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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

	 งดเหล้าเข้าพรรษาปีนี้ มีแคมเปญว่า “มีสติ มีสุข ทุกโอกาส”  
ทุกท่านคงมีคำ�ถามว่า ทำ�ไมสติจึงสำ�คัญ และทำ�ไมมีสติ จึงทำ�ให้มี
ความสุข 

	 ยอ้นกลบัไปในชว่งทีผ่มเปน็แพทยใ์ชท้นุและเปน็ผูอ้ำ�นวยการโรงพยาบาล
ในชนบทกว่า 10 ปี ผมได้พบกับภรรยาที่ถูกสามีเตะจนไตแตก ปัสสาวะออกมา
เป็นเลือด เช้าวันต่อมาสามีมากราบภรรยาท่ีเตียงบอกว่า “ขอโทษด้วย พี่เมา
ขาดสติไปหน่อย”  
	 อีกเหตุการณ์หนึ่ง ผมได้เจอกับหนุ่มที่เสียใจเมาหนัก จนดื่มยาฆ่าหญ้า
เพื่อฆ่าตัวตาย เมื่อฟื้นข้ึนมา บอกว่า หมอช่วยหน่อย “ไม่อยากตายแล้ว”  
แต่ปริมาณยาฆ่าหญ้าที่กินไปปริมาณมาก จนช่วยไม่ไหว สุดท้ายอีก 1 สัปดาห์ 
ก็ต้องตายจากไปจริง ๆ   
	 อีกเคสเด็กหนุ่มที่เมาแล้วขับ เกิดอุบัติเหตุจนเลือดออกในสมอง พิการ
ตลอดชีวิต แต่พ่อและแม่ หลังจากดูแลเด็กหนุ่มคนนี้นาน 15 ปี ก็ต้องหย่าร้าง
กัน เพราะทะเลาะกันเรื่องลูกทุกวัน  
	 ความทุกข์ทั้งหมดนี้ มาจากการขาดสติ เขาเหล่านั้นกลับทำ�ลายมัน
ด้วยฤทธิ์ของสุรา สุดท้ายทั้งตัวเขาและคนรอบข้างต้องรับเคราะห์ และนั่นเป็น
ส่วนหนึ่งที่ทำ�ให้ผมตัดสินใจเปลี่ยนจากการเรียนด้านการผ่าตัด มาเรียนด้าน
เวชศาสตร์ป้องกัน และมาทำ�งานรณรงค์ลดละเลิกสุราจนถึงทุกวันนี้
	 มีอาจารย์แพทย์ท่านหน่ึงกล่าวว่า “ขอให้เกลียดการดื่มสุรา แต่อย่า
เกลียดคนดื่มสุรา เพราะคนดื่มสุรานั้นเป็นเพียงเหยื่อในการติดสุรานั่นเอง” 
	 สสส. ได้ร่วมรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษามานานถึง 22 ปี ตั้งแต่ปี 2546 
และดีใจท่ีว่า ในปี 2567 ท่ีผ่านมามีคนไทยร่วมงดด่ืมเข้าพรรษากว่า 13 ล้านคน  
ผู้งดด่ืมรู้สึกดีต่อสุขภาพกาย 48.5% ดีต่อสุขภาพใจ 31.4% ประหยัดค่าใช้จ่าย  
40.5% 
	 “งดเหล้าเข้าพรรษา” จึงเป็นโอกาสดี ในการทดลองคืน “สติ” ให้กับ 
ตัวเอง คืน “ตับที่แข็งแรง” ให้กับร่างกาย คืน “พลังใจ” ให้กับครอบครัว  
คืน “เงิน” เข้ากระเป๋าตังค์ไปใช้จ่ายที่จำ�เป็น และหวังว่า จะเป็นโอกาสสำ�คัญที่
หลายคนจะได้ “ทบทวน” แล้วหยุดดื่มได้อย่างแท้จริง
	 “ไม่มีปริมาณการด่ืมท่ีปลอดภัย สำ�หรับสุรา” เป็นคำ�กล่าวขององค์การ
อนามัยโลก ที่ย้ำ�เตือนว่า “อย่าปล่อยให้สุราทำ�ลายร่างกาย จิตใจเราและสติ
ของเรา แม้แต่นิดเดียว” ในปี 2568 สสส. และภาคีเครือข่าย จำ�นวน 6,050 แห่ง  
ได้เข้าร่วมโครงการงดเหล้าเข้าพรรษา 
	 สถานศึกษา 2,500 แห่ง เข้าร่วมโครงการ “ลูกขอพ่อแม่เลิกเหล้า” 
ชุมชน 1,178 แห่ง เข้าร่วมโครงการ “คนหัวใจหิน คนหัวใจเหล็ก คนหัวใจเพชร” 
อำ�เภอ 150 แห่ง องค์กรต่าง ๆ  2,222 แห่ง ท่ีเข้าร่วมโครงการ ด้วยความหวังว่า 
จะช่วยให้คนไทยรวมพลังกัน ดูแลสุขภาพกายใจซึ่งกันและกัน

	 ปัญหาใหญ่อีกอย่างของประเทศไทยคือ คนไทย 
ท่ีเป็นโรคเบาหวาน ถึง 6.5 ล้านคน (ณ พ.ย. 2567) หรือ
คิดเป็น 10% ของประชากรไทย และกำ�ลังมีเบาหวาน 
รายใหม่เพิ่มขึ้น 300,000 คนทุกปี คนไทยบริโภค
น้ำ�ตาลสูงถึง 23 ช้อนชา ในปี 2564 สูงกว่าปริมาณ 
ท่ีองค์การอนามัยโลกแนะนำ� คือ ไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน
	 เม่ือกินเกิน ไม่ออกกำ�ลังกาย ก็อ้วนลงพุง มีไขมัน 
ในเลือดสูง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ก็จะตามมา  
ความดันโลหิตทีสู่งทำ�ให้หลอดเลือดเสียหาย น้ำ�ตาลสูง
ทำ�ให้หลอดเลือดอักเสบ จนมีภาวะตีบตันที่หลอดเลือด
หัวใจ กลายเป็นกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด และเสียชีวิต 
หากตีบตันท่ีหลอดเลือดสมอง กลายเป็นอัมพาต ตีบตัน 
ที่ไต กลายเป็นไตวาย ต้องล้างไต 
	 หากเราดักทางก่อนเกิดโรคจะช่วยลดความรุนแรงได้ 
โดยเฉพาะในกลุ่มผู้ป่วยเบาหวาน ท่ีสามารถรักษาหายได้  
เพราะเบาหวานเป็นโรคจากพฤติกรรม แก้ไขได้ด้วย
พฤติกรรม ไม่ใช่ยาลดน้ำ�ตาลในเลือด การลดน้ำ�หนักได้ 
3-5 กโิลกรมั ดว้ยการนบัคารบ์และกนิคารบ์ทีพ่อเหมาะ 
โปรตีนท่ีเพียงพอ ออกกำ�ลังกายเหมาะสม ก็อาจจะทำ�ให้
เบาหวานหายได้ 
	 ปัจจุบันน้ีโรคต่าง ๆ ท่ีเรากำ�ลังป่วยและทำ�ให้เราตาย  
อาจจะไมใ่ชโ่รคทีต่อ้งพึง่พาหมอ แตเ่ปน็โรค NCDs ทีต่อ้ง 
พ่ึงพาจิตใจ ท่ีจะควบคุมกิเลสและร่างกายของเรา สติท่ีจะ 
ควบคุมมือของเราที่จะไม่หยิบกินอาหารทำ�ลายสุขภาพ 
ไม่ตามใจที่จะนอนเนือยนิ่ง แต่ไปออกกำ�ลังกายอย่าง
ต่อเน่ือง และน่ันคือ...ความสำ�คัญอีกอย่างของ “สติ” 
ที่เป็นหนทางไปสู่สุขภาวะที่แท้จริง ที่อยู่ในมือของเรา 
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สสส. มีหน้าที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการทำ�ลายสุขภาพ ซึ่งนำ�ไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่างยั่งยืน
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02 จากใจผู้จัดการ

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้า

04 สุขประจ�ำฉบับ			 
งดเหล้าเข้าพรรษา มีสติ มีสุข ทุกโอกาส

12 สุขสร้างได	้	
เบาหวานป้องกันและสงบได้ ด้วยการเปลี่ยนชีวิต

18 คนสร้างสุข			 
ไม่มีอะไรในโลกนี้ “ถูกและดี”
 เท่า “เดิน-วิ่งเหยาะ” เพื่อสุขภาพ

22 คนดังสุขภาพด	ี		 
“ตั๊กแตน ชลดา” เคยสูญเสียจึงเข้าใจภัยบุหรี่



สุขประจ�ำฉบับ
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งดเหล้าเข้าพรรษา
มีสติ มีสุข ทุกโอกาส

งดเหล้าเข้าพรรษา
มีสติ มีสุข ทุกโอกาส



	 เหล่าน้ีคือตัวอย่างพาดหัวข่าวที่เกิดขึ้นซ้ำ�ไปซ้ำ�มา เหมือนหนังเรื่องเดิมที่ฉายวน ​ 
เม่ือเกิดเหตุขึ้นทุกคนต่างทราบดีว่า สาเหตุสำ�คัญคือ “เครื่องดื่มแอลกอฮอล์” ที่นำ�พา
ให้ขาดสติ เนื่องจากฤทธิ์ของมันไปกดสมองทำ�ให้ไม่สามารถควบคุมตัวเองได้เหมือนเดิม 

	 “สติ” เป็นเพื่อนแท้ที่ดีที่สุดของเรา นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์ ผู้จัดการกองทุน 
สสส. ชี้ให้เห็นถึงความสำ�คัญในการขับเคลื่อนโครงการด้วยสติในครั้งนี้ ว่า สติ คือเพื่อนแท้ 
เหตุเพราะสติ เป็นได้ทั้งคันเร่งให้ชีวิตเราไปเร็วขึ้น หรือเป็นเบรกที่ช่วยให้เรารู้ว่าจังหวะ
ไหนที่เราควรจะหยุด ช่วยในการควบคุมอารมณ์ วาจา และการกระทำ� ซึ่งการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เมื่อเกิดอาการมึนเมาย่อมทำ�ลายสติ ก็จะเป็นอันตราย
ต่อชีวิตเรา
	 เคสท่ีทำ�ให้ คุณหมอจำ�ได้ไม่ลืมคือ สมัยเป็นแพทย์ท่ีโรงพยาบาลชุมชน จ.น่าน 
เจอกับเหตุการณ์ สามีเมาเตะภรรยาจนไตแตก ต้องรักษาอยู่ 2 สัปดาห์ พอได้สติก็มากราบ
ภรรยาที่เตียง แสดงให้เห็นถึง ความขาดสตินั้น จะทำ�ให้เราทำ�เรื่องที่เสียใจในภายหลังได้ 

“เหล้าเข้าปากพูดไม่ถูกหูยกพวกตีกัน”
“ดื่มจนขาดสติ เหตุทะเลาะแทงกันดับ”
“อุบัติเหตุชนวินาศ เหตุคนขับดื่มเหล้า”

ทำ�ไม สติ จึงเป็นสิ่งสำ�คัญ?

