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สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อนCarbon
Footprintได้เวลาคนหัวใจแกร่ง งดเหล้าครบพรรษา

    เปิดบ้าน สสส. มาเป็นคนสร้างสุขภาวะด้วยกัน
        รู้จักความสุขคนทํางาน สร้างสังคมปลอดเหล้า

แจก
ฟรี!



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 เปลี่ยนผ่านฤดูกาลเข้าสู ่ฤดูฝนอย่างสมบูรณ์ ฝนฟา
และอากาศที่เปลี่ยนแปลงตามวัฏจักรนํามาทั้งความสดชื่น 
อุดมสมบูรณ์ และทั้งภัยธรรมชาติและการที่ต้องระวังรักษา
สขุภาพ อนัเป็นความไม่เทีย่งของธรรมชาตทิีก่ระทบชวีติมนษุย์
เป็นสามัญสืบเนื่องมาแสนนาน 

 ตั้งแต่พุทธกาล ฤดูฝนถูกก�าหนดเป็นช่วงเข้าพรรษาที่พระภิกษุสงฆ์จะงดการสัญจร
อยู่ประจ�าที่วัด “ การเขาพรรษา” เป็นช่วงเวลาส�าคัญของพุทธศาสนิกชนมาจนปจจุบัน  
ที่ได้ใช้ช่วงเวลานี้ทบทวนช�าระจิตใจ และตั้งแต่วันเข้าพรรษาป 2546  สสส. และภาคีได้
ร่วมกันรณรงค์ย�้าเตือนให้ชาวไทยร่วมกันงดเหล้าเข้าพรรษา ซึ่งชาวพุทธไทยในอดีตเคยท�า
สืบเนื่องกันมา ที่น่ายินดีคือ สสส. พบว่า มีผู้ที่เข้าร่วมโครงการมากขึ้นอย่างต่อเนื่องทุกป 
รวมทั้งเกิดการสื่อสารรับรู้จนเป็นวาระทางสังคมขึ้นอย่างชัดเจน  มีผู้ที่ลด งดการดื่ม หรือ
ผูส้ามารถงดเหล้าได้ครบพรรษา  และผูท้ีเ่ลกิดืม่ได้ต่อเนือ่งไปถงึหลงัออกพรรษาเพิม่มากขึน้
อย่างต่อเนือ่ง และต่อมารฐับาลกไ็ด้ประกาศให้วนัเข้าพรรษา เป็น “วนังดดืม่สรุาแหงชาต”ิ
 การงดเหล้าเข้าพรรษา ไม่ใช่แค่เรื่องบุญกุศลอีกต่อไป แต่สังคมโดยรวมรับรู้ถึง 
ผลดขีองการงดเหล้าเข้าพรรษา ทัง้ในแง่สขุภาพ ให้ร่างกายได้ฟนฟตูบั สมองปลอดโปร่ง หรอื 
จะเป็นตัวเลขอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นในช่วงเข้าพรรษา ก็พบว่าลดลงอย่างเห็นได้ชัด เพราะการดื่ม
ยังคงเป็นปจจัยส�าคัญของการเกิดอุบัติเหตุในปจจุบัน ยังรวมถึง ปญหาครอบครัว ปญหา
สังคม การทะเลาะวิวาท ก็มักพบว่ามีปจจัยมาจากการดื่มจ�านวนมากเช่นกัน ซึ่งสิ่งเหล่านี้
ลดลงในช่วงงดเหล้าเข้าพรรษา จงึท�าให้สงัคมเริม่ยอมรบัและหนัมาเข้าร่วมกจิกรรมงดเหล้า
เข้าพรรษา
 จากตัวเลข ประเมินโครงการ “งดเหลาครบพรรษาป 2559” ที่ผ่านมา โดยศูนย์วิจัย
ปญหาสุรา ประชากรไทยกลุ่มอายุ 15 ปขึ้นไป ใน 12 จังหวัด รวม 4,296 ตัวอย่าง พบว่า 
3 ใน 4 หรือ ร้อยละ 74.2 เคยพบเห็น/รับรู้ถึงการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาในป 2559 
โดยคนที่เข้าร่วมโครงการงดเหล้าเข้าพรรษาถึง 12 ล้านคน โดย 5.8 ล้านคน หรือร้อยละ 
32.2 งดตลอด 3 เดือน ได้ส�าเร็จ อีก 2.9 ล้านคน หรือร้อยละ 16.3 งดเป็นบางช่วง และ 
3.3 ล้านคน หรือร้อยละ 18.6 ไม่งด แต่ลดการดื่มลง  ส่งผลให้ประมาณการว่าช่วยประหยัด
เงินไป 13,459 ล้านบาท     ที่ส�าคัญ คือ  พบว่ามีผู้ที่สามารถงดเหล้าได้ครบพรรษา เห็นผลดี
และตั้งใจจะงดต่อเนื่องไปอีกร้อยละ 72 โดยที่มีอีก ร้อยละ 11 ตั้งใจจะเลิกไปตลอดชีวิต  
 ผู้ที่สามารถเลิกเหล้าได้ครบพรรษาน้ัน ยังพบว่ามีจ�านวนหนึ่งที่เห็นประโยชน์การ
เลิกเหล้าและตั้งใจเลิกต่อเนื่องไป ซึ่งพบว่าการเลิกเหล้าให้ได้คงทนถาวรควรเลิกให้ได้

ติดต่อกันอย่างน้อย 6 เดือน โดย 
สสส. และภาคี ได้ค้นหาคนหัวใจหิน 
ที่สามารถเลิกเหล้าได้ครบพรรษา และ
คนหัวใจเพชร ที่เลิกเหล้าได้ต่อเนื่อง 
3 ป ผลกัดนัให้คนกลุม่นี ้ได้เป็นต้นแบบ  
เป็นแรงบันดาลใจ และพี่เลี้ยง เพื่อให้
ช ่วยขับเคลื่อนให้เกิดคนเลิกเหล้า 
และต้นแบบคนเลิกเหล้าให้มากขึ้นใน
ทุกพื้นที่อีกด้วย
 โดยในปน้ีชาวไทยทุกคนยังอยู่
ในห้วงแห่งความโศกสลด จึงถือเป็น
ปที่ สสส. อยากชวนทุกท่าน ลด ละ 
เลิก การดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อถวายเป็น
พระราชกุศล น�าเวลาเหล่านี้ไปร่วม
สร้างสรรค์สิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ต่อตนเอง
และผู้อื่นด้วยกัน 
 ในวารสารสร้างสุขฉบับนี้ ยังได้
ฉายภาพการท�างานของ สสส. กบัเพือ่น
ภาคเีครอืข่ายต่างๆ ทีไ่ด้ร่วมกนัสร้างสขุ
คนไทยตลอด 15 ปทีผ่่านมาไว้ พร้อมกนันี้
กอ็ยากชวนให้ผูท้ีม่คีวามสนใจและอยาก
ร่วมสร้างสุขภาพ เข้ามาร่วมกันท�างาน
ขับเคลื่อนสังคม ร่วมสร้างสุขภาวะไป
ด้วยกัน ท่านที่สนใจสามารถหาข้อมูล
เพิ่มเติมในเว็บไซต์ สสส.  ได้ครับ
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สุขสร้างได้     
พวกเรา คือ คนสร้างสุขภาวะ 

สุขประจําฉบับ      
พัก เพื่อ...เลิก ครบพรรษา...เปลี่ยนตัวเองเป็นคนหัวใจหิน

คนสร้างสุข      
สุขที่ได้เห็นสังคมไทยปลอดเหล้า

สุขรอบบ้าน      
ตื่นเช้าประจ�าดีจริงหรือ? 
ใช่ทุกคนมั้ยที่เกิดมาเพื่อชีวิตยามเช้า?

คนดังสุขภาพดี    
ไม่ต้องสูบบุหรี่ ก็เท่ห์ได้ “ลีซอ” การันตี

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สารบัญ
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สุขประจ�ำฉบับ

ครบพรรษำ...เปลี่ยนตัวเองเป็นคนหัวใจหิน
พัก เพื่อ...เลิก 



 นับเป็นปีท่ี 15 แล้ว ท่ี สสส. เป็นตัวตั้งตัวตี รณรงค์ขับเคลื่อนสังคม
ให้เกิดการงดเหล้าเข้าพรรษา เริ่มสร้างการรับรู้ให้คนไทยร่วมตระหนักถึง
ความจําเป็นในการลด ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยใช้การเข้าพรรษา
เป็นกุศโลบายเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ให้เกิดความเข้มแข็งในการเอาชนะตัวเอง
ในการเลิกเหล้าได้ และยังต่อยอดไปถึงหลังออกพรรษาท่ีจะทําให้คนกลุ่มนี้
หันมาตระหนักถึงสุขภาพที่ดีขึ้นและเลิกกันได้ยาวๆ

          ฝนเริม่เทลงมาอย่างต่อเนือ่ง เปลีย่นบรรยากาศแห้งแล้ง ให้กลบัมา
ชุ่มช้ืน  หอมกลิน่ไอดนิ ไอฝน นอกจากฝนจะเป็นสญัญาณของการเปลีย่น

ฤดูกาล  ก็ยังบ่งบอกว่ากําลังเข้าสู่ช่วง “เข้าพรรษา” แล้ว

          แม้อะไรๆ จะเจรญิไปมากมายตามวนัและเวลา แต่คนไทยกย็งัคงสบืต่อประเพณ ีวฒันธรรม  
โดยส่วนใหญ่แล้วจะอิงตามความเชื่อทางศาสนา   “เข้าพรรษา” แม้จะเป็นกิจทางสงฆ์ แต่ในฐานะ

พุทธศาสนิกชน ก็มัก ใช้ช่วงเวลานี้ลด ละ เลิก สิ่งไม่ดี อบายมุขมอมเมาตัวเองเช่นกัน โดยเฉพาะเรื่อง
การลด ละ เลิกดื่มเหล้า ซึ่งถือเป็นหนึ่งในศีล 5 ข้อ 

      จากการประเมินโครงการ “งดเหล้า
ครบพรรษาปี 2559”  โดยศนูย์วจิยัปัญหาสรุา 
ประชากรไทยกลุม่อาย ุ15 ปีข้ึนไป ใน 12 จงัหวดั 
รวม 4,296 ตวัอย่าง พบว่า 3 ใน 4 หรอื ร้อยละ

74.2 เคยพบเห็น/รับรู้ถึงการรณรงค์งดเหล้า
เข้าพรรษาในปี 2559 โดยคนที่เข้าร่วมโครงการงดเหล้า

