
ปีที่ 16
ฉบับที่ 225

กรกฎาคม 2563

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

เข้าพรรษา ชวน ช่วย เชียร์ เลิกเหลำ้
    เรียนรู้เข้าใจ สุขศึกษำ ยุคโควิด-19
        คนสร้างสุข เพื่อชุมชนปลอดน�้ำเมำ



ปีที่ 16 ฉบับที่ 225 กรกฎาคม 2563
จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

สา
รบ

ัญ

คนดังสุขภาพด ี    
 “มิว-กลัฟ” เปิด เคล็ดลับดูแลกายใจ

สุขลับสมอง        

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า

จากใจผู้จัดการ                            3
สุขประจําฉบับ      
งดเหล้า! พร้อมสู้ทุกวิกฤต

สุขรอบบ้าน      
วัคซีนโควิด-19 ต้องรออีกนานแค่ไหน?

สุขสร้างได ้     
สุขศึกษายุคใหม่  เด็กไทยไกลโควิด-19 

คนสร้างสุข      
  สุขที่สร้างความเปลี่ยนแปลง สุขที่เห็นชุมชนคนเลิกเหล้า

  4

10

22

23

16

20

18

21



คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

 มักจะมีคําที่พูดกันมากว่า ในวิกฤตมีโอกาสเสมอ 

 โควิด-19 สร้างมหาวิกฤตให้กับคนทั้งโลกต้องเผชิญความยากลําบากแบบท่ี
คิดไม่ถึง และไม่ทันได้ตั้งตัว ชีวิตปกติสุข ต้องประสบข้อจํากัดมากมายเพื่อจํากัด
การแพร่ระบาดเชื้อไวรัสตัวใหม่ที่มนุษยยังไม่มีภูมิคุ้มกัน    
 ในหลากหลายกระบวนการทีเ่ราจะฝาวกิฤตนี ้มโีอกาสของการสร้าง “ชีวติวถิใีหม” 
ทีไ่ม่เพยีงการปองกนัตนไม่ให้ตดิเชือ้ แต่ยงัน่าเปนจดุเริม่ต้นของปกตสิขุใหม่ทีย่นืยาว
ต่อไปแม้การคุกคามจากไวรัสตัวนี้จะลดหรือหายไปแล้ว 
 ประสบการณหนึ่งที่เกิดขึ้นระหว่างการต่อสู้กับโควิด-19 คือ การที่ประเทศ
ต่าง ๆ ใช้มาตรการจาํกดัการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล เช่นเดยีวกบัประเทศไทยทีเ่กดิ
การห้ามจําหน่ายในช่วงสถานการณคับขันตอนต้นเดือนเมษายน โดยการประกาศ
จากระดับจังหวัด เริ่มจากไม่ก่ีจังหวัด ขยายกระแสออกไปจนครบทั้ง 77 จังหวัด
ในเวลาไม่นาน 
 นัยของสิ่งที่เกิด บ่งบอกว่า สังคมไทยซึมซาบผลกระทบทางลบของการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอลในมิติต่าง ๆ  ทั้งในเชิงสังคม และเชิงสุขภาพอยู่ไม่น้อย 
 ช่วงเวลาที่มี การงดขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล มีความกังวลถึงกลุ่มคนที่มี
พฤติกรรมดื่มอย่างหนัก จนเข้าขั้นติดสุรา ว่าจะเปนกลุ่มท่ีได้รับอันตรายจากการ
หยดุด่ืมกะทนัหนั ซึง่ สสส. และเครอืข่ายงดเหล้าทีท่าํงานใกล้ชดิกบัชมุชน ได้เกาะตดิ
สถานการณปญหาดังกล่าวและเข้าไปช่วยดูแลให้คําแนะนํา เพื่อให้คนกลุ่มนี้ผ่าน
วิกฤตไปได้ ส่วนคนที่ไม่ได้ดื่มหนักมาก แต่ดื่มบ่อย ก็กลายเปนจุดเริ่มต้นให้สามารถ
ลดปริมาณการดื่มลง บางคนก็ตระหนักได้ถึงความสําคัญของการงดดื่ม แทนท่ีจะ
เอาเงินไปกักตุนไว้ก็เลือกที่จะเลิกดื่มแทน 
 ขณะเดียวกนั สสส. ยงัได้ร่วมกบั ศนูยศกึษาปญหาการเสพตดิ (ศศก.) ศนูยวจิยั
เพือ่การพฒันาสังคมและธรุกจิ (SAB) ได้สาํรวจในช่วงการระบาดของโควดิ-19 พบว่า 
มผีูใ้ช้สารเสพติดรวมถงึเครือ่งดืม่แอลกอฮอลและบหุรีล่ดลงอย่างมาก โดยกลุม่ตวัอย่าง 
ดื่มแอลกอฮอลลดลง ร้อยละ 56.4 สูบบุหรี่ลดลง ร้อยละ 28.1 สาเหตุหลักที่ทําให้
ใช้สารเสพตดิลดลงมาจากมาตรการเว้นระยะห่างทางสงัคม ทาํให้ลดปจจยัเสีย่งทีไ่ม่ดี
ต่อสขุภาพ ขณะเดียวกนัประชาชนตืน่ตวัด้านการรกัษาสขุภาพ อะไรทีเ่ปนปจจยัเสีย่ง
ก็พยายามลดลง อันเปนส่วนหนึ่งของสํานึกใหม่ที่จะใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท เพื่อรับ
ความผันผวนของโลกในยุคนี้

 และในช่วงเดอืนกรกฎาคม ยงัเปน
เดอืนแรกทีเ่ดก็นกัเรยีนกลบัมาเปิดเทอม
อกีครัง้ หลงัจากต้องเลือ่นการเปิดเทอมมา
ระยะหนึง่ โดย สสส. ได้ร่วมกบั กระทรวง
ศึกษาธิการ จัดทําคู ่มือ “การจัดการ
โรงเรยีนรบัมอืโควดิ-19” เพือ่ให้แนวทาง
การจดัการเรียนการสอนท่ีปลอดภยัมาก
ที่สุด การสอนสุขศึกษาจากนี้ไป จะต้อง
ทําให้เดก็ ๆ  เข้าใจ และรู้จกัปองกนัตนเอง 
ซึง่มาตรการกนิร้อน ช้อนส่วนตวั ล้างมอื 
สวมหน้ากากอนามัย เปนพื้นฐานที่จะ
ช่วยลดความเสี่ยงในการติดโรคอื่น ๆ 
ได้ด้วยไม่ใช่เฉพาะโควิด-19 
 ในความห่วงใยเด็ก ๆ  ของเรา แต่ก็
มีความคาดหวังทางบวกว่า คนรุ่นเยาว
ที่ผ่านวิกฤตครั้งนี้ คงได้ซึมซับวิถีปฏิบัติ
ของการดูแลสุขภาพเข้าสู ่บรรทัดฐาน
ของชวีติได้มากและง่ายกว่าคนในรุน่ก่อน
หน้าพวกเขา

 มาร่วมกนัใช้กระบวนการสร้างเสรมิ
สุขภาพในขบวนการสร้างชีวิตวิถีใหม่
ด้วยกันอย่างต่อเนื่องนะครับ

จากใจผู้จัดการ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์



สุขประจ�ำฉบับ

งดเหล้า!
พร้อมสู้ทุกวิกฤต

 เข้าพรรษาปีนี้
จะไม่เหมือน

ทุกครั้ง!



นิตยสำรสร้างสุข 5

 ในช่วงการระบาดหลายประเทศทั่วโลก ใช้มาตรการหยุด
จําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ชั่วคราว เพราะตระหนักดีว่า 
การด่ืมเป็นต้นตอของหลายปัญหา ไม่ว่าจะเป็นการทะเลาะววิาท 
การกระทํา โดยขาดสติ ขาดความรับผิดชอบย้ังคิด ทําให้เกิด
การรวมกลุ ่ม ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้ล้วนเป็นความเสี่ยงต่อ
การแพร่ระบาดของไวรัส นอกจากนี้ ยังลดภูมิต้านทานของ
ผู้ดื่ม ทําให้เสี่ยงติดเชื้อได้ง่ายขึ้น  
 เหน็ได้ว่า ในช่วงทีโ่ควดิ-19 ระบาดอย่างหนกั ประชาชนราว 
40-50% งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ตามมาตรการของรัฐ
ด้วยหลายสาเหตุ ทั้งเพื่อป้องกันการติดโควิด-19 และเลิกดื่ม
จากผลกระทบจากเศรษฐกิจ ทําให้ ต้องตัดค่าใช้จ่ายในส่วนที่
ไม่จําเป็นออก เพือ่ประคองให้สถานการณ์ทางการเงนิไม่เลวร้ายลง 
จุดเริ่มต้นนี้ เป็นสิ่งที่ทําให้หลายคนเริ่มตระหนักว่าการดื่มนั้น 
สร้างปัญหาให้กับสุขภาพ และ เพิ่มค่าใช้จ่ายของครัวเรือน จึงใช้
โอกาสนี้หาทางเลิกดื่ม มากกว่าที่จะพยายามกักตุน 
 นักวิชาการคาดการณ์ว่า โควิด-19 จะอยู่กับประชากรโลก
ยาวไปจนถึงสิ้นปี แม้ว่าไทยจะแก้ปัญหาได้ก่อนประเทศอ่ืน 
และสามารถลดจํานวนผู้ป่วยจนประเทศอยู่ในระดับเสี่ยงตํ่า 
แต่ประเทศอื่น ๆ ยังมีความเส่ียงสูง ก็เล่ียงไม่ได้ที่หากไทยเริ่ม
เปิดประเทศ ก็จะเจอกับผู้ป่วยรายใหม่ และอาจเกิดการระบาด
ระลอก 2, 3 หรอื  4 ตามมาแบบทีห่ลายประเทศทีเ่ริม่เปิดประเทศ
ได้เจอไปแล้ว และต้องนับหนึ่งใหม่ มีมาตรการเข้มงวดต่าง ๆ 
ครั้งใหม่ 
 การรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาในปีนี้ ความท้าทายจึง
ไม่เหมือนเดิม เพราะสังคมเกิดปัญหาซํ้าซ้อนทั้งเรื่องหนี้สิน
ในครัวเรือน ความรุนแรง อาชญากรรม สุขภาพจิต ปัญหา
ในครอบครวั ทีเ่ริม่มาจากผลกระทบของเศรษฐกจิ ซึง่จะลกุลาม
ไปยังปัญหาสุขภาพ ความสัมพันธ์ในครัวเรือน หากประชาชน
ยังดื่มเหล้าก็จะยิ่งซํ้าเติมความรุนแรงของปัญหาให้หนักขึ้น
กว่าเดมิ การเลิกดืม่ เลกิสบู จงึเป็นทางเลอืกทีจ่ะบรรเทาปัญหา 
และสร้างสุขภาพที่ดีกว่าเดิมให้เราพร้อมเผชิญวิกฤต

       “งดเหล้าเข้าพรรษา” เป็นการรณรงค์ให้คนไทยลด ละ เลกิ ดืม่เครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์อย่างน้อยในช่วงเข้าพรรษา 3 เดือนเพื่อสุขภาพ จนกลายเป็น

ขนบธรรมเนียมใหม่ในสังคม  

       ที่เกริ่นว่ำ “เข้าพรรษาปีนี้จะไม่เหมือนทุกครั้ง” เพรำะเรำก�ำลังเผชิญ
กับควำมท้ำทำยจำกกำรระบำดของโควิด-19 ซึ่งท�ำให ้วิถีชีวิตต้อง
เปล่ียนแปลงไป ท�ำให้คนส่วนใหญ่ตื่นตัวหันมำดูแลสุขภำพ ด้วยกำร

ออกก�ำลังกำย ท�ำอำหำรรับประทำนเอง ลด ละ เลิก เหล้ำ บุหรี่ เพ่ือลด
ปัจจัยเสี่ยงลงทุกทำง เพรำะทรำบดีว่ำกำรระบำดของไวรัสครั้งนี้ร้ำยแรงกว่ำ

