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จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มีหน้าทีส่่งเสรมิสนับสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ทีเ่สีย่งต่อการทาํลายสขุภาพ ซ่ึงนําไปสูก่ารมีสขุภาพกายแข็งแรง สขุภาพจิตสมบูรณ์และมคุีณภาพ
ชีวิตที่ดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ชีวิตวิถีใหม่ ที่หลายคนหลายฝ่ายช่วยกันรังสรรค์ในยามนี้ มีบทบาทของ
เทคโนโลยีดิจิทัล เข้ามาเป็นตัวช่วยสําคัญในหลาย ๆ เร่ือง ไม่ว่าจะเป็นการส่ือสาร
และขนส่งที่ลดการต้องพบปะสัมผัสกันของผู้คนในกิจการกิจกรรมต่าง ๆ การใช้
แอปพลิเคชันในการควบคุมโรค หรือการกีฬาและบันเทิงในโลกเสมือน

 อย่างเร็ว ๆ นี้ เครือข่ายเด็กไทยไม่กินหวาน กรมอนามัย และภาคีโภชนาการของ 
สสส. ได้เปดตัวแอปพลิเคชัน “food choice” ที่ใช้ส่องบาร์โค้ดของฉลากบนซองอาหาร
หรอืขนมส�าเร็จรปู แลว้แปรขอ้มลูโภชนาการทีอ่า่นเขา้ใจยากบนซอง  ใหเ้ปนสญัญาณไฟ
จราจร เขียวเหลือง แดง เตือนถึงระดับส่วนประกอบหวาน มัน เค็มของอาหารซองนั้น 
 แต่ปญหาสุขภาวะที่เพิ่มทวีจากเทคโนโลยีดิจิทัลก็ติดตามมาด้วยเช่นกัน
 ข่าวปลอม ข่าวลวง ข้อมูลผิด ๆ  แพร่ขยายมากขึ้น เร็วขึ้น จากการสื่อสารที่มาทุก
ทิศทาง
 อีกปจจัยเสี่ยงหนึ่งต่อสุขภาพสังคมของไทย ที่เทคโนโลยีดิจิทัลได้มาขยายปญหา
ให้ใหญ่ โตกว้างขวางในสังคม คือ “การพนันออนไลน” ท่ีนับวันยิ่งรุกคืบเข้ามาเปน
บ่อนท�าลายครอบครัวแล้วครอบครัวเล่า 
 ท่ีกล่าวกันว่า ความวอดวายท่ีย่ิงกว่าการโดนโจรปล้น หรือโดนไฟไหม้ ก็คือการเสียพนัน 
ซึง่ยิง่กวา่กวาดทรพัย์สินใหห้มดเกล้ียง แตอ่าจถึงข้ันเปนหนีส้นิตดิลบมหาศาลไดภ้ายใน
เวลาอันแสนสั้น
 ยคุนี ้ไมต่อ้งเดนิทางไปหาบอ่นการพนันใหล้�าบาก ภัยจากการพนนั กเ็ปลีย่นรปูแบบ 
เข้ามาในโทรศัพท์มือถือของคนทุกเพศทุกวัย ไม่เว้นแม้แต่เด็ก ๆ  
 บ่อนพนันออนไลน์ เพิ่มขึ้นหลายเท่าตัวในช่วงเวลาสั้น ๆ มีผู้คนเข้าไปเกี่ยวข้อง
โดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์บ้าง คิดว่าจะออกจากวงจรอุบาทว์นี้มาทันก่อนท่ีจะหมดตัวบ้าง
แต่สุดท้ายก็ถล�าลึกจนหมดเนื้อหมดตัว กลายเปนหนี้สิน ครอบครัวพังทลาย หรือถึงขั้น
ไปก่ออาชญากรรมให้ปรากฎในข่าวให้เห็นอยู่มากมาย 
 วงจรการพนันออนไลน์มีกลยุทธ์มากมายหลากหลาย อาทิ แทรกเข้ามาผ่านวงการ
กีฬา ใช้เล่ห์หลอกผ่านคนเด่น คนดังในโลกออนไลน์ ใช้ความน่าเชื่อถือ ความมีชื่อเสียง
มากระตุ้นความโลภ ในระบบท่ีผู้คนท่ีอยู่ในวงการพนันออกมาแฉว่า เปนระบบท่ีออกแบบ
เอาไว้ให้ดูดเงินพนันเสียมากกว่าจะชนะได้บ้างมากนัก
 การติดการพนัน ถือเปนโรคภัยอย่างหน่ึงท่ีคนยังรู้กันนัก โรคเสพติดการพนัน   
Pathological Gambling เปนอาการปวยทางจิตชนิดหนึ่ง เกิดการท�างานของกลไก
สมองเมื่อเรารู้สึกดีใจ หรือตื่นเต้นในขณะเล่นการพนัน ความรู้สึกนั้น ๆ  จะส่งผลกระทบ
ต่อสมองส่วนระบบการให้รางวัล (Brain’s reward system) ซ่ึงส่งผลเช่นเดียวกับ 
ยาเสพติด และแอลกอฮอล์ จ�าเปนต้องได้รับการบ�าบัดที่ถูกต้อง

 มู ล นิ ธิ ร ณ ร ง ค์ ห ยุ ด พ นั น 
ได้ผลักดันโครงการ “ศูนยคลายทุกข
คนติดการพนัน” โดยจะมี 4 หมอ
มาร่วมขับเคลื่อนเรื่องนี้ ได้แก่ หมอ
จิตแพทย์ หมอการเงิน (นักการเงิน)
หมอครอบครัว (นักสังคมสงเคราะห์) 
  และหมอกฎหมาย (นักกฎหมาย) เพื่อ
ตั้งระบบสื่อสาร รับฟง ให้ค�าปรึกษา 
เพื่อให้ปญหาได้รับการแก้ไขอย่างเปน
ระบบ  แน่นอนว่า หากครอบครัวที่เกิด
ปญหาพนนั ยอ่มน�าไปสูผ่ลกระทบทาง
สุขภาวะด้านอื่น ๆ  ตามมา 
 เช่นเดียวกับปญหาน้�าเมาออนไลน์ 
ที่กลายเปนข้อถกเถียงและเกิดความ
พยายามจะล้มกฎหมายควบคุมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ให้ลดหย่อนการดูแล
โฆษณา และส่งเสริมการขายเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ลง โดยเฉพาะทางออนไลน์  
ซ่ึงหากสังคมยอมให้เกิดข้ึน ผลกระทบ
จากเหล้าเบียร์ท่ีสูงมากอยู่แล้วในสังคม 
ก็คงเพ่ิมทวีมากย่ิงข้ึน โดยเฉพาะในเด็ก
และเยาวชน  
 สุขภาวะหรือทุกขภาวะในปจจุบัน 
แปรปรับตามเทคโนโลยีดิจิทัลมากขึ้น
ทุกที จนการสร้างเสริมสุขภาพยุคนี้ 
จ�าเปนตอ้งเดินรว่มทางเทคโนโลยีแห่ง
ยุคสมัยนี้อย่างรู้เท่ารู้ทัน
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สุขสร้างได้     
รู้ทันภัยเมาออนไลน์ New Normal ไม่ต้องพึ่งน�้าเมา

สุขประจําฉบับ      
หยุดพนัน หยุดเส้นทางหายนะ

คนสร้างสุข      
คุณค่าของชีวิต คือ ท�าให้เด็ก เห็นคุณค่าตัวเอง  

สุขรอบบ้าน      
งีบนานเกิน สัญญาณอายุสั้น

คนดังสุขภาพดี    
สวยทั้งกายใจ แบบ “ดา-ชฎาพร รัตนากร”

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจําฉบับ

 ด้วยสถานการณ์ข่าวผลกระทบจากการพนัน
ออนไลน์ท่ีพบเห็นได้บ่อยข้ึน ท่ีส่งผลกระทบกับตัวเอง 
ครอบครัว คนรัก ที่ต้องหนี้สิน เพราะฤทธิ์การพนัน 

สถานการณ์แบบน้ี เกิดขึ้นครั้งแล้วครั้งเล่า
กับคนในสังคม ไม่ว่าจะเป็นใครก็เกิดเหตุการณ์แบบน้ี
ขึ้นได้ หากรู้ไม่เท่าทัน

หยุดเส้นทางหายนะ 
หยุด     พนัน 

ครอบครัวพังไม่เป็นท่า 
เพราะการพนัน!!