เข้าพรรษาปี 2559 มถีงึ 12 ล้านคน โดย 5.8 ล้านคน หรอืร้อยละ 
32.2 งดตลอด 3 เดือน ได้สําเร็จ อีก 2.9 ล้านคน หรือร้อยละ 16.3 

งดเป็นบางช่วง และ 3.3 ล้านคน หรือร้อยละ 18.6 ไม่งด แต่ลดการดื่มลง  
ส่งผลให้ประมาณการว่าช่วยประหยัดเงินไป 13,459 ล้านบาท

 ที่สําคัญ คือ พบว่ามีผู้ที่สามารถงดเหล้าได้ครบพรรษา เห็นผลดีและตั้งใจ
จะงดต่อเนื่องไปอีกร้อยละ 72 โดยที่มีอีก ร้อยละ 11 ตั้งใจจะเลิกไป
ตลอดชีวิต  
 ทําไมตัวเลขนี้จึงสําคัญ เพราะคนกลุ่มนี้ได้ทดลองทําด้วย
ตัวเองแล้วเห็นผลดีที่เกิดขึ้นจากการลด ละ เลิก ท้ังในทาง
สุขภาพ สังคม ครอบครัว การเงิน จึงเห็นว่าเป็นสิ่งที่ควร
ทําต่อไปให้ได้ ซึ่งจะเป็นตัวอย่างที่ดีให้กับคนอื่นๆ ได้มี
แรงบันดาลใจที่อยากลุกขึ้นมาเปลี่ยนแปลงตัวเอง
 จึงมีการคัดเลือกบุคคคลมาเป็น 89 คนหัวใจหิน 
ต้นแบบ คนเลิกเหล้าครบพรรษา นอกจากเป็นการยกย่อง
เชิดชูคนที่สามารถเลิกเหล้าได้ครบพรรษา คนกลุ่มนี้ยังนับเป็นตัวแทน
ที่จะช่วยส่งกําลังใจไปถึงคนที่ยังไม่สามารถเลิกเหล้าได้ หรือ กําลังจะเร่ิมต้น
เลิกเหล้า โดยพบว่า ในกลุ่มคนที่กลับไปดื่มเหล้าในช่วงท่ีกําลังงดเหล้าเข้าพรรษา เป็นเพราะ
จิตใจไม่เข้มแข็งพอ เมื่อเข้าสังคม พบเพื่อน โดนชวน ก็หวั่นไหวและกลับไปดื่มซํ้า ซึ่งพบว่า 
หากมีกระบวนการให้กาํลงัใจกนัและกนั ช่วยให้คนกลุม่นีไ้ด้รู้ว่า “ไม่เป็นไร คนเราเร่ิมต้นใหม่ได้” 
จะเป็นสิ่งที่สามารถสร้างให้เกิดกําลังใจที่เข้มแข็งและผ่านไปได้ด้วยดี 
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 โดยในปีก่อนกม็กีจิกรรมประชาชนทัว่ประเทศได้
ช่วยกนั เยบ็หวัใจ และถ่ายภาพส่งมาทีแ่ฟนเพจเฟสบุก๊
“ร้อยดวงใจสู ่คนหัวใจหิน” พร้อมกับติดแฮชแทค 
“ร้อยดวงใจสู่คนหัวใจหิน” และ “งดเหล้าเข้าพรรษา”   
เพื่อช่วยเป็นกําลังอีกทาง  และยังพบว่า โครงการ 
“พักตับ” ในปีที่ผ่านมา ทําให้คนรุ่นใหม่ตื่นตัวในการ
หันมาดูแลสุขภาพ และเห็นความสําคัญของการลด 
ละ เลิก มากขึ้นด้วย  
 แน่นอนว่า ในปีนี้   โครงการงดเหล้าเข้าพรรษา
ได้ต่อยอดจากงดเหล้าเข้าพรรษา ไปสู่การงดเหล้า
ครบพรรษา และเดินทางต่อไปสู่งดเหล้าในงานบุญ
ประเพณี  ชุมชนเปรียบเสมือนหัวใจในการทํางาน ลด 
ละ เลกิ การดืม่ เพราะชมุชนประกอบไปด้วย ผูน้าํชมุชน 
ผู้นําทางศาสนา ร้านค้า คนต้นแบบ สร้างเครือข่าย 
และเปลี่ยนแปลงสังคมของพวกเขาอย่างได้ผล ทําให้
ชาวบ้านประหยดัเงนิ มรีายได้กลบัมา ครอบครวัอบอุน่ 
ชุมชนอยู่กันอย่างมีความสุข 

 ในปีน้ี สสส. ได้ตั้งเป้าหมายที่จะขับเคลื่อน ชุมชนคนสู้เหล้า 
ท่ีเกิดข้ึนมาประมาณ 2-3 ปีแล้ว โดยจะขยายไปท่ัวประเทศอย่างน้อย
จังหวัดละ 1 ชุมชน เพื่อจะให้เป็นแกนนําในการขยายต่อไปยังชุมชน
อ่ืนๆ ในจังหวัด เพื่อให้มีต้นแบบคนเลิกเหล้าเพิ่มขึ้นในทุกจังหวัด 
ในทกุๆ ปี เช่นในปี ทีผ่่านมา คนงดเหล้าครบพรรษาได้ออกมาประกาศตวั
ว่าเป็น “คนหัวใจหิน งดเหล้าครบพรรษา” และในปีนี้ ผู้ที่สามารถ 
งดเหล้าได้มากกว่า 3 ปี จะมาร่วมกันปฎิญาณตนเป็น “คนหัวใจเพชร
งดเหล้าตลอดชีวิต” และจะร่วมอุทิศตนเป็นนักรณรงค์จิตอาสา 
ชวนคนเลิกเหล้า เพื่อถวายเป็นพระราชกุศลถวายแด่ พระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร
  หลังจากความสูญเสียครั้งใหญ่ของชาวไทย อดีตนักดื่มจํานวน 
77 คนหวัใจเพชร จาก 77 จงัหวดั จากกรงุเทพฯ และปรมิณฑล ได้ร่วมกนั
ปฏญิาณตนเลกิเหล้าตลอดชวีติ  เพือ่มุง่มัน่ทาํความดถีวายพระบาทสมเด็จ
พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดยุเดช บรมนาถบพติร ซึง่ทกุคนต่างพร้อมใจกนั
ปรับเปลี่ยนตัวเองและถือเป็นการเริ่มต้นชีวิตใหม่ที่ดี 
   โดยเฉพาะในปีที่ผ่านมานี้ คนไทยได้สูญเสียครั้งยิ่งใหญ่ พระบาท
สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร ผู้ทรงเป็น
ท่ีรักยิ่งของปวงชนชาวไทย เสด็จสู่สวรรคาลัย ในโอกาสนี้ประชาชน
ชาวไทย นอกจากระลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของพระองค์แล้ว 
การแสดงออกด้วยการกระทําแต่ส่ิงดีๆ ตามแนวพระราชดํารัสซึ่งทรง
ยํ้าเตือนประชาชนบ่อยครั้งถึงการรักษาสุขภาพ ลด ละ เลิกปัจจัยเสี่ยง 
ถือว่าเป็นการแสดงออกในการระลึกถึงอย่างลึกซึ้งเช่นเดียวกัน

เมื่อดื่มเหล้า เซลล์ตับกําจัดสารพิษ
จากแอลกอฮอล์ ทําให้ตับสูญเสีย
การทํางานเกิดไขมันสะสมในตับ

ยิ่งดื่มมาก เซลล์ตับยิ่งทํางานหนัก
และถูกทําลายมากขึ้น สารพิษ
ถูกกําจัดได้น้อยลง เอ็นไซม์สูงขึ้น 
กลายเป็นตับอักเสบ และไขมัน
แทรกตับ

ทุกครั้งที่ดื่ม เซลล์ยังทํางานหนัก 
จะเกิดภาวะผังผืดและเป็นแผลใน
เนื้อเยื่อตับ จนเป็นตับแข็งและ
มะเร็งตับในที่สุด

ตับพัง...ทุกครั้งที่ดื่ม
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   ธีระ วัชรปราณี 
ผู้จัดการสํานักงาน
เครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)

• ประหยัดเงิน
• เพิ่มพูนสุขภาพ  
• ได้เวลาครอบครัวกลับคืน 
• ประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น
• ลดการทะเลาะวิวาท
• ลดโอกาสการเกิดอุบัติเหตุ

ประสบกำรณ์ตรง
จำกผู้เลิกเหล้ำเข้ำพรรษำ

เหตุผลที่ต้องเริ่มต้นเลิกเหล้า

 การเลิกเหล้าเป็นเร่ืองของการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรม จาํเป็นต้องอาศยักาํลงัใจจากตวัเอง กาํลงัใจ
จากคนรอบข้าง โดยจากการติดตามพฤติกรรมผู้ที่
เข้าร่วมโครงการเลิกเหล้าเข้าพรรษา พบว่า เมื่อผ่าน
เดือนแรกไป จะเริ่มมีผู้ที่ตั้งใจลดลง จากสิ่งรอบๆ ตัว
ไม่ว่าจะเป็นเพือ่นชวน การจดังานเลีย้ง การทาํโปรโมชัน่
ของธุรกิจนํ้าเมา ซึ่ง พบว่าการมีคนต้นแบบในชุมชน 
ช ่วยให้เกิดแรงบันดาลใจ กําลังใจได ้อย ่างมาก 
เข้าพรรษาในปีนี้จึงมีการสร้างนักรณรงค์ข้ึน เร่ิมจาก
จังหวัดละแห่ง เพื่อให้คนกลุ่มนี้ทํางานร่วมกัน ชุมชน 
อําเภอ จังหวัด และขยายผลต่อเพื่อสร้างนักรณรงค์
ขึ้นในชุมชนอื่นๆ อย่างต่อเนื่อง ซึ่งเราจะเรียกคนกลุ่ม
ท่ีสามารถเลกิเหล้าได้จนเป็นตวัอย่างให้คนอ่ืนๆ ได้ ว่า 
“คนหัวใจเพชร” 
 การปฏิญาณตนท่ีจัดขึ้นท่ีผ่านมา ยังเป็นการ
ตอกยํ้าเพิ่มกําลังใจให้คนท่ีต้องการเลิกเหล้าให้
เข้มแข็งในจิตใจเพิ่มข้ึน เช่นเดียวกับการเร่ิมเลิกเหล้า
ในช่วงเข้าพรรษา เป็นการใช้พลังศรัทธาจากความเชื่อ
ทางศาสนามาช่วยให้มีจิตใจและกําลังใจท่ีเข้มแข็งขึ้น
ไปอีก และยังเป็นการสร้างโอกาสให้คนได้ทดลองใช้
เป็นจดุเร่ิมต้นในการเลกิเหล้า เพือ่จะรู้ว่า การเลกิเหล้า
เป็นเรื่องที่ดีอย่างไร 
 ในปีนี้ยังมีความร่วมมือกบั
กระทรวงสาธารณสขุ  ในการตรวจ
สุขภาพให้กับผู ้ที่ร ่วมงดเหล้า
เข้าพรรษา เพือ่เป็นการกระตุน้เตอืน
ให้ใส่ใจในสุขภาพ ซึ่งจะมีการช่วย
คัดกรองระดับการติดเหล้า พร้อมท้ัง
ให้คําปรึกษาที่ถูกต้องเพื่อป้องกันการ
ป่วยรุนแรงต่อไป 