ทุกครั้งที่ผ่ำนมำ จึงจ�ำเป็นต้องดูแล ปองกันตัวเอง เพรำะง่ำยกว่ำกำรรักษำ

  ปีนี้ถือเป็นปีที่ 17 ที่ สสส. รณรงค์ให้ประชาชนงดเหล้า
เข้าพรรษา โดยปีนี้เราอยากชวนคนไทยมาพร้อมใจงดเหล้า
ไปพร้อม ๆ  กัน   เพื่อผ่านวิกฤตครั้งนี้ไปด้วยกัน  
     ลดค่าใช้จ่าย เนื่องจากวิกฤตโควิด-19 ทําให้ประชาชน
หลายคนเกิดภาวะตกงาน ถูกเลิกจ้าง งานที่หยุดชะงักทําให้
ค่าใช้จ่ายต่าง ๆ  มากขึน้ การงดดืม่เหล้า กจ็ะช่วยให้เรามเีงนิเหลอื 
เพราะช่วยลดค่าใช้จ่ายลง และเอาเงินที่มีอยู่ไปใช้ประโยชน์ 
เพราะเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไม่ใช่สินค้าจําเป็นในภาวะวิกฤต
 เพิ่มสติ ในช่วงท่ียังต้องรอการฟื้นฟูจากพิษโควิด-19 
ยิ่งต้องมีสติในการใช้ชีวิตอย่างมาก การงดเหล้าก็จะช่วยได้ 
เพราะทางพุทธศาสนา การใช้ชีวิตอย่างมีสติเป็นหลักพื้นฐาน 
การงดเหล้าร่วมไปกับการฝึกฝนตัวเองด้วยการปฏิบัติธรรม
ช่วงเข้าพรรษา ก็จะยิ่งเพิ่มสติเมื่อไม่มีค่าใช้จ่ายในการบริโภค
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ปัญหาค่าใช้จ่ายลดลง ความสขุครอบครวั
ก็จะตามมา

ทุกครั้งที่ผ่ำนมำ จึงจ�ำเป็นต้องดูแล ปองกันตัวเอง เพรำะง่ำยกว่ำกำรรักษำ



  สสส. มีภารกิจสําคัญในช่วงเข ้าพรรษาปีนี้ 
ด้วยการ “ชวน ช่วย  เชียร์” ซึ่งจะเริ่มตั้งแต่เข้า
โครงการ ระหว่างโครงการ และหลงัโครงการ โดยอาศยั
ความร่วมมือทุกฝ่าย ทั้งจากกระทรวงมหาดไทย 
กระทรวงศกึษาธกิาร กระทรวงสาธารณสขุ และเครอืข่าย
องค์กรงดเหล้า ได้อาศัยชมรม คนหัวใจเพชร  ที่รวม
คนจิตอาสาที่ปรารถนาจะช่วยผู้ที่ดื่มอยู่ลด ละ เลิก 
โดยสมาชกิในชมรมเป็นทัง้ผูท้ีเ่ลกิดืม่มาแล้ว หรอือาจ
จะเป็นผู้ไม่ดื่มแต่มีใจอาสาอาจจะเป็นเด็กเยาวชนก็ได้ 
โดยชมรมจะเน้นรวมตวักนัในระดบัหมูบ้่าน หรอืตาํบล 
เป็นหลัก เพื่อไปช่วยเหลือคนอื่นต่อ

       นกัรณรงค์งดดืม่สรุา
อย่าง “ธีระ วัชรปราณี” 
ผู้จัดการเครือข่ายองค์กร
งดเหล้า (สคล.) สนบัสนนุ
โดย สสส. ชี้ว่า งดเหล้า
เข้าพรรษาในปี 2563 นี้

เป็นโอกาสดีที่จะช่วยให้คนไทยได้เลิกดื่มมากขึ้น 
เนื่องจากคนไทยงดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ลงไปได้ 
40-50% ในช่วงล็อกดาวน์จากโควิด-19 ที่ผ่านมา 
และแคมเปญงดเหล้าเข้าพรรษาจะเป็นไม้ต่อที่ช่วย
คนไทยให้ลด ละ เลิก “นํ้าเมา” ลงไปได้อีกในช่วง
ปลายปี

 ในช่วงท่ีผ่านมา สสส. และเครือข่ายองค์กรงดเหล้า ได้ทํางาน
ร่วมกับโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล (รพ.สต.) ในการช่วยเหลือ
บคุคลทีล่งแดงจากภาวะตดิสรุาเรือ้รงั ซึง่เกดิอาการขึน้จากการขาดเหล้า 
ให้ได้รับความช่วยเหลอืท่ีถกูต้อง โดยอาศยัเครือข่ายในพืน้ท่ี เมือ่รบัทราบ
ปัญหาต่าง ๆ ก็จะเป็นหน่วยเคลื่อนที่เร็วไปให้คําแนะนําดูแลช่วยเหลือ 
และประสานกับราชการในการให้ช่วยเหลือ   
 ช่วงที่มีมาตรการเลิกขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เครือข่ายองค์กร
งดเหล้าไม่ได้นิง่เฉยเพราะรูว่้ามคีนทีด่ืม่ในระดบัทีเ่ป็นอนัตรายต่อตวัเอง
จาํนวนมาก จงึต้องค้นหาและช่วยเหลอืเมือ่เกดิอาการ ไม่ได้ให้รับอนัตราย 
โดยยกตัวอย่าง  ในพื้นที่ ต.เนินหอม อ.เมือง จ.ปราจีนบุรี มีสามีภรรยา
จากเดมิทีก่นิเหล้าด้วยกนัประจาํ พอไม่มขีาย กเ็กดิความรูส้กึว่า ไม่มีขายแล้ว
ก็ขอลองเลิกดู เมื่อทีมงานทราบก็เข้าไปช่วยกันดูแลว่า จะเลิกอย่างไร 
โดยให้คาํแนะนาํและให้กาํลงัใจ ซึง่เมือ่ทัง้สองคนสามารถเลกิได้ กม็าเป็น
อาสาสมัครช่วย รพ.สต. ทํางานต่อในการดูแลผู้สูงอายุในชุมชน
  อีกกรณีที่ จ.ราชบุรี ชุมชนสู้เหล้า พบ  เคสที่ มีอาการภาวะขาดสุรา
ในบ้าน  ญาตไิด้แจ้งกบัแกนนาํเครือข่ายองค์กรงดเหล้าในพืน้ท่ี หลงัจาก
ได้ให้ความรู้เรื่องอาการขาดเหล้าไป เมื่อพบปัญหาญาติก็แจ้งขอความ
ช่วยเหลือ และทําให้ได้รับความช่วยเหลือได้ทัน ได้รับการดูแลโดย
แพทย์ที ่รพ.สต. เช่น ให้ยาคลายเครยีด ทานอาหารอ่อน ๆ  เสรมิวติามนิ 
เมื่อร่างกายปรับได้ ก็ช่วยให้ ไม่มีภาวะลงแดงมากเกินไป
  “ช่วงโควดิ-19 ระบาด รปูแบบการทาํงาน
ได้เปล่ียนไป ทีมเครือข่ายท่ีลงพื้นท่ีก็มีการ
ป้องกันตัว เพื่อลดความเสี่ยงในการแพร่เชื้อ 
โดยม ีอสม. ร่วมเป็นเครือข่ายทีมงานในการช่วย
รณรงค์ลดเหล้าอยู่แล้ว จึงไม่เป็นที่น่ากังวล 
ส่วนการช่วยเหลือคนเลิกเหล้าต่อจากนี้ในยุค 
New Normal จากโควิด-19 การดําเนินงาน
ช่วยเหลือคนเลิกเหล้าก็คงไม่แตกต่างจากช่วง
ทีม่กีารระบาด แต่การดาํเนนิงานอาจจะง่ายขึน้
กว่าเดิม เพราะตอนนี้สถานการณ์ก็กลับมา
จนแทบเป็นปกติ เพียงแต่ต้องไม่ทิ้งมาตรการ
ในการป้องกันโรค โดยเฉพาะเรื่องของการสวมหน้ากากอนามัยหรือ
หน้ากากผ้า ในการลงพื้นที่ทํางาน” นายธีระกล่าว
 การทํางานของ สสส. และเครือข่ายองค์กรงดเหล้า ได้นําเอา
ประสบการณ์ทํางานในช่วงเข้าพรรษามาปรับใช้ในช่วงการระบาดของ
โควิด-19 ที่ทุกคนต้องงดดื่มพร้อม ๆ  กันทั่วประเทศ  ซึ่งหลายคนเลือก
ทางเลือกในการ “เลิกดื่ม” เพราะตระหนักดีว่า วิกฤตคร้ังนี้หนักหนา
และกินเวลาเนิ่นนาน หากไม่ปรับตัวก็จะทําให้ครอบครัวเดือดร้อน 

 เข้าพรรษานี ้เราจงึอยากเป็นกาํลงัใจ และเป็นตวัช่วย เพือ่นาํไปสู่
การเลิกดื่มเหล้าให้ได้ เพื่อเตรียมพร้อมรับมือวิกฤตท่ีอาจจะเกิดขึ้นได้
อีกครั้ง
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ชุมชนคนสู้เหล้า เสริมภูมิคุ้มกัน
รู้เท่ำทัน ปองกันภัยโควิด-19

     ภารกิจ...ชวน
 • ชวนงดดื่ม... สมาชิกชมรม จะวางแผนว่าในชุมชนมีผู ้ท่ีดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์และอาจจะเกิดปัญหาจากการดื่ม เช่น สุขภาพ 
ครอบครวั โดยจะทาํการประเมนิว่าจะสามารถชวนคนเหล่านีด้้วยวธิไีหน 
ใครที่คน ๆ  นั้นจะรับฟัง และมีต้องการที่จะละ ละ เลิก 
 จากนั้นโดยจะค่อย ๆ สร้างความสัมพันธ์จนเกิดความเชื่อใจ 
ทั้งนี้ จะไม่บังคับสําหรับคนที่ไม่ต้องการ เพราะอาจจะมีเหตุผล
ลึก ๆ ที่เราอาจจะไม่ทราบ อีกทั้ง บางแห่งใช่การตรวจเลือด
หาค่าเอนไซม์ตับ เป็นการประเมินสุขภาพของผู้ที่เข้าร่วมโครงการ
ประกอบด้วย จะทําให้มีค่าตัวเลขชี้วัดสุขภาพเพิ่มด้วย 
  • ชวนปรบัสภาพแวดล้อมชมุชน... คอืการปรบัเปลีย่น
พฤติกรรมที่เคยชินต้องมีนํ้าเมามาเก่ียวข้องให้หายไป เช่น งานศพ 
งานบุญปลอดเหล้า งานแซนโฎนตา งานผ้าป่า งานขึ้นบ้านใหม่ 
และร้านค้าต้องขายเหล้าตามกฎหมาย หรือในระหว่างพรรษาอาจจะ
งดขายเหล้าวันพระ หรืองดไปตลอดทั้ง 3 เดือน

ชมรมคนหัวใจเพชร 
กับภำรกิจ ช่วยเพื่อนให้เลิกเหล้ำ 
ด้วย  3 ช.  คือ ชวน ช่วย เชียร์

 สมาชิกชมรม จะวางแผนว่าในชุมชนมีผู ้ท่ีดื่ม
และอาจจะเกิดปัญหาจากการดื่ม เช่น สุขภาพ 

ครอบครวั โดยจะทาํการประเมนิว่าจะสามารถชวนคนเหล่านีด้้วยวธิไีหน 

 จากนั้นโดยจะค่อย ๆ สร้างความสัมพันธ์จนเกิดความเชื่อใจ 
ทั้งนี้ จะไม่บังคับสําหรับคนที่ไม่ต้องการ เพราะอาจจะมีเหตุผล
ลึก ๆ ที่เราอาจจะไม่ทราบ อีกทั้ง บางแห่งใช่การตรวจเลือด
หาค่าเอนไซม์ตับ เป็นการประเมินสุขภาพของผู้ที่เข้าร่วมโครงการ

 คอืการปรบัเปลีย่น
พฤติกรรมที่เคยชินต้องมีนํ้าเมามาเก่ียวข้องให้หายไป เช่น งานศพ 
งานบุญปลอดเหล้า งานแซนโฎนตา งานผ้าป่า งานขึ้นบ้านใหม่ 
และร้านค้าต้องขายเหล้าตามกฎหมาย หรือในระหว่างพรรษาอาจจะ