	 เมื่อทราบดีว่าเหล้าทำ�ให้ขาดสติ แทนที่จะโทษ เหล้า ทำ�ไมถึงไม่สร้างให้ สติ อยู่กับเราได้ตลอดเวลา 
	 งดเหล้าเข้าพรรษา โครงการท่ี สสส. ชวนคนไทยมาใช้เป็นจุดเร่ิมต้นดี ๆ  ในการงดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
ตลอดระยะเวลา 3 เดือน 
	 ข้อมูลผู้เข้าร่วมงดเหล้าเข้าพรรษาในปี 2567 มีคนเลิกเหล้า  
13 ล้านคน โดย 48% บอกว่าสุขภาพดีข้ึนชัดเจน มีพลังท่ีจะทำ�งาน 
ไม่เหน่ือย ลดการทะเลาะวิวาทในครัวเรือน ท้ังยังช่วยประหยัดงบ
จากการดื่มถึง 1 หมื่นล้านบาท 

	 ในปีนี้ สสส. จึงชวนทุกคนมางดดื่มเหล้า พร้อมกับ
แนวคดิ “มสีต ิมสีขุ ทุกโอกาส” ภายใต ้“โครงการฤดกูาล
ฝึกสติและรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา ปี 2568”
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	 “การมีสติ จะทำ�ให้เห็นว่าทุกชั่วขณะเรามีช่องเล็ก ๆ ให้เรา
ตัดสินใจเลือก เราจะกลับมาเป็นเจ้าของชีวิตตัวเองก็เลือกได้”

	 นอกจากความเมาจะ​ทำ�ลายสติ เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ยังถือเป็น
สารเสพติด​เพราะเมือ่ดืม่มากจนถงึจดุหนึง่แลว้หยดุดืม่จะเกดิอาการ
ลงแดง มีปัญหามือสั่น ใจสั่น เป็นลมได้ หรือถึงขั้นขาดสติ 
​	 หลายคนทราบดีว่า เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ บ่อนทำ�ลาย ไม่ว่า 
จะเป็น สุขภาพ เงินในกระเป๋า และสร้างปัญหา ส่วนสุขท่ีเกิดขึ้น  
ก็เป็นเพียงสุขเทียม อยู่ชั่วครา​ว ไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นได้ยั่งยืน ​
	 นำ�มาสู่แคมเปญรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาในปีนี้ ที่ใช้ในเรื่อง
ของฤดูกาลฝึกสติ ​เครือข่ายงดเหล้าและ สสส. ​อยากชวนให้ลอง
ใช้ชีวิต​ให้มีสติน้ันทำ�อย่างไร หากไม่ด่ืมแล้วจะยิ่งสร้างให้เกิดสติได้
อย่างไรบ้าง ​
	 งดเหล้าเข้าพรรษา ​กลายเป็นภาพจำ�ของการรณรงค์เลิก
อบายมุขในทุก ๆ  ​​ปี ล่าสุดมีผู้เลิกเหล้าตลอดชีวิต หรือ “คนหัวใจเพชร”  
พุ่งจาก 600 คน เป็นกว่า 12,598 คน ขณะที่ผลลัพธ์เชิงเศรษฐกิจ 
ช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายจากการเลิกเหล้ากว่า 93 ล้านบาท​

	 ... มาใช้สติเพื่อสร้างชีวิตที่ดีกว่าเดิมไปด้วยกัน ...

คือ เครื่องนำ�ทาง

	 ดร.สรยุทธ รัตนพจนารถ ผู้อำ�นวยการธนาคารจิตอาสา ชี้ให้เห็นถึงสาเหตุที่ต้องใช้สตินำ�ทาง โดยเชื่อว่า  
คน​ประเภท​ที่หายากที่สุด​คือ คนที่ไม่อยากมีสุขภาพดี ไม่อยากมีเงินเก็บ ไม่อยากจะปลอดภัยจากอุบัติเหตุ  
เพราะแม้แต่ “ขี้เหล้า” ยังอยากมีสุขภาพดี มีเงินเก็บ 
	 แต่ทำ�ไมถึงยังไม่ได้ลดละเลิกเหล้า เพราะบางคนยังไม่ได้เลือก และยังไม่อยากเลิก 
จึงเป็นที่มาที่ต้องมี สสส. และสำ�นักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) ทำ�งานทำ�ให้
คนที่อยากมีสุขภาพดี มีเงินเก็บ แต่ยังไม่ยอมเลิกเหล้า หรืออยากจะเลิกตั้งใจแล้วแต่ยัง
ทำ�ไม่ได้   ให้สามารถทำ�ได้ 
	 แคมเปญปีนีจ้งึตอ้งใชส้ต ิแตท่ีผ่า่นมาคนมกัคดิวา่สตติอ้งไปนัง่ทำ�สมาธใินหอ้ง
ร้อน ๆ  น่ังแล้วก็หลับ แต่จริง ๆ  การมีสติไม่ยากอย่างท่ีคิด เพียงแค่เรารับรู้ว่าตอนน้ี
เกิดอะไรขึ้นในร่างกาย ​โดยยกตัวอย่างคนหัวใจเพชร ที่เลิกเหล้ามาได้นับ 10 ปี ว่า ​
ช่วงแรก ๆ ที่เลิกดื่มทุกวันเป็นการต่อสู้ ต้องอาศัยสติเยอะมากให้รู้ว่าเกิดอะไรขึ้น 
กับร่างกายและจิตใจ 
	 สติจึงเป็นเคร่ืองมือสำ�คัญให้เรารู้เท่าทันความรู้สึกนึกคิดตัวเองและทำ�ให้
เราเลือกได้ว่าจะใช้ชีวิตแบบไหนต่อไป 	
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ทั่วประเทศร่วมใจ
งดเหลา้เขา้พรรษา

หากอยากเป็นเจ้าของชีวิตตัวเองใช้สติ 
เป็นตัวนำ�ทาง คุณก็ทำ�ได้

	 สสส. ​สนับสนุนบริการให้คำ�ปรึกษาการงดดื่มสุรา  
สายด่วนเลิกเหล้า โทร 1413 โดยเฉพาะคนรอบข้าง 
ที่ได้รับผลกระทบจากคนดื่ม เป็นการโทรปรึกษาฟรีหรือ
ปรึกษาออนไลน์ได้ทางเว็บไซต์ www.1413.in.th หรือ 
ทาง Chatbot น้องต้ังใจ Line@141 สายด่วนเลิกเหล้า และ
กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดทำ�โครงการ
ลงนามงดเหล้าเข้าพรรษาปฏิญาณตนออนไลน์ https://
noalcohol.ddc.moph.go.th/ โดยขอให้ทุกหน่วยงาน 
 			          ราชการ​ร่วมรณรงค์ทั่วประเทศ

	​ มีภาคีเข้าร่วมการรณรงค์ถึง 6,050 
แห่ง ได้แก่ 1.สถานศึกษา 2,500 แห่ง  
มีกิจกรรมโพธิสัตว์น้อย ลูกขอพ่อแม่ 
เลิกเหล้า นักเรียนเขียนจดหมายเชิญชวน
พ่อแม่ลดละเลิกการดื่ม 2.ชุมชน 1,178 
แห่ง มีกระบวนการ 5 ช คือ ชวน ช่วย 
ชม เชียร์ เชิดชู พร้อมยกย่องผู้ที่สามารถ
งดเหล้าได้ตลอดพรรษาเป็นคนหัวใจหิน  
หัวใจเหล็ก และหัวใจเพชร 3.อำ�เภอ 
150 แห่ง นายอำ�เภอ กำ�นัน ผู้ใหญ่บ้าน  
และอสม. รณรงค์ชวนประชาชนร่วม
ปฏิญาณตนงดเหล้า 4.องค์กร 2,222  
แห่ง ผ่านระบบลงทะเบียนออนไลน์ร่วม
กิจกรรมและรับใบประกาศเกียรติคุณ  
เช่น ธ.ก.ส. กรมส่งเสริมอุตสาหกรรม 
เทศบาล ที่ว่าการอำ�เภอ โรงเรียน และ
หน่วยงานสาธารณสุขในพื้นที่

การ​ฝึกสติอย่างไรให้​ลดละเลิกเหล้าเข้าพรรษาได้ 
มี 3 วิธี ที่คุณก็ทำ�ได้

รู้ตัวเองอยู่บ่อย ๆ  เสมอ ๆ  ว่าร่างกายจิตใจตนเองตอนนี้เป็นอย่างไร
แคมเปญนั่งไม่ติดชีวิตเปลี่ยน ชวนคนมาฝึกสติด้วยกันทุกวันเป็นเวลา 50 วัน ในช่วงเข้าพรรษา 
สามารถนั่งฝึกสติที่บ้านตนเองทุกวัน แล้วมาเจอกันทุก 7 วัน คนที่นั่งไม่เป็นเรามีคลิปสอน  
นั่งในแบบของตัวเอง สามารถสมัครเข้าแคมเปญได้โดย
ไม่มีค่าใช้จ่ายก็จะเป็นตัวช่วยในการฝึกสติช่วงงดเหล้า
เข้าพรรษานี้ได้
จดบันทึกจะช่วยทบทวนตนเอง เช่น เวลาหลุดไป 
กินเหล้าก็จดบันทึกกลับมาทบทวนสาเหตุ ก็จะช่วย
ได้มากในการกลับมามีสติและเลือกที่จะไม่ทำ�อีก