ผู้จัดการสํานักงาน
เครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)

เป็นจดุเร่ิมต้นในการเลกิเหล้า เพือ่จะรู้ว่า การเลกิเหล้า
เป็นเรื่องที่ดีอย่างไร 
 ในปีนี้ยังมีความร่วมมือกบั
กระทรวงสาธารณสขุ  ในการตรวจ
สุขภาพให้กับผู ้ที่ร ่วมงดเหล้า
เข้าพรรษา เพือ่เป็นการกระตุน้เตอืน
ให้ใส่ใจในสุขภาพ ซึ่งจะมีการช่วย
คัดกรองระดับการติดเหล้า พร้อมท้ัง
ให้คําปรึกษาที่ถูกต้องเพื่อป้องกันการ
ป่วยรุนแรงต่อไป 

 เลิกเหล้าแล้วได้อะไร

 ประหยัดค่าใช้จ่ายได้ 

81.2 % 

สุขภาพร่างกายดีขึ้น  

80.5%
สุขภาพจิตใจดีขึ้น  

50.2%
ลดปัญหา ครอบครัว มีความสุข มากขึ้น 

31.1% 
ประหยัดเงินจากการดื่ม 

เฉลี่ย  1,692 บาทต่อคน 

จํานวนเงินโดยรวมที่ประหยัดของประเทศ 

13,459,836,480 บาท
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 บางคนอาจไม่ต้องพยายามอะไรเลยก็สามารถหยุดดื่มเหล้าได้ แต่อีกหลายคนแม้ว่าจะพยายามอย่างหนักก็ไม่สามารถ
หยุดดื่มได้ เรื่องนี้มีสาเหตุที่พิสูจน์ทางการแพทย์ได้ ไม่ใช่เพราะแค่จิตใจเข้มแข็งไม่พอ โดยพบสาเหตุหลายประการที่หลายคนยัง
เลิกเหล้าไม่ได้ ซึ่งจําเป็นต้องเข้าใจอาการเหล่านี้เพื่อแก้ปัญหาอย่างถูกต้อง
 สมองเกิดภาวะติดเหล้า เมื่อเหล้าเข้าสู่ร่างกาย ฤทธิ์ของแอลกอฮอล์จะส่งผลต่อสมอง 2 ส่วน คือ สมองส่วนยับยั้งชั่งใจ 
ซึ่งเป็นส่วนการใช้เหตุผล การตัดสินใจจะถูกกดไว้ และ สมองส่วนอยาก เกี่ยวกับอารมณ์ ความรู้สึก ไปกระตุ้นการหล่ังสาร
แห่งความสุข
 แต่เมื่อหมดฤทธิ์เหล้า สมองไม่สามารถทํางานได้ตามกระบวนการปกติ จึงทําให้รู้สึกต้องการดื่ม จนมีผลกระทบตามมา
เช่น  ทําให้รู้สึกหงุดหงิด เรียกว่า อาการขาดเหล้า  และเกิดอาการอยากเหล้า  ต้องหาเหล้ามาดื่มอีก และจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ คล้ายๆ 
การเสพติด ซึ่งอาการที่เมายากขึ้น แสดงว่าเกิด อาการดื้อเหล้า เป็นสัญญาณเตือนแรก ที่จะบอกว่า คุณเข้าสู่ภาวะติดเหล้าแล้ว 
กระบวนการเหล่านี้เองทําให้เลิกเหล้าได้ยาก

อาการขาดเหล้าแบบธรรมดา 
 จะมอีาการมอืสัน่ ใจสัน่ วติกกงัวล คลืน่ไส้อาเจยีน หงดุหงดิ กระสบักระส่าย เหงือ่แตก ความดนัโลหติสงู
หัวใจเต้นเร็ว นอนไม่หลับ มีอาการเมาที่สุดในช่วง 2-3 วันแรก หลังจากนั้นอาการจะค่อยๆ ลดลงและ
หายไปเอง หากไม่กลับไปดื่มเหล้าอีก

อาการขาดเหล้าแบบรุนแรง
 จะมีอาการทางจิต เช่น หูแว่ว เห็นภาพหลอน หลงผิด กระสับกระส่ายอย่างมาก ไม่รับรู้วัน เวลา 
สถานที่ และบคุคล สมองเสือ่มชั่วขณะ อาการดังกลา่วเป็นอาการที่อนัตรายและจาํเป็นตอ้งได้รับการรักษา
จากแพทย์อย่างเร่งด่วน

อาการขาดเหล้า แบ่งได้เป็น 

สาเหตุอะไรที่ทําให้เลิกเหล้าได้ยาก

พักดื่ม พักตับ...ให้ตับฟืนฟูได้

เดือนที่ 1

เดือนที่ 2

เดือนที่ 3

ตับได้พัก 
เพราะไม่ถูกแอลกอฮอล์ทําร้ายซํ้าๆ

ตับเริ่มฟืนฟูตัวเอง 
โดยการสร้างเซลล์ใหม่ 
และขับไขมันที่สะสมในตับออกไปได้

ตับดีขึ้น 
เพราะเซลล์ตับแข็งแรง 
เกิดเซลล์ใหม่ทํางานได้ปกติ
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 เริ่มจากหลีกเลี่ยงสถานที่และสังคมที่ชวนคุณดื่ม รีบกลับบ้าน อาบนํ้า เมื่ออ่อนเพลีย
ให้ดื่มนํ้าหวาน หรือ นํ้าผลไม้ ผลไม้รสเปรี้ยวจะช่วยลดอาการอยากดื่มเหล้าได้ ทานอาหาร
ให้อิ่มทุกมื้อ หลีกเลี่ยงอาหารที่เคยเป็นกับแกล้ม คนที่เคยดื่มเหล้าหนัก ให้ทานวิตามินบี 1 
บี 6 บี 12 วันละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 เม็ด เพื่อบํารุงสุขภาพ และหลีกเลี่ยงอาหารมันๆ 
 หากอยากเริ่มดื่มอย่างเด็ดขาด ควรหยุดดื่มให้ได้อย่างน้อย 6 เดือน เนื่องจากสมอง
ยังมีภาวะ สมองไวต่อเหล้า การดื่มเพียงเล็กน้อยอาจทําให้เกิดการติดลม และทําให้กลับ
ไปดื่มซํ้าเหมือนเดิมได้ ดังนั้น ควรหยุดอย่างจริงจังให้ได้อย่างน้อยเป็นเวลา 6 เดือน เพื่อให้
สมองได้ฟื้นฟูตัวเอง และควบคุมตัวเองได้ดีเหมือนเดิม 
 ทีสํ่าคญัอย่าลมืบอกคนรอบๆ ตวั ว่า เราตัง้ใจจะเลกิดืม่เหล้าเพือ่สขุภาพ เพือ่ครอบครวั 
เพื่อให้ทุกคนได้ช่วยเติมกําลังใจให้กัน

 สสส. โดยแผนควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และสิ่งเสพติด ภายใต้สํานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก 
(สน.1) มีภารกิจในการลดปัจจัยเสี่ยงด้านเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อลดผลกระทบท่ีเกิดจากการบริโภคเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ และมบีทบาทสาํคญัในการสนบัสนนุการสร้างเครอืข่ายควบคมุเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ทกุภาคส่วนของสงัคม 

     สสส. ได้ร่วมกับ สํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า ซึ่งเป็นองค์กร
ด้านประชาสงัคม เป็นกลไกสาํคญัในการรณรงค์สงัคมให้ตระหนกัถงึอนัตราย
ของการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  ผลักดันและส่งเสริมให้เกิดกิจกรรม
รณรงค์สร้างกระแสเพื่อลดการดื่มและลดปัญหาการดื่มสุราระดับชาติ 
เช่น สงกรานต์ปลอดภัย พื้นท่ีเล่นนํ้าปลอดเหล้า สนุกสุขใจไร้แอลกอฮอล์ 

กิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา ที่ผลักดันให้วันเข้าพรรษาเป็นวันงดดื่มสุราแห่งชาติ กิจกรรมขับขี่ปลอดภัยไม่ดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ในช่วงเทศกาลปีใหม่และสงกรานต์ กิจกรรมงานบุญประเพณีปลอดเหล้า แข่งเรือปลอดเหล้า ลอยกระทง
ปลอดเหล้า งานศพปลอดเหล้า กิจกรรมรับน้องปลอดเหล้า เป็นต้น

 หากมีข้อสงสัย เรื่องแนวทางการเลิกเหล้า สถานบําบัด 
หรือค่าใช้จ่าย ในการบําบัดรักษา สามารถโทรได้ที่ 1413 หรือ 
โทร 1323 สามารถตดิต่อได้ทกุโรงพยาบาลในสงักดักรมสขุภาพจติ 
กระทรวงสาธารณสุข เพื่อสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม

เคล็ดลับ เลิกเหล้า

ตับดี...ชีวิตก็ดี

ร่างกายสามารถ
กําจัดสารพิษได้ตามปกติ

ความเสี่ยงในการเกิด
โรคมะเร็งตับและโรคร้ายแรงอื่นๆ ลดลง

สุขภาพร่างกาย
แข็งแรงหน้าตาสดใส
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สุขสร้างได้

 การท�างานใดๆ กต็ามให้เข้มแขง็ ไม่สามารถ
ท�าได้โดยล�าพัง กว่าที่ สสส. จะเดินทางมาถึง 
ปีที่ 16 สสส. ไม่ได้เดินทางเพียงล�าพัง แต่ม ี
เพื่อนภาคีร่วมท�างานเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะ
มากมาย ไม่ว่าจะเป็น หน่วยงานภาครฐั กระทรวง 
ทบวง กรม หน่วยงานภาคเอกชน บรษิทั องค์กร
อิสระ และประชาชนทั่วทุกมุมของประเทศ