ใส่หน้ากากอนามัย

กินร้อน ช้อนส่วนตัว

ล้างมือบ่อย ๆ

ไม่สูบ ไม่ดื่ม

ไม่ใกล้ชิดผู้ป่วย

รกัษาร่างกายให้แขง็แรง

เว้นระยะห่าง 1-2 เมตร
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           ภารกิจ...ช่วย  
 • เริ่มเข้าพรรษา มีกิจกรรมสัญญาใจระหว่างคนที่อยาก
เลกิกบัสมาชกิชมรม หรอือาจจะทาํเป็นพธิปีฏญิาณตนในชุมชนกไ็ด้ 
ซึ่งจะทําให้ผู้ที่อยากเลิกมีเพื่อน มีชุมชนมาช่วยดูแล ให้กําลังใจ 
และตัวผู้อยากเลิกเอง ก็มีสัญญากับคนที่ตนเองไว้ใจด้วย
 • ระหว่างในพรรษา มีกิจกรรมติดตามถามเยี่ยมให้
กําลังใจในระหว่างที่กําลังลด ละ เลิก รวมถึง การจัดเวทีให้กําลังใจ
คนงดเหล้า เป็นเวทีสาธารณะในชุมชน หรือ อาจจะมีกํานัน ผู้ใหญ่ 
นายอําเภอ หน่วยงานต่าง ๆ มาให้กําลังใจ ซึ่งกระบวนการติดตาม
ถามเยี่ยมนี้ ในช่วงเดือนแรกของโครงการจะติดตามใกล้ชิดเพราะ
ผู้ที่อยากเลิกอาจจะถูกเพื่อนชวนให้ดื่ม หรืออาจจะอดทนต่อภาวะ
อยากสุราไม่ได้ 
 สิง่ทีค่นเลิกเหล้าต้องการทีส่ดุคอื  การให้กาํลงัใจ และข้อแนะนาํ
ที่ถูกต้อง เช่น วิธีการรับประทานอาหารเพื่อช่วยลดความอยากดื่ม 
เช่น การทานผลไม้รสเปรี้ยว เสริมวิตามินซี บี ทดแทนในช่วงที่
เลิกเหล้า การได้รับความเข้าใจที่ถูกต้อง จะทําให้ร่างกายคนที่
อยากเลิกสามารถปรับตัวได้ จนสามารถเป็นอิสระจากสารเสพติด
แอลกอฮอล์ได้

 • ช่วยจดังานต่าง ๆ ช่วงพรรษา ให้กลายเป็น
งานปลอดเหล้า โดยจะต้องทําความเข ้าใจในชุมชน 
ทั้งชาวบ้านและร้านค้า ว่าเรากําลังอยู ่ในช่วงงดเหล้า
เข้าพรรษา จึงต้อง เข้มงวดการขายเหล้า งดการตั้งวงเหล้า
เลี้ยงสังสรรค์ในช่วงเข้าพรรษา จะช่วยทําให้ผู้ที่เลิกเหล้า
เข้าสู่สภาพสิ่งแวดล้อมที่ไม่กระตุ้นความอยาก
 ตามสถิติ พบว่า คนที่เลิกดื่ม มีการกลับไปด่ืมซํ้า
30-40% สาเหตุเพราะเพื่อนชวน อ้างว่าเข ้าสังคม 
หรือกิจกรรมประเพณีต่าง ๆ ดังนั้น ระหว่างงดเหล้า
เข้าพรรษาจึงต้องมีตัวช่วยคือ การไปให้กําลังใจ พบปะ
เยี่ยมเยือน หรือมีเวทีสาธารณะ เวทีให้กําลังใจระหว่าง
เข้าพรรษา นายอําเภอ ไม่ว่าจะเป็นนายก อบต. พระสงฆ์ 
เป็นกระบวนการช่วย ถ้าผ่านเดือนแรกไปแล้ว ร่างกาย
จะเริ่มปรับตัว นอกจากนี้ การมีกิจกรรมร่วมกันในชุมชน 
ก็จะรวมกันไปช่วยกันทํา เช่น สินค้าชุมชน จะทําให้มีเรื่อง
ไปคยุ มคีนให้กาํลงัใจ มกีจิกรรมอย่างอืน่ทาํ แทนทีจ่ะออก
ไปสังสรรค์ ก็จะช่วยลดได้ต่อเนื่อง

     ภารกิจ...เชียร ์
  ถอืเป็นขัน้ตอนสาํคญัพอ ๆ กบัขัน้ตอนอืน่ เพราะการเลกิเหล้า 
หรือบุหรี่ สิ่งสําคัญที่สุด คือ กําลังใจ  
 • เชียร์ให้สู ้ ทําความเข้าใจว่าคนเราอาจ พลาดพลั้งได้ 
แต่พลาดแล้วต้องเริ่มใหม่ อย่ายอมแพ้ 
 • เชียร์ ให้ครบพรรษา 3 เดือน อาจจะดูเหมือนสั้น 
แต่สาํหรบับางคนกย็าวนาน จาํเป็นต้องชีใ้ห้เหน็ว่าหลงัจากเลกิเหล้า
แล้วมีสิ่งที่ดีเกิดขึ้นอย่างไร เริ่มง่าย ๆ  จากครอบครัว 

  • เชียร์เมื่อออกพรรษา หากผ่านช่วงเวลา 
3 เดือนของการเลิกดื่มได้แล้ว บางคนอาจจะมีสุขภาพ
ท่ีดี ข้ึน มีเงินใช ้จ ่ายในครอบครัวมากข้ึน กลายเป็น
ประสบการณ์ท่ีดี ท่ีทําให้อยากเลิกต่อได้  สสส. ยังได้จัด 
พิธีมอบเกียรติบัตร หรือกรณีที่ในชุมชนมีคนที่เลิกได้เกิน
3 ปี จะมอบเขม็คนหวัใจเพชร หรอือยูร่ะหว่างเลกิ แต่ไม่ถึง  
3 ปี มอบเข็มคนหวัใจเหลก็ และมกีารเชียร์ให้เหน็ประโยชน์
จากการลด ละ เลิก ให้เลิกได้ต่อไป
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เราทุกคนสามารถเลิกเหล้าได้
        เริ่มจากตัวเอง...
  • มีความตั้งใจแนวแน            • มีเปาหมายที่ชัดเจน (ทําเพื่ออะไร เพื่อใคร)

      สร้างพลังใจ...
•  ทบทวนเหตุผลตางๆ กอนลด ละ เลิก ( ตลอดไป )       • ชั่งนํ้าหนักขอดี ขอเสียของเหลา
•  เปรียบเทียบชีวิตระหวางที่ดื่มและไมดื่มเหลา          •  นึกถึงความปรารถนาดีของคนรอบขาง
 • นึกถึงความรับผิดชอบของครอบครัว            • สัญญากับตัวเอง สัญญากับคนที่รักวาจะเลิกดื่ม

      ลงมือทํา ไม่ยอมแพ้ ไม่ถอดใจ... 
• บอกตัวเองเสมอวา ทุกคนเริ่มตนใหมได          • แพก็ไมเปนไร แพก็เริ่มตนใหมไดอีกครั้ง

        บทเรียนคนเลิกเหล้า
 ที่หมู่บ้านหนองกอก หมู่ 9 ตําบลทุ่งหลวง อําเภอปากท่อ จังหวัดราชบุรี เป็นหมู่บ้านขนาดกลาง 
ประชากรราวกว่า 600 คน การระบาดของไวรัส ทําให้ชุมชนตื่นตัว เมื่อจังหวัดมีมาตรการห้ามจําหน่าย
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในเดือนเมษายนท่ีผ่านมา ในฐานะเป็นชุมชนสู้เหล้า จึงจัดทัพทําแผนที่ชุมชน
คนเสี่ยงเหล้า ดูว่าใครบ้างที่น่าเป็นห่วง จัดระดับความเสี่ยงของประชากรในพื้นที่เพื่อให้การช่วยเหลือ 
 นายยอดธง ม่วงงาม หรือ เอ๋ เป็นคนมีฝีมือเรื่องลายมือ เขียนกระดานดํางานศพให้ชุมชน แต่ เอ๋ 
ดื่มเหล้าตั้งแต่อายุ 12 ปี มีอาชีพรับซื้อของเก่าขาย สถานะของครอบครัวที่แยกทางกับภรรยา ต้องเก็บของเก่า
เอารายได้ดูแลลูก มีโรคประจําตัวคือเบาหวาน 
 ในขณะท่ีรัฐประกาศห้ามขายสุรา 24 ชั่วโมงนั้น เอ๋ ไม่มีเงินซื้อเหล้าที่จะมาตุนไว้ เมื่อไม่มีเหล้าก็ต้องอดดื่ม 
จึงเกิดภาวะขาดเหล้า มีอาการใจสั่น หน้ามืด วันหนึ่งเอ๋ได้ปั่นจักรยานไปหาผู้ใหญ่บ้านหมู่ 9 เพื่อบอกอาการ 
เกิดอาการหน้ามือปั่นจักรยานล้ม คิ้วแตก ไปต่อไม่ไหว
 ผู้นําชุมชน ได้เข้า ช่วยเหลือ ทันท่วงที ท้ังเร่ืองโรคประจําตัว ได้จัด ทีมผู้นําหมู่บ้าน คอยรับส่ง ดูแล พาไป
โรงพยาบาล จากการเข้าไปช่วยเหลอื ไปเยีย่ม ให้กาํลงัใจ ของผูน้าํหมูบ้่าน อสม. รพ.สต. คนหวัใจเพชร นัน้  ทาํให้ เอ๋ 
เข้าใจและหยดุดืม่เพือ่สขุภาพตนเองและเพือ่ลกู และได้ทาํสญัญาใจกบัผูน้าํว่าจะแก้ไขตนเองให้ดขีึน้   ด้วย โรคประจาํตวั
และกําลังใจจากครอบครัวจึงตัดสินใจหยุดดื่มจากวันนั้น จนถึงทุกวันนี้

   บทเรียนช่วยพ่อเลิกเหล้า
 โครงการ โพธิสัตว์น้อย ที่เน้นให้เด็ก ๆ มีส่วนร่วมเป็นกําลังใจให้พ่อแม่เลิกเหล้า โดยมีการแนะนําเขียนจดหมาย

  ให้กําลังใจคุณพ่อคุณแม่ที่ลดละเลิก 
   ด.ช.วรวิช นุชอ่ิม หรือน้องไบร์ท ซึ่งขณะนั้นอยู่ ช้ัน ป.1 โรงเรียนคลองใหม่ ได้เขียนจดหมายถึงพ่อ 
ใจความว่า “ถึงพ่อ  พ่อครับ ผมอยากให้พ่อเลิกเหล้าและเบียร์เพื่อผมได้ไหมครับ ผมกลัวว่าตับพ่อมันจะพังครับ 
ผมอยากให้พ่ออยู่กับผมไปนาน ๆ  ผมรักพ่อมากครับ”
 หลังจากได้รับจดหมายสั้น ๆ แต่เต็มไปด้วยความห่วงใยและความรักจากลูกชาย นายบุญมา นุชอิม คุณพ่อ
ของน้องไบร์ทผูเ้ลกิเหล้าจากความรกัลกู  เปิดอกว่า “ เมือ่ก่อนเป็นคนดืม่เหล้ามาตลอด 20 ปี ทกุวนั และไม่เคยคดิ
จะหยดุ เมือ่ได้อ่านจดหมายสือ่รกัทีล่กูมอบให้และความรกัทีม่ต่ีอลกู จงึตดัสนิใจเข้าร่วมโครงการ ซึง่หลงัจากที่
เลกิเหล้าแล้วมสีขุภาพทีด่ขีึน้ ร่างกายแขง็แรง มเีงนิเกบ็ มเีวลาให้กบัครอบครวัมากยิง่ขึน้ พร้อมทัง้เป็นต้นแบบ
ที่ดีให้ลูกชายด้วยและตั้งใจว่าจะหยุดดื่มไปเรื่อย ๆ โดยการเลิกเหล้า สามารถเริ่มต้นได้ตั้งแต่วันนี้ เพียงเริ่ม
จากการตั้งเป้าหมายและมีความตั้งใจ เชื่อว่าทุกคนสามารถเลิกเหล้าได้” 
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สุขสร้างได้