1
2

3



พระครูสุมณฑ์ธรรมธาดา 
เจ้าคณะตำ�บลคลองกระจง 
และเจ้าอาวาสวัดคลองกระจง 
อ.สวรรคโลก จ.สุโขทัย 
     เครือข่ายฯ มีการรณรงค์การ 

ลดละเลิกปัจจัยเสี่ยงหลายอย่าง 
อย่างการงดเหล้าก็มี “งดเหล้าเข้าพรรษา” 

โดยเชิญชวนพุทธศาสนิกชนและผู้นำ�ชุมชนมาร่วม โดยให้บวชใจ
ปฏิญาณตนงดเหล้าให้ได้ 3 เดือน พร้อมให้กำ�ลังใจคนงดเหล้าให้ทำ�ตามปณิธานสำ�เร็จ โดยของดการจัดงานศพมีเหล้า 
จัดงานแต่งงานปลอดเหล้า ก็จะช่วยให้งดเหล้าได้ตลอดพรรษา หากติดใจจะงดตลอดชีวิตก็มีการให้กำ�ลังใจ มีใบประกาศ  
ปีหนึ่งทำ�ให้คนเลิกเหล้าเป็นคนหัวใจเพชรได้ 5-10 คน 

นายมานพ จินาไหม  
ผู้ช่วยผู้จัดการสายงาน

ทรัพยากรมนุษย์และ
พัฒนาองค์กร ธนาคาร

เพื่อการเกษตรและสหกรณ์
การเกษตร (ธ.ก.ส.)  

	  ธ.ก.ส. มุง่สรา้งความเขม้แขง็ภาคชมุชน ทัง้มติเิศรษฐกจิ สงัคม สิง่แวดลอ้ม และประเพณี
วัฒนธรรม โดยสร้างความรู้การจัดการทางการเงินส่วนบุคคลให้แก่เกษตรกรให้รู้จักบันทึกบัญชีครัวเรือน วิเคราะห์ 
งบการเงิน เพ่ือลดค่าใช้จ่ายท่ีไม่จำ�เป็น เช่น เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เปล่ียนค่าเหล้ามาเป็นเงินออม โดยงดเหล้าเข้าพรรษา
เราเป็นภาคีขับเคลื่อนมาเกือบ 20 ปีโดยเปิดพื้นที่ ธ.ก.ส. ทั่วประเทศ 970 สาขา ให้พนักงาน ลูกค้า และบุคคลทั่วไป 
ลงนามปฏิญาณตนเพื่องดเหล้าช่วงเข้าพรรษาได้
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เปิด 9 โมเดล 
พื้นที่ต้นแบบ

เครือข่ายสังฆะเพื่อสังคม 

ภาคีรัฐวิสาหกิจ 

สร้างแรงบันดาลใจ
“งดเหล้าเข้าพรรษา”



พ.ต.ท.ประเสริฐ ฟุ้งพิมาย 
รองผู้กำ�กับการป้องกันปราบปราม 
สถานีตำ�รวจภูธรพิมาย 
จ.นครราชสีมา
	​ สภ.พิมาย มีเจ้าหน้าที่ตำ�รวจ 98 นาย 

เป็นผู้ชายถึง 95 นาย ทำ�ให้มีการพบปะ
สังสรรค์หลังเลิกงานและดื่มสุรา หากดื่มมากบางส่วนมีผลต่อสุขภาพ หน้าที่การงาน และสัมพันธ์ภายในครอบครัว  
จึงขับเคล่ือนโครงการสถานีตำ�รวจปลอดเหล้าเป็นปีท่ี 4 ติดต่อกัน เพ่ือเป็นตัวอย่างให้แก่ชุมชนก่อนขยายไปยังหน่วยงาน 
และชุมชนต่าง ๆ ยิ่งตำ�รวจเก่ียวข้องกับการบังคับกฎหมายเมาแล้วขับ แต่ตำ�รวจเมาแล้วไปจับก็คงไม่ได้ นอกจากน้ี  
ยังบูรณาการทำ�งานเชิงรุกเน้นการป้องกัน โดยสร้างภาคีเครือข่ายท้ังท้องถ่ิน ฝ่ายปกครอง โรงเรียน ชุมชนในการแก้ไข
ปัญหาทั้งอาชญากรรม ยาเสพติดเป็นผลสำ�เร็จ เมื่อสังคมปลอดภัย ตำ�รวจก็มีเวลามากขึ้น
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ภาคีนายอำ�เภอ 

ภาคีตำ�รวจ

ภาคีเทศบาล 
นายยุทธ บุญเกษ  

รองนายกเทศมนตรี 
เทศบาลเมืองวังสะพุง จ.เลย

     ท้องถิ่นจะต้องเข้าร่วมรณรงค์เพราะ
เป็นองค์กรที่ใกล้ชิดกับประชาชนมากที่สุด 
กิจกรรมท่ีเราทำ�คืองดเหล้าเข้าพรรษา 3 เดือน 
โดยปีนี้เรามีการจัดกิจกรรมปฏิญาณตนร่วมกับผู้นำ�ท้องที่ โดยเมื่อ

วันท่ี 1 ก.ค.ท่ีผ่านมา มี 144 หมู่บ้าน 400 กว่าคน และปฏิญาณตนกับเครือข่าย สคล. โดยจะมอบเกียรติบัตรจากนายอำ�เภอ 
และเจ้าคณะจังหวัดให้คนท่ีงดครบ 3 เดือน ท้ังน้ี ในฐานะผู้นำ�ผู้บริหารต้องลุกข้ึนมาหาภาคีเพ่ือเดินหน้าเร่ืองน้ี ท่ีผ่านมา
เราทำ�งานศพปลอดเหล้า โดยศาลาพักศพจะทำ�ให้ได้ 100% ในเขตเทศบาล เพื่อคืนความสุขประชาชน และจะมีการขยาย
พื้นที่ให้เป็นแบบอย่าง อปท.ต่าง ๆ  ได้ต่อไป

นายทศพล จักรบุญมา 
นายอำ�เภอวังเหนือ จ.ลำ�ปาง 
	​​  เป้าหมายคือลดนักดื่มรายเก่ารายใหม่ 
ดังน้ัน ผู้นำ�ในพื้นที่จะต้องเป็นแบบอย่าง 
อ.วังเหนือมี 80 หมู่บ้าน 8 ตำ�บล มีกำ�นันผู้ใหญ่ 

289 คน หัวหน้าส่วนราชการ 43 คน ช่วงเทศกาล
งดเหล้าเข้าพรรษาก็ปฏิญาณร่วมกันงดเหล้าไม่จำ�เป็นต้องครบ 3 เดือนแต่ขอให้เข้าร่วม และการใช้ธรรมะ โดยขอให้ 
เจ้าคณะวังเหนือเทศน์ในงานต่าง ๆ ให้ประชาชนเห็นความสำ�คัญถึงผลกระทบจากการดื่ม พร้อมมีโครงการนายอำ�เภอ 
พาเข้าวัด ร่วมกับมีการส่งเสริมออกกำ�ลังกาย อสม. เคาะประตูบ้านชวนเข้าร่วมโครงการ และจัดต้ังจุดตรวจสกัดเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์เพื่อรักษาความสงบเรียบร้อยในหมู่บ้าน



นายวินัยศักดิ์ เหมือนทอง 
ผู้จัดการโครงการ SHAP 
กรมส่งเสริมอุตสาหกรรม 
	 ​  การส่งเสริมนักสร้างสุขในองค์กร หน่ึงในน้ัน 
คือ “เหล้าจ๋าลาก่อน” และงดเหล้าเข้าพรรษา

ที่ทำ�มา 9 ปี ซึ่งงดเหล้าเข้าพรรษาทำ� 1 ตัวได้  
5 Happy คือ Body มีสุขภาพดีข้ึน Soul ปฏิบัติตามหลักศาสนา Money มีเงินออมมากข้ึน Family มีเวลากับครอบครัว 
มากข้ึน และ Society ขับข่ีปลอดภัย ​นอกจากน้ี ยังมีการยกระดับมาตรฐานองค์กรแห่งความสุข (มอส.) เพ่ือให้การรับรอง
สถานประกอบการ ข้อกำ�หนดต้องมีการรณรงค์งดละเลิกเหล้าบุหร่ีพนักงาน จึงมีการต้ังศูนย์ Happy Workplace Center  
5 แห่ง สนับสนุน คือ เชียงใหม่ นครราชสีมา สุราษฎร์ธานี ชลบุรี และกรุงเทพฯ เราส่งเสริมสถานประกอบการปีท่ีผ่านมาได้ 
7,600 คน ลดค่าใช้จ่าย 11.6 ล้านบาท ตอนนี้สะสม 4 หมื่นกว่าคน ลดค่าใช้จ่ายได้ 42 ล้านบาท

นายอภิสิทธิ์ ภูชัยแสง 
ผู้ใหญ่บ้านโคกเครือ ต.อุ่มเม่า 

อ.ยางตลาด จ.กาฬสินธุ์
 	    ในพื้นที่มีการเดินหน้าชุมชนคนสู้เหล้า
ตั้งแต่ปี 2552 หัวใจหลักคือ “หลวงปู่เวิน  

คุเณสโก” ท่ีขับเคล่ือนจากกรณีพ่ีชายหลวงปู่เสียชีวิต รู้สึกหดหู่ท้อแท้ถึงสภาพชุมชนท่ีไม่เปล่ียนแปลง  
จงึหกัดบิใหง้านศพนีไ้มม่เีหลา้ เพราะกวา่ 50 พรรษา งานศพมแีตค่นกนิเหลา้ เลยเรยีกผูน้ำ�ชมุชน รพ.สต. มารว่มปรกึษา
หารือ เม่ือหักดิบงานแรกได้ จึงประชุมถอดบทเรียนเพ่ือเดินหน้าต่อพร้อมประกาศงดเหล้าอีก 3 งาน คือ งานศพ งานบวช  
และงานกฐิน ต่อมาก็เข้าเครือข่าย “งดเหล้าเข้าพรรษา” เงินท่ีเหลือจากงดเหล้ามีธนาคารความดีท่ีเปิดเรียนทุกวันเสาร์ให้  
3 วัยเรียน โดยเงินนำ�มาออมท่ีโรงเรียนคนละ 20-30 บาท ผ่าน ธ.ก.ส. ขณะน้ีเงินออมกองทุนหมุนเวียน 4 แสนกว่าบาท