เมื่อใดที่เริ่มติดการพนัน 
เส้นทาง หายนะก็เปิดรอ
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ในช่วงต้นป 2563 พบว่า การพนันออนไลน์ขยายตัว 100% ในช่วงเดือน
มกราคม-กุมภาพันธ์ มีเว็บไซต์การพนันเกิดข้ึนจำานวน 200 เว็บ แต่ช่วงล็อคดาวน์
จากสถานการณ์ระบาดของโควิด-19 ตั้งแต่เดือนมีนาคม-พฤษภาคม เว็บไซต์
การพนัน เพ่ิมข้ึนเป็น 400 กว่าเว็บไซต์    หลังจากมิถุนายนคลายล็อคดาวน์ พบเว็บ
การพนันเพิ่มขึ้นเป็น 500 กว่าเว็บไซต์  

     ศูนยศึกษาปัญหาการพนัน พบว่า คนไทย
กว่า 3 ล้านคนมีประสบการณ์เล่นพนันออนไลน์  
โดย 826,925 คน ยังคงเล่นพนันอยู่ ในป 2562 
มีนักพนันออนไลน์หน้าใหม่ถึง 91,979 คน 
ซึ่ง “บาคาร่า” เป็นเกมพนันออนไลน์ยอดนิยม

 ด้วยเหตุผลด้านชีวภาพ พบว่า สมองส่วนหน้าของคนอายุก่อน 20 ป 
ยังพัฒนาไม่เต็มที่ ซึ่งสมองส่วนนี้เก่ียวกับการคิด วิเคราะห์ เหตุผล ทำาให้เกิด
ความหุนหันพันแล่นได้ง่าย ขาดความยับยั้งชั่งใจ จึงชอบทำากิจกรรมที่เสี่ยง ไม่ว่า
จะเป็น การพนัน เหล้า บุหรี่ สารเสพติด ประลองความเร็ว ซึ่งการปล่อยให้เสพติด
ไม่ว่าจะเป็นการพนัน หรือสิ่งเสพติดอื่น ๆ  จะเพิ่มความเสี่ยงอื่นตามมา โดยเฉพาะ
โรคซึมเศร้า 

“การพนัน” (Gambling) ในทางวิชาการให้ความหมายไว้อย่างน่าสนใจ 
คือ การเอาเงินทองและของมีค่า ไปเดิมพันด้วยความเส่ียงสูง กับกิจกรรมท่ีมี
ผลลพัธไ์มแ่นน่อน เพราะมรีางวัลลอ่ตา ลอ่ใจ ทำาให ้“การพนัน” ม ี3 องคป์ระกอบ 
คือ มีรางวัลล่อใจ เป็นกิจกรรมมีความเส่ียงแพ้-ชนะ และผู้เล่นต้องตัดสินใจ
วางเดิมพัน 
  การพนันแบบมีปัญหา หรือ Problem Gambling หรือ เสพติดการพนัน 
มีการวิจัยพบว่า คือ การมีแรงกระตุ้นที่จะเล่นการพนันอย่างต่อเนื่อง ยากลำาบาก
ในการที่จะลดจำานวนเงินหรือเวลาในการเล่น จนนำาไปสู่ผลทางลบต่อตัวผู้เล่น
การพนันคนอื่น ๆ  และสังคม 

   ในช่วงไม่ก่ีปท่ีผ่านมา ปัญหาการพนันทวีความรุนแรงข้ึน เพราะ รูปแบบการเล่นเปล่ียนมาเป็นระบบออนไลน์   ทำาให้ คน ทุกเพศ 
ทุกวัย เข้าถึงการพนันได้อย่างง่ายดายทุกเวลา แถม บ่อนเหล่านี้ไม่มีปิด ไม่ต้องเดินทาง ไม่ต้องหลบซ่อน เข้าถึงได้ด้วยการคลิก
ไม่กี่ครั้ง 
 แถมการพนันยุคนี้ ยังมีกลวิธีหลอกลวง ล่อหลอก ให้คนกลายเป็นเหยื่อโดย ใช้คำาหลอกลวง สร้างความน่าเชื่อถือ เช่น 
ใช้คนดังในโลกออนไลน์ มาโฆษณาชวนเชื่อ  ซ่อน คำาโกหกว่ารวยจริง รวยง่าย ๆ โชว์เงินทองจำานวนมาก อ้างว่าได้มาจากการพนัน 
โดยหารู้ไม่ว่า เบื้องหลังของระบบพนันนั้น มีการสร้างค่าอัลกอริทึมด้วยระบบ
คอมพิวเตอร์เอาไว้ ให้เล่นได้น้อยแต่เสียมหาศาล เรียกว่าเล่นยังไงก็ไม่มีทางชนะ 
และไม่รู้เลยว่า กำาลังเดินทาง ไปสู่หายนะ   
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ติดการพนัน คือ ความ ทุกข์!!
    นายธนากร คมกฤส เลขาธิการมูลนิธิ
รณรงค์หยุดพนัน กล่าวว่า ปัจจุบันบาคาร่าเป็น
เกมพนนัออนไลนท่ี์มผีูเ้ข้าเลน่มากท่ีสดุในทุกกลุม่อาย ุ
นับแต่เด็กเยาวชนจนไปถึงผู้สูงอายุ  บาคาร่าออนไลน์
จัดเป็นเกมพนันที่มีอันตรายครบ 4 ประการ คือ 
1. รู้ผลเร็ว ใช้เวลาเล่นแต่ละครั้งเพียงแค่ชั่วนาที 2. เปิดโอกาสให้แก้มือได้ทันที 
เพราะโลกออนไลน์เปิดยี่สิบสี่ชั่วโมง  3. สร้างความรู้สึกเกือบชนะแก่ผู้เล่น ทำาให้
รู้สึกเสียดายต้องเล่นต่อ  และ 4. มีเดิมพันสูง เพราะเม่ือเสียเร็วเสียถ่ี คนเล่นพนัน
ย่อมต้องการทวงเงินที่เสียไปคืน จึงเพิ่มเงินเดิมพันเป็นทวีคูณ   
 “บาคาร่าจึงมักจะนําพาผู้เล่นเข้าสู่วงจรของการเล่นพนันที่เป็นปัญหา 
5 ประการ คือ 1. เล่นไม่อั้น 2. ไม่เท่าทันอารมณ์ เมื่อเสียมักจะหัวร้อนวู่วาม 
ซึมเศร้า ฟุ้งซ่าน จริง ๆ  ควรจะต้องหยุดเล่น 3. ไม่นิยมพักผ่อน ครุ่นคิดแต่จะเอาเงิน
ที่เสียไปคืน 4. อ่อนสติ ไม่นึกถึงความเป็นจริงว่าเจ้ามือกุมความได้เปรียบเรา
ทุกประตู และ 5. ไม่ใส่ใจความห่วงใย ปิดก้ันการรับรู้ คําเตือนสติและความห่วงใย
ของคนรอบข้าง สิ่งที่น่าห่วงคือ คนที่ถลําไปกับบาคาร่าแล้วมักจะหยุดไม่อยู่” 