 หลังไวรัสระบาดเราต้องเรียนรู้กันใหม่ในเรื่องสุขอนามัย ไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู้ใหญ่ แม้ว่าเรื่องนี้จะเป็นสิ่ง 
พ้ืนฐานที่เราเรียนและถูกพร�่าสอนกันมาตั้งแต่เด็ก ทุกคนรู้จักสุขบัญญัติ 10 ประการ ว่า เป็น พื้นฐานของ 
การมีสุขภาพดี แต่นานวันส่ิงท่ีรู้กับส่ิงท่ีปฏิบัติก็สวนทางกันท�าให้ยังเกิดโรคภัยต่าง ๆ อยู่ แต่วันที่ โควิด-19  
มาถึง ทุกคนก็หันมาใส่ใจสุขบัญญัติพื้นฐานอย่างจริงจัง จนท�าให้ประเทศไทยถือเป็นหนึ่งในประเทศที่มี 
ความเสี่ยงจากโควิด-19 ต�่า และค่อย ๆ ฟื้นตัวด้วยความร่วมมือจากประชาชนอย่างแรงกล้า

สุขศึกษายุคใหม่
 เด็กไทยไกลโควิด-19 

คนทั่วโลกใช้เวลาครึ่งปีที่ผ่านมา
ปรับตัวเพื่อให้อยู่ได้อย่างปลอดภัย ในสถานการณ์ โควิด-19 
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 ความเสีย่งทีเ่ดก็ ๆ  ต้องตดิเชือ้จากการอยูร่วมกนั น่าเป็นห่วงพอ ๆ  
กบัการท่ีเดก็ ๆ จะน�าเช้ือไปตดิคนในครอบครัวโดยเฉพาะผูส้งูอายทุีพ่บว่า
เป็นกลุ่มเสี่ยงท่ีเมื่อได้รับไวรัสแล้วมักจะมีอาการรุนแรงมากกว่าช่วง
วัยอื่น ในขณะที่เด็กพบว่าแม้จะอาการต�่า แต่ก็ไม่ได้หมายความว่า
จะเกดิอาการรนุแรงไม่ได้ และยงัไว้ใจเรือ่งทีเ่ดก็จะกลายเป็น พาหะไม่ได้ 
 เราจงึต้องสอนให้นกัเรยีน นกัศกึษามคีวามรูค้วามเข้าใจเกีย่วกบั
โรคโควิด-19 ไม่ว่าจะเป็นประเด็นอาการ โรคแทรกซ้อน การติดต่อ 
วิธีป้องกัน และการแยกแยะข่าวสารได้ว่า อะไรคือข่าวจริง อะไรคือ
ข่าวปลอม
 แต่ละช่วงวัยมีความสามารถในการรับสารได้แตกต่างกัน 
จึงจ�าเป็นต้องมีแนวทาง วิธีปฏิบัติเพื่อให้โรงเรียน สถานศึกษาน�าไป
ปรับใช้อย่างเหมาะสม สสส. ได้จัดท�าคู่มือ “การจัดการโรงเรียน 
รับมือโควิด 19” รวบรวมองค์ความรู้เร่ืองโรคโควิด-19 การจัดการ
ให้เกิดการป้องกันและหยุดยั้งการแพร่กระจาย ข้อปฏิบัติด้าน
สุขอนามัย ส่ิงแวดล้อม และสังคม การจัดการสอนสุขศึกษาด้าน
สุขภาพจิตในสถานการณ์โควิด-19 ไว้ 
 การให้ความรู ้ เปรียบเสมือน
ภมูคิุม้กนัให้เดก็ ๆ สามารถดแูลตนเอง 
ป้องกันโรค ลดการติดต่อแพร่เชื้อ 
เหน็ความส�าคญัทีต้่องรกัษาสขุอนามยั
เพื่อตนเอง ครอบครัว และส่วนรวม 
และเมือ่ท�าเป็นประจ�าจะกลายเป็นการ
สร้าง พื้นฐาน สุขอนามัย เพื่อต่อยอด
ไปสูก่ารป้องกนัโรคอ่ืน ๆ จวบจนเมือ่โต
เป็นผู้ใหญ่ด้วย

 เดือนกรกฎาคมเป็นช่วงเวลาทีน่กัเรยีนจะกลบัเข้าสู่
ระบบการศึกษาอีกครั้ง เด็ก ๆ  จะได้กลับไปเรียนหนังสือ
และใช้ชีวิตอีกครั้ง  ท่ามกลางมาตรการป้องกันอย่างดี
จากโรงเรยีนต่าง ๆ หลงัจากมกีารเลือ่นการเรยีนการสอน
ออกไปเพื่อรอให้สถานการณ์ของโรคโควิด-19 ดีขึ้น 
 ประสบการณ์จากหลายประเทศทีเ่ริม่เปิดภาคเรยีน
อีกครั้ง ก็พบว่าบางประเท ศต้องกลับมาปิดการเรียน
การสอนใหม่ เพราะพบผู ้ปวยโควิด-19 ซึ่งการปิด
โรงเรียนถือเป ็นทางเลือกที่ปลอดภัยกับทุกฝ าย 
และต้องค�านึงถึงความปลอดภัยของเด็ก ๆ มาเป็น
อันดบัหน่ึง ซึง่ผูเ้ชีย่วชาญด้านสาธารณสขุต่างวเิคราะห์ว่า 
เราอาจจะต้องเจอกับสถานการณ์ที่ต้องเปิด ๆ ปิด ๆ 
สถานที่ต่าง ๆ อีกสักระยะหากพบการติดโควิด-19 
และพบว่ามีโอกาสก่อให้เกิดการปวยแบบกลุ่มก้อน
ซึ่งสามารถกระจายเป็นวงกว้างได้

   + ระดับปฐมวัย

 • เน้นเรื่องพฤติกรรมเพื่อสุขอนามัยที่ดีเช่น การไอ หรือจามลงบนข้อพับแขน
และการล้างมือบ่อย ๆ
 • ร้องเพลงประกอบการล้างมือ เช่น เพลงแฮปปเบิร์ธเดย์ หรือเพลงช้าง 2 รอบ 
เพื่อเป็นการฝกล้างมือตามระยะเวลาที่แนะน�าคือ 20 วินาที เด็กอาจฝกล้างมือโดยใช้
น�้า สบู่ หรือเจลล้างมือในห้องเรียนก็ได้
 • ตดิตามและตรวจสอบการล้างมอืของเดก็และให้รางวลัส�าหรับการล้างมอืบ่อย ๆ 
ตามระยะเวลาที่แนะน�า  
 • น�าหุ่นมือหรือตุกตามาสาธิตให้เห็นอาการของโรค (จาม ไอ มีไข้) และการปฏิบัติตัว
เมื่อรู้สึกปวย (เช่น ปวดหัว ปวดท้อง ตัวร้อน หรือรู้สึกเหนื่อยผิดปกติ) รวมท้ังวิธีปลอบโยน
ผู้ที่เจ็บปวย (ฝกให้เด็กมีความเห็นอกเห็นใจ และความใส่ใจดูแลผู้อื่นอย่างปลอดภัย)
 • จัดให้เด็กนั่งห่างกันโดยให้เด็กกางแขนออกหรือท�าท่ากระพือปก ซึ่งจะต้องมีระยะห่างพอที่จะไม่สัมผัสตัวเพื่อน

คู่มือการให้ความรู้จักการเรียนการสอนในระดับต่าง ๆ 

 การให้ความรู ้ เปรียบเสมือน
ภมูคิุม้กนัให้เดก็ ๆ สามารถดแูลตนเอง 
ป้องกันโรค ลดการติดต่อแพร่เชื้อ 
เหน็ความส�าคญัทีต้่องรกัษาสขุอนามยั
เพื่อตนเอง ครอบครัว และส่วนรวม 
และเมือ่ท�าเป็นประจ�าจะกลายเป็นการ
สร้าง พื้นฐาน สุขอนามัย เพื่อต่อยอด
ไปสูก่ารป้องกนัโรคอ่ืน ๆ จวบจนเมือ่โต
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  • รบัฟังความกงัวลและตอบค�าถาม
ของเด็กด้วยเนื้อหาที่เหมาะสมกับวัย  
โดยไม่ป้อนข้อมูลให้เด็กมากจนเกินไป 
รวมทั้ง กระตุ้นให้เด็กแสดงความรู้สึก
ออกมาพร้อมทั้งพูดคุยเกี่ยวกับปฏิกิริยา
ท่ีพวกเขามี และอธบิายว่าเป็นเรือ่งปกตทิี่
พวกเขาจะมีปฏิกริยิาดงักล่าวในสถานการณ์
ไม่ปกติเช่นนี้
  • เน้นย�า้ว่ามหีลายสิง่ทีเ่ดก็สามารถ
ปฏบิตัเิพือ่ดแูลตนเอง และผูอ้ืน่ให้ปลอดภยั
  - แนะน�าแนวคิดเรื่องการรักษา
ระยะห่างทางสังคม (ยืนห่างจากเพื่อน 
หลีกเลี่ยงฝูงชน)
  - ไม่สัมผัสตัวผู้อื่นถ้าไม่จ�าเป็น  
   - เน้นย�้าเรื่องพฤติกรรมเพื่อ 
สุขอนามัยที่ดี เช่น การไอหรือจามลง 
บนข้อพับแขน และการล้างมือ

 • รับฟังความคิดเห็น ข้อวิตกกังวล และตอบค�าถามของ
นักเรียน   
 • เน้นย�้าว่ามีหลายส่ิงที่นักเรียนสามารถปฏิบัติเพื่อดูแล 
ให้ตนเอง และผู้อื่นปลอดภัย   
   - แนะน�าแนวคิดเรื่องการรักษาระยะห่างทางสังคม  
   - เน้นเรื่องพฤติกรรมเพื่อสุขอนามัยที่ดี เช่น การไอ 
หรือจามลงบนข้อพับแขน และการล้างมือ
   - ย�้าเตือนนักเรียนว่า พวกเขาสามารถสร้างพฤติกรรม
เพื่อสุขภาพที่ดีเป็นตัวอย่างให้แก่ครอบครัวได้
  • สนับสนุนให้นักเรียนป้องกันและจัดการกับปัญหาเรื่อง
การตีตรา
 • จัดตั้งชมรมหรือจัดกิจกรรมของนักเรียนเพื่อเผยแพร่
ข้อมูลด้านสาธารณสุข
   - ส่งเสริมให้นักเรียนจัดท�าประกาศ โปสเตอร์ หรือ
คลิปวิดีทัศน์ เพื่อเป็นบริการสาธารณะและรณรงค์ทางสังคม  
โดยสามารถแปะไว้ที่บอร์ดของโรงเรียนหรือชุมชนได้
  • บูรณาการเนื้อหาของวิชาสุขศึกษาไว้ในวิชาอื่น เช่น
    - วิชาวิทยาศาสตร์ อาจบรรจุเนื้อหาเก่ียวกับเชื้อไวรัส
ต่าง ๆ  การติดต่อของโรค และความส�าคัญของการฉีดวัคซีน

  •  เสริมความเข้าใจของเด็กเกี่ยวกับแนวคิด
พื้นฐานของการป้องกันและการควบคุมโรค  
โดยอาจใช้อุปกรณ์แสดงให้เห็นการแพร่กระจาย
ของเชื้อโรค เช่น ใส่น�้าผสมสีลงในขวดสเปรย์ 
แล้วฉีดพ่นลงบนกระดาษสีขาว จากนั้นให้เด็ก
สังเกตดูการกระจายตัวของละอองน�้าบนกระดาษ
  • สาธิตให้เด็กดูว่า เหตุใดจึงจ�าเป็นต้อง 
ล้างมอืด้วยน�า้และสบูเ่ป็นเวลา 20 วนิาท ีโดยการ 
ใส่กากเพชรจ�านวนเล็กน้อยลงในมือเด็ก ให้เด็ก
ล้างมือด้วยน�้าเปล่าแล้วสังเกตดูว่ามีกากเพชร
ตกค้างอยู่ในมือมากน้อยเพียงใด จากนั้นให้เด็กล้างมือด้วยน�้าและสบู่เป็นเวลา  
20 วินาที
 • ให้นกัเรยีนวเิคราะห์ข้อความทีบ่่งบอกพฤตกิรรมทีม่คีวามเสีย่งสงู พร้อมทัง้
เสนอแนะพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ตัวอย่างเช่น เด็กคนหนึ่งเป็นหวัดและไปโรงเรียน
แล้วจามโดยใช้มือปิดปากและจมูก จากนั้นก็จับมือทักทายเพื่อน แล้วเช็ดมือด้วย 
ผ้าเช็ดหน้าก่อนจะเข้าห้องเรียน เด็กคนนี้ท�าสิ่งใดบ้างท่ีมีความเสี่ยง และเด็กควร
ปฏิบัติตนเช่นไรจึงจะเหมาะสม

