเหล้า ก็ควบคุมได้ยาก และมีปัญหา
ทะเลาะวิวาท ลวนลาม อยู่บ่อยครั้ง 
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 1.ดื่มไม่ขับ เพราะการดื่มแล้วขับเป็นสาเหตุหลัก 
ที่ทำาให้เสียชีวิตจากอุบัติเหตุ
 2.ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในพ้ืนท่ีสาธารณะ 
การออกมาใช้ชีิวิตร่วมกันในพื้นที่สาธารณะ  การสนุกอย่าง
มีขอบเขตถือเป็นความรับผิดชอบต่อสังคมร่วมกัน
 3.ไม่ขาย ไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในพื้นที ่
จัดงานสงกรานต์ การเข้าถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้ง่าย ก็เป็นสาเหตุหนึ่งที่ผลิตคนเมาออกสู่ถนน 
 4.ให้ความส�าคัญต่อความสนุกท่ียั่งยืนมากกว่าความสนุกชั่วคราว การมีกิจกรรม 
หลากหลาย ทั้งนำาศิลปะ วัฒนธรรมไทยที่มีมาต่อยอด ก็ทำาให้เกิดความสนุกได้เช่นกัน  
 5. สนุกได้โดยไม่มีเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์ เทรนด์คนรุ่นใหม่ หลายประเทศทั่วโลก คนรุ่นใหม่ 
ดื่มลดลงเรื่อย ๆ  และเชื่อว่า ไม่มีแอลกอฮอล์ก็สนุกได้เช่นเดียวกัน  
 6.สนิทได้โดยไม่พ่ึงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ หากอยากทำาความรู้จักใครสักคน ไม่จำาเป็นต้องพ่ึง
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

ชวนปรับ 6 ค่านิยม
วันสงกรานต์

ความกังวลในการท่องเที่ยวงานสงกรานต์
ของคนไทย

ความคิดเห็นของคนไทย ต่อประโยชน์ของการจัดงานสงกรานต์ปลอดเหล้า

ความกังวลในการท่องเที่ยวงานสงกรานต์
ของนักท่องเที่ยวต่างชาติ
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          “ถนนสีลม” กทม. 
         นพ.ธนัช พจน์พิศุทธิพงศ์ ผอ.สำานักงาน 

ป้องกันและบำาบัดการติดยาเสพติด สำานัก
อนามัย กทม. ระบุว่า สีลมถือเป็นพื้นที่
ต้นแบบที่จะนำาไปใช้กับจุดอื่นในการจัดงาน
สงกรานต์ปลอดภัย โดยถ้าจะเล่นสงกรานต์

ปีน้ีจะใช้มาตรการความปลอดภัย “5 ป” คือ 
ปลอดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทำาให้เกิดความปลอดภัย, ปลอดแป้ง, 
ปลอดโป๊เปลือย ก็จะลดการลวนลามอนาจาร, ปลอดปืนฉีดน้ำา 
แรงดันสูง ลดอันตรายที่จะฉีดเข้าหน้าเข้าตา และปลอดอาวุธ  
โดยจะมีจุดคัดกรอง รวมถึงเดินหน้าขับไม่ดื่ม ดื่มไม่ขับ กลับบ้าน
ปลอดภัย ขับอย่าเร็ว สวมหมวกกันน็อก คาดเข็มขัดนิรภัย และเล่นน้ำา 
อย่างปลอดภัย

          “ถนนข้าวเหนียว” จ.ขอนแก่น
         นายวิทยา ภูโยสาร ปลัดเทศบาลนครขอนแก่น จ.ขอนแก่น กล่าวว่า ปีนี้ยังเน้น 

ความสนุกสนาน และคล่ืนมนุษย์ถนนข้าวเหนียวท่ีเป็นไฮไลต์ โดยปีท่ีผ่านมามีคนร่วมกว่า 
1.4-1.56 แสนคนต่อวัน ทุกคนที่เข้าไปเล่นคล่ืน
มนุษย์ต้องปลอดแอลกอฮอล์ ปลอดแป้ง ปลอดโป๊ 
ปลอดปืนฉีดน้ำาแรงดันสูง และปลอดอาวุธ 

     มีการประชุมเตรียมแผนความปลอดภัยร่วมกับ
ตำารวจ ทหาร สรรพสามิตพ้ืนท่ีและอาสาสมัครต่าง ๆ  กู้ชีพกู้ภัยแล้ว ว่าจะต้ัง 
จุดตรวจก่อนเข้าเซฟโซนอย่างไร เราต้ังเป้าเป็นหน่ึงในถนนปลอดแอลกอฮอล์
ระดับประเทศ จะไม่ส่งต่องานประเพณีสงกรานต์ท่ีมีคนเมาไปยังคนรุ่นต่อไป  
ต้องคงไว้วัฒนธรรมดั้งเดิม

     “การจัดงานเรามีทั้งทำาบุญตักบาตร สรงน้ำา
พระพุทธรูป วัฒนธรรมร่วมสมัย การแสดงวัฒนธรรม
ของเยาวชน ไปจนถึงการแสดงของศิลปินดาราต่าง ๆ  
สิ่งที่เกิดขึ้นทำาให้แต่ละปีผู้เข้ามาร่วมงานมีความปลอดภัย แนวโน้ม
อุบัติเหตุ ทะเลาะวิวาท สุ่มเส่ียงบาดเจ็บลดลง ที่สำาคัญสามารถสร้าง 
รายได้มหาศาลจนถนนข้าวเหนียวกลายเป็น Soft Power นำาไปสู่การ
เรียนรู้วัฒนธรรมอีสานและแหล่งท่องเที่ยวอื่น ๆ ” นายวิทยากล่าว

เปิดโมเดล 
ถนนสงกรานต์ปลอดเหล้า
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          งานสงกรานต์เชียงใหม่
      นายมนต์ชัย พงษ์เกียรติก้อง รองปลัด

เทศบาลนครเชียงใหม่ กล่าวว่า ท่ีผ่านมาเราจัดงาน 
แบบปลอดเหล้า โดยเทศบาลร่วมกับทุกฝ่าย 
จังหวัด ตำารวจ ท่องเท่ียว งดจำาหน่ายแอลกอฮอล์
ในที่สาธารณะ ทำาให้อุบัติเหตุจราจรในช่วงเล่นน้ำา 