เล่นง่าย เลิกยาก เดิมพันชีวิตสูง!!
     ดร.สรวงมณฑ์ สิทธิสมาน กรรมการ
ผู้ทรงคุณวุฒิกองทุนพัฒนาสื่อปลอดภัย
และสร้างสรรค์ กล่าวว่า การพนันถูกออกแบบ
มาให้คนติดง่าย เมื่อตกไปอยู่ในวังวนแห่งการพนัน 
จึงเป็นท่ีมาของการเสนอว่า สังคม ภาครัฐ ทุกฝาย
ต้องช่วยกันสร้างภูมิคุ้มกัน ภูมิต้านทาน เพื่อให้คน
เกิดความยับยั้งชั่งใจ  สิ่งแรกคือ ต้องเริ่มจากสถาบันครอบครัว สร้างองค์ความรู้
ให้คนในบ้านไม่ว่าจะเป็นวัยเด็ก ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ ต้องรู้เท่าทันสื่อ 

ภาครัฐ ต้องวางกลไกปองกันให้เป็นรูปธรรม ท้ังระบบสกัดก้ัน และศูนย์
ให้คำาปรึกษาเลิกพนันเหมือนสถานบำาบัดยาเสพติด ขณะท่ีสถาบันการศึกษา
ต้องยกตัวอย่างปัญหาท่ีเกิดข้ึนจริงมาสอนเด็ก ให้ร่วมกันหาทางออก ไม่ใช่แค่สอน
ในหนังสือและตำาราเรียน ให้รู้จักแค่คำาว่า “การพนัน” เท่ากับ “สิ่งผิดกฎหมาย” 
เพราะในความจริง มันทำาลายครอบครัว ชีวิต สุขภาพ ทุกมิติ 
  การสร้างภูมิคุ้มกัน ภูมิต้านทานครอบครัวให้เข้มแข็ง และใช้กระบวนการของรัฐ
ปองกันการเข้าถึงการพนัน  ดูเหมือนจะเป็นทางออกเพ่ือหยุดหายนะท่ีจะตามมา 

  ติดการพนัน=เป็นโรค
 โรคเสพติดการพนัน   Pathological Gambling  เป็นอาการปวยทางจิต
ชนิดหนึ่ง เกิดการทำางานของกลไกสมองเม่ือเรารู้สึกดีใจ หรือตื่นเต้นในขณะเล่น
การพนัน ความรู้สึกน้ัน ๆ  จะส่งผลกระทบต่อสมองส่วนระบบการให้รางวัล (Brain’s 
reward system) ซึ่งส่งผลเช่นเดียวกับ ยาเสพติด และแอลกอฮอล์
 เด็กและเยาวชนท่ีเล่นพนันมีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรคติดการพนันมากกว่าผู้ใหญ่ 2 เท่า และถ้าหมกมุ่นกับการพนันอาจส่งผลให้
สมองส่วนหน้าไม่พัฒนา โตข้ึนจะคิดช้า ขาดความยับย้ังช่ังใจ สาเหตุเพราะการพนันถูกออกแบบให้ผู้เล่นติดกับดักพฤติกรรมการลุ้น 
ยั่วยุให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกได้มาก ไม่ว่าผู้เล่นพนันจะได้หรือเสีย
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   แบบประเมินพฤติกรรมโรคติดการพนัน 

*ข้อมูลจากกรมสุขภาพจิต

      เมื่อติดการพนันจะรักษาได้อย่างไร?
  แม้ว่าการติดการพนันจะเป็นภาวะเรื้อรัง และมักจะกลับเป็นซ้ำาได้บ่อย ๆ แต่ก็เป็นภาวะท่ีสามารถรักษาได้ เช่น  
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (cognitive behavioral therapy) การให้คำาปรึกษา (counseling) และอาจให้การรักษา 
ด้วยยาคลายกังวล ยาต้านเศร้า ฯลฯ ร่วมด้วย ซึ่งการใช้ยาร่วมกับพฤติกรรมบำาบัดจะให้ผลการรักษาออกมาดีที่สุด

ทดสอบได้ง่าย ๆ ด้วยการตอบคำาถามว่า ระยะ 12 เดือนที่ผ่านมา 
มีการทำา 9 ข้อต่อไปนี้หรือไม่ ตอบง่าย ๆ  เพียง ทำา หรือ ไม่ทำา 

 1. เพิ่มเงินในการเล่นการพนันเพื่อให้รู้สึกตื่นเต้น 
 2. มีอาการกระวนกระวาย หงุดหงิด หากต้องหยุดเล่น หรือ ไม่ได้เล่น
 3. ไม่สาารถหักห้ามใจ หรือ หยุดการเล่นได้
 4. หมกมุ่นอยู่กับการพนัน
 5. เล่นการพนันเพื่อหลบเลี่ยงจากปัญหาทางจิตใจ
 6. เมื่อเสียพนันอยากกลับไปเล่นอีก โดยหวังที่จะได้เงินคืนมา
 7. โกหกคนใกล้ชิด ครอบครัว เรื่องการไปเล่นพนันหรือจำานวนเงินที่ใช้ในการเล่นพนัน
 8. มีความสูญเสียความสัมพันธ์คนใกล้ชิด หน้าที่ งาน คนรอบข้าง เพราะพนัน
 9. ต้องพึ่งพาผู้อื่นเรื่องเงิน เพราะมีปัญหาการเงินจากการพนัน

               หากตอบ 4 ใน 9 ข้อขึ้นไปแสดงว่าผู้นั้นติดการพนันแบบมีปัญหา

      ติดพนันระดับใด? เล่นการพนันขั้นไหนถึงต้องรักษา?
 อาการหรือการแสดงออกว่าติดการพนันตามเกณฑ์การวินิจฉัยของ American Psychiatric  
Association มีดังนี้ (โดยได้จัดลำาดับเป็นคำาย่อ WAGER OFTEN เพื่อให้สะดวกในการจดจำาได้ง่าย ๆ