   + ระดับประถมศึกษาตอนต้น

   + ระดบัประถมศกึษาตอนปลาย/มัธยมศกึษาตอนต้น

   - วิชาสังคมศึกษา อาจเน้นเรื่องราวของโรคระบาด
ใหญ่ท่ีเกิดข้ึนท่ัวโลกในประวัติศาสตร์ และวิวัฒนาการของ
นโยบายด้านสาธารณสุขและความปลอดภัย
   - บทเรียนเกี่ยวกับการรู ้ เท ่าทันสื่อ (Media  
Literacy) ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนเป็นนักคิด และนักปฏิบัติ
ที่มีวิจารณญาณ มีทักษะในการสื่อสาร และเป็นพลเมืองที่มี
คุณค่าต่อสังคม
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  ก่อนเข้ารั้วโรงเรียน กลุ่มเด็กนักเรียนต้องเข้าแถว
เพื่อตรวจวัดอุณหภูมิ และล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ 
เปลี่ยนการทักทายแบบใหม่ด้วยการแตะข้อศอกหรือ
ชนก�าปันแทนการจับมือกัน
 เมือ่เข้าไปในโรงเรยีนแล้ว นกัเรยีนทกุคนจะต้องเชด็
ท�าความสะอาดโตะเรยีนของตน และนัง่แยกกนัตามมาตรการ
เว้นระยะห่างทางสงัคม (social distancing) บางโรงเรยีน
ใช้ฉากพลาสติกใสมากั้นระหว่างโตะเรียนด้วย
 นักเรียนชั้น ม.6 ต้องมาโรงเรียนทุกวัน เนื่องจาก
ต้องสอบเข้ามหาวิทยาลัย ส่วนนักเรียนชั้นรองลงมาจะใช้
วธิเีรยีนในห้องเรยีนสลบักบัการเรยีนออนไลน์ เพ่ือป้องกนั
ไม่ให้โรงเรียนมีความแออัดจนเกินไป
 ปิดโรงเรยีนทนัทเีม่อืมนีกัเรยีนปวย โดยหลงัเปิดเทอม
พบว่า โรงเรียน 66 แห่งในเมืองอินชอนใกล้กับกรุงโซล 
ถูกสั่งปิด เพราะมีรายงานว่าพบนักเรียนติดโควิด 2 คน
เท่านั้น

เกาหลีใต้ท�าอย่างไร
เมื่อต้องเปิดเทอม

   + ระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย/อาชวีศกึษา
  

     • รับฟังข้อวิตกกังวล
และตอบค�าถามของนกัเรยีน
    • เน ้นย�้าว ่ามีหลาย
สิง่ทีน่กัเรยีนสามารถปฏิบตัิ
เพื่อดูแลให้ตนเองและผู้อื่น
ปลอดภัย
     - แนะน�าแนวคิดเร่ือง
การรกัษาระยะห่างทางสงัคม
     - เน้นเรื่องพฤติกรรม
เพือ่สขุอนามยัทีด่ ีเช่น การไอ

หรือจามลงบนข้อพับแขน และการล้างมือ
 • สนับสนุนให้นักเรียนป้องกันและจัดการกับปัญหาเร่ือง
การตีตรา
  - พูดคุยเกี่ยวกับปฏิกิริยาต่าง ๆ ที่นักเรียนพบเจอ
และอธิบายว่าปฏิกิริยาดังกล่าวเป็นส่ิงปกติในสถานการณ์
ที่ผิดปกติเช่นนี้ พร้อมทั้งกระตุ้นให้พวกเขาพูดคุยและแสดง
ความรู้สึกออกมา    
 •  บูรณาการเนื้อหาของวิชาสุขศึกษาไว้ในวิชาอื่น เช่น
  - วิชาวิทยาศาสตร์ อาจบรรจุเนื้อหาเก่ียวกับเชื้อไวรัส
ต่าง ๆ  การติดต่อของโรค และความส�าคัญของการฉีดวัคซีน
  - วิชาสังคมศึกษา อาจเน้นเรื่องราวของโรคระบาดใหญ่
ทัว่โลกในประวติัศาสตร์และผลกระทบตลอดจนศกึษาว่า นโยบาย
สาธารณะช่วยส่งเสริมเรื่องความอดกลั้นและความสมานฉันท์
ของผู้คนในสังคมอย่างไร     
  - บทเรียนเกี่ยวกับการรู้เท่าทันสื่อ (Media Literacy)
ส่งเสริมให้นักเรียนเป็นนักคิดและนักปฏิบัติที่มีวิจารณญาณ 
มีทักษะในการสื่อสาร และเป็นพลเมืองที่มีคุณค่าต่อสังคม
 • ส่งเสริมให้นักเรียนจัดกิจกรรมรณรงค์ส่งเสริมสังคม
ผ่านสือ่สังคมออนไลน์ และการเผยแพร่ทางสือ่วทิยหุรอืโทรทศัน์
ท้องถิ่น

       สขุบัญญตั ิ10 ประการ
   1.  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด
2.  รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง
 3.  ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังขับถ่าย
 4.  กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย
    และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด
 5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน
    และการส�าส่อนทางเพศ
 6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น
 7.  ป้องกันอุบัติเหตุด้วยการไม่ประมาท
 8.   ออกก�าลังกายสม�่าเสมอและตรวจสุขภาพประจ�าป
 9.  ท�าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ
  10.  มีส�านึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสังคม

ผู ้สนใจสามารถดาวน์โหลด
เอกสารแนวทางปฏบิติัส�าหรบั
สถานศึกษาเพื่อป้องกันและ
ควบคมุการแพร่ระบาดของโรค
โควิด-19 ได้ที่ 
http://llln.me/yOLWJ1n

ผู ้สนใจสามารถดาวน์โหลด
คู ่มือ “การจัดการโรงเรียน 
รับมือโควิด 19” ได้ที่ 
https://bit.ly/3eqJWSR

ผู ้สนใจสามารถดาวน์โหลด
เอกสารแนวทางปฏบิติัส�าหรบั
สถานศึกษาเพื่อป้องกันและ
ควบคมุการแพร่ระบาดของโรค
โควิด-19 
http://llln.me/yOLWJ1n

ผู ้สนใจสามารถดาวน์โหลด
คู ่มือ 
รับมือโควิด 19
https://bit.ly/3eqJWSR







คนสร้างสุข

    เป็นเวลากว่า 14 ปี  ที ่“อุบลวรรณ 
คงสว่าง” ผู ้ประสานงานเครือข่าย
องค์กรงดเหล้าภาคตะวันตก เริ่มงาน
ในเครือข่ายองค์กรงดเหล้าขับเคล่ือน
งานรณรงค์ให้คนลด ละ เลกิเครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์ เริ่มต้นจากชุมชนท่ีเธอ
อาศัยอยู่คือ อ.เมือง จ.ราชบุรี

  สุขที่สร้างความเปลี่ยนแปลง
สุขที่เห็นชุมชนคนเลิกเหล้า

  “เราเห็นคนมากมายมีปัญหาจากการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
ทั้งปัญหาสุขภาพ ปัญหาการเงิน เกิดอุบัติเหตุบาดเจ็บและเสียชีวิต 

มคีรัง้หนึง่เพือ่นบ้านเมาแล้วถกูรถไฟเฉีย่วร่างไปจนเสยีชวีติต่อหน้าต่อตา 
เหตกุารณ์เหล่านีทํ้าให้รู้สกึหดหู ่ และคดิว่าควรจะช่วยคนท่ีเขาตดิเหล้า
ให้ หลดุพ้น ไม่เป็นท่ีรังเกยีจของคนอ่ืน ๆ ในชุมชนได้อย่างไร จนทกุวนัน้ี
เดินไปไหนมาไหน หน้าเรากลายเป็นโลโก้ของคําว่างดเหล้าไปแล้ว” 
อบุลวรรณ เล่าถงึแรงกระตุน้ทีท่าํให้เธอลกุขึน้มาช่วยคนเลกิเหล้า

    การทํางานงดเหล้าในพื้นที่ชุมชน จําเป็นต้องอาศัย
ความร่วมมือจากหลาย ๆ ฝ่าย ไม่ใช่แค่การให้ความรู้
ผ่านสื่ออย่างในเมือง แต่ต้องลงไปคลุกคลีทํางานกับวัด 
สถานศึกษา ชุมชน ร้านค้า องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
ส่ิงท่ี อุบลวรรณ ทําคือการเข้าไปช่วยเสริมให้ ความรู ้

เรื่อง พ.ร.บ.ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ชวนคนให้เข้าร่วม
กับเครือข่ายงดเหล้า ทํางานร่วมกับเครือข่ายสุขภาพ จ.ราชบุรี 

ร่วมกับสถานศึกษา ชุมชน และวัด และองค์การปกครองส่วนท้องถิ่น 
ด้วยการทํางานเชิงบวก สร้างเครือข่ายให้ใหญ่ขึ้น ทําให้จิตอาสาเกิด
การซึมซับ 
    จากงานประจําท่ีทําเพื่อตนเอง เปล่ียนมาทํางานเพื่อผู้อื่น 
แม้จะมีท้อบ้างในการทํางานช่วงแรก แต่ส่ิงท่ีเพิ่มพลังใจให้เธอสู้ต่อ
ก็คือ เครือข่ายที่คอยช่วยเหลือกัน ทําให้รู ้ว่าไม่ได้สู ้เพียงลําพัง 
และการมีเครือข่ายที่เข้มแข็งยังทําให้สร้างความร่วมมือที่มั่นคงได้
    อุบลวรรณ และเครือข่ายในจงัหวดัราชบรีุ ชวนคนลด ละ เลกิ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ใน 3 กลุ่ม คือ คนดื่ม คนไม่ดื่ม และคนที่
เลิกดื่ม เก็บเป็นฐานข้อมูลเพื่อนําไปทํางานร่วมกัน เมื่อทําสําเร็จ
ระดับจังหวัด ก็เร่ิมขยับไปทํางานระดับภาค โดยปรับเปลี่ยนงาน
ให้เหมาะสมกับแต่ละพื้นที่

    เป็นเวลากว่า 14 ปี  ที ่
คงสว่าง” คงสว่าง” ผู ้ประสานงานเครือข่าย
องค์กรงดเหล้าภาคตะวันตก เริ่มงาน
ในเครือข่ายองค์กรงดเหล้าขับเคล่ือน
งานรณรงค์ให้คนลด ละ เลกิเครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์ เริ่มต้นจากชุมชนท่ีเธอ
อาศัยอยู่คือ อ.เมือง จ.ราชบุรี

สุขที่เห็นชุมชนคนเลิกเหล้า

  “เราเห็นคนมากมายมีปัญหาจากการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
ทั้งปัญหาสุขภาพ ปัญหาการเงิน เกิดอุบัติเหตุบาดเจ็บและเสียชีวิต 

มคีรัง้หนึง่เพือ่นบ้านเมาแล้วถกูรถไฟเฉีย่วร่างไปจนเสยีชวีติต่อหน้าต่อตา 
เหตกุารณ์เหล่านีทํ้าให้รู้สกึหดหู ่ และคดิว่าควรจะช่วยคนท่ีเขาตดิเหล้า
ให้ หลดุพ้น ไม่เป็นท่ีรังเกยีจของคนอ่ืน ๆ ในชุมชนได้อย่างไร จนทกุวนัน้ี
เดินไปไหนมาไหน หน้าเรากลายเป็นโลโก้ของคําว่างดเหล้าไปแล้ว”
อบุลวรรณ เล่าถงึแรงกระตุน้ทีท่าํให้เธอลกุขึน้มาช่วยคนเลกิเหล้า

    การทํางานงดเหล้าในพื้นที่ชุมชน จําเป็นต้องอาศัย
ความร่วมมือจากหลาย ๆ ฝ่าย ไม่ใช่แค่การให้ความรู้

เรื่อง พ.ร.บ.ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ชวนคนให้เข้าร่วม
กับเครือข่ายงดเหล้า ทํางานร่วมกับเครือข่ายสุขภาพ จ.ราชบุรี 