ไม่มีเลย เป็นที่ยอมรับของนักท่องเที่ยว 
 โดยปนีีจ้ดังานสงกรานต์ “ปา๋เวณปีีใ๋หมเ่มืองเชยีงใหม่” ภายใตแ้นวคดิ “เสิรฟ์ความม่วน 
สาดความมันส์ สีสันปี๋ใหม่เมืองเจียงใหม่” เพื่อส่งเสริมประเพณีท้องถิ่น มีพื้นที่สำาคัญคือ 
ที่ประตูท่าแพ และพื้นที่เล่นน้ำาถนนรอบคูเมืองเชียงใหม่ มีสืบสานประเพณีดั้งเดิม รดน้ำาขอพร 
สรงน้ำาพระกว่า 40 ขบวน มีอุโมงค์น้ำากลางคืนเพ่ิมสีสันดึงดูดนักท่องเท่ียว  คาดว่าจะช่วยกระตุ้น
เศรษฐกิจในพื้นที่ และดึงดูดนักท่องเที่ยวให้มาสัมผัสวัฒนธรรมล้านนาได้อย่างคึกคัก

          ห้างไลม์ไลน์อเวนิว ภูเก็ต
         ไม่เพียงแค่ภาครัฐ แม้แต่ภาคธุรกิจเอกชนก็ให้ความสำาคัญกับการจัดงานสงกรานต์ 

ปลอดเหล้าปลอดภัย โดยนายณรงค์ พรหมจิตต ตัวแทนห้างไลม์ไลน์อเวนิว จ.ภูเก็ต  
ระบุว่า เราเป็นภาคเอกชนที่ยืนยันว่า เราจัดงานสงกรานต์ไม่มีแอลกอฮอล์ เพราะเราเอง
อยากจัดงานท่ีเม่ือจบงานแล้วลูกหลานในพ้ืนท่ีของเรา รวมถึงนักท่องเท่ียวทุกคนสามารถ
กลับบ้าน กลับโรงแรม กลับที่พักได้อย่างปลอดภัย  

      โดยปีนี้ถือเป็นครั้งที่ 11 ที่เราจัดงาน ต้องขอบคุณ สสส. ที่เป็นพี่เล้ียงสนับสนุน 
ให้เราเดินมาถึงจุดน้ี รวมถึง อบจ.ภูเก็ต สมาคมนักธุรกิจท่องเท่ียวภูเก็ต ททท.ภูเก็ต หน่วยงานรัฐต่าง ๆ ตำารวจ 
ทหาร เทศบาลนครภูเก็ต และวัฒนธรรมจังหวัดที่ช่วยสนับสนุนเรา ทำาให้เห็นผลคือ จากเดิมจัดงานที่ลานจดรถ
พื้นที่ห้าง คนเริ่มต้นเมื่อปี 2555 ประมาณ 3,000 คน ปีที่ผ่านมา มีคนร่วมงานถึง 50,000 คน  ถือเป็นความ 
รับผิดชอบต่อสังคมของเราที่มีส่วนร่วมสร้างความปลอดภัย และลดสถิติเรื่องอุบัติเหตุการเสียชีวิต
 “ที่เราไม่จัดแบบมีแอลกอฮอล์ เราไม่ได้มองว่าเราจะต้องเอารายได้จากธุรกิจนี้  
หรือมองว่าเป็นการเสียรายได้ไปจากการไม่มีธุรกิจน้ีมาสนับสนุน แต่เรามองว่าเราเป็น
คนในท้องถิ่น เราอยากดูแลคนในท้องถิ่น นักท่องเที่ยวให้ปลอดภัย กลับบ้านย่าง
มีความสุข ไม่เกิดอุบัติเหตุ เป็นความรับผิดชอบสังคม เราเอาเร่ืองความปลอดภัย
ก่อน ส่วนเรื่องสร้างรายได้ไว้ทีหลังได้”
 สงกรานต์โนแอลภูเก็ต 2568 Songkran No Alcohol Festival Phuket 
2025 จัดงานวันท่ี 13 เม.ย. เวลา 16:00-22:00 น. ท่ี ถนนดีบุก หน้าไลม์ไลท์ ภูเก็ต 
โดยมี 3 ประตูที่จะเข้างาน ทุกจุดเรามีการคัดกรอง โดยมีข้อห้าม คือ 1.ห้ามคนเมา 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์และกระท่อม 2.ห้ามพกพาอาวุธ และทะเลาะวิวาท 3.ห้ามบุหรี่  
บุหรี่ไฟฟ้า และกัญชา 4.ห้ามอาหาร เครื่องด่ืม แก้วน้ำา 5.ห้ามแป้ง และสี   รวมถึงรณรงค์ผ้าไทยพื้นเมืองและ 
แต่งกายด้วยผ้าเคบายาที่เป็นวัฒนธรรมท้องถิ่นภูเก็ต รวมถึงมีการสรงน้ำาพระ ประเพณีรดน้ำาดำาหัวผู้ใหญ่ 
ภายในงาน วงดนตรีเยาวชนภูเก็ตที่ชนะประกวด 
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     การบรูณาการความร่วมมือ จึงถือเป็นส่ิงจำาเป็น  นายดุสิต ศิริวราศัย  
ผู้อำานวยการกองบูรณาการความปลอดภัยทางถนน กรมป้องกันและบรรเทา
สาธารณภัย (ปภ.) กระทรวงมหาดไทย อธิบายถึงภาพรวมการทำางานว่า  
ศูนย์อำานวยการความปลอดภัยทางถนน (ศปถ.) ได้บูรณาการร่วมกับหน่วยงาน

ภาคีเครือข่ายขับเคลื่อนดำาเนินงานมาอย่างต่อเนื่อง 
 โดยใช้กลไก ศปถ.ทุกระดับ ท้ัง ศปถ.กทม. ศูนย์ปฏิบัติการความปลอดภัยทางถนน อปท. และอำาเภอ  
เพื่อลดปัจจัยเสี่ยงอุบัติเหตุทางถนนทุกมิติ โดยให้ความสำาคัญกับการบังคับใช้กฎหมายควบคู่กับ 
การรณรงค์ประชาสัมพันธ์สร้างจิตสำานึกขับขี่ปลอดภัย และใช้กลไกสังคมเพื่อป้องปราม ตักเตือนผู้ที่มี
พฤติกรรมเสี่ยงในพื้นที่อย่างเข้มข้น 
 โดยแผนบูรณาการป้องกันและลดอุบัติเหตุ 
ทางถนนช่วงเทศกาลสงกรานต์จะเน้นจัดการความ
เสี่ยง เร็ว เมา หมวก และกำาหนดมาตรการเชิงรุก
ในพื้นที่ ประชาสัมพันธ์ให้ผู้ขับขี่ตรวจสอบสภาพ
รถยนต์ก่อนออกเดินทาง การบรรทุกของหรือ 
ผูโ้ดยสารในกระบะทา้ยในลกัษณะทีอ่าจเกดิอนัตราย 
และการทำาประกันภัยภาคบังคับ ภาคสมัครใจ 
  สสส. สนับสนุนการทำางานของกลไก ศปถ. 
โดยมีหลักการคือ ท่ีมุ่งให้ความสำาคัญกับการส่ือสาร
กระตุ้นเตือนสังคมให้รับรู้ถึงความเส่ียง ความสูญเสีย 
ที่เกิดจากอุบัติเหตุทางถนนในช่วงเทศกาล โดยจะ 
ผลิตในรูปแบบสื่อรณรงค์ ภายใต้แคมเปญ  
“ดื่มแล้วขับ อาจเป็นฆาตกร” 
 กระจายไปยังภาคีเครือข่ายทั่วประเทศ และร่วมกับกลไก ศปถ.หลัก ติดตามเฝ้าระวังตลอด 7 วัน  
พร้อมกับลงพ้ืนที่ค้นหาความจริงเพิ่มเติมกรณีเกิดอุบัติเหตุใหญ่ นำามาวิเคราะห์เจาะลึกสาเหตุการเกิด
อุบัติเหตุร่วมกับหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องเพ่ือเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร กำาหนดมาตรการป้องกันและลดอุบัติเหตุ
ทางถนนต่อไป   