นางวนิดา บุญมั่น 
ผอ.โรงเรียนวัดสระแก้ว  จ.นครศรีธรรมราช	
	​  การขับเคลื่อนโรงเรียนปลอดเหล้าเริ่มต้น 
ได้จากผู้บริหารท่ีต้องมีนโยบายท่ีเป็นทางการ และ 
ต้องส่ือสารกับครู พ่อแม่ผู้ปกครอง ภาคีเครือข่าย 

“บวร” บ้าน วัด โรงเรียน ช่วยขับเคล่ือน เพ่ือปรึกษาหารือหาแนวทางขับเคล่ือนให้ประสบความสำ�เร็จ 
ท่ีสำ�คัญต้องจัดการเรียนการสอนในโรงเรียน โดยบูรณาการทุกกลุ่มสาระวิชา บูรณาการความร่วมมือภาคีเครือข่ายขับเคล่ือน
กิจกรรม และกิจกรรมต้องไม่อยู่แค่ในห้องเรียน เช่น กีฬา ออมสินส่ือรัก ปลูกผักกินเอง และอะไรอยู่ในขวด คือ “ตับแช่เหล้า” 
 ให้นักเรียนสื่อสารผู้ปกครองว่าตับเป็นอย่างไรเมื่ออยู่ในเหล้า และยังมีโพธิสัตว์น้อยลูกขอพ่อแม่เลิกเหล้า 

ภาคผีูใ้หญบ่า้น 

ภาคีสถานประกอบการ 

เครือข่ายโรงเรียนคำ�พ่อสอน 
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นางปิยะนาฎ ใหม่นา 
ชมรมคนหัวใจเพชร ชุมชนบ้านตุ่นใต้ อ.เมือง จ.พะเยา 	 	
​     ปีนี้ชมรมทำ�งานกับชุมชน กำ�นัน ผู้ใหญ่บ้าน ขอช่วยประชาสัมพันธ์เสียงตามสาย 
ชวนนักดื่มมาร่วมกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา โดยปีนี้เรามี 11 หมู่บ้าน ขอหมู่บ้านละ 3 คน 
ก็ได้ 33 คน นำ�มาเข้าร่วมกิจกรรม

อบรมถึงโทษการดื่ม ส่งเสริมการออม
โดยมอบกระปุกไม้ไผ่ ทุกเดือนจะไปเยี่ยมเสริมพลังใจ โดยเชิญ
พระสงฆ์ ท้องที่ท้องถิ่น อสม.ไปเยี่ยมให้กำ�ลังใจ ครบ 3 เดือน
ก็นำ�มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ถอดบทเรียนมอบใบประกาศ และ 
แงะกระปุกนำ�เงินจากการออม ซึ่งใครออมได้มากสุดก็มีรางวัล 
บวกกับทุนที่ได้จากชมรมคนหัวใจเพชร ซื้อไก่พันธุ์ไทยมาเลี้ยง 
ไว้กินไว้ขาย เป็นการเก็บเงินออมต่อยอดไว้และเลี้ยงอาชีพ

เครือข่ายชุมชน 

6 วิธี ลด ละ เลิก น้ำ�เมา
​	 การจะเลิกดื่มเหล้าจำ�เป็นต้องวางแผนและตั้งมั่นเพื่อให้ไปสู่ 
เป้าหมาย การลด ละ เลิก เร่ิมได้ทันที เพียงแค่ลงมือทำ� หากไม่รู้ว่า  
จะเริ่มอย่างไร ลองใช้ 6 วิธีนี้ดู 

หากผู้ดื่มไม่ประสบความสำ�เร็จในการลดปริมาณการดื่มลง 
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อรับความช่วยเหลือต่อไป
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ตั้งเป้าหมายให้ชัดเจน
บอกตัวเองว่า 

ทำ�เพื่อสุขภาพที่ดีกว่าเดิม

เปลี่ยนกิจวัตรที่เคยทำ� 
หากยังไม่สามารถหยุดดื่มได้ให้
หลีกเลี่ยงกลุ่มเพื่อนที่ชวนดื่ม

บอกคนรอบข้าง ว่า 
จะเริ่มต้นหยุดดื่ม เพื่อไม่ให้

ถูกชวน และขอกำ�ลังใจ

วางแผนกิจกรรม
ท่ีให้ความสุขใจอย่างอ่ืนทดแทน 
โดยเฉพาะเวลาที่เคยดื่มบ่อย ๆ

หากเคยดื่มหนักมาก ให้ค่อย ๆ  
ลดปริมาณลง ผสมน้ำ� 

หรือ ด่ืมน้ำ� อาหารให้มากกว่าเดิม

หากถูกชักชวนให้ดื่ม ปฏิเสธ
โดยตรงว่า “มีปัญหาสุขภาพ 

หมอสั่งไม่ให้ดื่ม”

1

4

2

5

3

6



สุขสร้างได้

	   องค์การอนามัยโลก (World Health  
Organization หรือ WHO) ได้เผยแพร่งานวิจัยที่ 
ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์ เดอะ แลนเซ็ต (The Lancet)  
โดยระบุว่า ปัจจุบันมีผู้เป็นโรคเบาหวานทั่วโลกเพิ่มขึ้น 4 เท่า 

จากเมื่อสามทศวรรษก่อน ซึ่งเป็นผลการสำ�รวจจากการรักษาระหว่าง​ปี 2533-2565

	   ส่ิงท่ีน่าเป็นห่วง คือ แนวโน้มผู้ป่วยเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเน่ือง เน่ืองจากการดำ�เนินชีวิตและส่ิงแวดล้อมท่ีเปล่ียนไป  
ข้อมูลจากสมาพันธ์เบาหวานสากล (IDF Diabetes Atlas) พบว่า 1 ใน 10 คนท่ัวโลกป่วยโรคเบาหวานในปี 2567 
คิดเป็นจำ�นวน 589 ล้านคน และเสียชีวิตประมาณ 3.4 ล้านคน คาดว่าในปี 2573 ผู้ป่วยเบาหวานจะเพิ่มขึ้นเป็น 
643 ล้านคน และปี 2588 จะเพิ่มมากถึง 783 ล้านคน
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ด้วยการเปลี่ยนชีวิต

เบาหวาน
ป้องกันและสงบได้

​​เบาหวานเป็นโรคเรื้อรังที่ทำ�ลายคุณภาพชีวิต



	 “เราต้องเปล่ียนวิธีคิดก่อนว่า เบาหวานหายได้ สงบได้” นี่คือ
ใจความสำ�คัญที่ นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์ ผู้จัดการกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ต้องการส่ือสารระหว่างลงพ้ืนท่ีศึกษาดูงาน 
และทดลองบริการจาก “ฐานการเรียนรู้บริการสาธารณสุขมูลฐานชุมชน 
ในการควบคุมและสงบเบาหวาน” ที่โรงพยาบาลโพนสวรรค์ จ.นครพนม 
เมื่อต้นเดือนกรกฎาคม 
	  เนื่องจากโรคเบาหวานเป็นโรค “วิถีชีวิต”  
ไมใ่ชโ่รคทีเ่กดิขึน้โดยธรรมชาตหิรอืพนัธกุรรมเพียง
อย่างเดียว หากสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ตัวเอง ก็สามารถป้องกันและควบคุมโรคเบาหวาน
ให้สงบและหายได้เช่นกัน
	 ไม่ว่าจะเป็น​โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง  
โรคหัวใจ หรืออัมพาต เราลดความเสี่ยงได้ เรา
ป้องกันได้ ​เพียงแค่ปรับ​วิธีคิดและวิถีชีวิต

ประเทศไทยมีผู้ป่วย
ด้วยโรคเบาหวาน ​6.5 ล้านคน 

โดยส่วนใหญ่เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
และ​ 40% ไม่ทราบว่าตัวเองป่วย

	      การเปลี่ยนวิถีชีวิต การกิน การออกกำ�ลังกาย ควบคุมน้ำ�หนัก  
​ กินโปรตีนให้เพียงพอ เพื่อสร้างกล้ามเนื้อที่เหมาะสมไม่ให้อ้วนลงพุง 

ซึ่งเป็นวิธีการทำ�ให้เบาหวานหายได้สงบได้นั่นเอง
	  ​โครงการชุมชนรังสรรค์นวัตกรรมเบาหวานสงบได้ อ.โพนสวรรค์ 
จ.นครพนม ​ถือเป็นโครงการต้นแบบที่มีความเข้มแข็งอย่างมาก  
โดยหลักสำ�คัญคือ การเชื่อมโยง
ระบบบริการรักษาพยาบาลเบาหวาน

กับชุมชน มี อสม.ทำ�งานร่วมกันผ่านฐานชุมชนให้ประชาชนท้ังกลุ่มท่ีเป็นเบาหวาน 
เสี่ยงเบาหวาน หรือภาวะอ้วนแล้วจะเป็นเบาหวาน ให้สามารถตั้งเป้าหมาย 
และปรับพฤติกรรมเพื่อลดความเสี่ยงและควบคุมโรคเบาหวานให้สงบลง
	 อ.โพนสวรรค์ มีผู้ป่วยเบาหวาน 731 คน โดย 59.9% ควบคุมระดับน้ำ�ตาล
ไม่ได้ ขณะท่ี 476 คนอยู่ในกลุ่มเส่ียง โรงพยาบาลโพนสวรรค์เร่ิมคลินิก DM Remission 
พร้อมจัดโปรแกรมดูแลตามรูปแบบการดำ�เนินงานดังกล่าวรวม 8 สัปดาห์ 