ร่วมกับสถานศึกษา ชุมชน และวัด และองค์การปกครองส่วนท้องถิ่น 
ด้วยการทํางานเชิงบวก สร้างเครือข่ายให้ใหญ่ขึ้น ทําให้จิตอาสาเกิด
การซึมซับ 
    จากงานประจําท่ีทําเพื่อตนเอง เปล่ียนมาทํางานเพื่อผู้อื่น 
แม้จะมีท้อบ้างในการทํางานช่วงแรก แต่ส่ิงท่ีเพิ่มพลังใจให้เธอสู้ต่อ
ก็คือ เครือข่ายที่คอยช่วยเหลือกัน ทําให้รู ้ว่าไม่ได้สู ้เพียงลําพัง 
และการมีเครือข่ายที่เข้มแข็งยังทําให้สร้างความร่วมมือที่มั่นคงได้
    อุบลวรรณ และเครือข่ายในจงัหวดัราชบรีุ ชวนคนลด ละ เลกิ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ใน 3 กลุ่ม คือ คนดื่ม คนไม่ดื่ม และคนที่
เลิกดื่ม เก็บเป็นฐานข้อมูลเพื่อนําไปทํางานร่วมกัน เมื่อทําสําเร็จ
ระดับจังหวัด ก็เร่ิมขยับไปทํางานระดับภาค โดยปรับเปลี่ยนงาน
ให้เหมาะสมกับแต่ละพื้นที่
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 ขั้นตอนการทํางาน กลุ่มคนไม่ดื่มจะรับบทบาทเป็น
อาสาสมัครชวนคนลด ละ เลิกกลุ่มคนที่ดื่ม เม่ือชักชวนให้
เข้าร่วมโครงการได้แล้ว ก็จะเริ่มที่ช่วงเข้าพรรษา ระหว่างนั้น
กจ็ะคอยตดิตามผลอย่างใกล้ชดิ โดยมคีนทีส่ามารถเลกิเหล้า
ได้แล้ว เข้ามาช่วยเสริมเป็นจิตอาสา ให้คําแนะนํา บอกเล่า
ประสบการณ์ เพื่อให้เป็นแบบอย่าง และกําลังใจในการเลิก
เหล้าให้ได้ 
  ด ้วยเป้าหมายการทํางานคือต้องการลดจํานวน
นักดื่มอย่างยั่งยืนและเห็นผลเป็นรูปธรรม กลุ่มคนทํางาน
จึงลงมาขับเคลื่อนเรื่อง “ชุมชนคนสู้เหล้า” ลงพื้นที่สร้าง
ความเข้มแข็งเพื่อจะแก้ไขปัญหาเชิงลึกย่ิงขึ้น เริ่มขยับท่ี
จ.กาญจนบุรี สมุทรสาคร ราชบุรี และประจวบคีรีขันธ์ 
แล้วเสริมกระบวนการ ซึ่งได้รับงบประมาณจากสํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เข้ามาร่วม
ขับเคลื่อนชุมชน ให้เกิดต้นแบบและขยายผลได้ 
  การเข้ามาทํางานกับชุมชนคนสู้เหล้าก็เพื่ออยากให้
ชมุชนสามารถพึง่พาตนเองได้ โดยเราทาํงาน ใน 3 ขัน้ตอนนัน้ 
ขั้นแรกคือ ชวนคนดื่มมาเข้าร่วมโครงการงดเหล้าเข้าพรรษา 
สองชวนนกัวชิาการและประชาคมจงัหวดั มาขยบัพืน้ทีแ่หล่ง
เรียนรู้ และสามคือขยับขยายการพึ่งพาตนเอง หนุนเสริม
พัฒนาศักยภาพคนในชุมชนมาต่อยอด เช่น สร้างอาชีพ 
สนับสนุนกลุ่มชาติพันธุ์ ฝึกทักษะมัคคุเทศก์ให้กับเยาวชน 
เป็นต้น
 “เรามองถงึการจดัสภาพแวดล้อมในชมุชนทีจ่ะป้องกนั
นกัดืม่หน้าใหม่คอืเดก็และเยาวชนจากเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
ด้วย เพราะเราเห็นเรื่องสุขภาพเป็นเรื่องสําคัญของชุมชน 
เรากต้็องปลูกฝังให้คนชมรมหวัใจเพชรสามารถเขยีนโครงการ
เพื่อทํากิจกรรมในชุมชนต่อไปได้ เพราะถ้าวันหนึ่งเราไม่มีงบ
สนับสนุนจาก สสส. หรือจากเครือข่ายก็ต้องอยู่ได้”
 เมื่อถามว่า อะไรคือสิ่งที่ทําให้เธอมีความสุขเมื่อเข้ามาทํางานด้านนี้ อุบลวรรณ 
บอกเพียงว่า “เรามีลูก และชื่นใจทุกครั้งที่ลูกชวนให้พ่อแม่เร่ิมต้นลด ละ เลิกเหล้าช่วง
เข้าพรรษา และหลายครอบครัวทําได้จริง บางคนเก็บเงินสร้างบ้านได้จากการงดเหล้า 
เขาและครอบครัวภาคภูมิใจ มีชีวิตที่ดีขึ้น เราได้รับคําขอบคุณ แค่นี้ก็ชื่นใจแล้ว 
เพราะเขาเลิกได้ก็ดีต่อสุขภาพของคนที่เลิก ครอบครัว การเงินของเขาก็ดีขึ้น มีเงิน
ใช้จ่ายในครอบครัว” 
 หลายครัง้ทีเ่ป้าหมายของการมคีวามสขุนัน้ไม่ใช่เพือ่ตวัเราเองเท่านัน้ แต่เป็นสิง่ที่
เราทํา สร้างให้เกิดประโยชน์กับใครได้บ้างต่างหาก เราจึงมีความสุขได้อย่างแท้จริง

ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 เมื่อถามว่า อะไรคือสิ่งที่ทําให้เธอมีความสุขเมื่อเข้ามาทํางานด้านนี้ อุบลวรรณ 
 “เรามีลูก และชื่นใจทุกครั้งที่ลูกชวนให้พ่อแม่เร่ิมต้นลด ละ เลิกเหล้าช่วง

เข้าพรรษา และหลายครอบครัวทําได้จริง บางคนเก็บเงินสร้างบ้านได้จากการงดเหล้า 
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สุขรอบบ้าน

 ตามปกตินกัวทิยาศาสตร์มกัจะใช้เวลาหลายปีในการคดิค้นพฒันาวคัซนีออกมาจ�าหน่าย แต่ไม่ใช่กบัวคัซนีโควดิ-19 ทีข่ณะนี ้
นักวิทยาศาสตร์ทั่วโลกแข่งกันพัฒนาวัคซีนอย่างหนัก เพื่อต่อกรกับไวรัส  โดยไม่มีครั้งไหนในโลกที่มีแพทย์และนักวิทยาศาสตร์ 
มุ่งมั่นในการผลิตวัคซีนเท่านี้  เพราะ แค่ราวห้าเดือนหลังจากเกิดการระบาดก็เกิดโครงการพัฒนาวัคซีนจ�านวนมาก  
 นายแพทย์ แอนโทนี่ ฟอซี ผู้อ�านวยการสถาบันภูมิแพ้และโรคติดเชื้อแห่งชาติ สหรัฐอเมริกา ได้กล่าวในการให้สัมภาษณ์กับ 
โฮวาร์ด บอชเนอร์ บรรณาธิการใหญ่ วารสารวิชาการของสมาคมแพทย์อเมริกัน เมื่อวันที่ 2 มิถุนายนที่ผ่านมาว่า เขาคาดหวังว่า 
วัคซีนต้านโควิด-19 ชุดแรกกว่า หลายร้อยล้านโดส จะ พร้อม  ใช้ได้ในช่วงต้นปีหน้านี้

  นานแค่ไหนโลกเราถึงจะมีวัคซีนป้องกันโควิด-19 สักที? ถ้าทุกอย่างเป็นไปตามแผน ว่ากันว่าเร็วที่สุด  
อาจจะราว ๆ ปลายปีนีถึ้งต้นปีหน้า แต่ถ้าโชคไม่เข้าข้าง อาจไม่มีวคัซนีเลยกเ็ป็นได้ และถ้าเป็นเช่นนัน้กต้็องพึง่พา
การป้องกันและรักษาตลอดไปเหมือนโรคอื่น ๆ ที่ไม่มีวัคซีน

ต้องรออีกนานแค่ไหน?
วัคซีนโควิด-19 
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   ผู้เชี่ยวชาญด้านภูมิคุ้มกันวิทยา เบอร์หนึ่งของสหรัฐฯ 
ท่านนี้ ปัจจุบันมีส่วนร่วมกับโครงการวิจัยวัคซีนต้านโควิด-19 
ทั้งสิ้น 4  โครงการด้วยกัน หนึ่งในนั้นคือ โครงการวิจัยวัคซีน 
โควิด-19 น�าโดย บริษัท โมเดอร์นา ซึ่งเป็น บริษัทไบโอเทค 
ทีต่ัง้อยูใ่นรฐัแมสซาชเูซท็ จะเริม่ท�าการทดลองเฟสสาม ในเดอืน
กรกฎาคมนี้ ใช้อาสาสมัครมากถึง 30,000 คน
 ส�าหรบัโครงการของโมเดอร์นา มข่ีาวออกมาทัง้ในแง่บวก
และแง่ลบคือ หลงัจากเผยแพร่ว่าผลการทดลองเป็นทีน่่าพอใจ  
ท�าให้นกัลงทนุแห่ซือ้หุน้บรษิทัจ�านวนมาก แต่เมือ่นกัวทิยาศาสตร์
หลายรายออกมาตั้งข้อสงสัยเกี่ยวกับโครงการดังกล่าวก็ท�าให้
หุ้นตกกราวรูด  ที่โมเดอร์นา ถูก จับตามองอย่างมาก  เพราะเป็น
ผู้ที่ได้รับประโยชน์จากโครงการผลิตวัคซีนประเภทเร่งด่วนของ
องค์การอาหารและยาของสหรัฐฯ 
  ส่วนโครงการพัฒนาวัคซีนอื่น ๆ ที่เป็นที่จับตามองมาก ๆ   
ได้แก่ โครงการของมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด ร่วมกับบริษัท  
แอสตราเซเนคา ซ่ึงเป็นบริษัทยาลูกครึ่งอังกฤษ สวีเดน   
มีส�านักงานใหญ่อยู ่ ในเมืองเคมบริดจ ์  ประเทศอังกฤษ  
และโครงการพัฒนาวัคซีนร ่วมระหว่างบริษัทยาไฟเซอร ์  
และบริษัทผู้พัฒนาวัคซีนสัญชาติจีน ชื่อ ซิโนแวก ซึ่งทั้งหมด 
ก็มีความคืบหน้าในระดับที่ถือว่าไล่เลี่ยกัน
 โดยโครงการดังกล่าว มีข่าวออกมาว่า อาจจะได้วัคซีน 
พร้อมใช้เร็วที่สุดราว ปลาย ปีนี้ ซึ่งที่คาดหวังผลได้เร็วขนาดนี้  
เพราะโครงการนี้ ได้เริ่มการทดลองเฟสสอง และเฟสสาม  
ไปพร้อม ๆ กนัแล้ว อย่างไรกต็ามกย็งัมรีายงานข่าวอ้างความเหน็
ของนักวิทยาศาสตร์หลายรายที่ได้วิเคราะห์ผลการวิจัยวัคซีน 
โควดิ-19 นีว่้า ผลจากการทดลองในหนแูละลงินัน้ ได้ผลออกมา
ไม่ตรงกัน ท�าให้มีการคาดกันว่าเมื่อทดลองในคนจริง ๆ แล้ว 
อาจจะได้ผลออกมาในทางทีว่่า ผูท้ีไ่ด้รบัวคัซนีตวันีไ้ปแล้วอาจจะ
ยังสามารถแพร่เชื้อไวรัสที่ก่อโรคโควิด-19 ได้อยู่ดี ซึ่ง ณ ตอนนี้
เป็นเพียงการคาดการณ์เท่านั้น ยังคงต้องรอผลการทดลองใน
คนจริง ๆ อีกทีเสียก่อน 