 1. Withdrawal – รู้สึกกระสับกระส่ายหรือหงุดหงิดง่ายเวลาพยายามหยุดหรือลดการเล่นพนัน
 2. Affect significant relationship – ความสัมพันธ์กับบุคคลสำาคัญ โอกาสในด้านการงาน การเรียน 
    หรืออาชีพเสียไปเพราะการพนัน
 3. Goal is to get even by chasing – หลังจากเสียเงินพนันแล้ว ได้พยายามที่จะกลับไปเล่นเพื่อเอาเงินคืนบ่อยครั้ง
 4. Escape – เล่นการพนันเพื่อหาทางออกจากปัญหา หรือให้มีความรู้สึกที่ดีขึ้น จากความรู้สึกไม่สบายใจ
 5. Rescue – ต้องให้บุคคลอื่นหาเงินมาช่วยให้พ้นจากการเป็นหนี้พนัน
 6. Outside the laws – ทำาผิดกฎหมาย เช่น ปลอมแปลงเอกสาร ขโมยของ เพื่อให้ได้เงินมาใช้หนี้พนัน
 7. Failure to control – พยายามที่จะควบคุม ลด หรือ หยุดการเล่นพนัน แต่ทำาไม่สำาเร็จบ่อยครั้ง
 8. Tolerance – พนันด้วยการเพิ่มปริมาณเงินมากขึ้นเรื่อย ๆ  เพื่อให้คงความรู้สึกตื่นเต้น เช่นเดิมไว้
 9. Evades telling the truth – โกหกครอบครัว แพทย์ผู้รักษา หรือ บุคคลอื่นเพื่อปกปิดการเล่นพนันของตนเอง
 10. Needs to think about gambling – ครุ่นคิดถึงแต่การพนันอย่างมาก ทั้งเรื่องที่เกี่ยวกับประสบการณ์
      การเล่นพนันในอดีตของตนเอง ว่าเล่นได้หรือเสียอย่างไร รวมไปถึงการวางแผนล่วงหน้าว่า จะทำาอย่างไรให้ชนะ
      ในคราวต่อไป หรือคิดวิธีหาเงินเพื่อจะนำาไปใช้ในการพนันครั้งต่อไป

หากมีอาการข้างต้น 5 ข้อหรือมากกว่า แสดงว่าติดการพนัน แต่หากมี 3 หรือ 4 อาการ จัดว่าเป็นผู้มีปัญหา
เกี่ยวกับการพนัน และ หากมีเพียง 1 หรือ 2 ข้อ จะจัดเป็นผู้เล่นพนันที่มีความเสี่ยง (at-risk gambler)
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นายบี (นามสมมติ) อายุ 18 ป 
อดีตเหยื่อพนันบาคาร่า 
     ผมโตมาในยุคท่ีมีเว็บพนันออนไลน์
เยอะแยะเต็มไปหมด เพ่ือน ๆ  รุ่นพ่ี ต่างก็
เล่นพนันออนไลน์ จำาได้ว่าตัวเองเข้าสู่

วงจรพนันต้ังแต่อายุ 16 ป พนันท่ีเล่น คือ “บาคาร่า” เร่ิมเล่น
จากหลักร้อย เลยเถิดไปเป็นหลักพัน เงินท่ีได้จากทำางานพาร์ทไทม์
นำามาเล่นพนันจนหมด เล่นจนเป็นหน้ี ต้องหยิบยืมเงินไปทัว่   

“ตอนนั้นเหมือนผีพนันเข้าสิง หมดเงินเท่าไหร่ก็ไม่
ยอมหยุด ย่ิงเล่นย่ิงเสีย พอเสียก็เพ่ิมเดิมพัน คืนเดียวหมดเงิน
กับบาคาร่า 40,000 บาท ส่วนเงินที่เสียไปก็ยืมมา ตอนนั้น
เครยีดมาก บอกทีบ่า้นกไ็มไ่ด ้จงึตดัสนิใจขายรถมอเตอร์ไซค์
คันโปรดใช้หนี้ แต่ก็ใช้ได้แค่คร่ึงเดียว ต้องไปขอร้องเจ้าหนี้
ผอ่นจา่ยสว่นทีเ่หลอื กวา่จะผา่นมาไดไ้มใ่ชเ่รือ่งงา่ยเลย ท้ังน้ี
อยากฝากถึงคนที่กําลังเล่น หรือคิดจะเล่นพนันบาคาร่าและ
พนันอื่น ๆ ว่า เราไม่มีทางชนะมันได้เลย เพราะเขาออกแบบ
มาให้เรามีแต่เสียกับเสีย อย่าเอาเงินและอนาคตมาเสี่ยงกับ
การพนัน” นายบี กล่าว

นายเอ (นามสมมติ) อายุ 20 ป
อดีตเหยื่อติดพนันบาคาร่า  
     เร่ิมเข้าสู่เส้นทาง “บาคาร่า” เพราะ
 โฆษณาในส่ือออนไลน์ เร่ิมเล่นด้วยเงิน 
50 บาท สมัยเรียนหนังสือ จากน้ันเพ่ิม

มากข้ึนเร่ือย ๆ เพราะมี “เงินเดิมพัน” เป็นรางวัลล่อตาล่อใจ
จำานวนมากเข้ามา ทำาให้ชีวิตช่วงหนึ่งอยากจะกดเกมพนัน
บาคารา่ตลอดเวลา ไมค่ยุกบัแฟน ไมค่ยุกบัครอบครวั เอาเงนิ
ค่าผ่อนบ้านไปเล่นพนันท้ังหมดจนเสียไป สุดท้ายแฟนบอกเลิก 
และมาสำานึกได้ตอนท่ีรู้สึกว่า ชีวิตไม่เหลืออะไร ตกอยู่ในภวังค์
ของการ “อยากฆ่าตัวตาย” แต่พอมีสติจึงกลับตัว กลับใจ
ไปขอโทษครอบครัว และขอโอกาสจากแฟน 
 “การเลิกพนันออนไลน์มันยากกว่าเหล้า-บุหร่ี มันเหมือน
ยาเสพติด ที่ต้องการตลอดเวลา เพราะมันอยู่กับเราตลอด 
24 ชม. สุดท้ายเงินหมดจริง ๆ ชีวิตไม่เหลือใคร จึงคิดได้
กลับตัว กลับใจ จากที่เคยสุขภาพจิตเสีย ตอนนี้ดีขึ้นมาก 
ขอบคุณโอกาสจากแฟนและครอบครัว ที่มอบกําลังใจให้
อีกครั้ง” นายเอ กล่าว

*ข้อมูลจากงานเสวนา “พิษบาคาร่า ฆ่าครอบครัว” เมื่อวันที่ 9 กันยายน ที่โรงแรมแมนดาริน กรุงเทพฯ

 ไม่มีใครเคยชนะการพนันออนไลนบาคาร่า มีแต่เจ้ามือท่ีรวย เราต้องสร้างภูมิคุ้มกันให้เด็ก-เยาวชน และทุกคนในสังคม
รู้เท่าทันภัยร้ายของมัน หากไม่มีภูมิคุ้มกัน เพียงชั่วข้ามคืนคุณอาจหมดตัว สูญเสียเงินนับหมื่น นับแสนบาท เพราะไปหลงผิด
อยากได้เงินจากกับดักร้าย ที่เราไม่มีวันชนะทุกเกม

 เหยื่อพนัน สิ่งที่เสียไม่ใช่แค่เงิน แต่คืออนาคต



  นางสาวรุ่งอรุณ ล้ิมฬหะภัณ ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนการควบคุม
ปัจจัยเสี่ยงทางสังคม สสส. กล่าวว่า

    ทุกวันที่ 20 กันยายนของทุกป ถูกกําหนดให้เปนวันเยาวชน
แห่งชาติ และในปนี้ สสส. และเครือข่ายเยาวชน จึงจัดกิจกรรมรณรงค 