คนสร้างสขุภาวะ 
 เพราะสุขภาวะคือทุกอย่างรอบตัวเรา ตั้งแต่ก่อนเกิด การมี
ชีวิตอยู่อย่างมีคุณภาพ มีความสุข และการหมดลมหายใจจากลาไป  
ทุกขณะของชีวิตล้วนแล้วแต่จ�าเป็นต้องมีสุขภาวะเข้าไปเกี่ยวข้อง  
สสส. ไม่สามารถท�างานเพียงล�าพังให้ประสบความส�าเร็จได้ หากขาด
ทุกฝ่ายเข้ามามีส่วนร่วม ช่วยกันเติมเต็มเพื่อให้คนไทยมีสุขภาพดี 
ครบ 4 ด้าน กาย จติ ปัญญา สงัคม และร่วมสร้างประเทศไทยให้น่าอยู่

กว่า 16 ปี 
ที่ สสส.  ท�างาน
เพื่อสร้างเสริม
สุขภาวะคนไทย 

พวกเรา คือ



นิตยสารสร้างสุข 11

  ปัจจุบันมีภาคี สสส. อยู่ทั่วประเทศ  ที่มีส่วนร่วมในการสร้างสรรค์
โครงการต่างๆ ออกสู่สังคม ไม่ว่าจะเป็นชุมชนเล็ก หรือ ชุมชนใหญ่ ต�าบล 
อ�าเภอ หรือ จังหวัด  โรงเรียนประถม มัธยม หรือ มหาวิทยาลัย หรือแม้แต่
ประชาชนทั่วๆ ไป ไปจนถึงบริษัท องค์กร หรือ กระทรวง ทุกคนสามารถ 
เข้ามามีส่วนร่วมท�างานกับ สสส.  ได้ทั้งสิ้น 
 โดยมี  พันธกิจร่วมกัน คือ  “จุดประกาย กระตุ้น สาน และเสริมพลัง
บุคคล และองค์กรทุกภาคส่วน ให้มีขีดความสามารถและสร้างสรรค์  
ระบบสังคมที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะ”
 พื้นที่ต่างๆ จะมีเรื่องราวและปัญหาไม่เหมือนกัน แน่นอนว่า ไม่มีใคร 
ทราบปัญหาและสามารถลงมือแก้ปัญหาได้ดีไปกว่าคนในพื้นที่นั้นๆ  
จึงจ�าเป็นต้องผลักดันให้เกิดผู้รับทุนหน้าใหม่ในชุมชนต่างๆ เพื่อให้เกิดการ
แก้ปัญหาที่ตรงจุด ชัดเจน ซึ่ง สสส. มีทั้งหมด 15 แผนงาน ที่จะท�าหน้าที่
เสริมสร้างสุขภาวะ และลดปัจจัยเสี่ยงด้านต่างๆ 
 แต่ละปี สสส. จึงมีเป้าหมาย ขยายโอกาสให้กับคนท�างานในพื้นท่ี 
หน้าใหม่ ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มบุคคล ชุมชน หรือองค์กร ได้ริเร่ิมสร้างสรรค์
โครงการสร้างเสริมสุขภาพที่เป็นประโยชน์และตอบโจทย์การแก้ไขปัญหา
ให้กับชุมชนและพื้นที่ได้ ไม่ให้คนท�างานโดดเดี่ยวล�าพัง เพราะ สสส.  
มีการจัดทีมพี่เลี้ยงเพื่อสนับสนุนการท�างาน เติมความรู้ให้กับภาคีหน้าใหม่ 
ในพื้นที่  พร้อมกับค้นหานวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพหรือชุดความรู้ที่เป็น
ตัวอย่างปฏิบัติการที่ดี เพื่อน�าไปต่อยอด ขยายผลในพื้นที่อื่นๆ ต่อไป 
 โดยเฉพาะ ถ้าชุมชนเข้มแข็งก็สามารถท�าได้ทุกเร่ือง ในท่ีนี่ ชุมชนก็
หมายถึงคนในชุมชนต้องรับรู้ถึงพลังที่ตัวเองมี ว่า ทุกคนสามารถดีกว่า
ที่เป็นได้ สสส. เป็นเพียงผู้เข้าไปคอยสนับสนุนส่งเสริมให้ได้ใช้ขีดพลัง
ความสามารถที่มี  เมื่อบวกรวมเข้ากับพลังของชุมชน ก็สามารถขับเคล่ือน
เปล่ียนแปลง แก้ไขปัญหาได้ ซึง่นโยบายหลายๆ อย่างในชมุชน จะไม่สามารถ
ท�าได้ส�าเรจ็ หากชมุชนไม่มพีลงั ทกุคนไม่ร่วมมอืกนั เช่น งานศพปลอดเหล้า 
งานบุญปลอดเหล้า การจัดการขยะ เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ล้วนเริ่มจาก ชุมชน
ตระหนักถึงปัญหาที่มี อยากลงมือแก้ไขมัน โดยมีความรู้ และการให้ทุน 
เข้าไปเสริมเท่านั้น

 สสส. ได้ตั้งเป้าหมายว่า จะสามารถ เข้าถึง
ทุกชุมชน 80,000 แห่ง ท้องถิ่น 8,000 แห่ง  
โดยเฉพาะพื้นที่ที่อยู ่ชายขอบของสังคมเพื่อให้ 
เกิดการแก้ไขปัญหาท่ีตอบโจทย์ของแต่ละพื้นที่ 
โดยพี่เลี้ยงของจังหวัดจะเป็นกลไกการท�างาน 
ที่ส�าคัญในการคอยให้ค�าแนะน�า สนับสนุนความรู้ 
ให้กับคนในพื้นที่ผ่านโครงการทุนขนาดเล็ก
 หาก 80,000 ชุมชน 8,000 ท้องถิ่น 
เข้มแข็ง การแก้ไขปัญหาเรื่องใหญ่ๆ ของประเทศ
ก็ไม่ใช่เรื่องยาก การท�าให้คนในท้องถิ่นลุกขึ้นมา
จดัการแก้ไขปัญหาในพืน้ท่ีของตนเอง จงึกลายเป็น
โจทย์ส�าคัญของการท�างานสร้างเสริมสุขภาพใน
พื้นที่ 
 เราเป็นองค์กรเลก็ ทีม่ภีารกจิใหญ่ การเดินหน้า
จึงต้องจับมือภาคีไปพร้อมๆ กัน การท�างานจึง
เปิดกว้างท้ังเข้าไปสนับสนุนโครงการ และสร้าง
ความร่วมมือกับภาคส่วนต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการ
ท�างานเชิงรุก สสส. จะก�าหนดประเด็น และเชื่อม
ประสานท้ังภาครัฐ ภาคเอกชน ภาคประชาสังคม  
ภาควชิาการ เพือ่ร่วมกนัท�าให้เกดิความเปลีย่นแปลง 
หรือการสนับสนุนข้อเสนอจากโครงการทั่วไป ก็มี
การเปิดโอกาสให้กลุ่มบุคคล ชุมชน องค์กรทั่วไป 
ทีส่นใจรเิริม่ท�าโครงการทีส่ร้างสรรค์ความต้องการ
และปัญหาของพื้นที่
 แค่เพียงคิดอยากจะเปลี่ยนสังคมน้ีให้เกิด 
สุขภาวะ เราก็สามารถมาเป็นภาคีและเดินไป
พร้อมๆ กนัเพือ่เป้าหมายในการเปลีย่นแปลงสงัคม
ให้กลายเป็นสังคมสุขภาวะในที่สุด

การส่งเสริมปัจจัยทางสุขภาพ
พื้นฐานของชีวิตมนุษย์
(Human Biology)

สิ่งแวดล้อม
(Environment)

พฤติกรรมการใช้ชีวิต
(Lifestyle)

การให้บริการทางการแพทย์
(Health Care)

ปัจจัยที่มีผลต่อการมีสุขภาพดีของประชากรโลก
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 พันธกิจ สสส. คือ อะไร

• สอดคล้องกับการสร้างเสริมสุขภาพไม่ใช่งานประจ�าที่ด�าเนินการอยู่แล้ว
• เป็นโครงการริเริ่มปฏิบัติการใหม่ๆ หรือ กระบวนการใหม่ๆ 
• มีศักยภาพที่จะด�าเนินการได้อย่างต่อเนื่องยั่งยืนหรือขยายผลในทางวงกว้าง
• ไม่เป็นโครงการที่ได้รับการสนับสนุนจากผู้ผลิตสุราหรือยาสูบ หรือ สินค้าท�าลายสุขภาพ
• ไม่มีจุดมุ่งหมายหรือเกี่ยวพันกับผลประโยชน์ทางการเมืองอย่างแจ้งชัด
• ไม่เกี่ยวกับการหาทุนให้รางวัล การให้บริการในลักษณะสงเคราะห์ธุรกิจที่แสวงหาผลก�าไร 
   การรักษาพยาบาลหรือไม่มุ่งจัดหาครุภัณฑ์สิ่งก่อสร้าง

จุดประกาย ก่อให้เกิดความสนใจและอยากมีส่วนร่วมในการเป็น
หุ้นส่วนการท�างานเพื่อขับเคลืื่อนการสร้างเสริมสุขภาพของประเทศ

กระตุ้น คอยสนับสนุนให้งานขับเคลื่อนไป รวมทั้งติดตาม 
และประเมินผล ให้การด�าเนินงานเป็นไปตามเป้าประสงค์

สาน เชื่อมประสานระหว่างบุคคลและองค์กรต่างๆ จากทุกภาคส่วน  
ลดความซ�้าซ้อนเกิดความร่วมมือเพื่อมุ่งไปสู่เป้าหมายร่วมกัน

เสริมพลัง เพิ่มศักยภาพของคนท�างาน สนับสนุนภาคีเครือข่าย  
ด้วยทรัพยากรทุกด้านเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพ และความยั่งยืน 

โครงการแบบไหนที่ สสส. ให้การสนับสนุน

1.เริ่มที่ตัวเอง โดยการดูแลสุขภาพ
เพ่ิมความสขุกายและใจของคณุ ด้วยความรูค้วามเข้าใจ
สุขภาพ ส�าหรับทุกเพศทุกวัย

3.นักกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ
สุขภาพที่ดีเริ่มได้จากการลงมือท�า คุณสามารถม ี
ส่วนร่วมกับกิจกรรมของ สสส. หรือมีส่วนในการ
สนับสนุน อาทิ กิจกรรมรณรงค์ต่างๆ งานวิ่ง หรือ
กิจกรรมทุกพ้ืนที่ทั่วประเทศ รวมถึงการใช้ประโยชน์
จากอาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ

2.นักสื่อสารสร้างเสริมสุขภาพ
ความสขุจะเพิม่ขึน้เมือ่เราช่วยกนัส่งต่อ เผยแพร่ข้อมลู
สุขภาพที่ดี ผ่านผลงาน กิจกรรม จากช่องทางการ
สือ่สารต่างๆ อาท ิข่าวสารกจิกรรม สือ่โฆษณาโทรทศัน์ 
เว็บไซต์หรอืโซเชยีลมเีดยีต่างๆ รวมไปถึง การเผยแพร่ 
แบ่งปัน ส่งต่อข้อมูลข่าวสาร น�าไปสู่การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมของ  สสส.