 ทัง้นี ้ จากสถติเิกีย่วกบัการพฒันาวคัซนีในอดตีทีผ่่าน ๆ 
มานั้น พบว่า โดยมากแล้วการท�าวัคซีนสักตัวหนึ่งนั้น ต้องใช้ 
เวลาเฉลี่ย 10-15 ปี เพราะไม่ใช่แค่เร่ืองของประสิทธิภาพ 
ในการป้องกันโรคของวัคซีนท่ีพัฒนาขึ้นมาใหม่เท่านั้นที่เป็น
เรื่องส�าคัญ หากแต่ต้องมีการทดลองกันจนมั่นใจในความ
ปลอดภัยกันในระยะยาวใช้เวลาหลายปี ก่อนท่ีจะมีการผลิต
จ�าหน่ายออกไปให้หลายล้านคนทั่วโลกได้ใช้
 ปัจจุบันมีประเทศท่ัวโลกท่ีเร่งพัฒนาวัคซีนจ�านวนกว่า  
100 โครงการ  ไม่ว่าจะในประเทศเยอรมัน ญี่ปุ่น และจีน  
และในจ�านวนนี้ มีข ่าวออกมาตั้งแต่เดือนพฤษภาคมว่า 
โครงการพัฒนาวัคซีนโควิด 13 โครงการ ได้เร่ิมทดลอง 
ในคนแล้ว แต่หากย้อนสถิติโครงการพัฒนาวัคซีนสู้โรคใหม่ ๆ  
ที่ส�าเร็จและออกขายได้ มีเพียง 6% เท่านั้น
   ทีผ่่านมา มโีครงการพฒันาวคัซนีทีต้่องยตุไิป เช่น  วคัซนี
ต้านโรคซาร์ส เพราะเช่ือกันว่า อาจท�าให้คนท่ีได้รับวัคซีน 
มคีวามเสีย่งในการตดิโรคมากกว่าเดมิ ที่ส�าคัญคือ เชื้อไวรัส
ซาร์ส-ซีโอวี-2 ซึ่งเป็นตัวก่อโรคโควิดนี้ เป็นไวรัสในตระกูล 
โคโรน่าไวรัส ซึ่งเป็นเช้ือโรคตระกูลใหญ่ท่ี ณ ถึงตอนนี้ก็ยัง 
ไม่เคยมีวัคซีนมาก่อนเลยสักตัวในตระกูลเดียวกัน 

 ถ้าท้ายทีส่ดุแล้วโครงการพฒันาวคัซนีต้านโควดิทัง้หมด
ในปัจจุบันอาจจะไม่มีโครงการไหนเลยท่ีประสบความส�าเร็จ 
ค�าถามท่ีหลายคนสงสยัคอื แล้วโลกเราจะอยูอ่ย่างไรกนัต่อไป 
ผู้เชี่ยวชาญหลายท่าน ได้วิเคราะห์ไว้ว่า ทั่วโลกก็คงหันหน้าไป
มุ่งมั่นกับการพัฒนายารักษาใหม่ ๆ  แทน 
 ในขณะทีก่ารป้องกนัการตดิโควดิทีเ่ราท�ากนัอยูปั่จจบุนันี้  
คงต้องท�ากันจนชินในชีวิตประจ�าวัน  และในบรรดายาที่เป็น 
ความหวงัใหม่ในการรกัษาโควดิคอื ยาต้านไวรสัทีก่�าลงัทดลอง
กันอยู่ ชื่อว่า เรมเดสซิเวียร์ (Remdesivir) ตามรายงานข่าว 
ว่ากันว่า ไม่เพียงแต่เป็นความหวังของผู ้ติดโควิดเท่าน้ัน  
หากแต่เป็นความหวังส�าหรับผู้ติดเชื้อเอชไอวีด้วย



นิตยสารสร้างสุข20

สุขไร้ควัน

 ใครที่กําลังคิดว่าจะหันหน้าไปสูบบุหรี่ไฟฟ้าเพราะหลงเชื่อคําโฆษณาว่าเป็นทางเลือก
ในการเลิกบุหรี่จากยาสูบ หรือใครที่เลิกยาสูบได้แล้วแต่อยากจะลองบุหรี่ไฟฟ้า ต้องคิดให้ดี ๆ 
เพราะผลการวิจัยล่าสุดตีพิมพ์ใน วารสาร เจเอเอ็มเอ เน็ตเวิร์ก โอเพ่น ซึ่งเป็นวารสาร 
ด้านวทิยาศาสตร์การแพทย์และชวีวทิยาการแพทย์ ทีอ่อกโดยสมาคมแพทย์อเมรกินั พบว่า 
คนที่เคยเลิกบุหรี่ได้แล้วแต่เปลี่ยนไปสูบบุหรี่ไฟฟ้า กลับมีความเสี่ยงในการหวนกลับไป
สูบบุหรี่อย่างเดิมมากกว่าปกติถึง 4 เท่า 
 ทั้งนี้ เป็นการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลของอดีตนักสูบบุหร่ี  2,300 คน ในระหว่างปี  
2556-2561 โดยนายแพทย์ วิลสัน คอมป์ตัน ผู้ช่วยผู้อํานวยการสถาบันสารเสพติดแห่งชาติ
สหรัฐฯ ซึ่งเป็นหัวหน้าทีมวิจัยทีมนี้ อธิบายถึงสิ่งที่ทีมวิจัยค้นพบว่า เหตุที่การสูบบุหรี่ไฟฟ้าทําให้
ความเสีย่งในการหวนไปตดิบหุรีจ่รงิสงูถงึ 4 เท่า  เป็นเรือ่งของกลไกในสมองเกีย่วกบัการรบัรูแ้ละตอบสนองต่อการตดิสารนโิคตนิ 
 กล่าวคือเมื่อเราเลิกบุหรี่ได้แล้ว แต่กลับไปเติมเช้ือของสารท่ีเราเคยติด คือสารนิโคตินเข้าไป สมองจะกระตุ้นความอยาก
สบูบหุรีอ่กีครัง้ จากทีส่มองเคยรบัรูถ้งึการถกูกระตุน้ด้วยนโิคตนิ ทาํให้ในทีส่ดุแล้ว  จะแพ้ภยัตวัเอง หวนกลบัไปทาํพฤตกิรรมเก่า ๆ 
ก็คือการสูบบุหรี่ ดังนั้นแล้วทางที่ดีที่สุดสําหรับใครก็ตามที่เลิก บุหรี่และนิโคตินได้แล้วก็ไม่ควรไปข้องแวะ กับบุหรี่ไฟฟ้าอีกเลย

   ล่าสุดประเทศสมาชิกสหภาพยุโรปหรือ อียู ได้เรียกร้องให้กรรมาธิการยุโรป 
แก้ไขระเบียบบังคับกลางว่าด้วยการเก็บภาษีสรรพสามิตยาสูบ เพื่อนับรวมเอา

ผลิตภัณฑ์จําพวกที่ใช้สูบแทนยาสูบไม่ว่าจะมีสารนิโคตินหรือไม่ก็ตาม ทั้งของเหลว
ทีใ่ช้กบัเครือ่งสบูบหุรีไ่ฟฟ้า ผลติภณัฑ์ยาสบูชนดิทีต้่องใช้ความร้อนเพือ่สบูทกุชนดิ 
หรอืผลติภณัฑ์อ่ืนใดท่ีจะออกมาในอนาคตเพือ่ใช้แทนการสบูบหุร่ี เข้าไปในหมวดหมู่
ภาษสีรรพสามติเดยีวกนักบัยาสบูเพือ่ให้แต่ละประเทศสามารถเกบ็ภาษไีด้ในอตัรา

เดียวกัน 
    โดยเสียงเรียกร้องให้แก้ระเบียบบังคับด้านภาษี มาพร้อม ๆ กับข้อสังเกตท่ีว่า 

ระเบียบปัจจุบันนั้นมีกรอบที่แคบเกินไป และไม่ทันต่อยุคสมัย ที่ผลิตภัณฑ์สําหรับ
ใช้สูบแทนบุหรี่ ออกมาใหม่มากมาย และมีการผลิตสินค้าใหม่ ๆ อีกในอนาคต ท้ังนี้ ความเคลื่อนไหวนี้ไม่ใช่คร้ังแรก
หากแต่เคยมีมาแล้ว เมื่อปี  2560 ที่เคยหารือกันในสหภาพยุโรป เรื่อง การขอให้มีการทบทวนระเบียบภาษีสรรพสามิต
ยาสูบ แต่ตอนนั้นกลับได้รับเสียงค้านจากผู้เชี่ยวชาญด้านสาธารณสุขและองค์กรด้านต่อต้านการสูบบุหรี่ที่เห็นว่า 
อาจจะทําให้สาธารณชนสับสนเกี่ยวกับการจัดประเภทผลิตภัณฑ์ยาสูบ   
 ครั้งนั้นทําให้อียูตัดสินใจในปีถัดมา ให้เล่ือนบังคับใช้ระเบียบภาษีสรรพสามิตใหม่ออกไป จนถึงเมื่อปีกลายนี้ 
โดยอ้างว่ายังต้องมีการหาข้อมูลให้รอบด้านก่อน แต่ครั้นเมื่อปล่อยให้แต่ละประเทศต่างจัดเก็บภาษีในอัตรา
ของตัวเองก็เกิดความวุ่นวายมากมาย จึงเป็นที่มาของการเรียกร้องระลอกใหม่นี้

สูบบุหรี่ไฟฟ้าแทนบุหรี่มวน สุดท้ายเสี่ยงติดหนักกว่าเดิม

อียูจ่อขึ้นภาษีสรรพสามิตบุหรี่ไฟฟ้าและสิ่งแทนยาสูบอื่น ๆ 

 ใครที่กําลังคิดว่าจะหันหน้าไปสูบบุหรี่ไฟฟ้าเพราะหลงเชื่อคําโฆษณาว่าเป็นทางเลือก

สหรัฐฯ ซึ่งเป็นหัวหน้าทีมวิจัยทีมนี้ อธิบายถึงสิ่งที่ทีมวิจัยค้นพบว่า เหตุที่การสูบบุหรี่ไฟฟ้าทําให้

   ล่าสุดประเทศสมาชิกสหภาพยุโรปหรือ อียู ได้เรียกร้องให้กรรมาธิการยุโรป 

ระเบียบปัจจุบันนั้นมีกรอบที่แคบเกินไป และไม่ทันต่อยุคสมัย ที่ผลิตภัณฑ์สําหรับ
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สุขเลิกเหล้า

 หลังจากเกิดโศกนาฎกรรมจากเหตุคนเมาแล้วขับรถ เหตุการณ์แล้วเหตุการณ์เล่า
บนท้องถนนที่ประเทศมาเลเซีย พรรคอิสลามแห่งประเทศมาเลยเซีย จึงได้ออกมา
เรียกร้องให้รัฐบาลพิจารณาระงับการผลิตและจําหน่ายเครื่องดี่มแอลกอฮอล์
ทั่วประเทศชั่วคราว  ระหว่างที่เสนอให้มีการจัดตั้งคณะกรรมการกลางขึ้นมา
เป็นการเฉพาะเพื่อหาแนวทางแก้ไขปัญหาเร่ืองเมาแล้วขับรถจนก่อให้เกิด
อุบัติเหตุบนถนน จนทําให้มีผู้บาดเจ็บและเสียชีวิตมากมายในแต่ละปี 
 พรรคการเมอืงดงักล่าว เปิดเผยในการแถลงข่าวเมือ่ปลายเดอืนพฤษภาคมว่า 
รฐับาลไม่ควรมองการบาดเจบ็และเสยีชวีติจากเหตคุนเมาแล้วขับรถเป็นเร่ืองเลก็ ๆ 
อีกต่อไป แต่ควรหาสาเหตุที่แท้จริงว่า เหตุใดกฎหมายที่มีบังคับใช้อยู่ในปัจจุบันนี้
ถึงไม่แข็งแรงพอที่จะปรามไม่ให้คนเมาออกมาขับรถและก่อความสูญเสียทั้งต่อชีวิตและทรัพย์สินของคนบริสุทธิ์ 
 พรรคฯ เปิด สถิติสนับสนุนข้อเรียกร้องด้วยว่า เมื่อปีที่แล้วประเทศมาเลเซียได้รายงานอัตราการเสียชีวิตจาก
อุบัติเหตุจราจรสูงติดอันดับที่ 3 ของประเทศในกลุ่ม สมาคมประชาชาติแห่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ หรืออาเซียน 
และถงึแม้ว่าอบุตัเิหตบุนท้องถนนนัน้มสีาเหตมุาจากหลายปัจจยั ทัง้การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ การขบัขีด้่วยความเรว็
ที่สูงจนเกินไป และการใช้สารเสพติด 
         แต่เรื่องเมาแล้วขับนั้นเป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่าเป็นสาเหตุสําคัญของอุบัติเหตุจราจรที่ร้ายแรง 
     และจากสถิติเมื่อปี 2554 พบว่าคนมาเลเซียใช้เงินไปกับนํ้าเมามากถึง 15.74 หมื่นล้านบาท