ภายใต้แนวคิด “กับดัก เยาวชน”   เพื่อสื่อถึงสิ่งที่เยาวชนต้องเผชิญกับปัจจัยเสี่ยง 
4 ด้าน ได้แก่   การถูกล่วงละเมิดทางเพศ การหลงอยู่ในวังวนเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
การพนัน และสุ่มเสี่ยงกับอุบัติเหตุ 

      จากการสำารวจของสำานักงานสถิติแห่งชาติในป พ.ศ. 2560   เรื่องพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของนักดื่มเยาวชนไทย ที่มีอายุระหว่าง   15-19 ป พบว่า มีแนวโน้ม
การดื่มเพิ่มขึ้น จากร้อยละ 11.00 ในป พ.ศ. 2544   เป็นร้อยละ 13.6 ในป พ.ศ. 2560 
ซึ่งอายุเฉลี่ยของผู้ดื่มครั้งแรกเริ่มต้นดื่มเมื่ออายุ   20.3 ป ทั้งน้ี วัยรุ่นชายเริ่มด่ืมครั้งแรก
เร็วกว่าวัยรุ่นหญิง เมื่อมีอายุ 19.3 ป และ 23.7 ป ตามลำาดับ
  ขณะที่การสำารวจการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุจราจรทางบกของ
กลุ่มเยาวชน พบว่า ในแต่ละวันมีอัตราการเสียชีวิตเฉลี่ย 13 คน/วัน
 โดยเป็นผู้บาดเจ็บราว 800 คน และเป็นผู้บาดเจ็บสาหัสประมาณ 
150 คน ท้ังน้ี มีผู้ท่ีต้องกลายเป็นผู้พิการจำานวน 7 คน ยานพาหนะ
ส่วนใหญ่ 4 ใน 5 คือ รถจักรยานยนต์ 

   สําหรับปัญหาการพนัน พบว่าเยาวชนไทยเล่นพนันกว่า 3.6 ล้านคน 
และร้อยละ 28 อยากเล่นการพนันออนไลน  ซึ่งตอนนี้กลายเปนประเด็นที่น่าห่วงที่สุด
 สุดท้ายคือ ปัญหาการคุกคามทางเพศ จากการรวบรวมสถิติข่าวความรุนแรงทางเพศ
ป 2560 ในหนังสือพิมพ์ 13 ฉบับ   โดยมูลนิธิหญิงชายก้าวไกล พบว่า เกิดเหตุความรุนแรง
ทางเพศท้ังหมด 317 ข่าว ซึ่งช่วงอายุของผู้ถูกกระทำาเกินครึ่งเป็นกลุ่มเด็กและเยาวชน 
อายุ   5-20 ป ถึงร้อยละ 60.6 ท่ีน่ากังวลใจ คือ อายุของผู้ถูกกระทำาน้อยท่ีสุด เป็นเด็กหญิง 
อายุ 5 ขวบถูกข่มขืน  ด้านกลุ่มอาชีพผู้ถูกกระทำามากที่สุดคือ นักเรียน นักศึกษา

“ ถึงเวลาแล้วท่ีทุกฝ่ายจะต้องจริงจังกับปัญหาปัจจัยเส่ียงที่เข้ามาคุกคามล่อลวง 
เยาวชน ไม่ให้ตกเป็นเหย่ือ ตลอดจนการช่วยเหลือเยียวยาฟื้นฟูผู้ที่ก้าวพลาดผิด ให้เห็น
คุณค่าในตัวเอง ไม่กลับไปสู่วังวนที่ดํามืดในจุดเดิม เราต้องทุ่มเทกับปัญหาปัจจัยเสี่ยงในเด็ก
และเยาวชนให้มากกว่านี้”

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกับมูลนิธิรณรงคหยุดพนัน
และภาคีเครือข่าย ร่วมกันติดตามสถานการณการพนันมาโดยตลอด ทุกกลุ่มอายุ ขณะท่ีกลุ่มเด็ก
และเยาวชนมีสถาบันยุวทัศนแห่งประเทศไทย คอยทําหน้าที่สํารวจคนอายุ 15-25 ป ซึ่งถือเปน
กลุ่มเปราะบาง ไม่ต่างจากผู้สูงอายุที่พบว่าเข้าสู่วังวนการพนันจํานวนมาก นอกจากนี้ยังมีสายด่วน
สุขภาพจิต ติดพนัน เปนโรค รักษาได้ 1323 ที่ทุกคนสามารถโทรปรึกษาได้ 

 ขณะท่ีการช่วยเหลือบำาบัดผู้ติดการพนัน ยังมีสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น
ราขนครินทร์ กรมสุขภาพจิต ทำาหน้าที่ให้คำาปรึกษาและช่วยเหลือครอบครัวที่ต้องการ
บำาบดัผูต้ดิการพนนั ซึง่เปรยีบการพนนัเปน็โรคทางการแพทยช์นดิหนึง่ ทีแ่มจ้ะยงัไมถ่กู
บรรจุเป็นรหัสโรค แต่...ในสังคมตอนน้ีถือว่าความก้าวหน้าทางการแพทย์ควรทำาหน้าท่ี
รักษาในทางจิตวิทยาได้อีก 1 ทาง ควบคู่กับความรัก ความเข้าใจจากครอบครัว

เพราะ “เยาวชน” คือ อนาคตสำาคัญ

เร็วกว่าวัยรุ่นหญิง เมื่อมีอายุ 19.3 ป และ 23.7 ป ตามลำาดับ
  ขณะที่การสำารวจการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุจราจรทางบกของ
กลุ่มเยาวชน พบว่า ในแต่ละวันมีอัตราการเสียชีวิตเฉลี่ย 13 คน/วัน
 โดยเป็นผู้บาดเจ็บราว 800 คน และเป็นผู้บาดเจ็บสาหัสประมาณ 
150 คน ท้ังน้ี มีผู้ท่ีต้องกลายเป็นผู้พิการจำานวน 7 คน ยานพาหนะ

   สําหรับปัญหาการพนัน พบว่าเยาวชนไทยเล่นพนันกว่า 3.6 ล้านคน 

 สุดท้ายคือ ปัญหาการคุกคามทางเพศ จากการรวบรวมสถิติข่าวความรุนแรงทางเพศ

“ ถึงเวลาแล้วท่ีทุกฝ่ายจะต้องจริงจังกับปัญหาปัจจัยเส่ียงที่เข้ามาคุกคามล่อลวง 
เยาวชน ไม่ให้ตกเป็นเหย่ือ ตลอดจนการช่วยเหลือเยียวยาฟื้นฟูผู้ที่ก้าวพลาดผิด ให้เห็น
คุณค่าในตัวเอง ไม่กลับไปสู่วังวนที่ดํามืดในจุดเดิม เราต้องทุ่มเทกับปัญหาปัจจัยเสี่ยงในเด็ก



สุขสร้างได้

รู้ทันภัยเมาออนไลน์
New Normal ไม่ต้องพึ่งน้ำาเมา 

 เป็นข้อความตามประกาศฉบับใหม่ใน พ.ร.บ.ควบคุมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 เป็นเพราะ
ปัจจุบันสังคมเราเปล่ียนวิถีชีวิต ทำาให้การค้าขายผ่านโลกออนไลน์ทำาได้ง่ายและสะดวกขึ้นมาก  
โดยเฉพาะในช่วงโควิด-19 ที่ผ่านมา พบว่า ธุรกิจค้าขายออนไลน์บูมอย่างรุนแรง เพราะคนหันมา
สั่งสินค้าต่าง ๆ ผ่านระบบออนไลน์