4.ร่วมแสดงความคิดเห็น และให้ค�าแนะน�า
เพื่อให้เกิดการพัฒนาและเรียนรู้ร่วมกัน ทุกๆ ความ
คิดเห็นของคุณเป็นส่วนหนึ่งของการสร้างความสุข
ที่เพิ่มขึ้นได้

5.ร่วมเป็นภาคีเครือข่ายขับเคล่ือนงานสร้าง
สังคมสุขภาพ
คุณอาจเป็นบุคคลธรรมดา นิติบุคคล รัฐวิสาหกิจ 
ข้าราชการ ไม่ว่าคณุจะเป็นใคร คณุสามารถมส่ีวนร่วม
ในการพัฒนาแผนงานชุดโครงการ หรือมีส่วนร่วมใน
การด�าเนินกิจกรรมตามแผนงานชุดโครงการ หรือ
โครงการเพื่อสร้างสังคมสุขภาพ

6.ร่วมเป็นผู้ทรงคณุวุฒ ิเพือ่คดักรองโครงการ
สร้างเสริมสังคมสุขภาพ
ใช้ความสามารถและประสบการณ์ทีม่ค่ีาของคณุ สร้าง
ประโยชน์ให้กับสังคม ด้วยการร่วมเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ในการกลั่นกรองทางวิชาการแผนงาน ชุดโครงการ 
หรือโครงการ

คุณก็สามารถเป็นส่วนหนึ่งในการร่วมสร้างสังคมสุขภาพกับ สสส. ได้ถึง 6 รูปแบบ

“จุดประกาย กระตุ้น สาน และเสริมพลัง บุคคล และองค์กรทุกภาคส่วน 
ให้มีขีดความสามารถ และสร้างสรรค์ระบบสังคม ที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะ”
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  การเรียกจัดเก็บภาษีพิเศษ เช่น 
สสส.  มีรายได้มาจากภาษีสรรพสามิต
สุราและยาสูบ หรือ สินค้าบ่ันทอน
สขุภาพ เพ่ือน�ามาสนบัสนนุส่งเสรมิการ
สร้างสุขภาวะ และลดปัจจัยเสี่ยง

 โดยเงินที่ สสส. ได้รับจาก “ภาษีจากสินค้า 
ที่บั่นทอนสุขภาพ” ในแต่ละปี คิดเป็นสัดส่วน 
เพียงร้อยละ 0.1 ของงบประมาณประเทศเท่านั้น 
และคิดเป็นเพียงร้อยละ 0.7 งบประมาณด้าน
สุขภาพของภาครัฐ (ซึ่งค่าใช้จ่ายกว่า ร้อยละ 90 
เป็นค่ารักษาพยาบาลผู้ป่วย) ในช่วงเวลา 10 ปี 
ที่ผ่านมา หากเปรียบเทียบงบประมาณของ สสส. 
กบัหน่วยงานด้านสขุภาพแล้ว สดัส่วนงบประมาณ
ของ สสส. มีแนวโน้มที่ลดลงอย่างต่อเนื่อง

Earmarked Tax ประโยชน์ของ Earmarked Tax

เพื่อให้เกิดการน�าเงินไปใช้ในวัตถุประสงค์ท่ีเฉพาะเจาะจง 
ท�าให้การด�าเนินงานของรัฐ มีความชัดเจนและมีหลัก
ประกันด้านงบประมาณที่เพียงพอ ส�าหรับการท�างานที่มี
ความต่อเนื่อง

เพือ่ให้สามารถด�าเนนิงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เนือ่งจาก
ในหลายภารกิจมีความซับซ้อน การน�าเอากลไกนี้มาใช้  
ช่วยให้การด�าเนินงานเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และ 
คล่องตัวมากยิ่งขึ้น

เป็นเครื่องมือในการน�าภาษีจากสินค้าหรือบริการที่สร้าง
ผลกระทบต่อสังคม มาใช้รับผิดชอบในการลดผลกระทบ
ต่อสังคมที่เกิดขึ้น

เพือ่ลดการแทรกแซงจากฝ่ายต่างๆ ทีจ่ะท�าให้เกดิอปุสรรค
ในการด�าเนินงาน เนื่องจากงานขับเคลื่อนอาจมีความเสี่ยง
จากกลุ่มที่เสียผลประโยชน์

อังกฤษ
ใช้ Earmarked Tax สนับสนุนสถานีโทรทัศน์ BBC ซึ่งเป็นสถาบันหลักในการสื่อสารเพื่อพัฒนาประเทศ

สหรัฐอเมริกา 
จัดเก็บภาษีเรือยนต์ เพื่อใช้ในการอนุรักษทรัพยากรทางน�้า จัดเก็บภาษีอาวุธที่ใช้ในการล่าสัตว์ 
เพื่อการฟื้นฟูชีวิตสัตว์ป่า จัดเก็บภาษีถ่านหิน เพื่อการดูแลคนงานเหมืองที่ป่วยเป็นโรคปอด

ไอซ์แลนด์ นิวซีแลนด์ เกาหลีใต้ 
จัดเก็บ Earmarked Tax จากสุรา เพื่อควบคุมปริมาณการบริโภคสุรา และส่งเสริมสุขภาพของประชาชน

โรมาเนีย ออสเตรเลีย ฟินแลนด์ ปานามา บอสวานา อียิปต์ ไต้หวัน ฟิลิปปินส์ ลาว เวียดนาม 
จัดเก็บ Earmarked Tax จากบุหรี่ เพื่อควบคุมปริมาณการบริโภคบุหรี่ และส่งเสริมสุขภาพของประชาชน

ประเทศที่มี Earmarked Tax 

       ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เป็นหน่วยงาน 
ของรัฐที่มิใช่ส่วนราชการหรือรัฐวิสาหกิจ มีนายกรัฐมนตรีเป็นประธานกองทุน  
จัดตั้งขึ้นตามพระราชบัญญัติกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2544 
โดยมีหน้าที่ริเริ่ม ผลักดัน กระตุ้น สนับสนุน และร่วมกับหน่วยงานต่างๆ ในสังคม 

ในการขับเคลื่อนกระบวนการสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อให้คนไทยมีสุขภาพดีครบ 4 ด้าน กาย จิต ปัญญา 
สังคม และร่วมสร้าง ประเทศไทยให้น่าอยู่

สนใจมาร่วมท�างาน
สร้างเสริมสุขภาพ
กับ สสส. ติดต่อ



คนสร้างสุข

สุขที่ได้เห็นสังคมไทย

 หลายคนคงเคยได้ยินวลี ว่า เทศกาลไหนพี่ไทยก็เมา! 
คํานี้แสดงให้เห็นถึงอุปนิสัย ของคนไทย ได้อย่างแจ่มชัด 
ลองคิดดูว่าการเปลี่ยนอุปนิสัยนี้จะยากแค่ไหน 

การต่อสูก้บัสิง่ทีท่าํมานานจนเป็นนสิยัไม่ใช่เรือ่งง่าย

ปลอดเหล้า

    วิษณุ ศรีทะวงศ์  หรือตุ ้ย  ผู ้จัดการแผนงาน
ทุนอุปถัมภ์เชิงรุกเพื่อทดแทนธุรกิจแอลกอฮอล์ด้าน
ประเพณีวัฒนธรรมและการส่งเสริมนโยบายสาธารณะ 
สาํนกังานเครอืข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) คอืคนสร้างสขุ
ที่เราอยากแนะนําให้รู้จัก 
        กว่าสบิปีทีผ่่านมา ที ่สสส.ร่วมกบั สคล. ผลกัดนั
นโยบายระดับท ้องถิ่นเพื่อลดการดื่มเครื่อง ด่ืม
แอลกอฮอล์ในประเพณีต่างๆ ไม่ว่าจะงานศพ งานบวช 
งานแข่งเรือ และงานสงกรานต์ ซึ่งถือเป็นงานใหญ่ 
แต่ปัจจุบันก็สามารถสร้างงานศพปลอดเหล้าให้เป็น
ท่ียอมรับ สร้างพื้นท่ีเล่นนํ้าสงกรานต์ท่ีปลอดเหล้า
ให้เป็นรูปธรรม มีกว่า150 พื้นท่ีเข้าร่วมกลายเป็น 
นโยบายท้องถิ่นได้เร่ิมกลายเป็นนโยบายสาธารณะ
ระดับจังหวัดและระดับชาติแล้ว
      คุณตุ้ย เริ่มเข้ามาร่วมงานกับ สสส. จากการ
รับทุนในนามของสถาบันชุมชนท้องถิ่นพัฒนาเร่ือง
การลดความรุนแรง ความไม่เป็นธรรมในสังคม 
และถกูชวนมาทาํงานเครอืข่ายงดเหล้า ทัง้ท่ีตวัเอง
ตอนนั้นยอมรับว่า ยังกินเหล้าอยู่ เพราะการลงไป
ทํางานในชุมชน ใช้การดื่มเป็นข้ออ้าง เพื่อหวังว่า
จะเข้าไปให้ถึงชาวบ้าน เร่ิมทํางานเกี่ยวกับการ
งดเหล้าแรกๆ เริม่จากความไม่เข้าใจว่าทาํเพือ่อะไร 
แต่ก็ทดลองทํางานนั้นดู

สุขที่ได้เห็นสังคมไทย

 หลายคนคงเคยได้ยินวลี ว่า
คํานี้แสดงให้เห็นถึงอุปนิสัย ของคนไทย ได้อย่างแจ่มชัด 
ลองคิดดูว่าการเปลี่ยนอุปนิสัยนี้จะยากแค่ไหน 

การต่อสูก้บัสิง่ทีท่าํมานานจนเป็นนสิยัไม่ใช่เรือ่งง่าย

ปลอดเหล้า

ทุนอุปถัมภ์เชิงรุกเพื่อทดแทนธุรกิจแอลกอฮอล์ด้าน
ประเพณีวัฒนธรรมและการส่งเสริมนโยบายสาธารณะ 
สาํนกังานเครอืข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)
ที่เราอยากแนะนําให้รู้จัก 
        กว่าสบิปีทีผ่่านมา ที ่สสส.ร่วมกบั สคล. ผลกัดนั
นโยบายระดับท ้องถิ่นเพื่อลดการดื่มเครื่อง ด่ืม