    ก่อนหน้านี้มียีนส์ 10 ตัวที่พบในการวิจัยที่ผ่าน ๆ มาว่า มีความเกี่ยวข้องกับความเสี่ยง 
ของบุคคลที่จะมีแนวโน้มติดเหล้า หรือมีพฤติกรรมการดื่มท่ีเป็นปัญหาต่อชีวิต แต่เมื่อ

ผลการวิจัยนานาชาติช้ินสําคัญ และล่าสุด ได้ตีพิมพ์ในวารสาร ด้านประสาทวิทยาศาสตร์ 
เนเจอร์ นิวโรไซแอนซ์ ยืนยันได้แล้วว่า มียีนส์ทั้งสิ้น 29 ตัวที่เกี่ยวข้องกับแนวโน้มเสี่ยง
ตดิเหล้า และ เป็นยนีส์กลุม่เดยีวกนั ท่ีพบว่าน่าจะเกีย่วกบัแนวโน้มเสีย่งในการตดิสารเสพตดิ
บางชนิด และโรคทางจิตเวชบางอย่างด้วย เช่น ปัญหาสมาธิสั้น และโรคซึมเศร้า 

     ทั้งนี้ เป็นวิจัยที่ทําร่วมกันระหว่างนักวิจัยในประเทศสหรัฐอเมริกา สหราชอาณาจักร
เยอรมัน สวีเดน และเดนมาร์ก ซึ่งท้ังหมดได้ศึกษาวิเคราะห์ ลักษณะทางพันธุกรรมที่เหมือน

และต่างกนัของ คนในประเทศเหล่านีม้ากถงึ 435,000 คน โดยนาํมาจากฐานข้อมลูทางพนัธกุรรม
ขนาดใหญ่ในประเทศเหล่านี ้นกัวจิยั ได้วเิคราะห์และเปรยีบเทยีบดเีอน็เอทัง้หมดจาํนวนหลายล้านตวัของกลุม่ตวัอย่าง จนสามารถ
สรุปได้ว่า มียีนส์ทั้งสิ้น 29 ตัวที่เกี่ยวข้องกับความเสี่ยงในการติดนํ้าเมา สารเสพติด และการเกิดโรคทางจิตเวช  
 สําหรบัเหตผุลทีท่มีวจิยันานาชาต ิต้องการชีใ้ห้ชดั ว่า มยีนีส์ตวัไหนบ้างท่ีเช่ือมโยงกบัแนวโน้มเสีย่งตดิเหล้านัน้ เพราะต้องการ
หาข้อมูลสําคัญเพื่อใช้ในการศึกษาต่อไปถึงทางเลือกในการรักษา โดยเฉพาะการรักษาด้วยยา  

พบยีนส์  29 ตัวทําคนเสี่ยงเป็นขี้เมา โยงเสี่ยงโรคจิตเวช

พรรคอสิลามมาเลเซยี วอนรฐับาลระงบัผลติ-จาํหน่ายนํา้เมา

 หลังจากเกิดโศกนาฎกรรมจากเหตุคนเมาแล้วขับรถ เหตุการณ์แล้วเหตุการณ์เล่า

อีกต่อไป แต่ควรหาสาเหตุที่แท้จริงว่า เหตุใดกฎหมายที่มีบังคับใช้อยู่ในปัจจุบันนี้

    ก่อนหน้านี้มียีนส์ 10 ตัวที่พบในการวิจัยที่ผ่าน ๆ มาว่า มีความเกี่ยวข้องกับความเสี่ยง 

และต่างกนัของ คนในประเทศเหล่านีม้ากถงึ 435,000 คน โดยนาํมาจากฐานข้อมลูทางพนัธกุรรม



คนดังสุขภาพดี

 “มิว-กลัฟ” เปิด เคล็ดลับดูแลกายใจ
   สสส. จะชวนทุกท่านมาล้วงเคล็ดลับการดูแล
สุขภาพของ มวิ ศภุศษิฏ์ จงชวีวีฒัน์  และ กลฟั คณาวฒุิ 
ไตรพพิฒันพงษ์  สองหนุม่นกัแสดงมากความสามารถ 
ทีแ่ฟน ๆ  จบัให้เป็นคูจ่ิน้ ด้วยเสน่ห์ ความน่า รกั  รอยยิม้
สดใสอยู่เสมอ

  แม้ว่าตารางงานของทัง้คูจ่ะแน่น แต่การแบ่งเวลา
เพ่ือดูแลจิตใจ และร่างกายเป็นสิ่งที่ทั้งคู่ไม่เคยขาด 
และพร้อมจะเปิดเผยวิธีการดูแลสุขภาพให้ทุกคน
ได้นําไปปรับใช้ด้วย  

     ทําอย่างไรถึงได้ดูสดใสอยู่ตลอด ทั้งที่ตารางงานแน่นเอี๊ยด  
“หนุ่มมิว”   เล่าให้ฟังว่า   ปกติแล้วจะพยายามจัดตารางเวลา
ในการดูแลร่างกายอย่างชัดเจนว่าจะตื่นนอนก่ีโมง ทานข้าวกี่โมง 
แล้วก็จะพยายามทําซ้ํา ๆ จนร่างกายคุ้นชิน พักผ่อนให้เพียงพอ
  วันละ 6-8 ชั่วโมง ส่วนสิ่งที่ชอบก็คือ การออกกําลังกาย โดยจะใช้
เวลาไปออกกาํลงักายทีฟิ่ตเนส แต่ช่วงทีต้่องอยูบ้่านในสถานการณ์
โควิด-19 ก็ไม่ขาดการออกกําลังกาย แต่เปลี่ยนรูปแบบมาเป็น
การทํา บอดี้เวทง่าย ๆ  ที่บ้านแทน 

  ในด้านของสุขภาพจิตใจนั้น หนุ่มมิวเล่าว่า เวลารู้สึกเครียด
หรือวิตกกังวล อันดับแรกจะพยายามตั้งสติให้ได้  ก่อนที่จะหาสาเหตุ
ของปัญหาว่าเกิดจากอะไร จากน้ันจะไปสู่การหาวิธีแก้ไขปัญหา  
ในช่วงเวลาหาทางออกถ้า ไตร่ตรองดแูล้วเหน็ว่าเป็นปัญหาทีเ่กดิจาก 
ปัจจัยภายนอกที่ไม่สามารถควบคุมหรือแก้ไขได้ ก็จะตั้งสติ ยอมรับ
สิ่งที่เกิดขึ้น จะช่วยให้หายเครียดลงได้ แต่ก็จะมีกิจกรรมผ่อนคลาย
ตัวเองอย่างการฟังเพลง เล่นดนตรี รับประทานอาหารที่ชอบ 
หรอืออกกาํลงักายให้ร่างกายหลัง่สารเอน็โดรฟินออกมา ซึง่จะช่วยให้
รู้สึกสดชื่นขึ้น  
  ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19  หนุ่มมิว 
ยอมรับว่ามีความวิตกกังวลเหมือนคนอื่น ๆ  แต่พยายามดูแลตัวเอง
มากขึ้น เน้นไปที่การดูแลรักษาความสะอาดเป็นพิเศษ ด้วยวิธี
ที่ได้รับการแนะนํา คือ  ล้างมือบ่อย ๆ ทุกครั้งก่อนจะสัมผัสใบหน้า 
หรือถ้าหากมีความจําเป็นต้องเดินทางออกไปข้างนอก ก็จะสวม
หน้ากาก และพกเจลแอลกอฮอล์ติดตัวไปด้วยเสมอ 
     ด้าน “หนุ่มกลัฟ”  เล่าให้ฟังว่า   เป็นคนที่ชอบออกกําลังกาย
อยู ่เสมอ โดยเฉพาะการเข้าฟิตเนส และเล่นฟุตบอล ที่ถือเป็น
กิจกรรมโปรดเลยก็ว่าได้ แม้ว่าจะเสียดายนิด ๆ ที่ช่วงโควิด-19 
ทําให้ไม่สามารถออกไปทํากิจกรรมที่ชอบได้ตามปกติ แต่ก็พยายาม
ไม่เก็บมาคิด และหากิจกรรมอื่นทดแทน 
  ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควดิ-19 เชือ่ว่าทกุคนกค็งมี
ความวิตกกังวลใจไม่ต่างกันนัก แต่หนุ่มกลัฟ ฝากว่า  ไม่อยากให้
ทกุคนวติกกงัวลมากจนเกนิไป เพราะจะทาํให้รูส้กึหงดุหงดิ ไม่สบายใจ 
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตใจ  พร้อมแนะนําให้ลองหากิจกรรมทํา 
เพื่อผ ่อนคลายตัวเองแทน พักผ ่อนให ้เพียงพอ ดูแลตัวเอง 
และที่สําคัญ คือ หมั่นออกกําลังกาย  แม้ว่าช่วงนี้อาจจะยังไป
ออกกําลังกายที่ฟิตเนสไม่ได้ แต่เราก็สามารถออกกําลังกายที่บ้าน
แทนได้  เช่น การเดนิบนลู ่หรอืการวดิพืน้ เพราะนอกจากจะทาํให้เรามี
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และมีภูมิคุ้มกันที่ดีแล้ว ยังถือเป็นการใช้
เวลาว่างในช่วงอยู่ที่บ้านให้เกิดประโยชน์อีกด้วย 
  สิ่งสําคัญที่สุดในการดูแลสุขภาพในมุมมองของ หนุ่มกลัฟ 
คอื การพกัผ่อนให้เพยีงพอ เพราะหากเราพกัผ่อนไม่เพยีงพอ นอกจาก
จะส่งผลกระทบต่อสขุภาพกายแล้ว ยงัทาํให้เกดิความเครยีด อารมณ์
แปรปรวน และส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตใจอีกด้วย
  สถานการณ์ที่ดีขึ้นอย่างต่อเนื่องจนประเทศไทยสามารถเปิด
กจิการ อนญุาตให้ทาํกจิกรรมต่าง ๆ  ได้ใกล้จะเป็นปกต ิ พสิจูน์ให้เหน็ ว่า
คนไทยให้ความร่วมมือในการป้องกันการแพร่ระบาดของโควิด-19 
เป็นอย่างมาก สสส. เชื่อมั่นว่าคนไทยจะเรียนรู้ และปรับตัวตามหลัก
ชีวิตวิถีใหม่ หันมาใส่ใจดูแลสุขภาพมากขึ้น ถึงแม้ว่าวันหนึ่งข้างหน้า
วกิฤตนีจ้ะผ่านพ้นไปแล้ว ความร่วมมอืร่วมใจของคนไทยกจ็ะไม่สญูเปล่า 
แต่จะกลายเป็นรากฐานสําคัญในการสร้างสังคมแห่งสุขภาวะอย่าง
ยั่งยืน 

การทํา บอดี้เวทง่าย ๆ  ที่บ้านแทน 

ชีวิตวิถีใหม่ หันมาใส่ใจดูแลสุขภาพมากขึ้น ถึงแม้ว่าวันหนึ่งข้างหน้า
วกิฤตนีจ้ะผ่านพ้นไปแล้ว ความร่วมมอืร่วมใจของคนไทยกจ็ะไม่สญูเปล่า 
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สุขลับสมอง

 อยากชวนคณุผูอ่้านทบทวนกนัซกันิด 
หลังจากอ่านจดหมายข่าวสร้างสุขจบ ว่า 
3 ภารกิจสาํคัญ ที ่สสส. จะทาํในช่วงเลกิเหล้า
เข้าพรรษาปีนี้ คืออะไร? 

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

 ชวน  ช็อป  เชียร์

 ชิม  ชวน  ช่วย 

 ชวน  ช่วย  เชียร์

A.

B.

C.

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

 ส่งคําตอบ พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 10 สิงหาคม 2563 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับแฟลชไดรฟ์ไปเลย
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