  ห้ามผู้ใดขายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยวิธีการขายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ หรือบริการ
ที่เกี่ยวข้องกับการขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ด้วยวิธีการทางอิเล็กทรอนิกส์ต่อผู้บริโภค
โดยตรง หรือเป็นการดำาเนินการใด ๆ ในลักษณะการเชิญชวนให้ซื้อ หรือการเสนอขาย 
รวมไปถึงการขายสินค้าหรือบริการต่อผู้บริโภคโดยตรงด้วยการตลาด หรือบริการการขาย
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในลักษณะของการสื่อสารข้อมูลทางอิเล็กทรอนิกส์ โดยผู้ขาย และ  
ผู้ซื้อขาย ได้โดยไม่ต้องพบกัน
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 โดยเฉพาะต้ังแต่ช่วงปลายเดือนมีนาคมเป็นต้นมา มีการโฆษณา
การขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การจัดชุดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
พร้อมอาหาร การลดราคา แจก แถม การขายที่มีบริการจัดส่งฟรี
ให้ถึงบ้าน การให้ร่วมโพสต์ ภาพภาชนะท่ีใช้ดื่ม พร้อมเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ท่ีมีตราย่ีห้อท่ีแหวกแนว การชวนกันด่ืมปาร์ต้ี ด่ืมสังสรรค์
ทางออนไลน์ ที่เรียกว่า On-nomi แทนการไปดื่มที่สถานบันเทิง 
ผ่านทางแอปลิเคชันประชุมออนไลน์ 
 รวมถึงการไลฟ์ผ่านส่ือออนไลน์ในช่วงเวลากลางคืน เล่นดนตรีสด 
ดีเจเปิดเพลง เป็นต้น หลังจากท่ีมีคำาส่ังประกาศห้ามขายเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์ท่ัวประเทศ แม้ว่าในช่วงเวลาน้ีจำานวนข้อความท่ีโพสต์ขาย
จะนอ้ยลงจากชว่งปกตแิลว้กต็าม กย็งัมผีูข้ายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ 
(รา้นขายของชำา รา้นคา้ปลกี) สถานบนัเทงิ ยงัคงมกีารขายดว้ยการ
ให้ลูกค้าส่งรายการทางข้อความของเฟซบุ๊ก หรือไลน์
 วธิกีารจัดสง่โดยการนดัสถานทีส่ง่ของ (เฉพาะพืน้ทีใ่กลเ้คยีง) 
ส่งโดยใช้บริการขนส่งบริษัทเอกชนท่ีให้บริการด้วยรถจักรยายนต์ 
สำาหรับพื้นที่ห่างไกล หรือต่างจังหวัดใช้บริษัทขนส่งเอกชนสำาหรับ
ส่งเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ นอกจากน้ีมีการจัดทำาการส่งเสริมการตลาด
แนวใหม่ ด้วยการจำาหน่ายคูปองที่ให้ส่วนลด สำาหรับซื้อเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์หลังจากที่เปิดให้บริการได้ การเปิดให้สั่งเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ (Pre-order) พร้อมกับให้ของแถมหรือส่วนลด โดยจะทำา 
การจัดส่งทันที่ที่ได้รับอนุญาตให้ขายได้ เป็นต้น

 ไม่เว้นแม้แต่เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งมีการหันมาทำากิจกรรม 
และขายสินค้าผ่านโลกออนไลน์จำานวนมาก  วิวัฒนาการของ
การใช้เทคโนโลยีที่มีความเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
ทำาให้ยากในการควบคุมเกี่ยวกับเรื่อง วัน, เวลา, สถานที่ 
และบุคคลตามที่กฎหมายกำาหนด เพื่อเป็นการป้องกันไม่ให้
เยาวชนสามารถเข้าถึง เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้ง่าย ๆ  
 เพ่ือเป็นการลดผลกระทบอันเกิดจากเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ จึงมีความจำาเป็นในการออกประกาศ เพ่ือกำาหนด
เป็นมาตรการทางกฎหมาย ในการควบคุมการขายเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์ให้สอดคล้องกับสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป 
โดยอาศัยอำานาจตามความในมาตรา 4 และ มาตรา 30 (6) แห่ง 
พ.ร.บ.ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 ลงนามโดย
นายกรัฐมนตรี ตามคำาแนะนำาของคณะกรรมการนโยบายเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แห่งชาติ

 น.ส.กนิษฐา ไทยกล้า สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
เปิดเผยผล สำารวจตลาดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ออนไลน์ในช่วงเดือน
มกราคม-เมษายน ปี 2563 พบว่า การตลาดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ออนไลน์ 
มีการนำาเนื้อหาที่เก่ียวข้องกับโรคโควิด-19 และการกักตัวมาใช้ทำาการตลาด 
เพิ่มขึ้นมากกว่าสองเท่าตัว



1. ลูกค้าซื้อเครื่องดื่มแอลกอฮอลได้์โดยตรง ซื้อได้
เปน็จำานวนมาก ซือ้อยา่งสะดวกสบาย ขา้มขอ้จำากดัดา้นอายุ
และอาการของผู้ซื้อ

2. ขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้ตลอดเวลา ตามท่ี
ผู้ขายทำางาน ทั้งกลางวันและกลางคืน ข้ามข้อบังคับเวลา
ในการซื้อ

3. ข้ามข้อจำากัดด้านพื้นที่ ขายได้ทุกภาคหรือกระจาย
ข้ามประเทศ

4. ทำาโปรโมช่ันหรือการตลาดอ่ืน ๆ สู่ลูกค้าได้โดยตรง 
ข้ามข้อจำากัดด้าน มาตรา 30 และ 32  ของ พ.ร.บ.ควบคุม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551