 จากจุดเริ่มต้นเข้ามาทํางานเครือข่ายงดเหล้าอย่างจริงจัง ช่วงสองเดือนแรกที่ทําเครือข่ายงดเหล้า คุณตุ้ยยังกินเหล้า
อยู่ตามปกติ แต่จากการทําหน้าที่นี้จึงทําให้คุณตุ้ยเลิกเหล้าไปด้วยได้ในท้ายท่ีสุด “เนื่องจากเราต้องไปบอกคนอื่นให้หยุดดื่ม 
งดเหล้า ก็ทําให้เหล้าหายไปจากชีวิตเราโดยปริยาย แต่ก็ยังอยู่วงเดียวกับเพื่อนฝูงได้ แค่ไม่กินเหล้า”
 เมื่อเข้ามาทํางานอย่างจริงจัง คุณตุ้ย ลุยงานชุมชนอย่างเต็มที่ และเริ่มขยับมาทํางานนโยบายระดับชาติ เพื่อ ผลักดันกลไก
ต่างๆ ของภาครัฐไปหนุนเสริมกับการทํางานของชุมชน ทําให้เกิดนโยบายท้องถิ่นขึ้นแสดงให้หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องกับนโยบาย
ระดับชาติเห็นว่าเกิดขึ้นได้จริง ตามมาด้วยการประกาศบังคับใช้เป็นกฎหมาย
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ตดิตาม เฟสบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

  คุณตุ้ย เผยว่าสิ่งที่ สคล. และ สสส. ร่วมกันทํามาสิบกว่าปีนั้นเห็นผลเป็นรูปธรรม
ชดัเจนคอื มีพืน้ทีเ่ล่นนํา้ทีป่ลอดเหล้า มกีารประกาศนโยบายสาธารณะ และมกีารเปลีย่นแปลง
เชิงพฤติกรรม
 “เวลาคนไปเที่ยวสงกรานต์ที่ถนนข้าวเหนียว จ.ขอนแก่น เขาจะเคารพพื้นที่ เข้าใจกติกา
ว่าไม่เอาเหล้าเข้าไป และเราไปไกลขึ้นกว่านั้น คือบางเมืองเราทําให้เกิดธรรมเนียมว่าจะไม่กิน
เหล้าช่วงสงกรานต์ เช่นที ่จ.เชยีงใหม่   เป้าหมายระยะไกลคอืเรากาํลงัพยายามจะไปให้ถงึเรือ่งการ
เปลีย่นแปลงค่านยิมของสงัคม ผมเชือ่ว่าค่านยิมเปลีย่นได้ ถ้าเราทกุคนลกุขึน้มาร่วมกนัแก้” 
 สุดท้ายจากสิ่งที่ได้ทํามาตลอดนั้น คุณตุ้ย เล่าให้ฟังว่าส่ิงท่ีทําให้เกิด
ความสุขก็คือการ ได้เห็นผลงานเหล่านี้เกิดขึ้น
 “ถ้าเรามองไปทีเ่ดก็และเยาวชน เราจะรูส้กึว่าพวกเขาไม่ได้รบัการปกป้อง
จากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  ความสุขของผมคือการได้ทําพื้นที่ที่อันตรายให้
ปลอดภัยกับพวกเขา เราอาจจะได้ดูแลลูกชายเราลูกสาวเรา และทําให้
พื้นที่เหล่านั้นมันปลอดภัยสําหรับพวกเขา มันทําให้ผมมีความสุข
ที่ได้เห็นมันเป็นอย่างนั้น”
 จากการลงแรงทํางานในภาคประชาชน และพื้นที่ในส่วน
ท้องถิ่นเพื่อรณรงค์ให้มีพื้นที่ปลอดเหล้าในงานเทศกาลใหญ่
อย่างสงกรานต์ จนขยายออกไปหลายพืน้ที ่เกดิเป็นพลงัมวลชน 
จนสามารถนําไปใช้ผลักดันให้กลายเป็นนโยบายภาครัฐ เพื่อเก็บเก่ียวผลต่อเนื่อง 
ให้มีการขยายผลไปครอบคลุมทั้งประเทศในงานเทศกาลอื่นๆ ตามมา ทั้งสงกรานต์ 
แข่งเรือ บุญบั้งไฟ ลอยกระทง งานบุญ งานบวช งานศพต่างๆ นี่คือส่ิงท่ีคุณตุ้ย
ได้ลงแรงทาํให้เกดิขึน้มา ผ่านเครอืข่ายเลกิเหล้าและ สสส. ตลอดระยะเวลาสบิกว่าปี
ที่ผ่านมา  
 ความสุขก็คงเป็นการเฝ้าดูส่ิงที่นําไปบ่มเพาะไว้เติบโตอย่างแข็งแรงตาม
วันเวลานั่นเอง
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สุขรอบบ้าน

 เบนจามิน แฟรงคลิน หนึ่งในบิดาผู ้สร้างชาติของสหรัฐอเมริกา 
กล่าวไว้ว่า “นอนไว ตื่นเช้า ทําให้เรามีสุขภาพแข็งแรง รํ่ารวย และฉลาด” 
และแน่นอนว่า ค�ากล่าวท�านองนี้ในเมืองไทยบ้านเราก็มีเช่นกัน เป็นต้นว่า
“อย่านอนตื่นสาย อย่าอายทํากิน อย่าหม่ินเงินน้อย อย่าคอยวาสนา” 
ซึง่ล้วนแล้วแต่ให้ความส�าคญักบัเรือ่งของการตืน่แต่เช้า เพือ่ไปประกอบกจิการ 
การงาน ด�าเนินชีวิต และคนจ�านวนมากทั่วโลกก็คงจะเห็นจริงตามนั้น 
 หากแต่ว่า เมื่อเร็วๆ นี้ โจนาธาน เลวี่ ซึ่งเป็นนักวิทยาศาสตร์ 
ด้านพฤติกรรมมนุษย์ นักเขียน นักพูด ที่มีชื่อเสียงท้ังใน อังกฤษ และ
สหรฐัอเมรกิา ได้เขยีนบทความชิน้หนึง่ ในเชงิตัง้ค�าถามว่า จรงิๆ แล้ว การตืน่เช้า
เป็นประจ�านั้น เป็นเรื่องดี จริงๆ หรือว่า อย่างน้อยที่สุดแล้ว ดีส�าหรับทุกคน
หรอืเปล่า? โดยเขาให้เหตผุลว่า ทีเ่กดิค�าถามขึน้ในใจ เพราะไปอ่านเจอ บทความ
ของนกัเขยีนท่านหนึง่ทีช่กัชวนให้ผูอ่้าน ตืน่เช้าเป็นประจ�า พร้อมยกข้อดขีอง
การนอนตื่นเช้ามาสนับสนุนแนวคิดของตัวเองด้วย 

คําตอบคือไม่เสมอไป ผู้เช่ียวชาญด้านการนอนแนะควรเลือกวิถีชีวิตให้เหมาะกับ 
นาฬิกาชีวภาพในร่างกาย ถึงจะดีต่อทั้ง ร่างกาย การงาน 

 เมื่อได้อ่านบทความนั้นจบแล้ว โจนาธาน
ถามตวัเอง ในฐานะนกัวทิยาศาสตร์ด้านพฤตกิรรม
มนุษย์ ว่า จริงหรือไม่? จากนั้นจึงได้ท�าการ
ค้นคว้า หาค�าตอบ จากผลการวจิยัท่ีมมีาก่อนหน้า
และหลัง จนน�ามาสู่ข้อสรุป ท่ีว่า “ไม่จริง” การ
ตื่นเช้าเป็นประจ�า ไม่ได้ท�าให้เกิดผลดีกับทุกๆ คน 
และในทางตรงกันข้าม อาจท�าให้ประสิทธิภาพ
ในการท�างาน และการด�ารงชีวิตของหลายคน
ลดน้อยถอยลงไปกว่าทีค่วรจะเป็น หากว่า คนๆ นัน้ 
ต้องตื่นเช้าฝืนธรรมชาติในการใช้ชีวิตของตัวเอง 
ทัง้นี ้โจนาธาน ได้ให้เหตผุลหลกัๆ ไว้ 3 ข้อด้วยกนั 
ในการสนบัสนนุแนวคดิของเขาเองทีว่่า การตืน่เช้า
เป็นประจ�าไม่ได้ดีเสมอไป

ตื่นเช้าประจําดีจริงหรือ?
ใช่ทุกคนมั้ยที่เกิดมาเพื่อชีวิตยามเช้า?
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 ประการแรก การฝืนตื่นเช้า ท�าให้ความสุขลดลงไป ในข้อนี้ 
โจนาธานได้อ้างถึง รัซเซล ฟอสเตอร์ นักวิทยาศาสตร์ด้าน
ประสาทวิทยา ซึ่งมีความเชี่ยวชาญและสนใจเป็นพิเศษเก่ียวกับ
เรื่อง วงจรหลับตื่น หรือนาฬิกาชีวภาพในร่างกายมนุษย์ ซึ่งเคย
ให้ทรรศนะไว้ว่า ยังไม่เคยมีการวิจัยทางวิชาการสักชิ้น ที่ระบุว่า  
ใครตื่นเช ้ากว่าคนอื่นแล้วจะมีประสิทธิภาพในการท�างาน  
หรือด�ารงชีวิตเพิ่มมากขึ้นกว่าคนอื่นตามไปด้วย จึงไม่สามารถ
จะกล่าวอ้างได้ว่า คนที่มักจะตื่นเช้ากว่าใคร น่าจะมีฐานะที่ดีกว่า 
คนอื่น และยิ่งไปกว่านั้น มีการวิจัยชิ้นหนึ่งที่แสดงให้เห็น 
อย่างชัดเจนว่า ปัจจัยที่ผู้เข้าร่วมการวิจัย ระบุว่า ท�าให้พวกเขามี
ความสุขที่สุดคือ “การได้นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ”
 ประการทีส่อง การตืน่เช้าท�าให้ฝืนนาฬิกาชวีภาพในร่างกาย 
ประเดน็นี ้โจนาธาน ได้อ้างถงึ นกัจติวทิยาคลนิกิ ชือ่ดงั ดร.ไมเคลิ 
เบรอูส ซึ่งได้รับฉายาว่า เป็น “ด็อกเตอร์แห่งการนอนหลับ”  
จากชื่อเสียงความเชี่ยวชาญเก่ียวกับศาสตร์ด้านการนอนหลับ  
ระบุว่า ร่างกายของคนเราถูกตั้งโปรแกรม ให้สามารถท�าหน้าที่
ได้มีประสิทธิภาพสูงสุดได้เพียงช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งของวัน
เท่านั้น ซึ่งในแต่ละคนก็ยังแตกต่างกันออกไปอีกด้วย ตามแต่
ลักษณะธรรมชาติของนาฬิกาชีวภาพในตัวของคนแต่ละคน ทั้งนี้
ในหนังสือที่ ดร.ไมเคิล แต่ง ชื่อเรื่องว่า “พลังของช่วงเวลา”  
เขาได้จ�าแนกคนตามลักษณะนาฬิกาชีวภาพในร่างกายออกเป็น 
4 กลุ่มด้วยกัน โดยเทียบเคียงกับสัตว์ 4 อย่างเพื่อให้เห็นภาพ
ชัดเจน 
 กล่าวคือ ปลาวาฬ สิงโต หมี และหมาป่า  คนที่จัดว่าเป็น
ประเภทสงิโต  มักจะตืน่เรว็โดยธรรมชาต ิ ขณะทีค่นทีเ่ป็นประเภท
หมี ที่พบว่า มีจ�านวนมากที่สุด  หลักๆ แล้ว หลับในเวลากลางคืน 
ตืน่ในตอนกลางวนั ส่วนคนทีเ่ป็นประเภทปลาวาฬนัน้ จะเป็นคน
ทีมี่ปัญหาในเรือ่งการนอนหลบัมากทีส่ดุ จนดเูหมอืนจะไม่มเีวลา
ไหนเลย ทัง้กลางวนัและกลางคนืทีส่ามารถหลบัพกัผ่อนได้ดจีรงิๆ    
ประเภท หมาป่า แน่นอนว่า  มกัจะตืน่ในเวลากลางคนื การท�างาน 
การคิด และท�าสิง่ต่างๆ ได้มปีระสทิธภิาพมากทีส่ดุตอนกลางคนื 