เบาหวานจึงถือเป็นโรคเรื้อรังปัญหาใหญ่ของไทย
ที่ต้องเร่งปรับพฤติกรรมของประชากร​



	 การปอ้งกนัการเกดิผูป้ว่ยเบาหวานรายใหมแ่ละสนับสนนุใหผู้ป้ว่ยเขา้สูภ่าวะเบา
หวานสงบ (DM Remission) ผ่านแนวทาง “Personalized & Precision Primary 
Health Care” ​นพ.วพิธุ พลูเจรญิ เลขาธกิารมลูนธิสิถาบนัวจิยัและพฒันานโยบาย 
ในฐานะผูร้บัผดิชอบโครงการ อธบิายวา่ เป็นการขยายผลจากโครงการทดลองระบบ
บริการสร้างเสริมสุขภาพในเขตเมืองช่วงโควิด-19 
	 มีเป้าหมายเพื่อป้องกันการเกิดผู้ป่วยเบาหวานรายใหม่และสนับสนุนให้ผู้ป่วย
เข้าสู่ภาวะเบาหวานสงบ (DM Remission) ​เน้นการสร้างระบบร่วมจัดการระหว่าง
หน่วยบริการสุขภาพและสาธารณสุขมูลฐานชุมชน โดยใช้พ้ืนท่ี อ.โพนสวรรค์ เป็นจุด
นำ�ร่อง มีการดำ�เนินงานท่ีสรุปออกมาให้ศึกษาผ่าน 5 ฐานการเรียนรู้ คือ 

	 มีกลุ่มเป้าหมายเข้าร่วมโครงการ 60 คน เป็นกลุ่มเสี่ยง 
50 คน และป่วยเบาหวาน 10 คน ซ่ึงขณะน้ีดำ�เนินงานมาถึง
สัปดาห์ที่ 7 แล้ว มีแนวโน้มที่สามารถควบคุมเบาหวานได้ดี  
โดยภาวะอ้วน ภาวะพร่องกล้ามเนื้อ และกลุ่มอาการก่อน
เป็นเบาหวาน ลดลง มีการออกกำ�ลังกายได้ตามเป้าหมาย  
เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหาร เป็นต้น
	 “​สสส. มีความต้ังใจเห็นคนไทยมีวิถีชีวิตและสังคมท่ีเอ้ือ
ต่อการมีสุขภาวะท่ีดี ซ่ึงจากการลงพ้ืนท่ีพบว่า คนโพนสวรรค์
พยายามเปล่ียนแปลงการกนิ การออกกำ�ลงักาย และมีหนว่ย
บริการช่วยปรับเปลี่ยน ซึ่งเป็นไปตามบทบาทของสำ�นัก 7  
ท่ีสนับสนุนข้อ 5 ของกฎบัตรออตตาวา สนับสนุนการเปล่ียน
ระบบบริการสุขภาพเป็นเชิงรุก ผ่านชุมชน และเสริมหนุน 
โดยองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ ซ่ึงท่ีน่ี
ทีมงานพยายามเปลี่ยนกระบวนการตรงนี้ จากเคยรับคนไข้
เบาหวานมาตลอด ก็พยายามมาทำ�ให้เบาหวานสยบได้และ
หายได้” นพ.พงศ์เทพกล่าว

ฐานการเรียนรู ้
หยุดเบาหวาน5 

	 มีการใช้เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย แปลผลให้แต่ละคนรู้ 
สุขภาวะของตน เช่น น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย อายุร่างกาย ไขมัน  
มวลกล้ามเนื้อ ว่าสัมพันธ์กับการดูแลสุขภาพด้วยตนเองอย่างไร

	 จุดเด่นของ​โครงการชุมชนรังสรรค์นวัตกรรม
เบาหวานสงบได้ คือ นำ�ข้อดีของแต่ละพื้นที่มา
ทำ�งาน มีการประสานการทำ�งานของผู้เช่ียวชาญ  
แพทย์ พยาบาล นักโภชนาการ นักกายภาพ 
บำ�บัด ร่วมวางระบบวิเคราะห์สุขภาพของประชากร
ในพ้ืนท่ี ว่า ต้องปรับการดูแลอย่างไร กลุ่มเส่ียง 
กลุ่มผู้ป่วย ผู้มีโรคแทรกซ้อนต้องทำ�อย่างไร
​	 สิ่งสำ�คัญคือ มีการเปลี่ยนวิธีคิดของคน  
กินอย่างไร ออกกำ�ลังกายอย่างไร ใช้ชีวิต 
แบบไหน ลดคาร์บให้เหมาะกับพลังงานแต่ละวัน  
เพ่ิมโปรตีน เพ่ิมผัก เพ่ิมมวลกล้ามเน้ือด้วยการ
ออกกำ�ลังกาย โอกาสเกิดเบาหวานก็จะลดลง
 ​
	 แค่เปลี่ยนพฤติกรรม วิธีคิด วิถีชีวิต ​ก็​มี 
สุขภาพดี อายุยืนยาว ไม่เจ็บป่วยด้วยโรค 
เบาหวานได้

ฐานที่ 1 	 ไผเป็นไผ (ใครเป็นใคร)
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	 จะนำ�ข้อมูลสุขภาพของแต่ละคนมาดูว่า ต้องมี 
การปรับการกินอย่างไรเพื่อให้สามารถลดน้ำ�หนัก  
เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ หรือลดไขมันให้ได้ตามเป้าหมาย 
เช่น ต้องลดคาร์บ ลดแคลอรี ต้องเพ่ิมโปรตีน เป็นต้น 
เมนูอาหารก็พยายามให้เลือกเมนูพื้นบ้านที่หาได้ง่าย 
เช่น เพิ่มโปรตีนจากไข่หรือปลา หรืออาหารพื้นบ้าน 
ที่หาได้อย่างลูกอ๊อด แมงกุดจี่ 

	  เป็นการประเมินและติดตามผลลัพธ์ของการปรับพฤติกรรมสุขภาพ  
ซ่ึงจะมีการตรวจติดตามทุกสัปดาห์ว่าสามารถลดน้ำ�หนักได้หรือไม่ เพ่ิมกล้ามเน้ือ 

ได้หรือไม่ ส่ิงท่ีทำ�อยู่ถูกต้องและมีคุณภาพหรือไม่ 
ซึ่งบางส่วนน้ำ�หนักลดแต่มาจากการที่มวลกล้ามเนื้อลดไม่ใช่ไขมันลด เป็นต้น หรือ
หากยังไม่ได้ผลลัพธ์ที่ดีต้องปรับเพิ่มเติมอย่างไร
	    เห็นได้ว่า การปรับวิถีชีวิตต้องทำ�ควบคู่กันทั้งอาหาร ออกกำ�ลังกาย รวมถึง 
ทราบถึงสาเหตุของปัญหาที่แท้จริงเพื่อให้สามารถปรับวิถีชีวิตได้อย่างถูกต้อง

ฐานที่ 5 	 ย้อนเบิ่ง ย้อนฮู้โต (ย้อนดู ย้อนรู้ตัว)

ฐานที่ 4 	 ขยับไปฮอดเป้า (ขยับไปถึงเป้า)

ฐานที่ 2 	 แฮงฮึด เป้าหมายฮู้โต (แรงฮึด เป้าหมายรู้ตัว) 

ฐานที่ 3 	 วางเมนูม่วนกับหมอข้าว (วางเมนูสนุกกับหมออาหาร) 

	  	   เป็นการแนะนำ�การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับสุขภาพของแต่ละคน 
ว่าต้องออกกำ�ลังกายอย่างไรเพ่ือให้เป็นไปตามเป้าหมาย เช่น ต้องเวตเทรนน่ิง
เพ่ือสร้างกล้ามเน้ือหรือคาร์ดิโอ โดยมีการปรับให้เข้ากับวิถีชีวิตของคนในชุมชน  
เช่น การใช้ขวดน้ำ�เติมทรายให้ได้น้ำ�หนัก หรือใช้ผ้าขาวม้ายืดเหยียดเพิ่ม 
แรงต้าน อย่างผู้ป่วยเบาหวาน 10 คน พบกล้ามเนื้อน้อย ไขมันเยอะ ก็เน้น
เวตเทรนนิ่ง และมีนวัตกรรมออกกำ�ลังกายระหว่าง “นึ่งข้าว” ซึ่งใช้เวลานึ่ง  

30 นาที ก็ให้ยืดเหยียดไปด้วยก็จะครบเวลาพอดี ช่วยลดข้ออ้างไม่มีเวลาออกกำ�ลังกาย ส่วนผู้สูงอายุที่มีปัญหา
เรื่องข้อเข่าข้อเท้า การคาร์ดิโอก็จะเน้นเดินธรรมดาหรือปั่นจักรยาน

	 นำ�ข้อมูลสุขภาพของแต่ละคนมาประเมินและจัดว่าอยู่ในกลุ่มใด ซ่ึงมี 5 กลุ่ม คือ กลุ่ม 1 ไม่ป่วย แต่มีประวัติ 
เบาหวานจากพันธุกรรม กลุ่ม 2 มีภาวะเมตาบอลิกภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย  กลุ่ม 3 กลุ่มเสี่ยงเบาหวาน กลุ่ม 4  
ป่วยเบาหวานแล้ว และกลุ่ม 5 ป่วยเบาหวานและมีโรคอื่นแทรกซ้อน และจะมาตั้งเป้าหมายเฉพาะบุคคลว่าหาก 
จะควบคุมหรือสงบเบาหวานให้ได้ จะต้องปรับพฤติกรรมเรื่องการกินและออกกำ�ลังกายอย่างไร ซึ่งแต่ละคนจะไม่
เหมือนกัน เนื่องจากสภาพร่างกายแตกต่างกัน
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	    ดร.ปัทนภา ศรีชมเชย อุปนายกคนที่ 1 สมาคมนักกำ�หนดอาหาร 
แห่งประเทศไทย ชี้ว่า กลุ่มเสี่ยงที่ยังไม่มีภาวะเบาหวาน หากมวลกล้ามเน้ือน้อย  