5. ลูกค้าได้สินค้าเร็ว (กรณีการจัดส่งดี) ยิ่งเร็วยิ่งเร่ง
การดื่มจำานวนมาก

6. เก็บฐานข้อมูลลูกค้าไว้ทำาการตลาดอ่ืน ๆ ได้ เพ่ือนำาไป
ต่อยอดการตลาดในอนาคต

วิเคราะห์กลยุทธ์บริษัทน้ำาเมารู้ทันหาทางปองกัน

     ในความเปน็จริง การขายสนิคา้ประเภทเคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์
ในลักษณะน้ี  ผู้ซ้ือท่ีอาจจะเป็นเด็กสามารถใช้เบอร์โทรปลอมของคน
ท่ีอายมุากหนอ่ย กซ็ือ้เบยีร์มาดืม่ไดแ้ล้ว จดุนีน้า่เปน็หว่งอยา่งมาก 
เพราะจะทำาให้เด็กและเยาวชนเข้าถึงเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ได้มาก
โดยไม่มีการคัดกรองใด ๆ  
 ก่อนหน้าสถานการณ์โควิด-19 ได้เร่ิมพบว่า ร้านเหล้า ผับบาร์
หลายแห่งเร่ิมทำาระบบสมาชิก ให้นักศึกษาสามารถส่ังเหล้าเบียร์
ส่งถึงหอพักกันบ้างแล้ว โดยอาศัยช่องทางผ่าน เพจ เว็บไซต์ต่าง ๆ  
ท่ีท้ังโฆษณาและขายเหล้าเบียร์ออนไลน์มากมาย อาจเข้าข่ายละเมิด
กฎหมายตาม พ.ร.บ.ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 
ในหลายประเด็น เช่น ขายนอกเหนือเวลาท่ีกฎหมายกำาหนด 
เพราะจา่ยเงนิ รบัสง่สนิคา้ เปน็คนละชว่งเวลา ตามประกาศสำานัก
นายกรัฐมนตรี เร่ือง กำาหนดเวลาห้ามขายเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
พ.ศ. 2558 หรือไม่สามารถตรวจสอบอายุของผู้ซื้อได้ตามมาตรา 
29 (1) ห้ามขายให้ผู้ที่อายุต่ำากว่า 20 ปี 
 อีกท้ังพบว่า มีการแสดงภาพขวดหรือบรรจุภัณฑ์อย่างโจ่งแจ้ง
ผิดตามมาตรา 32 ซึ่งเป็นการพยายามตีความหลบเลี่ยง ท้าทาย
กฎหมาย เพื่อให้ได้ขายสินค้าทำากำาไร  โดยไม่คำานึงถึงผลกระทบ
ที่จะตามมา การมีวิถีชีวิตใหม่ New Normal ไม่จำาเป็นต้องทำาให้
คนเขา้ถงึสนิคา้ทีเ่ปน็ปจจยัเสีย่งตอ่สขุภาพโดยงา่ย แตค่วรหนัมา
ใส่ใจสุขภาพในเชิงบวก ไม่ว่าจะเป็นการออกกำาลังกาย ลดปจจัยเส่ียง 
ดูแลสุขอนามัย เพื่อทำาให้ภูมิคุ้มกันร่างกายพร้อมต่อการระบาด
ของโรคที่ยังไม่รู้ว่าจะมีการระบาดรอบสอง สาม หรือ สี่ อีกหรือไม่ 
เราจึงต้องเตรียมพร้อมรับมือ ด้วยการสร้างต้นทุนทางสุขภาพให้ดี
เข้าไว้ 

เมื่อวิเคราะห์  การขายเครื่องแอลกอฮอล์แบบออนไลน์ 

      ความเปลี่ยนแปลงของสื่อเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยในยุคนี้ สื่อโซเชียลมีเดียเข้ามามีบทบาทสำาคัญ
ในการทำาโฆษณาแทนส่ือยุคเก่าอย่าง ทีวี หรือหนังสือพิมพ์ ในรายงานเร่ือง  เหลียวหน้า แลหลังเกาะกระแส
ตีแผ่ทุกประเด็น : เจาะลึกกลยุทธ์ธุรกิจเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ในรอบ 3 ปท่ีผ่านมา โดย ดร.ศรีรัช 
ลอยสมุทร อาจารย์ประจำาวิทยาลัยนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยรังสิต ได้สรุปถึงประเด็นต่าง ๆ ของ

การโฆษณาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
     หนึ่งในงานวิจัยได้ระบุว่า ปญหาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในปจจุบันนับเป็นปญหาระดับชาติ

ที่จำาเป็นต้องได้รับการเยียวยาแก้ไขในหลายกรณี ซ่ึงไม่อาจปฏิเสธได้ว่า สุราไม่ใช่สินค้าธรรมดา 
        แต่เป็นสินค้าที่มีพิษภัยรอบตัว ทั้งต่อสังคมและผู้ดื่ม ในเวลาเดียวกัน 
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 จึงได้เห็นความพยายามของธุรกิจน้ำาเมา  
ที่พยายามให้มีการเลิกกฎหมายควบคุมเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์เพื่อจะสามารถทำาการตลาดได้อย่าง
อิสระ และทำาให้เด็กเยาวชนเข้าถึงได้มากกว่าเดิม 
โดยรายงาน Global Status Report : Alcohol 
Policy (2004) ขององค์การอนามัยโลก (WHO) 
พบว่า มีงานวิจัยจำานวนมากต้ังแต่ปี 1970 เป็นต้นมา  
ที่ระบุตรงกันว่า โฆษณา มีผลต่อการดื่มในกลุ่ม
เยาวชน และมีเพียง 33 ประเทศ  ที่สามารถห้าม
การโฆษณาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์โดยสิ้นเชิงได้

  การส่ือสารในโลก social media ของเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ยังถือเป็นเคร่ืองมือสำาคัญ ที่มีการ
ทุ่มกำาลังจำานวนมาก  โดยใช้ทุกสื่อ ไม่ว่าจะเป็น
เฟซบุ๊ก อินสตราแกรม และโยงไปถึงสื่อ social 
media ส่วนตัวของบรรดา influencer ท่ีเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ว่าจ้างให้ช่วยสื่อสารแบรนด์ ไม่ว่า 
จะเป็น ดารานักแสดง นักร้อง พิธีกร ไปจนถึงบิวต้ี
บล็อกเกอร์ และเจ้าของเพจชื่ออดังต่าง ๆ  
 โดยการสือ่สารแบรนดเ์ครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์
ไม่ได้ปรากฏอยู่ในสื่อของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
แต่เพียงอย่างเดียว แต่ไปปรากฏอยู่บนส่ือของ
บรรดา influencer ท้ังหลายด้วย เพ่ือให้ผู้ติดตาม
ของบรรดา influencer เหล่านั้นได้เห็น และเป็น 
การเห็นผ่านส่ือของ influencer เอง ชวนท่ีจะเช่ือ 
ได้ว่านี่คือ lifestyle ของบรรดา influencer 
เหล่านั้น หรือเป็นสินค้าและแบรนด์ท่ีบรรดา 
influencer เลือกที่จะไปซื้อ เลือกที่จะดื่ม ซึ่ง ย่อม
มีผลต่อการเปิดรับและการรับรู้ของผู้ที่ติดตาม 
influencer เหลา่นัน้ และเปน็การโฆษณาแบรนด์
ทางอ้อมไปในตัว 
 เมื่อรู้แล้วก็ต้องช่วยกันปิดทางท่ีเยาวชน 
จะตกเป็นทาสน้ำาเมาด้วยกัน

 ปัญหาหลักของการโฆษณาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ คือ  
การหลีกเลี่ยง มาตรการควบคุมการโฆษณา เครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์พยายามท่ีจะหลีกเลี่ยงกฎหมายมาตรา 32 ด้วย
กลยุทธ์การโฆษณาแบบใหม่ ๆ ซ่ึง พบว่ามีกลยุทธ์ หลีกเล่ียง
ในรูปแบบต่าง ๆ อยู่ 9 วิธี 