 ท้ังนี้ความแตกต่างท้ังหลายท้ังปวงของคนสี่ประเภทนี ้
ล้วนแล้วแต่เป็นผลมาจากการท�างานของนาฬิกาชีวภาพใน
ร่างกายท่ีแตกต่างกนั จงึสามารถพดูได้ว่า แต่ละคนมช่ีวงเวลา 
ที่สามารถสร้างประสิทธิภาพสูงสุดได้ แตกต่างกัน บ้างก็เช้า 
บ้างก็กลางคืน บ้างก็กลางวัน ฉะนั้นถ้าคุณไม่ใช่ประเภท
สิงโต การตื่นเช้า คือสิ่งที่ฝืนนาฬิกาชีวภาพของตัวเองท่ีสุด 
และจะไม่ส่งผลดีในระยะยาว ทั้งนี้ไม่นับรวมการตื่นเช้าตาม 
ความจ�าเป็นบ้างบางครั้งคราว 
 ประการท่ีสาม การตื่นเช้าท�าให้ (หลายคน) สูญเสีย 
ประสทิธภิาพ การทีต้่องตืน่นอนในเวลาทีฝื่นธรรมชาตติวัเรา 
น�าไปสูปั่ญหาการนอนหลบัพกัผ่อนไม่เพยีงพอ ท�าให้เหน่ือยล้า 
ขาดประสทิธภิาพในการท�าการใดๆ หงดุหงดิ และรูส้กึร�าคาญใจ
ได้ง่ายๆ จนท�าให้ไม่สามารถท�าหน้าทีข่องตวัเองได้อย่างเตม็ที่ 
ดงัจะเหน็ได้จาก การวจิยัหลายๆ ชิน้ทีช่ีใ้ห้เหน็ว่า การนอนหลบั 
พักผ่อนไม่เพียงพอ มีผลต่อร่างกายและสมองพอๆ กับการ
เมาเหล้า 

 โดยมีการวิจัยหนึ่งในนั้นระบุว่า หลังจากไม่ได้นอน
เป็นเวลา 17-19 ชั่วโมงติดต่อกันแล้ว คนโดยทั่วไปจะมี
ประสิทธิภาพทางร่างกาย และสมอง แย่ยิ่งกว่าคนที่มีระดับ
แอลกอฮอล์ในเลอืด ระดบั 0.05 เปอร์เซน็ต์ซะอกี การตอบสนอง
ต่อสิ่งรอบข้างก็จะช้าลงกว่าปกติประมาณถึงครึ่งหนึ่งเลย 
 ในตอนท้ายของบทความ โจนาธาน ยังกล่าวว่า แม้จะมี 
คนที่มักจะตื่นเช้าโดยธรรมชาติ และท�าหน้าที่ต่างๆ ได้อย่าง
มีประสิทธิภาพในช่วงเวลานั้น แต่คนประเภทนี้เป็นเพียง 
คนกลุ่มน้อย โดยเขาได้แนะเคล็ดลับในการสังเกตตัวเองดูว่า 
เวลาเราต้องตื่นนั้น เราต้องใช้ความพยายามฝืนตื่นมากน้อย 
แค่ไหน ถ้ามากก็แสดงว่า เวลาท่ีเราต้องตื่นน้ันมันฝืน
ธรรมชาติร่างกาย และที่ต้องคิดต่อไปคือ สิ่งที่จะได้ตอบกลับ
มาจากการฝืนตืน่แบบนัน้เป็นประจ�า มนัคุม้ค่ามากน้อยเพยีงใด 
ในระยะยาว
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สุขไร้ควัน

 นับตั้งแต่เมื่อปลายๆ เดือน พฤษภาคม เป็นต้นมา ประเทศอังกฤษได้บังคับใช้
มาตรการทางกฎหมายชดุใหม่ ทีย่งัส่งผลให้ บหุรีป่ระเภทซองเลก็ 10 มวน ยาเส้นสาํหรบั
มวนเอง ถุงเล็กกว่า 30 กรัม ไม่สามารถวางจําหน่ายได้อีกต่อไป ท้ังนี้เพราะรัฐบาล
ต้องการตดัการเข้าถงึบหุรีข่องคนกลุม่ทีม่รีายได้น้อย ซึง่โดยมากจะเป็นเดก็และเยาวชน 
 มาตรการนี้ รัฐ ให้เวลาร้านค้า  1 ปี ในการเคลียร์สต๊อค   และห้ามไม่ให้มีการสต๊อค
สนิค้าประเภทนีเ้พิม่ในระหว่างนีเ้ดด็ขาด และพร้อมกนันี ้ทางการองักฤษยงัได้ห้ามการ
จําหน่ายบุหรี่แต่งรสแต่งกลิ่นจํานวนหนึ่งด้วย เช่น รสผลไม้ รถสมุนไพร รสเครื่องเทศ
รสลูกกวาด รสวนิลา อีกทั้งยังได้ตั้งเป้าห้ามมิให้มีการจําหน่ายบุหรี่แต่งรสกลิ่นเมนทอลโดยเด็ดขาดในเดือนพฤษภาคม 
ปี ค.ศ.2020 เป็นต้นไป 
 สําหรับผลิตภัณฑ์ที่ใช้แทนการสูบบุหรี่จําพวกใช้สูดไอระเหยแทนอย่างบุหรี่ไฟฟ้านั้น ก็ถูกจํากัดด้วยเช่นกัน กล่าวคือ
ห้ามใช้หลอดเปลี่ยนของเหลวผลิตไอระเหย ขนาดใหญ่กว่า 2 มิลลิลิตร ห้ามจําหน่ายในหีบห่อรวมกันในปริมาณเกิน 10 มิลลิลิตร 
อีกทั้ง ห้ามไม่ให้ใช้ของเหลวที่มีสารนิโคตินเข้มข้น เกิน 20 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร เว้นแต่ว่าได้ขึ้นทะเบียนเป็นเวชภัณฑ์ 
 นอกจากนี้แล้ว หีบห่อของเหลวที่ใช้กับบุหรี่ไฟฟ้านี้ ต้องมีระบบป้องกันไม่ให้เด็กเล็กเปิดออกได้โดยง่าย  ส่วนการปรุงแต่งสี
กลิ่น รสของเหลวสําหรับบุหรี่ไฟฟ้านั้นห้ามใช้โดยเด็ดขาด ไม่ว่าจะเป็นผสมคาเฟอีนหรือทอรีน 

   นับเป็นเรื่องที่สร้างความประหลาดใจให้กับประเทศอื่นๆ ทั่วโลกเป็น
อย่างมาก เมื่อมีการเปิดเผยข้อมูลจากประเทศเม็กซิโก ว่า อัตราการสูบบุหรี่
กลับผงกหัวข้ึนอีกคร้ังเมื่อปีท่ีแล้ว หลังลดลงอย่างต่อเนื่องเป็นเวลาหลายปี
ทั้งนี้พบว่า อัตราการสูบบุหร่ีท่ีเพิ่มสูงข้ึนนั้นส่วนใหญ่อยู่ในหมู่ผู ้สูบอายุ
ระหว่าง 15 ถึง 24 ปี โดยเป็นข้อมูลจากบริษัทวิจัยการตลาด ชื่อยูโรมอนิเตอร์ 
อินเตอร์เนชั่นแนล 
     ซึง่รายงานผลการสาํรวจว่า อตัราการจาํหน่ายบหุรีถ่กูกฎหมายในเมก็ซโิกนัน้

ได้ลดลงไป 35% ระหว่าง ปี 2005-2013 ทําให้มีการคาดการณ์กันว่า อัตราการจําหน่ายบุหร่ีในเม็กซิโก จะคงลดลง
ไปเรื่อยๆ ปีละ 1.4% ในช่วง 5 ปีต่อมา แต่แล้ว ยูโรมอนิเตอร์ ก็ต้องออกมายอมรับว่า สิ่งที่เกิดขึ้นจริงกลับไม่เป็นไป
ตามคาด เพราะเมื่อปีที่แล้วนี้เอง พบว่า อัตราการจําหน่ายบุหรี่ในเม็กซิโก นั้นหันหัวเพิ่มขึ้นไปถึง 3% 
 ทั้งนี้ อัตราการเพ่ิมยอดจําหน่ายบุหรี่นั้น สวนทางกับมาตราการทางกฎหมายท่ีรัฐบาลงัดออกมาใช้ด้วยหวังจะให้
อตัราการสูบบหุรีล่ดลงไปเรือ่ยๆ  ทัง้ขึน้ภาษบีหุร่ี ในปี 2011 การควบคมุโฆษณาบหุร่ี และอ่ืน ๆ  ด้านกลุม่เอ็นจโีอ ท่ีต่อต้าน

การสูบบุหรี่ วิจารณ์รัฐบาลว่า เป็นเพราะการรณรงค์ต่อต้านการสูบบุหรี่ของรัฐบาลในห้วงที่ผ่านมา 
ทีต่กตํา่จนน่าผดิหวงั พร้อมกนันี ้ได้เรยีกร้องให้รฐับาลเดนิหน้า ดาํเนนินโยบายต้านบหุรีท่ีเ่ข้มข้นขึน้