ถนนปลอดภยั 
หัวใจส�าคัญ
 หากดูสถิติการเกิดอุบัติ เหตุในแต่ละปี   
ช่วงเทศกาลสงกรานต์มักจะเกิดอุบัติ เหตุ  
ทั้งถนนสายหลัก และสายรอง รวมไปถึง ถนน
ชุมชน การควบคุม ป้องกัน ไม่ให้เกิดอุบัติเหตุุ  
จึงต้องท�าในทุกระดับ  
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        หน่ึงในพ้ืนท่ีท่ีมีแผนการทำางานเพ่ือลดความสูญเสีย  นางสาวดุษฎี ปรีชากร  
รองปลัดองค์การบริหารส่วนตำาบลท่าคอย อ.ท่ายาง จ.เพชรบุรี  อธิบายถึง 
การทำางานของ อบต.ท่าคอย ที่ได้ดำาเนินการตำาบลขับขี่ปลอดภัย โดยทำาท้ัง 
ส่วนท้องถิ่น ควบคู่ไปกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของประชาชน
    1. กลไกการจัดการท่ีเข้มแข็งโดยมีการจัดต้ัง ศูนย์ปฏิบัติการความปลอดภัย

ทางถนนองค์กรปกครองส่วน 
ท้องถิ่น (ศปถ.อปท.) หรือการตั้งคณะทำางาน 
 2.  ดำาเนนิแผนกจิกรรมการสวมหมวกนิรภยั 100% 
 3. แผนหรือกิจกรรมการลดการเสียชีวิตจากการ 
“ดื่มขับ” 
 4. แก้ไขจุดเส่ียงใน อปท. โดยเกณฑ์ท่ีสอดคล้องกับ
นโยบายของ ศปถ. และใช้แผนการป้องกันและลดอุบัติเหตุ
ของ สสส.

เปิดโมเดล
ต�าบลขับขี่ปลอดภัย
 ถนนสายรอง ถนนชุมชน กลายเป็นพื้นที่ที่มีตัวเลขอุบัติเหตุเพิ่มขึ้นในช่วงเทศกาล 
ท�าให้ต้องมีมาตรการเฝ้าระวัง เพื่อลดความเสี่ยงในพื้นที่ดังกล่าว 

  แบ่งเป็นระยะ
     ก่อนเกิดเหตุ ประชุมและซักซ้อมแผนการดำาเนิน
กิจกรรมก่อนเทศกาล มีการให้บริการตรวจสภาพรถ 
ปรับปรุงภูมิทัศน์ข้างทาง ซ่อมถนน ซ่อมไฟ 

    ระยะเกิดเหตุ มีแผนการบริการและช่วยเหลือ  
การบริการตั้งด่านชุมชน และด่านบริการประชาชน 
เตรียมบุคลากรทางด้านการแพทย์ จากโรงพยาบาล

ท่ายาง บุคคลากรระงับเหตุจากสถานีตำารวจภูธรท่ายาง รวมถึงเจ้าหน้าที่ 
ดับเพลิง  ผู้ใหญ่บ้าน กำานัน และประสานส่งต่อรถกู้ชีพกู้ภัย 
      รวมถึงจัดการความเส่ียง โดยเฉพาะคนท่ีด่ืมแล้วขับ ตักเตือนเม่ือพบเจอ  
ผู้นำาเป็นแบบอย่างที่ดีในการใช้รถ ใช้ถนน ซึ่งเทศกาลสงกรานต์ 2567  

ที่ผ่านมาในพื้นที่ไม่มีผู้เสียชีวิต มีเพียงผู้บาดเจ็บ 4 คนเท่านั้น สาเหตุเกิดจาก
ไม่มีสัญญาณจราจร และเป็นแยกวัดใจ



 • ดูแลร่างกายช่วงเล่นน้�า  ด่ืมน้ำาสะอาดบ่อย ๆ ป้องกันภาวะขาดน้ำา โดยเฉพาะเม่ืออยู่กลางแดด
นาน ๆ หลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ เพราะจะยิ่งทำาให้ร่างกายขาดน้ำา ควรป้องกันแสงแดดและ 
ความร้อน ด้วยการสวมหมวก แว่นกันแดด ทาครีมกันแดด และพักผ่อนในที่ร่มเป็นระยะ หลีกเลี่ยง 
การผสมส่ิงแปลกปลอม หรือ ใส่น้ำาแข็งลงไปในน้ำา เพราะน้ำาสกปรกทำาให้ดวงตาอาจติดเช้ือได้ ส่วนน้ำาเย็น
ก็ทำาให้อุณหภูมิร่างกายเปลี่ยนแปลงฉับพลัน
 • รักษากฎกติกามารยาทการเล่นน้�า ถือเป็นสิ่งจำาเป็นโดยเฉพาะควรหลีกเลี่ยงปืนแรงดันสูง 
เพราะอาจก่ออันตรายกับดวงตาของคนที่เล่นน้ำาได้ และควรปฏิบัติตามข้อบังคับของสถานที่นั้น ๆ เช่น  
ห้ามประแป้ง ห้ามดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น 
 • หลังเล่นน้�า การรักษาอุณหภูมิร่างกายถือเป็นสิ่งสำาคัญ หลังเล่นน้ำาแล้วควรรีบอาบน้ำาและ 
เปลี่ยนเส้ือผ้าทันที เพื่อล้างสิ่งสกปรกออกป้องกันการติดเชื้อ  สวมเสื้อผ้าที่ระบายอากาศได้ดี ดื่มน้ำา 
         บ่อย ๆ  ไม่ต้องรอกระหาย อยู่ในบ้าน 
             หรือกักบริเวณที่มีอากาศถ่ายเท 
                  ไม่เปิดพัดลมจ่อตรงตัว

   สงกรานต์เป็นช่วงเวลาท่ีสภาพอากาศร้อนมาก แต่การเล่นน้�าอยู่ตลอดเวลา ก็ท�าให้
ร่างกายปรับอุณหภูมิไม่ทันได้และไม่สบายเอาได้ง่าย ๆ  