ไขมันช่องท้องเยอะ จะต้องเน้นไปที่อาหารจานสุขภาพก่อน ให้ควบคุมน้ำ�หนักและกล้ามเนื้อไม่หาย ก็จะป้องกัน
เบาหวานได้ด้วย 

	     ผศ.ดร.กภ.นันทินี นวลน่ิม อาจารย์ประจำ�คณะภายภาพ
บำ�บัด ม.มหิดล ผู้แทนสภากายภาพบำ�บัด อธิบาย​ว่า ทุกกลุ่ม

สามารถออกกำ�ลังกายได้ แต่จะมีเร่ืองท่ีต้องระมัดระวังต่างกัน อย่างกลุ่ม
ป่วยเบาหวานมีคำ�แนะนำ�คือ จะต้องเจาะเลือดปลายนิ้วตรวจดูปริมาณน้ำ�ตาลก่อนออกกำ�ลังกาย
ทุกครั้ง เพื่อลดความเสี่ยงน้ำ�ตาลตกหรือน้ำ�ตาลในเลือดต่ำ�จนอันตราย 

	    โดยใช้สูตร 2:1:1 คือผัก 2 ส่วน  
เนื้อสัตว์ 1 ส่วน ข้าวแป้ง 1 ส่วน  

แต่สัดส่วนจะเป็นเฉพาะบุคคล ดูว่า 
คนหนึ่งคนควรได้ข้าวกี่ทัพพีต่อมื้อ 
โปรตีนกี่ช้อนกินข้าว

     เรื่องการนับคาร์บและการควบคุม 
ค่าเฉล่ียน้ำ�ตาลในเลือด ​สัมพันธ์กับการ 

รับประทาน เน่ืองจากคาร์โบไฮเดรตกินเข้าไปเท่าไร 100% 
เปล่ียนเป็นน้ำ�ตาลในเลือด 100% โดยใช้เวลา 2 ชั่วโมง
น้ำ�ตาลจะขึ้นทันที แต่โปรตีนเปลี่ยนเป็นน้ำ�ตาลแค่ 50 
กว่า% ใช้เวลานานกว่าคือ 2-4 ชั่วโมง และไขมันเปลี่ยน
เป็นน้ำ�ตาลแค่ 10% ใช้เวลา 4-6 ชั่วโมง 

	 ดังน้ัน การกินต้องโลว์คาร์บ เพราะหากกินเน้น 
คาร์บ น้ำ�ตาลจะข้ึนเร็วลงเร็วและหิวเร็ว แต่เน้ือสัตว์ 
มีโปรตีนการข้ึนของน้ำ�ตาลไม่กระฉูด จะคุมน้ำ�ตาล
ในเลือดหลังอาหารได้ดีกว่า และอิ่มนานกว่า
	 โรคแทรกซ้อนสิ่งที่เบาหวานต้องระวัง 
	​​ ผู้ป่วยเบาหวาน มีโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อน 
ขึ้นได้  ​ขึ้นอยู่กับเป็นโรคแทรกซ้อนระบบไหน  
แต่ส่วนมากมักจะเป็นอาการไตเส่ือม จึงต้อง
ระมัดระวังเรื่องโปรตีน ถ้าได้โปรตีนจากเนื้อสัตว์  
สิ่งที่ตามมาคือคอเลสเตอรอลหรือไขมันในเลือด  
แต่การใช้โปรตีนเป็นพืชบ้างก็จะช่วยลดความเสี่ยง
ได้​

	​ กลุม่ท่ีรบัยาเบาหวานทัว่ไปยังเสีย่งไม่มาก แตท่ี่เสีย่งมาก
คือกลุ่มท่ีฉีดอินซูลิน โดยก่อนออกกำ�ลังกายระดับน้ำ�ตาลท่ี
จะป้องกันน้ำ�ตาลต​ก คือ ควรอยู่ที่ 100-250 มิลลิกรัมเปอร์
เดซิลิตร และออกกำ�ลังกายแล้วระดับน้ำ�ตาลยังต้องเกิน 70 
มลิลกิรมัเปอรเ์ดซิลติร นอกจากนี ้ยังแนะนำ�นกักายภาพบำ�บดั
ในการดูแล ซึ่งหากน้ำ�ตาลต่ำ�จะต้องเตรียมคาร์บ 15 กรัมไว้
เพื่อช่วยเหลือเมื่อน้ำ�ตาลต่ำ�
	​ ถ้าเป็นเบาหวานมีภาวะแทรกซ้อนแล้ว เช่น มีชาปลายมือ 
ปลายเท้า ต้องระวังแผลท่ีเท้าจะเรื่องใหญ่ ต้องรักษาเท้าให้
สะอาด ต้องใสร่องเท้าถงุเทา้ในการออกกำ�ลงักายใหเ้หมาะสม  
ระวังการออกกำ�ลังกายที่มีแรงกระแทกมาก ๆ  อาจจะทำ�ไม่ได้ 
หรือกรณีกลุ่มที่มีภาวะชีพจรเต้นเร็ว มีปัญหาเส้นประสาท 
ออโตเมติกก็ต้องวัดชีพจรก่อนออกกำ�ลังกายทุกครั้ง​

	 ข้อมูลสุขภาพร่างกายของแต่ละคนมีผล
ต่อรูปแบบการออกกำ�ลังกาย ซึ่ง โครงการ
ชุมชนรังสรรค์นวัตกรรมเบาหวานสงบได้  
นักกายภาพบำ�บัด จะประเมินทีละคนถึงการ
ออกกำ�ลังกายได้ปลอดภัย ว่าคนนี้เหมาะกับ 
การออกกำ�ลังกายแบบไหน หากกำ�ลังกล้ามเน้ือ 
ไม่ดีเลย ให้ไปเดิน 30 นาทีก็คงเดินไม่ไหว  
ก็ต้องมาเสริมสร้างกำ�ลังกล้ามเนื้อก่อน 
	 แต่ถ้ากำ�ลังกล้ามเน้ือพร้อมก็สามารถให้
ไปเดินได้เลย 30 นาที แต่หากต้องการสงบ 
เบาหวานหรือ DM Remission การออกกำ�ลังกาย 
150 นาที/สัปดาห์ไม่เพียงพอ ต้องออกกำ�ลังกาย 
ให้ 250-420 นาที/สัปดาห์
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การคุมเบาหวาน จะได้ผลหรือไม่ได้ผล 
ขึ้นอยู่กับการกินให้ถูกต้อง

ออกกำ�ลังกายต้องทำ�ให้เป็น





คนสร้างสุข
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ผมเดิน-จ๊อกกิ้ง
เฉลี่ยวันละ 10,000 ก้าว 

ตลอดเวลา 5 ปี กับ 213 วัน 

รวม 2,038 วัน ที่ผ่านมา

	 ด้วยวัย 81 ปี การดูแลสุขภาพยังคงเป็นหนทางที่
ทำ�ให้คุณภาพชีวิตดีอย่างท่ีใครก็อยากเป็น ​ศ.เกียรติคุณ 
นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ ได้แชร์ประสบการณ์ดูแลสุขภาพ
ที่ไม่ว่าใครก็สามารถทำ�ได้เช่นกัน 

	 การเดิน ว่ิง ถือเป็นวิธีการออกกำ�ลังกายที่ไม่ว่าใครก็
สามารถทำ�ตามได้ โดย ศ.เกียรติคุณ นพ.ประกิต ได้บอกเล่า
เรื่องราวไว้ว่า ได้เริ่มต้นโพสต์ไว้เมื่อวันที่ 2 ธ.ค. 2567 ว่า 
เดิน-จ๊อกก้ิงได้เฉลี่ยวันละ 9,854 ก้าว ตลอด 1,795 วัน  
เริ่มนับตั้งแต่ วันที่ 29 ธ.ค. 2562 ซึ่งบันทึกไว้ในโทรศัพท์
	 คุณหมอระบุว่า ต้ังใจ​จะโพสต์อีกคร้ังหน่ึง เม่ือเดิน-จ๊อกก้ิง 
ได้เฉล่ียวันละ 10,000 ก้าว และสามารถบรรลุเป้าหมายเฉล่ีย
วันละ 10,000 ก้าว เมื่อวันที่ 28 ก.ค. ที่ผ่านมา

	 รวมแล้วคุณหมอ สามารถเดินได้เฉล่ีย 
วันละ 10,000 ก้าวเป็นเวลา 2,038 วัน
	 การเดินให้ได้วันละ 10,000 ก้าว ต้องทำ�
เป็นประจำ�อย่างสม่ำ�เสมอ และพบว่า บางวันท่ี 
มีงานทำ�ให้เดินได้ 3-4,000 ก้าว ทำ�ให้ต้องเดิน 
ชดเชยในช่วงเย็น ซึ่งจะใช้เวลาประมาณชั่วโมง   
หากวันไหนท่ีไม่สามารถเดินได้ วันต่อไปก็จะหา
ทางเดินชดเชยให้ได้

ไม่มีอะไรในโลกนี้ “ถูกและด”ี

เท่า “เดิน-วิ่งเหยาะ”

เพื่อสุขภาพ
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	 “การ​ทำ�เช่นน้ีทุกวัน เพราะทำ�ให้​รู้สึกสบายตัว สมองโปร่ง นอนหลับสนิท  
การขับถ่ายปกติ ความดันก็แทบจะไม่ต้องกินยา แม้น้ำ�หนักตัวจะเกินไปนิด ๆ 
เพราะผมมักเผลอกินมากเกินไป”
​   	 รวมแล้ว ในเวลาเวลา 5 ปีกับอีก 213 วัน คือ ต้ังแต่วันท่ี 29 ธ.ค. 2562 
ถึง 28 ก.ค. 2568 เดิน-จ๊อกก้ิงได้ 20.4 ล้านก้าว คิดเป็นระยะทาง 14,785 
กิโลเมตร เฉลี่ยวันละ 7.2 กิโลเมตร ตามที่บันทึกอยู่ในโทรศัพท์มือถือ
	 ฝรั่งมีคำ�พังเพยว่า “ไม่มีอะไรในโลกนี้ ที่ถูกและดี” 
	 ความเห็นผม “การเดิน-วิ่งเหยาะ” เพ่ือสุขภาพ ใกล้เคียง “ถูกและดี”  
มากที่สุด​