กว่าเดมิ เช่น ห้ามไม่ให้มกีารโฆษณาบหุรีโ่ดยเดด็ขาด และต้องขึน้ภาษบีหุรีไ่ปให้สงูกว่านีด้้วย

      จับตา เม็กซิโกนักสูบพุ่ง  สงสัยรณรงค์หย่อน

      อังกฤษ คลอด  กม.ห้ามขายบุหรี่ซองเล็ก จํากัดบุหรี่ไฟฟ้า
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สุขเลิกเหล้า

 ตํานานร็อครุ่นใหญ่ ฟิล คอลลินส์ เปิดเผยในบทสัมภาษณ์ ก่อนกลับมา
จัดทัวร์คอนเสิร์ตรอบโลกอีกครั้งว่า ช่วงหลายปีมานี้ ตัวเขาเองมีปัญหาเรื่อง
ดื่มแอลกอฮอล์หนักมากถึงขั้นต้องเข้าโรงพยาบาล เล่นดนตรีไม่ได้เหมือน
แต่ก่อน 
 โดยสาเหตุที่ทําให้หันหน้าเข้าหาการดื่ม นั้น ฟิล คอลลินส์ เล่าว่า 
มาจากปัญหาเรือ่งการหย่าร้างกบัภรรยา คนที ่3 เมือ่ปี 2008 หลงัแยกทางกนั 
ตัวเองเริ่มดื่มมากขึ้นเรื่อยๆ จนเกินจุดที่ร่างกายจะรับได้ ทําให้ต้องถูกนําตัว
ส่งโรงพยาบาล จากนั้น เขาตัดสินใจหยุดดื่มเด็ดขาดเป็นเวลาสามปี จนถึงจุดที่มั่นใจแล้วว่า สามารถจํากัดให้ตัวเอง
ดื่มไวน์เพียงวันละจิบ สองจิบ พร้อมอาหารได้แล้ว ถึงกลับมาดื่มใหม่ในตอนนี้ 
 หลังเลกิดืม่ ชวีติส่วนตวั กด็ขีึน้มาก นบัตัง้แต่ได้มาอยูร่่วมกนัอีกคร้ังกบัลกูสาวท่ีมกีบัภรรยาคนท่ี สอง ซึง่ก่อนหน้าน้ี
ได้ออกมายอมรับว่าได้ให้อภัยพ่อแล้วจากที่เคยโกรธมากเนื่องจากถูกพ่อทอดทิ้งมาเป็นเวลาหลายปี
 ส่วนที่รัฐยูท่าห์ ประเทศสหรัฐอเมริกา ตอนนี้ฟากผู้ประกอบการนํ้าเมาก็ออกมาเต้นเหยงๆ 
ต้านร่างกฎหมายใหม่ทีท่าํให้ยทู่าห์กาํลงัจะกลายเป็นรัฐแรกท่ีปรับลดปริมาณแอลกอฮอล์ข้ันตํา่
ทีถ่อืว่าเมาแล้วขบัรถ ตํา่ทีส่ดุในสหรฐัอเมรกิา ที ่0.05 เปอร์เซน็ต์ โดยจะเริม่ใช้ปลายปีหน้า

    ที่ประเทศอินเดีย เมื่อปลายๆ เดือนพฤษภาคมที่ผ่านมานี้ เกิดเหตุระทึกขวัญ
ขึ้นในเท่ียวบินท่ีออกเดินทางจากกรุงมอสโก ประเทศรัสเซีย ไปยังกรุงนิวเดลี 
ประเทศอินเดีย เมื่อผู้โดยสารชายรายหนึ่งนามว่า อาเล็กซานเดอร์ ซามอควาลอฟ 
ซึ่งมีอาการมึนเมาอย่างหนัก พยายามที่จะเปิดประตูเครื่องบินให้ได้ในขณะท่ีเคร่ือง
กําลังลอยสูงอยู่กลางอากาศ จึงถูกควบคุมตัวไว้จนเมื่อเครื่องลงจอด  ถูกเจ้าหน้าที่
จับไปดําเนินคดี 
   โดยผลการตรวจร่างกายพบว่า ผู้โดยสารรายนี้มีปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกาย

เกินกว่าที่กฎหมายของทั้งอินเดียและรัสเซียกําหนดไปถึงเกือบ 2 เท่าตัวเลยทีเดียว
 ด้านสาวใหญ่เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลในประเทศอังกฤษ แม็กซีน วิลเล่ียม อายุ 57 ปี ถูกนําตัวข้ึนฟ้องศาลในกรุงลอนดอน 
หลังก่อเหตเุมาแล้วทัง้ ด่าทอ ดหูมิน่เหยยีดเชือ้ชาต ิและทาํร้ายร่างกาย พนกังานต้อนรบัหญงิชาวมาเลเซยีรายหนึง่ โดยเหตกุารณ์
นี้เกิดขึ้นในเที่ยวบินของสายการบิน มาเลเซีย แอร์ไลน์ ที่ออกเดินทางจากมาเลเซีย ไปยังกรุงลอนดอน ผู้โดยสารรายนี้ดื่มเข้าไป
มากจนเมา และขอเครือ่งดืม่เพิม่เรือ่ย ๆ  แต่พนกังานต้อนรับเหน็ว่า เธอเมาแล้วจงึปฏิเสธไม่ให้เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์เพิม่ ผูโ้ดยสาร
รายดังกล่าวไม่พอใจจึงถีบรถเข็น จนข้าวของกระจัดกระจาย ก่อนจะพ่นคําด่าหยาบคายออกมามากมาย รวมถึงคําด่าที่เรียก 
พนักงานสาวว่า เป็น “หมู มาเลย์” ด้วย

                             ตํานานร็อค แทบเอาชีวิตไม่รอดเพราะดื่ม

                            หนุ่มแดนหมีขาวเมาปลิ้นจนเกือบฆ่าคนทั้งลํา
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คนดังสุขภาพดี

  ลีซอ เล่าถึงประสบการณ์เรื่องการสูบบุหรี่ว่า สําหรับช่วงชีวิตของผู้ชาย
ทุกคนล้วนต้องเคยผ่านวัยอยากรู้อยากลอง โดยในสมัยที่ตนศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาก็พบเห็นคนสูบบุหรี่ ขณะนั้นรู้สึกว่าคนที่สูบบุหรี่มีความมั่นใจ ดูเท่ห์ 
และรู้สึกอยากที่จะเป็นแบบนั้น แต่พอลองจริงๆ กลับรู้สึกว่ามันไม่มีประโยชน์ทําให้
ไม่อยากสูบ ซึง่อาจเป็นเพราะคนในครอบครวัโดยเฉพาะคณุพ่อก็ไม่ได้สบูบหุรีเ่ช่นกัน 
ท่านมักจะพูดคุยและให้ความรู้ทั้งเรื่องการใช้ชีวิต ตลอดจนเรื่องสูบบุหรี่ว่ามันไม่ได้มี
ประโยชน์อะไร และมันยังทําลายสุขภาพของเราอีกด้วย 
  ลีซอ บอกอีกว่า ในวงการนักกีฬาโดยเฉพาะกีฬาฟุตบอลมีหลายคนที่แอบ
สูบบุหรี่ เนื่องจากเป็นหนึ่งในกฎข้อห้ามของทางสโมสร บางคนสูบมากจน
ส่งผลต่อศกัยภาพของร่างกาย ซึง่สาํหรบัตนมองว่า การเป็นนักกีฬา
ที่ดีจะต้องมีร่างกายที่แข็งแรง ผนวกกับความพยายามเรียนรู้
สร้างทกัษะพฒันาตนเองอย่างต่อเนือ่งเพือ่เป็นผูเ้ล่นทีด่ขีองทมี 
อีกทัง้ยงัเป็นตวัอย่างทีด่แีก่เยาวชน  โดยเคลด็ลบัดแูลสขุภาพ
ของตนก็มีหลักการง่ายๆ คือ ออกกําลังกายให้บ่อย กินพอดี 
และนอนให้เพียงพอ      
  “ไม่เพียงแต่เรื่องการสูบบุหรี่เท่านั้น การดื่มสุรา 
ตลอดจนเรือ่งท่ีทาํลายสขุภาพเป็นสิง่ทีต่นไม่เคยอยากลอง 
แม้ว่าปัจจุบันตนจะอายุ 32 ปี ก็ยังคงมีร่างกายที่แข็งแรง 
เชื่อว่าสิ่งที่ลํ้าค่ามากกว่าเงินทองและชื่อเสียง คือ การมี
สุขภาพที่แข็งแรง ทั้งนี้ ตนยินดีเป็นส่วนหนึ่งในการร่วม
รณรงค์ไม่สูบบหุรี ่ซึง่ล่าสดุกไ็ด้เข้าร่วมเป็นสมาชกิ “ชมรม
นักฟุตบอลปลอดบุหรี่” โดยมี ดร.วิชิต แย้มบุญเรือง 
เป็นประธานโครงการ ร่วมกบั สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุ
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และมูลนิธิรณรงค์
เพื่อการไม่สูบบุหรี่ เพ่ือปลุกกระแสในช่วงที่ฟุตบอลไทย
กาํลังเป็นทีน่ยิมอย่างมาก การทีช่กัชวนเหล่านกักฬีาเลกิ
บหุรีน่อกจากจะเพือ่ตวัเขาเองแล้ว ยงัสร้างแบบอย่างทีด่ี
ให้สังคมได้ด้วยครับ” ลีซอ กล่าวทิ้งท้ายด้วยรอยยิ้ม

  เคล็ดลับคนดังสุขภาพดีฉบับนี้ เราได้พูดคุยกับหนึ่งในนักฟุตบอล
ทีมชาติไทยชุดแชมป์ซีเกมส์ชื่อดัง ธีรเทพ วิโนทัย หรือ ลีซอ ปัจจุบัน
ดํารงตําแหน่งเป็นศูนย์หน้าอยู่ในสังกัดสโมสรฟุตบอลแบงค็อก ยูไนเต็ด 

ก็เท่ห์ได้ “ลีซอ” การันตี
ไม่ต้องสูบบุหรี่ 
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สุขลับสมอง

          เนือ่งในวนัเข้าพรรษา จงึอยากชวนคณุผูอ่้านมาช่วยกนั
ร่วมคิดถึงข้อดีของการเลิกเหล้าครบพรรษา ว่า เลิกเหล้าดี
อย่างไร  และอย่าลืมบอกต่อคนใกล้ชิดของคุณด้วย

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

 ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 
ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 สิงหาคม 2560 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่านแรกจะได้รับหนังสือ “คําพ่อสอน” 
รวบรวมพระบรมราโชวาท  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

สุขลับสมอง ฉบับเดือนกรกฎาคมนี้
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