  ถ้าพูดถึงเทศกาลสงกรานต์ ก็มีเรื่องต้องระวัง
มากกว่าหยุดยาวช่วงปีใหม่กันหน่อย เพราะสงกรานต์  
ถือเป็นเวลาแห่งความสนุก ท่ีหากไม่ระวังก็อาจจะเกิดเจ็บป่วย  
หรืออุบัติเหตุอื่น ๆ ตามมา 

 เดินทางยังไงให้ปลอดภัย 
 เริ่มจากเตรียมทั้งรถ และ คนให้พร้อม การเดินทางในช่วงวันหยุดยาว ต้องวางแผนเส้นทาง เพราะจะมีคน
เดินทางพร้อม ๆ กันจำานวนมาก ทำาให้อาจเกิดความเหน่ือยล้าจากการขับรถมากกว่าปกติ ทำาให้ต้องคำานวณ 
เรื่องเวลาในการเดินทาง และวิธีการเดินทางให้ดี 

 • เตรียมความพร้อมของรถ  ไม่ว่าจะเป็นการเช็กเครื่องยนต์ ช่วงล่าง ยางรถ ให้พร้อมเดินทางไกล 
 • เตรียมความพร้อมของคน ก่อน เดินทางพักผ่อนให้เพียงพอ ที่สำาคัญคือไม่ดื่ม ก่อนและระหว่างขับขี่
 • ปฏิบัติตามกฎหมาย    ไม่ว่าจะเป็นใช้ความเร็วตามที่กำาหนด สวมหมวกกันน็อก คาดเข็มขัดนิรภัย

คัมภีร์เที่ยวสงกรานต์ 
ท�าแบบนี้ปลอดภัย

เล่นน้�ายังไงให้ปลอดภัย

สุดท้ายนี้ 
ไม่ว่าจะเดินทางไปเที่ยว

หรือกลับบ้าน ก็ควรมีสติอยู่เสมอ 
งดการดื่มได้ยิ่งดี 

เท่านี้ทุกคนก็จะปลอดภัย







คนสร้�งสุข

  ต.ท่าคอย อ.ท่ายาง จ.เพชรบุรี ถือเป็น 
อีกหน่ึงพื้นที่ที่สามารถขับเคลื่อนงาน 
ลดอบุตัเิหตทุางถนนไดป้ระสบความสำาเรจ็  
จากการที่มีผู้นำาให้ความสำาคัญและใส่ใจ 
รวมถึงมีการประสานเครือข่ายและชุมชน
ท้องถิ่นเข้ามามีส่วนร่วม โดยมี น.ส.ดุษฎี 
ปรีชากร รองปลัดองค์การบริหารส่วนตำาบล
ท่าคอย หรอื “ฝน” อกีหนึง่หญงิแกร่งของ 
“คนสร้างสุข” ที่ช่วยขับเคล่ือนให้เรื่องนี้
เกิดขึ้นได้   

“ฝน-ดุษฎี” 
ชวนผู้นำ�รุกง�น 
“ขับขี่ปลอดภัย” 

สร้�งชุมชน “สุขใจ” 
ลดอุบัติเหตุ

 “การสูญเสียจากอุบัติเหตุทางถนน ไม่ว่าจะเป็นชีวิตของคน 
ในครอบครัวหรือลูกบ้านในชุมชน ล้วนเป็นสิ่งที่สะเทือนใจ ผู้นำา 
ในชุมชน ไม่ว่าจะเป็นนายก อบต. นายอำาเภอ ต่างให้ความสำาคัญ 
ในเรื่องน้ี และเห็นว่าควรจะต้องรีบดำาเนินการและแก้ไขปัญหา
เหล่านี้อย่างจริงจัง โดยเข้าร่วมโครงการตำาบลขับขี่ปลอดภัย”
 กลไกสำาคัญของตำาบลขับขี่ปลอดภัย เริ่มจากการจัดตั้งศูนย์ 
ปฏิบัติการความปลอดภัยทางถนนองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น  
(ศปถ.อปท.) การตั้งคณะทำางานระดับอำาเภอ ระดับพื้นที่ เพื่อ
ประสานระดับหัวหน้าหน่วยงานต่าง ๆ มาร่วมกันทำางาน เพราะ
งานความปลอดภัยนั้นมีหลายด้าน
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  เพราะอุบัติเหตุทางถนน มีแต่การสร้างความสูญเสีย  
ทั้งการบาดเจ็บ พิการ เสียชีวิต ไปจนถึงทรัพย์สิน  
การจะขับเคลื่อนให้ภายในชุมชนมีความปลอดภัยทางถนน
ได้ส�าเร็จนั้น ปัจจัยส�าคัญอยู่ที่ “ผู้น�า” ของชุมชนนั้น

“ท่าคอย”
ไม่คอยท่า!! 

หยุดสูญเสีย ชุมชนสุขใจ
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

  สิ่งสำาคัญคือ การร่วมงานกับ สสส. ทำาให้การ 
ขับเคล่ือนงานมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน โดยที่ผ่านมา
การทำางานลดอุบัติเหตุจะเป็นแบบต่างคนต่างทำา 
แต่พอเข้ามาในกระบวนการทำางานร่วมกับ สสส.  
มีการทำางานร่วมกันต้ังแต่ระดับพ้ืนท่ีผ่าน ศปถ.ตำาบล  
และบูรณาการระดับอำาเภอ 
  สสส. จึงเปรียบเสมือนห้องสมุด เป็นองค์ความรู้ 
ใหญ่ที่ดึงข้อมูลต่าง ๆ  ให้เราได้ปรับใช้ในพื้นที่ให้ตอบ
โจทย์ อีกทั้ง สสส. ยังเป็นโหนดใหญ่ให้เราเชื่อมต่อ 
เป็นกลไกหลักในการทำางานพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ  เห็นการทำางาน
พื้นที่อื่นที่มีตัวอย่างหรือต้นแบบที่ ดีและนำามา 
ปรับใช้ ทำาให้งานพัฒนารวดเร็วและประสบความ
สำาเร็จ นอกจากน้ี สสส. ยังมีส่ือประชาสัมพันธ์ ท่ีเห็น
ภาพชัดเจน สื่อสารได้ง่าย และตอบโจทย์ประชาชน
อย่างมาก