	 ผมอยากสื่อสารเรื่องราวเล็กน้อยเหล่านี้ออกไป  
เผื่อจะสร้างแรงบันดาลใจ ให้ทุกคนหันมาเดิน 
ออกกำ�ลังกาย ท่ีเป็นการลงทุนที่ทำ�ให้สุขภาพดี  
ที่แทบจะไม่มีค่าใช้จ่ายเลยก็ว่าได้
	 หากใครอยากมีสุขภาพที่ดีกว่าเดิมลองออกไป
เดินตั้งแต่วันนี้

• ลดความเสี่ยงโรค :   การเดินเป็นประจำ�ช่วยลด
ความเส่ียงของโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง  
โรคหลอดเลือดสมอง และโรคอัลไซเมอร์ 

• เสริมสร้างกล้ามเน้ือ :  การเดิน โดยเฉพาะการเดินเร็ว 
 ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อขา สะโพก และหน้าท้อง

• ลดไขมัน :  การเดินช่วยเผาผลาญแคลอรี ลดไขมัน 
ในร่างกาย และช่วยลดน้ำ�หนัก

• เสริมสร้างกระดูก :  การเดินช่วยเพ่ิมความหนาแน่น
ของกระดูก ลดความเสี่ยงของโรคกระดูกพรุน

• เพ่ิมประสิทธิภาพการทำ�งานของปอดและหัวใจ :  
  การเดินช่วยเพ่ิมอัตราการหายใจ  ทำ�ให้ออกซิเจน 
เข้าสู่กระแสเลือดได้ดีขึ้น

• ระบบขับถ่ายดีข้ึน :  การเดินช่วยกระตุ้นการทำ�งาน
ของลำ�ไสใ้หญ่ ชว่ยในการย่อยอาหารและการขับถ่าย

สำ�หรับประโยชน์ของ
การออกกำ�ลังกายด้วยการเดินนั้น

ช่วยลดความเสี่ยงหลายประการ

ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข






สุขไร้ควัน

https://www.theguardian.com/world/2025/jun/29/france-implements-smoking-ban-at-beaches-and-parks-in-step-
towards-tobacco-free-generation

แหล่งที่มา :

ก้าวสู่ “ยุคไร้ยาสูบ”
“ฝรั่งเศสแบนบุหรี่

ตามชายหาด สวนสาธารณะ”​

	 ใครกำ�ลังวางแผนไปเที่ยวฝรั่งเศสช่วงนี้ แล้วเกิดอยากไป
น่ังชิล จุดบุหร่ีสูบริมทะเล พร้อม...ต้องคิดให้ดี ๆ เพราะฝร่ังเศส 
เพิ่งจะออกกฎหมายใหม่ ซึ่งมีผลให้การสูบบุหรี่ที่ชายหาด หรือ
สวนสาธารณะ ถือว่าเป็นการทำ�ผิดกฎหมายทันที!
	 แน่นอนว่าเร่ืองน้ีไม่ใช่แค่เร่ืองมารยาท หากแต่เป็นกฎหมาย
จริงจังท่ีมีผลบังคับใช้แล้วด้วย โดยมีเป้าหมายชัดเจนคือ ต้องการ
ปกป้องเด็ก ๆ จากควันบุหรี่มือสอง ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคร้าย
แรงหลายอย่าง แม้ไม่ได้สูบเองก็ตาม
	 นอกจากชายหาดกับสวนสาธารณะแล้ว กฎหมายฉบับนี้ 
ยังครอบคลุมถึงป้ายรถเมล์ และบริเวณรอบ ๆ ห้องสมุด โรงเรียน 
และสระว่ายน้ำ�ในระยะ 10 เมตรด้วย โดยคนท่ีฝ่าฝืนอาจถูกปรับ 
ตั้งแต่ 135 ยูโร (ประมาณ 5,200 บาท) ไปจนถึง 700 ยูโร 
(ประมาณ 26,677 บาท) เลยทีเดียว
	 รฐัมนตรวีา่การกระทรวงสขุภาพและครอบครวัของฝรัง่เศส 
แคเธอรีน โวแทร็ง กล่าวอย่างชัดเจนว่า “บุหร่ีต้องหมดไปจากท่ี 
ที่มีเด็ก ๆ ไม่ว่าจะเป็นสวนสาธารณะ ชายหาด หรือโรงเรียน 
เพราะที่นั่นคือพื้นที่สำ�หรับการเล่น การเรียนรู้ และการหายใจ 
ไม่ใช่พื้นที่สำ�หรับการสูบ”
	 การออกกฎหมายนี้ถือเป็นส่วนหน่ึงของแผนการระยะยาว
ในการสร้าง “คนรุ่นไร้ยาสูบ” ให้เกิดขึ้นภายในปี  2575 ซึ่งเป็น
เป้าหมายใหญ่ของรัฐบาลฝรั่งเศส
	 ทั้งน้ี แม้ว่าหลายฝ่ายจะสนับสนุน แต่บางส่วนก็มองว่า 
ยังไม่พอ เพราะระเบียงร้านอาหาร คาเฟ่ ก็ยังสามารถสูบได้ 
ทั้งที่ก็มีเด็กอยู่เช่นกัน 
	 อีฟ มาร์ติเน่ ประธานคณะกรรมการต่อต้านการสูบบุหรี่
แห่งชาติของฝรั่งเศส มองว่า นี่เป็น “ก้าวท่ีดี แต่ก็ยังไม่พอ” 
พรอ้มแสดงความผดิหวังทีก่ฎหมายไม่ไดค้รอบคลมุถึงบหุรีไ่ฟฟา้
ด้วย ซึ่งมีรสชาติต่าง ๆ  ที่อาจดึงดูดเยาวชนให้ลองใช้

	 ในขณะที่ตัวแทนจากสมาคมร้านอาหารและ
โรงแรมออกมาให้ความเห็นว่า การห้ามสูบบนระเบียง
ร้านอาหารอาจไม่ได้แก้ปัญหาจริง เพราะคนก็จะย้าย
ไปสูบตรงข้างร้านแทน และมองว่าท้ังผู้สูบและไม่สูบ
สามารถอยู่ร่วมกันได้ในพ้ืนที่กลางแจ้งอย่างระเบียง
ร้าน
	 ข้อมูลจากทางการฝรั่งเศสเผยว่า ควันบุหรี่ 
มือสองคร่าชีวิตผู้คนถึง 3,000-5,000 คน/ปี ขณะท่ี 
การสบูบหุรีโ่ดยตรงทำ�ให้มีผูเ้สยีชวีติถงึ 75,000 คน  
และส่งผลกระทบทางเศรษฐกิจมหาศาล คิดเป็น
มูลค่าราว 156,000 ล้านยูโรต่อปี (5.94 ล้านล้านบาท)  
เม่ือรวมต้นทุนด้านสุขภาพ คุณภาพชีวิต การบังคับใช้ 
กฎหมาย และผลกระทบจากการสูญเสียผลิตภาพ
แรงงาน
	 อย่างไรก็ตาม แนวโน้มการสูบบุหรี่ในฝรั่งเศส
กำ�ลังลดลงเรื่อย ๆ โดยในปี 2566 มีผู้ใหญ่เพียง 
ไม่ถึง 1 ใน 4 ท่ีสูบบุหร่ีเป็นประจำ� และจากผลสำ�รวจ
ความคิดเห็นล่าสุด พบว่า 62% ของชาวฝรั่งเศส 
สนับสนุนการห้ามสูบบุหรี่ในพื้นที่สาธารณะ
	 นีอ่าจเป็นจดุเริม่ตน้ของฝรัง่เศสท่ีกำ�ลงัเปลีย่น
ภาพลักษณ์จากเมืองแห่งควันบุหรี่ สู่ “เมืองเพื่อ
สุขภาพของคนทุกวัย” ก็เป็นได้

นิตยสารสร้างสุข20
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แหล่งที่มา :
https://www.newsweek.com/gen-z-drinking-more-alcohol-2093411

	 หากย้อนกลับไปไม่กี่ปีก่อน เวลาพูดถึง คนเจนซี 
(Gen Z) หลายคนมกันึกถึงกลุม่วยัรุน่รกัสขุภาพ สนใจเรือ่ง
สุขภาพจิต ชอบออกกำ�ลังกาย ดื่มน้ำ�เปล่าแทนเหล้า และ
พูดเร่ืองการดูแลตัวเองเป็นกิจวัตร แต่ดูเหมือนว่าตอนนี้ 
มีบางอย่างกำ�ลังเริ่มเปลี่ยนไป
	 ผลสำ�รวจลา่สุดจากบรษัิทวิจัยช้ันนำ�ระดบัโลกในตลาด
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ไอดับเบ้ิลยูเอสอาร์ เบฟแทร็ก (IWSR 
Bevtrac) พบว่า ชาวเจนซี กำ�ลังหันมาด่ืมแอลกอฮอล์มากข้ึน  
โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีอายุถึงเกณฑ์ดื่มได้ตามกฎหมาย 
	 จากการสำ�รวจใน 15 ประเทศทั่วโลก ชาวเจนซีที่ตอบ 
การสำ�รวจว่า ตนดื่มแอลกอฮอล์ในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา  
เพิ่มขึ้นจาก 66% ในเดือนมี.ค. 2566 เพิ่มเป็น 73%  
ในเดือนมี.ค. 2568 ถือว่าเพ่ิมข้ึนไม่น้อยเลย โดยเฉพาะ 
ในสหรัฐอเมริกา ตัวเลขพุ่งจาก 46% เป็น 70% ภายใน  
2 ปีเท่านั้น
	 สิ่งที่น่าสนใจก็คือ คนเจนซี ที่ดื่มมักเลือกดื่ม “หลาก
หลาย” มากกว่าคนรุ่นอื่น ไม่ว่าจะเป็น ค็อกเทล เบียร์  
หรือเหล้าแบบต่าง ๆ พวกเขายังนิยมออกไปดื่มนอกบ้าน 
ตามบาร์ ร้านอาหาร หรือคลับ มากกว่าจะด่ืมท่ีบ้าน เหมือน
คนรุ่นก่อน ๆ  
	 โดยเกือบคร่ึงของผู้ตอบแบบสอบถามในกลุ่มน้ี บอกว่า
สถานที่ดื่มล่าสุดของพวกเขาคือสถานที่เชิงพาณิชย์ (อย่าง
บาร์หรือร้านอาหาร) ขณะท่ีผู้ใหญ่ท่ัวไปมีเพียงราว ๆ  1 ใน 3  
เท่านั้น ที่ตอบว่าดื่มในแบบเดียวกัน
	 เมื่อถามว่าพวกเขากำ�ลัง “เลือกท่ีจะดื่มมากขึ้นหรือ
เปล่า?” เจนซี เป็นกลุ่มท่ีตอบว่า “ใช่” มากท่ีสุดเม่ือเทียบกับ 
คนเจเนอเรชันอื่น ๆ