 นอกจากนี้ สสส. ยังมีชุดตัวอย่างกิจกรรม 5 
กิจกรรม ส่ือสารให้ความรู้กระบวนการดำาเนินงาน
ในแต่ละระยะ ทั้งก่อนเกิดเหตุ ระหว่างเกิดเหตุ ฟื้นฟู 
จากเดิมท่ีพ้ืนท่ีอาจมองปัญหาไม่ออก ไม่เห็นภาพรวม  
จนกระทั่งเมื่อดึงชุดความรู้มาปรับใช้อย่างเหมาะ 
กับงาน กับงบประมาณ ก็ทำาให้เกิดขึ้นได้จริง
 อาทิ  มี แผน ระยะก่อนเกิดเหตุ มีการประชุม 
และซักซ้อมแผนการดำาเนินกิจกรรมก่อนเทศกาล  
มีการให้บริการตรวจสภาพรถ ปรับปรุงภูมิทัศน์ 
ข้างทาง ซ่อมถนน ซ่อมไฟ   

 ระยะเกิดเหตุ มีแผนการบริการและช่วยเหลือ  
การบริการตั้งด่านชุมชน และด่านบริการประชาชน 
เตรียมบุคลากรทางด้านการแพทย์ จากโรงพยาบาล
ท่ายาง บุคลากรระงับเหตุจากสถานีตำารวจภูธรท่ายาง 
รวมถึงเจ้าหน้าที่ดับเพลิง ผู้ใหญ่บ้าน กำานัน รวมถึง
ประสานส่งต่อรถกู้ชีพกู้ภัย 
 จัดการความเสี่ยง การตักเตือนประชาชนด่ืมไม่ขับ  
สร้างผู้นำาเพื่อเป็นแบบอย่างในการใช้รถ ใช้ถนน หมั่น
เตือนคนในชุมชน เรื่องความเสี่ยงจากแอลกอฮอล์ 
 ทำาให้เทศกาลสงกรานต์ 2567 ในพ้ืนท่ีไม่มีผู้เสียชีวิต  
มีเพียงผู้บาดเจ็บ 4 คนเท่านั้น สาเหตุเกิดจากไม่มี
สัญญาณจราจร และเป็นแยกวัดใจก็มีการปรับปรุงแก้ไข 
ส่วนอุบัติเหตุเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ท่ีไม่ได้แอดมิตท่ีโรงพยาบาล 
ก็ลดลงอย่างเห็นได้ชัด   
 “ทั้งหมดนับเป็นความสุขของคนทำางานที่เหมือน
เป็นสารต้ังต้นให้แก่ชุมชน พอเขาเห็นการทำางานของเรา  
เรากภ็มิูใจทีไ่ดเ้ปน็สว่นหนึง่ของการขับเคลือ่นงานขบัขี่
ปลอดภัย และรู้สึกดีใจ ภูมิใจ ที่เห็นคนในชุมชนลด
อุบัติเหตุและการเสียชีวิตลงได้”

 ส่ิงเหล่านี้เป็นเพราะทุกคนในชุมชนร่วมใจสร้าง
ชุมชน “สุขใจ” 
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สุขรอบบ้�น

 ดูเหมือนจะไม่ใช่เรื่องสำาคัญ แต่จริง ๆ แล้ว ควรรู้ว่า พฤติกรรมแบบไหนถึงจะดีต่อสุขภาพมากกว่ากัน ระหว่าง  
ออกกำาลังกายตอนท้องว่าง เพ่ือให้ดึงไขมันส่วนเกินในร่างกายมาเผาผลาญ ซ่ึงจะได้ยินบ่อยในกลุ่มที่ตั้งตนเป็น 
ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกกำาลังกายตามโซเชียล
   แต่สำาหรับผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการอย่าง คุณแอ็บบี้ แลงเกอร์ ซึ่งเป็นนักโภชนาการ เมืองโตรอนโต แคนาดา 
เธอมองว่า คำาแนะนำาให้คนออกกำาลังกายในขณะท่ีร่างกายต้องการสารอาหารแบบน้ีคือ หนึ่งในความเชื่อผิด ๆ ที่ยัง
พบได้บ่อยอยู่แม้ในปัจจุบัน
 “มีการวิจัย ว่า  ประโยชน์ท่ีได้รับในเชิงท่ีช่วยให้เกิดการเผาผลาญไขมันส่วนเกิน จากการออกกำาลังกายในระหว่าง 
ที่เราท้องว่างและหิว ๆ อยู่นั้น แท้จริงแล้วไม่ได้แตกต่างขนาดนั้น เมื่อเทียบกับการออกกำาลังกายหลังจากร่างกาย
ได้สารอาหารเข้าไปเติมพลังใหม่แล้ว” นักโภชนาการ กล่าว 

 บ้างก็ว่าออกก�าลังกายตอนท้องหิวเห็นผลดี
ท่ีสดุในเรือ่งการเผาผลาญไขมนัสว่นเกินในรา่งกาย 
บ้างก็แนะน�าว่าต้องทานอาหารจ�าพวกแป้ง ก่อนไป
ออกก�าลังกายหนัก ถึงจะได้มีเรี่ยวมีแรงสู้ไหว 

“กินก่อน กินหลัง 
ออกก�าลังกาย

แบบไหนถึงจะดี? ”
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แหล่งที่มา : https://www.chicagotribune.com/2025/03/08/should-you-eat-before-after-or-while-you-exercise/

 แล้วการอัดสารอาหารทั้งโปรตีน และแป้งให้ 
เยอะ ๆ ก่อนออกกำาลังกายจะดีใช่ไหม? คำาตอบ 
ก็ไม่ใช่ซะทีเดียว  ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการและ 
การออกกำาลังกายหลายคนรวมทั้ง แอ็บบ้ี ระบุว่า  
ส่ิงท่ีสำาคัญว่า กินก่อนหรือหลังออกกำาลังกายจึงจะดี 
ที่จริงแล้วคือ กินอะไรถึงจะดี 
 “การออกกำาลังกายในขณะที่ท้องเต็มไปด้วย
อาหาร ก็ไม่ใช่ส่ิงท่ีดีเช่นกัน เน่ืองจากว่าจะทำาให้เกิด
ผลกระทบต่อกระบวนการย่อยอาหาร ซ่ึงอาจทำาให้
เกิดตะครวิ หรอืหนกัสดุกอ็าจจะไมส่บายไปเลยกไ็ด”้ 
คุณแอ็บบี้กล่าว
 เหตุผลข้อหน่ึงก็เพราะว่าเวลาท่ีเราออกกำาลังกาย  
ร่างกายจะดึงเลือดจากอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย  
ซึ่งรวมถึงท้องกลับเข้าไปที่กล้ามเนื้อนั้นเอง 
  ผลเสียจากการออกกำาลังกายในขณะท้องอ่ิม 
ใหม่ ๆ  จะย่ิงหนักเข้าไปอีก หากชนิดอาหารท่ีรับประทาน
เข้าไปเยอะ ๆ ก่อนเริ่มออกกำาลังกายเป็นอาหารที่มี 
ไขมัน โปรตีน หรือกากใยอาหารสูง เพราะอาหาร 
เหล่านี้ต้องใช้ระยะเวลาในการย่อยค่อนข้างนาน 

 ดังนั้นแล้วคุณแอ็บบี้จึงแนะนำาว่า  ผู้ที่ จะ 
ออกกำาลังกายโดยเฉพาะการออกกำาลังกายที่ต้องใช้
แรงเยอะ ๆ อย่างการยกเวต ฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีสัดส่วน
เป็นจำาพวกแป้งสูงกว่าสารอาหารจำาพวกอื่น ๆ  ก่อน 
และจำาเป็นต้องทิ้งระยะเวลาจากที่กินเสร็จจนถึง
เวลาเริ่มออกกำาลังกายสัก 2-3 ชั่วโมง

  คำาแนะนำาที่ทำาตามได้ง่าย ๆ   คือ ควรเลือกกินของว่าง
ที่อุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรต อย่าง กล้วยสักลูก หรือจะเนย
ถ่ัวด้วยก็ได้ หรือจะเลือกกินโยเกิร์ตใส่ผลไม้ จากนั้นให้ทิ้ง
ระยะห่างสัก 2-3 ชั่วโมง  ก็จะมีพลังงานที่จะออกกำาลังกาย
ได้อย่างเต็มที่  
 ส่วนหลังออกกำาลังกาย  ควรจะกินอะไรดีนั้น?   
คุณกริสต้า ออสติน นักสรีรศาสตร์ เมืองโคโลราโด สปริงส์  
รัฐโคโลราโด สหรัฐอเมริกา ให้คำาแนะนำาไว้ว่า ควรบริโภค
อาหารท่ีมีสัดส่วนของโปรตีนสูง ๆ เพราะจะเป็นช่วงที่
ร่างกายสามารถย่อยโปรตีนได้ดีแล้ว แต่ถ้า ในระยะ 1 ช่ัวโมง 
หรือนานกว่าน้ัน  ยังกินม้ือเต็ม ๆ ไม่ได้ ควรหาอาหารว่าง 
ที่มีโปรตีนสูงกินเพื่อบรรเทาความหิว
 เหตุผลการบริโภคโปรตีน ไม่ใช่แค่เร่ืองการสร้าง
กล้ามเน้ือ  แต่เหตุผลคือเร่ืองการดูดซึมสารอาหารน้อยมาก 
แต่โดยหลัก ๆ  คือเพ่ือป้องกันไม่ให้โหยอาหารมาก จนหน้ามืด 
ตาลายและขาดสติในการเลือกบริโภค แล้วจบด้วยการ
กินอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพและกินมากเกินควรไปต่างหาก
 เม่ือพูดถึงในคำาแนะนำาเร่ืองการบริโภคอาหารที่ให้
โปรตีนสูงหลังออกกำาลังกายแล้ว คุณแอ็บบี้กล่าวว่า ยังมี
ความเช่ือแบบผิด ๆ ท่ีแพร่หลายมากอยู่อีกอย่างหนึ่ง คือ
คนมักคิดว่าต้องรีบกินเข้าไปเลยในทันที โดยเฉพาะกลุ่มที่
เน้นออกกำาลังกายสร้างกล้ามเน้ือ ทำาให้สุดท้ายแล้วก็อย่าง
ที่เห็น ๆ  กันคือ จะต้องกินเวย์ หรือโปรตีนเชก กันทันทีหลัง
ออกกำาลังกาย แทนท่ีจะได้รับประทานอาหารแบบเต็ม ๆ  ม้ือ 
ซึ่งมีสารอาหารสำาคัญอย่างอื่น ๆ  ไปด้วยในคราวเดียวกัน 



สุขไร้ควัน

https://www.news-medical.net/news/20250306/Vaping-might-cut-cigarettes-but-wont-help-smokers-quit-nico-
tine-for-good.aspx
https://www.pbs.org/newshour/health/new-york-sues-vape-distributors-over-fruit-and-candy-e-cigarette-flavors

แหล่งที่มา :

 ผลการวิจัยนี้ตีพิมพ์ล่าสุดในวารสารชื่อ เจเอเอ็มเอ 
เน็ตเวิร์ก โอเพ่น และเป็นการทำาการศึกษาของคณะนักวิจัย 
จากมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย ติดตามผลจากประชากร 
กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นคนวัยผู้ใหญ่ท่ีสูบบุหร่ีในสหรัฐอเมริกา 
6,000 คน เป็นเวลานาน 4 ปี ต้ังแต่ปี 2560-2564 ศึกษา
อัตราการเลิกสูบบุหรี่ในระยะยาว คือสามารถเลิกสูบได้นานถึง 
12 เดือน หรือ 1 ปีเต็ม นับถึงปี 2564
 นักวิจัยได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม เพ่ือวิเคราะห์
เปรียบเทียบกันว่า การใช้บุหรี่ไฟฟ้าของคนที่สูบบุหรี่เหล่านี้ 
ทั้งแบบ ใช้ บุหรี่ไฟฟ้าทุกวัน ใช้ไม่ทุกวัน และไม่ใช้เลย จะให้ผล
เป็นอัตราการเลิกบุหร่ีท่ีแตกต่างกันไหม ซ่ึงผลการวิจัยก็สรุปได้
อย่างชัดเจนว่า อัตราเลิกสูบบุหรี่ในกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 แบบน้ี  
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ 
 เม่ือพจิารณาถึงอตัราการเลกิสบูทัง้บุหรีจ่รงิและบหุรีไ่ฟฟ้า
ของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีพฤติกรรมการใช้บุหร่ีไฟฟ้าต่างกัน 3 แบบน้ี 
แล้ว ยิ่งพบว่า กลุ่มท่ีใช้บุหร่ีไฟฟ้าร่วมกับบุหร่ีจริงยิ่งมีอัตรา 
การเลิกทั้งสองอย่างสำาเร็จต่ำากว่าอีก จึงนับเป็นข้อสังเกตว่า 
การสูบบุหร่ีไฟฟ้า ทำาให้ผู้ใช้ติดการพึ่งพาสารนิโคติน จนเลิก 
ไม่ได้เลยทั้งบุหรี่จริงและบุหรี่ไฟฟ้ามากกว่าเดิม
 ในขณะที่รัฐนิวยอร์ก สหรัฐฯ มีข่าวออกมาว่า ทางการรัฐ 
ได้ย่ืนฟ้องบริษัทผู้จัดจำาหน่ายบุหรี่ไฟฟ้ารสผลไม้และลูกกวาด 
ที่พบว่าแอบนำาเข้าบุหร่ีไฟฟ้าแต่งรสดังกล่าวนี้มาจำาหน่าย 
ทั้งที่ทางรัฐได้บังคับใช้กฎหมายห้ามจำาหน่ายนับตั้งแต่ปี 2563 
เป็นต้นไป แต่ก็ยังนำาเข้ามาจำาหน่ายอยู่ตาม ร้านสะดวกซื้อ และ
สถานีบริการน้ำามัน ทั่วรัฐนิวยอร์ก 