	 แล้วทำ�ไมพฤติกรรมน้ีถึงเปล่ียน? ริชาร์ด ฮอลสเต็ด 
ซ่ึงเป็นผู้บริหารฝ่าย ข้อมูลเชิงลึกด้านผู้บริโภค ของ ไอดับเบ้ิล 
ยูเอสอาร์ อธิบายว่า จริงอยู่ว่า “การด่ืมแบบพอประมาณ” 
กำ�ลังเป็นเทรนด์ของทุกวัย แต่ไม่ได้หมายความว่า คนเจนซี 
จะดื่มน้อยกว่าคนรุ่นก่อนเสมอไป หลายคร้ังที่การด่ืม 
นอ้ยลงของบางคน มาจากปจัจยัทางเศรษฐกจิ เชน่ รายได้ 
ยังไม่มาก หรือยังอยู่ในช่วงเริ่มต้นของการทำ�งาน แต่เมื่อ
คนเจนซี เริ่มเข้าใกล้วัยยี่สิบกลาง ๆ รายได้เริ่มมั่นคงข้ึน 
มีเงินในกระเป๋าก็พร้อมจับจ่ายมากขึ้นตามไปด้วย รวมถึง
การใช้จ่ายเพ่ือความบันเทิงอย่างเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ด้วย
	 ริชาร์ด ยังได้ให้ข้อสังเกตไว้ก็คือ เมื่อคนดื่มน้อยลง  
แต่ใส่ใจกับ “ประสบการณ์ในการดื่ม” มากข้ึน น่ัน
หมายความว่า วงการเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จะต้องหันมา
ให้ความสำ�คัญกับ “นวัตกรรม” ไม่ต่างจากวงการแฟช่ันเลย 
เพราะพฤติกรรมผู้บริโภคเปล่ียนเร็วข้ึนเร่ือย ๆ โดยเฉพาะ
ในกลุ่มที่โตมากับโซเชียลมีเดียและเทรนด์ที่หมุนไวแบบ
คนเจนซี 
	 สุดท้ายแล้ว พฤติกรรมดื่มของคนเจนซี จะเป็น
แค่ช่วงเปล่ียนผ่าน หรือจะกลายเป็นพฤติกรรมถาวร 
ในอนาคต ต้องรอดูกันต่อไป 

เจนซี กำ�ลังดื่มหนักขึ้น?
“จากเจนรักสุขภาพ 

สู่ยุคสังสรรค์ถ่ี ๆ ได้ยังไง?”
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คนดังสุขภาพดี

• ชีวิตนักร้องที่ไร้เสียงจากควันบุหรี่ไฟฟ้า
	 หลายคนที่สูบบุหรี่ไฟฟ้ามักคิดเอง เออเอง ว่า ไม่มี
ใครได้รับผลกระทบ ซึ่งไม่จริง ตั๊กแตนเป็นคนหนึ่งที่เจอ
กับตัว ด้วยการต้องอยู่บนเวทีร้องเพลง เมื่อไหร่ท่ีเจอ
คนสูบบหุรี ่ไมว่า่จะบุหรีแ่บบมวน หรอืบุหรีไ่ฟฟา้ เมือ่สดู
หายใจเขา้ไป  ปฏกิริยิากบับุหรีจ่ะมาทนัท ีถา้ไดร้บัควนัปุบ๊
จะรู้ถึงความผิดปกติทั้ง แสบคอ ระคายคอ ไอแห้ง และ 
ไปจนถึงทำ�ให้เสียงเปล่ียนทันที เม่ือเล่ียงส่ิงท่ีต้องเจอไม่ได้ 
ท้ังท่ีต้องร้องเพลงบนเวที จะพยายามแก้สถานการณ์ด้วย
การเดินไปมุมอื่นที่ห่างจากควัน จนกว่าจะแน่ใจว่าพื้นท่ี
ตรงนั้นปลอดภัยขึ้นถึงจะเดินกลับมา
​• สูญเสียจึงเข้าใจ อย่าคิดได้ในวันที่สายเกินแก้ 
	​ ในชีวิตส่วนตัว ความสูญเสียท่ีมาจากบุหร่ีคร้ังใหญ่
ก็คือ การสูญเสียพ่ีชายแท้ ๆ ด้วยผลของบุหร่ีจนเป็นโรค
มะเร็งปอด ในวัยเพียง 40 ปี ตอกย้ำ�ได้ว่าการสูบบุหรี่ที่
ค่อย ๆ ทำ�ลายสุขภาพ จนพรากชีวิตคนรักอย่างไม่มีวัน
กลับมา 
	 “เราสูญเสียพี่ชายแท้ ๆ จากโรคมะเร็งปอด และ
มองว่าการสูบบุหรี่ก็เหมือนสารเสพติด ท่ีติดแล้วก็
ทำ�ลายสุขภาพไปวนัละนดิ ถอืวา่เป็นบทเรยีนท่ีทำ�ใหเ้รา 
เสียใจมาก การสูญเสียคนท่ีรักอย่างไม่มีวันกลับ ต้นเหตุ 
จากบุหรี่ที่พรากพี่ชายไปจากเรา รวมถึงยังมีหลาย ๆ 
ครอบครัวที่ต้องสูญเสียคนรักจากการสูบบุหรี่” 

• เยาวชนของชาติ ต้องรู้ให้ทันบุหรี่ไฟฟ้า
	 ควันบุหร่ีมือสองท่ีเจอกับตัวทำ�ให้ตั๊กแตนมองว่า 
บุหรี่ไฟฟ้าเหมือนระเบิด พร้อมบอกอย่ามองบุหรี่ไฟฟ้า 
แค่ตาเปล่า เพราะโทษหนักมากจริง ๆ  ไม่เพียงแค่ผู้ใหญ่ 
ท่ีควรรู้ถึงภัยของบุหร่ีทุกชนิด แต่ในปัจจุบันท่ีบุหร่ีไฟฟ้า 
เข้าถึงเด็กและเยาวชนได้ง่ายขึ้น ซึ่งตั๊กแตนฝากถึง 
ผู้ปกครองควรดูแลลูก-หลาน อย่างใกล้ชิด ด้วยปัจจุบัน
เด็กอาจรู้ไม่เท่าทันบุหรี่ไฟฟ้า
	 “ตอนนีบ้หุรีไ่ฟฟา้เขา้ถงึเดก็ไดง่้ายขึน้ อยากฝาก
ถึงผู้ปกครองให้ดูแล และให้ความรู้กับลูก-หลาน ถึงภัย 
ของบหุรีไ่ฟฟา้และหลกีเลีย่งบหุรีทุ่กชนดิ บางครัง้เดก็
อาจจะไม่รู้ว่าบุหร่ีไฟฟ้าคืออะไร เม่ือเด็กได้กล่ินหอม ๆ 
อาจจะคิดว่าเป็นของเล่น เป็นขนม แต่จริง ๆ  แล้วเป็น 
ส่ิงท่ีน่ารังเกียจมาก อยากฝากถึงน้อง ๆ  ว่าสูบบุหร่ีไฟฟ้า
ไม่เท่ สิ่งที่เท่ คือ ต้องรักตัวเอง รักครอบครัว และให้
เกียรติคนอื่น เป็นสิ่งที่ควรทำ�มากกว่า”
	 “ขอเป็นอีกหนึ่ งกระบอกเสียงร่วมรณรงค์  
งดสูบบุหรี่ไฟฟ้า และบุหรี่ทุกชนิด เมื่อมีการเริ่มต้นสูบ  
และสูบไปเร่ือย ๆ จะทำ�ให้ติดบุหร่ีซ่ึงไม่ดีต่อร่างกาย  
ขอวอนให้ทุกคนร่วมมือ ร่วมกันรณรงค์ ลดและงดสูบ
บหุรี ่สำ�หรบัผูท้ีเ่พิง่หนัมาสบูขอใหเ้ปลีย่นใจ สว่นผูท้ีส่บู
มาเป็นเวลานานแล้ว ขอให้พยายามเลิกได้สำ�เร็จ อย่าง
น้อยเพื่อตัวเอง หรือสูบให้ห่างจากพื้นที่ที่มีคนอยู่”

“ตั๊กแตน ชลดา” 
เคยสูญเสียจึงเข้าใจภัยบุหรี่

“เตือนเยาวชนห่างไกลบุหรี่ไฟฟ้า
ความเท่สร้างได้ด้วยตัวเอง”
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	 เป็นผู้หน่ึงท่ีได้รับผลกระทบโดยตรงจากบุหร่ี “ต๊ักแตน ชลดา’” 
นักร้องลูกทุ่งสาว ขอเป็นอีกหนึ่งกระบอกเสียงถ่ายทอดเรื่องราว 
ที่เจอ เพื่อเป็นเครื่องเตือนสติถึงภัยจากบุหรี่
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สุขลับสมอง

ส่งคำ�ตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th และ Line Bot สสส. สร้างสุข

	    อยากชวนคุณผู้อ่าน มาร่วม
ค้นหาเหตุผล อะไรท่ีทำ�ให้คุณหรือ
คนที่คุณรัก เลิกเหล้า

สุขลับสมองฉบับนี้

ส่งคำ�ตอบ
ก่อนวันที่ 20 กันยายน 2568 

ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับรางวัลเป็น

Power Bank ไปชาร์จพลัง 10 รางวัล

คำ�ตอบ
1

2

3

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