 บริษัทจดัจำาหน่ายบหุรี่ไฟฟ้าทีถู่กระบุในคำาฟ้อง
ไดแ้ก ่ดมีานด ์เวปส ์ตัง้อยูใ่นรฐันวิยอรก์, อโีว ่แบรนด ์
ในรัฐแคลิฟอร์เนีย, ซาฟา กู้ดส์ ในรัฐฟลอริดา และ
มิดเวสต์ กู้ดส์ ในรัฐอิลลินอยส์ โดยทางการรัฐ
นิวยอร์กได้เรียกร้องค่าเสียหายจากบริษัทเหล่านี้คิด
เปน็เงนิหลายรอ้ยลา้นเหรียญสหรฐัฯ พรอ้มกบัเรยีก
รอ้งใหม้คีำาสัง่ให้บริษทัเหลา่น้ีหยดุจำาหน่ายผลติภัณฑ์
บุหรี่ไฟฟ้าแต่งรสในรัฐนิวยอร์กโดยเด็ดขาดด้วย
 ท้ังน้ี ก่อนท่ีจะมีการฟ้องบริษัทจัดจำาหน่ายบุหร่ี
ไฟฟ้าเหล่าน้ี พบว่ารัฐนิวยอร์กและรัฐอื่น ๆ ได้เคย 
ฟ้องบริษัทผู้ผลิตบุหรี่ ไฟฟ้ายอดนิยมในสหรัฐฯ  
ชื่อ จูลแล็บส์ ที่ทำาการตลาดด้วยการจัดงานปาร์ตี้ 
และแจกผลิตภัณฑ์ฟรี จนในที่สุดบริษัทยอมจ่ายเงิน 
กว่า 1 พันล้านเหรียญสหรัฐฯ เพื่อยอมความกัน  
และเลิกผลิตบุหรี่ไฟฟ้ารสมะม่วงและมินต์ต้ังแต่ 
ปี 2562 เป็นต้นมา ส่งผลให้ผลิตภัณฑ์จากบริษัทนี้ 
เสื่อมความนิยมในหมู่นักสูบบุหรี่ไฟฟ้าวัยรุ่นไปทันที 

งานวิจัยช้ีชัด ย่ิงสูบย่ิงติด ท้ังยาสูบ บุหร่ีไฟฟ้า
“วิจัยใหม่ตอกย้ำ�บุหรี่ไฟฟ้�ไม่เพียงไม่ช่วยเลิกบุหรี่

แต่ยิ่งทำ�ให้ติดนิโคติน”
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สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา :
https://www.who.int/europe/news-room/14-02-2025-alcohol-labels-should-warn-of-cancer-risk--says-new-who-
europe-report

 รายงานฉบับใหม่ขององค์การอนามัยโลก หรือ 
WHO ที่มีชื่อว่า “คำาเตือนสุขภาพบนสลากเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์ มุมมองสุขภาพใหม่สำาหรับยุโรป”  
ซึ่งออกมาเมื่อกลางเดือนก.พ. ที่ผ่านมา ถือเป็น 
ความก้าวหน้าที่ครั้งสำาคัญมากครั้งหนึ่งในเรื่องการ
ควบคุมการบริโภคแอลกอฮอล์ในทวีปยุโรป 

 อัตราการเสียชีวิตจากพฤติกรรมดื่มน้ำาเมา 
ในยุโรป ถือว่าน่าเป็นห่วง แต่ละปีมีผู้ เสียชี วิต 
800,000 คน รายงานทางสถิติและหลักฐานทาง
วิชาการ เป็นเหตุผล ตอกย้ำาว่า ยุโรป ถึงเวลาต้องทำาให้
การใส่คำาเตือนสุขภาพโดยเฉพาะ ความเสี่ยง การเกิด
โรคมะเร็ง  ต้องบังคับใช้เป็นกฎหมาย เพ่ือให้ประชาชน
เกิดความตระหนักในข้อมูลสำาคัญด้านสุขภาพนี้ 
กันมากข้ึน และได้หยุดคิดเสียก่อนจะหยิบแอลกอฮอล์
ขึ้นมาดื่มครั้งต่อไป

ชาวยุโรป ไม่รู้ น้�าเมา ท�าเสี่ยงมะเร็ง

   ประเด็นสำาคัญประการหนึ่งในรายงานฉบับล่าสุดนี้คือ 
ข้อเท็จจริงท่ีว่า ในขณะท่ีมะเร็งคือสาเหตุหลักของการเสียชีวิต 
ท่ีเกี่ยวเนื่องกับพฤติกรรมการดื่มน้ำาเมาในสหภาพยุโรปหรือ 
อียู แต่ระดับความรับรู้ของประชาชนในอียูเก่ียวกับความเส่ียง
ในการเป็นมะเร็งที่มากับการดื่มกลับต่ำาอย่างน่าตกใจ 
 WHO อ้างผลการศึกษาท่ีทำา 14 ประเทศ ในยุโรป  
พบว่า คนในยุโรปเพียงแค่ 15% เท่านั้น ที่ทราบว่าการดื่ม
แอลกอฮอล์ทำาให้เพิ่มความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งเต้านม 
และราว ๆ  39% ทราบว่าการด่ืมแอลกอฮอล์มีความสัมพันธ์
กับความเส่ียงในการป่วยเป็นมะเร็งลำาไส้ท่ีสูงข้ึน ซ่ึงโดยสถิติ
แล้ว มะเร็งเต้านม และมะเร็งลำาไส้ คือ ชนิดมะเร็งท่ีสัมพันธ์
กับแอลกอฮอล์ และยังเป็นมะเร็งที่พบบ่อยที่สุดในหญิง 
ชาวยุโรป 
 ในรายงานยังว่าท้ัง 14 ประเทศ ในยุโรป มีเพียงแค่ 3 
ประเทศ ที่มีการบังคับใช้คำาเตือนด้านสุขภาพบนบรรจุภัณฑ์
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ สะท้อนว่า ประชาชนยังไม่ตระหนักถึง
ผลกระทบต่อสุขภาพ  จึงเป็นท่ีมาของการเรียกร้องให้รัฐบาล
ประเทศต่าง ๆ  ในยุโรป เร่งพิจารณา กฎหมายนี้ 
 ปัจจุบันนี้ทั่วทั้งยุโรปมีเพียงไอร์แลนด์ ประเทศเดียว
เท่านั้นที่ประกาศจะเริ่มบังคับใช้คำาเตือนความเส่ียงโรค
มะเร็งจากการดื่มน้ำาเมาบนบรรจุภัณฑ์ โดยจะเริ่มตั้งแต่
ปีหน้าเป็นต้นไป ทั้งนี้ ไอร์แลนด์นับเป็นประเทศที่สอง 
ในโลกที่นำาคำาเตือนเร่ืองมะเร็งมาใช้ โดยประเทศแรกทีทำา
คือเกาหลีใต้

“WHO ออกร�ยง�นใหม่
หนุนยุโรปบังคับใช้คำ�เตือนมะเร็งบนขวดน้ำ�เม�”
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  โอปอล มองว่า เร่ืองใหญ่ในสังคมท่ี มีผลกระทบอันตราย
อย่าง “บุหรี่ไฟฟ้า” ทั้งคนสูบ คนรอบข้างที่ได้รับควัน ได้รับ
อันตรายไปด้วย จึงอยากเป็นอีกหน่ึงเสียงท่ียืนหยัดให้เห็นภัย
จากบุหรี่ไฟฟ้า  
 จากผลกระทบที่โอปอลเคยเจอจากควันบุหรี่ไฟฟ้า 
มือสอง จึงทำาให้ได้ไปศึกษาเพ่ิมเติมถึงข้อมูลเกี่ยวกับสาร 
ท่ีอยู่ในบุหรี่ไฟฟ้า ที่ทำาให้ตกใจ เพราะเป็นสารที่มีอันตราย 
ต่อร่างกาย อีกทั้งเสี่ยงให้เกิดโรคมะเร็ง 
 “โอปอล ได้ไปอ่านงานวิจัยของมหาวิทยาลัยมินนิโซต้า 
ในสหรัฐอเมริกา ว่า เขาพบเจอสารฟอร์มาลิน ที่อยู่ในบุหรี่
ไฟฟ้าที่ทำาให้เกิดมะเร็งได้ ตอนน้ีรู้สึกว่าคนสูบบุหรี่ไฟฟ้า 
กันมากขึ้น แค่เรา เดินสวนหรือว่าเดินอยู่ ในถนนเดียวกัน  
อยู่ข้างเขาก็ต้องได้รับอยู่แล้ว ไม่ว่าจะเป็นควันบุหรี่มือสอง 
หรือว่าควันบุหร่ีไฟฟ้ามือสอง มันส่งผลกับร่างกาย คนท่ีได้รับ 
ผ่านมาก็ทำาให้เรารู้สึกว่าน่ากลัวเหมือนกัน” 

 การสูบบุหรี่ไฟฟ้าเป็นเหมือนการทำาลายสุขภาพ
ตัวเอง ทุกคร้ังท่ีสูบเท่ากับดูดน้ำายาเคมี สารต่าง ๆ 
เข้าร่างกาย และส่งผลกับปอดโดยตรง ทำาให้ร่างกาย
อ่อนแอ เพราะการกระทำาของตัวเอง จะนำามาซ่ึงสารพัด
โรค รวมถึงโรควัณโรค ที่เป็นโรคติดต่อทางการหายใจ 
หากป่วยเป็นวัณโรคและยังคงสูบบุหรี่ไฟฟ้านับเป็น
อันตรายต่อสุขภาพมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะปอดทำางาน
ได้ไม่เต็มร้อย ไม่สามารถคัดกรองเชื้อโรคที่เข้ามาทาง
ระบบทางเดินหายใจได้ และมีผลกับระบบทางเดิน
หายใจ โรคหอบหืด หรืออาจทำาให้เกิดเป็นโรคหัวใจกับ
โรคเส้นเลือด
   เปลี่ยนชีวิตเพื่อตัวเองและคนรอบข้าง 
   “คนที่กำาลังสูบ นอกจากที่จะนึกถึงสุขภาพของ 
ตัวเอง  อยากให้นึกถึงสุขภาพของคนรอบข้างด้วย   
ทุกวันน้ีมีปัจจัยที่เราไม่สามารถควบคุมได้ เช่น สภาพ
แวดล้อม PM 2.5 แต่บุหรี่ไฟฟ้าเป็นสิ่งที่เราสามารถ
ควบคุมได้ เพราะฉะนั้นอยากให้ทุกคนลองคิดตระหนัก
กับส่ิงน้ีเพ่ือตัวเอง และเพ่ือคนรอบข้าง ส่วนคนท่ีกำาลัง
จะเลิก อยากขอบคุณที่ทำาเพื่อตัวเองและทำาเพื่อคน 
รอบข้าง ขอเป็นกำาลังใจให้ เชื่อว่าถ้าเกิดว่าเรายึดมั่น
มากพอที่จะทำา สามารถทำาได้แน่นอน”
 โอปอลย้ำาว่า ตนเป็นหนึ่งคนที่ยืนหยัดในการพูด
เร่ืองบุหร่ีไฟฟ้า แต่ทุกคนสามารถทำาได้เช่นกันด้วยการ
พูดหรือสร้างความตระหนักรู้ในเรื่องนี้ให้คนรอบข้าง 
เพ่ือร่วมสร้างสังคมท่ีสุขภาพดีและปลอดภัยไปด้วยกัน

   ค�าพูดที่ได้ยินจาก “โอปอล สุชาตา 
ช่วงศรี” รองอันดับ 3 Miss Universe 
2024 และ Miss Universe Thailand 
2024 อยู่เสมอว่า “การประกวดท�าให้
เรามีเสียงท่ีดังขึ้น” เธอ ช่วยเหลือสังคม  
ด้วยการใช้กระบอกเสียงที่มี ให้ เกิด
ประโยชน์ อย่างการบอกต่อในโครงการ 
OPAL For Her เพ่ือสร้างความตระหนักรู้ 
เรื่อง “มะเร็งเต้านม” ที่ โอปอลเป็น 
หัวเรือใหญ่ในการขับเคลื่อน  

ป้องกันดีกว่าแก้ไข

“โอปอล สุช�ต�”  
คนที่กำ�ลังสูบนอกจ�กที่จะนึกถึง
สุขภ�พของตัวเอง  อย�กให้นึกถึง

สุขภ�พของคนรอบข้�งด้วย

 บุหรี่ไฟฟ้าภัยร้ายท�าลายปอด
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สุขลับสมอง

ส่งคำาตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

ติดต�มเฉลยย้อนหลัง และร�ยชื่อผู้โชคดีจ�กเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th และ Line Bot สสส. สร้างสุข

          อยากชวนคุณ  ม�จัดเซ็ตเท่ียว 
สงกร�นต์ 3  สิ่งที่พกไว้อุ่นใจ 
สไตล์คุณ คืออะไร

สุขลับสมองฉบับนี้

 น้�าเปล่า     สติ      เสื้อผ้าแห้ง 

 ร่ม ซองกันน้�า ยาดม

 เสื้อกันฝน แว่นตากันน้�า เบอร์ฉุกเฉิน

ส่งค�าตอบ
ก่อนวันที่ 15 พฤษภาคม 2568 

ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้เส้ือรณรงค์ “ด่ืมไม่ขับ” ไปใส่ด้วยกัน