    การโฆษณาผ่านสื่อ social media ในหลายรูปแบบ เช่น 
แฝงโปรโมทผ่านบุคคล ใช้ influencer หรือผู้ชี้นำา ที่มีอิทธิพลต่อการจูงใจ
ในโลกโซเชียล  
      การดัดแปลงตราสัญลักษณ์เพ่ือส่ือสารในพ้ืนท่ีส่ือสาร
ที่ถูกห้าม และการใช้ตราสัญลักษณ์องค์กร ในการโฆษณาเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ ใช้วิธีดัดแปลงตราสัญลักษณ์ของบริษัทหรือตราสัญลักษณ์
ของสินค้าแอลกอฮอล์ เปลี่ยนสี ลดทอนข้อความประกอบตราสัญลักษณ์ 
ตัดคำาท่ีมีความหมายถึง เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ออกจากตราสัญลักษณ์ หรือ
ลดทอนองค์ประกอบของตราสัญลักษณ์เพียงเล็กน้อย แต่ยังคงรูปลักษณ์
หลัก ๆ ของตราสัญลักษณ์เครื่องดื่ม เพ่ือให้เกิดการจดจำาแบบเชื่อมโยง  
แต่สามารถทำาให้โฆษณาได้ตลอด ในทุกสื่อ และในทุกกิจกรรมการตลาด
      New CSR คือ CSR แนวใหม่ กิจกรรมต่อยอดและการ  
co-sponsor กับรายการต่าง ๆ  
      มุ่งทำาตลาด แฝง การสนับสนุนดนตรี และกิจกรรมกีฬา  
(music & sports sponsorship) 
          การใช้สินค้าทดแทน (surrogate product) คือ น้ำาด่ืม  
น้ำาแร่ หรือโซดา ในการโฆษณาและแสดงตราสัญลักษณ์ผ่านทุกสื่อ ทำาให้
สามารถแสดงตราสัญลักษณ์ได้และใช้ในการสนับสนุน กิจกรรมต่าง ๆ เช่น  
คอนเสิร์ต แข่งกีฬา ฯลฯ 
      Lifestyle marketing เน้นการทำาตลาดให้สอดคล้องกับ 
lifestyle คนรุ่นใหม่ เช่น การท่องเที่ยว สันทนาการแบบใหม่ ๆ สถานที่ 
ท่องเที่ยวใหม่ ๆ  
       Sports sponsorship เป็นแนวทางโฆษณาและทำาตลาด 
ที่สินค้าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่นิยม ทั้งโฆษณาตรง โฆษณาแฝง 
แฝงการสนับสนุนด้วยชื่อสินค้า ตราสัญลักษณ์และชื่อองค์กรในรายการ
ต่าง ๆ  รวมทั้งในกิจกรรมกีฬา 
         ส่ือสารการตลาด ทำากิจกรรมผ่าน music-sponsorship 
ร่วมกับร้านสุรา สถานที่ท่องเที่ยว ฯลฯ ในการจัดกิจกรรมดนตรีรูปแบบ
ต่าง ๆ  เพื่อดึงดูดวัยรุ่น ทำาให้มี Partner เพิ่มขึ้นในการโฆษณา และสื่อสาร
จากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
      Seasonal marketing การตลาดอิงเทศกาล ท้ังเทศกาลหลัก 
เทศกาลท้องถิ่นและการเปิดเทศกาลใหม่

    ทัง้หมดนี ้แสดงถงึความพยายามทีจ่ะหลกีเลีย่ง หลบหลกีข้อกฎหมาย 
โดยเฉพาะมาตรา 32 เพราะความสำาคัญของโฆษณา คือ ก่อการจดจำา มีผลต่อ 
การรับรู้และระลึกถึงตราสินค้า รวมทั้งตอกย้ำา ความภัก ดีสำาหรับสินค้าเก่า 
และเป็นแรงเร้าใจสำาหรับสินค้าใหม่ด้วยเช่นกัน 
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คนสร้างสุข

 พ่ีโรส ของเด็ก ๆ  เป็นหน่ึงคนท่ีมีความฝันอยากทำางานทางด้านเด็ก
กระทั่งเรียนจบและได้เดินตามความฝัน โดยเริ่มจากการเป็นอาสาสมัคร 
“มูลนิธิเพ่ือการพัฒนาเด็ก” ในปี 2544 ดูแลท้ังเร่ืองการเล่น พัฒนาเด็ก 
งานสงเคราะห์เฉพาะรายท่ีถูกทารุณกรรม ทำาร้ายร่างกาย ในชุมชนแออัด 
เด็กบนดอย เด็กข้ามชาติ และเด็กที่ถูกทอดทิ้งทั่วประเทศ

“เป็นความฝัน ท่ีเพ่ิงจะได้ทำาจริงตอนเรียนจบ” พ่ีโรส กล่าว ก่อนท่ี
จะเล่าย้อนกลับไปว่า ความฝันกับความเป็นจริงแตกต่างกันมาก แต่ก่อน
เราคิดแค่ว่าอยากเป็นครูอนุบาลสนุก ๆ  อยู่กับเด็กใส ๆ  แต่พอได้มาอยู่ตรงน้ี
มันเครียดทุกวัน แต่แปลกที่เรามีความสุข ทำาทุกอย่างไม่ว่าจะแจ้งความ 
เอาเด็กออกจากผู้ร้าย ข้ึนศาล เข้าไปในชุมชนท่ีมีปัญหาเยอะ พบความซับซ้อน 
เรื่องครอบครัวแตกแยกเป็นพื้นฐาน บางคนถูกทิ้งให้อยู่กับคนข้างบ้าน 
อยู่กับพ่อบ้าง มีเร่ืองความรุนแรง ยาเสพติด ฯลฯ ทำาให้เด็กเขาซึมซับ 

จงึยากมากทีจ่ะดแูล และพฒันาเดก็จากสดีำามาเปน็สเีทา เพือ่ใหเ้ดก็
มีใจที่จะช่วยเหลือคนอื่น ซึ่งยากกว่าเด็กกลุ่มปกติ
   “แต่การทำางานด้านนี้เปลี่ยนทัศนคติ และมุมมอง
ของเรา ทำาให้เข้าใจประเด็นสังคมมากข้ึน แต่ก่อนเราคิด
ว่าง่าย แต่ความจริง เราต้องใช้ทุกศาสตร ทั้งสังคม
สงเคราะห จิตวิทยา และนักพัฒนาในคนเดียวกัน ขณะท่ี
การทำางานกับเด็กก็เปล่ียนวิถีชีวิตของเราเช่นกัน 
จากชีวิตประจำาวันท่ีมีวิถีบริโภคนิยม กลายเป็นว่า
ได้เห็นความเป็นมนุษยมากข้ึน ได้เห็นอีกสังคมหน่ึง
ที่ไม่เคยสัมผัส และพบความเหล่ือมล้ำาที่ชัดเจน 

ดังน้ัน นอกจากจะสงเคราะหเด็กเฉพาะรายแล้ว 
ยังต้องพัฒนากิจกรรม เพื่อให้ครอบครัว 

และชุมชน สามารถดูแลเด็กได้ เพื่อลด
ปัญหา และทำาให้เด็กมีใจที่จะช่วยเหลือ
คนอื่นต่อไป”

       ไม่มีใครอยากทํางานท่ีอยู่กับสารพัดปัญหา  โดยเฉพาะในชุมชนแออัด ที่มีทั้งปัญหาถูกทอดท้ิง 
ทารุณกรรม ความรุนแรง ยาเสพติด และปัญหาท่ีซับซ้อน เป็นเรื่องยากท่ีจะพัฒนาเด็กจากสีดํา ๆ เทา ๆ 
ให้พบกับแสงสว่าง แต่ที่ยากไปกว่านั้นคือ การทําให้ครอบครัว ชุมชน มองเห็นปัญหา และพร้อมที่จะร่วมแก้ไข 
ทําให้เด็กมองเห็นคุณค่าในตัวเอง จึงต้องใช้ทั้งเวลา รวมถึงความพยายามอย่างมาก 

 โรส-ประสพสุข โบราณมูล ผู้ประสานงานเครือข่ายเล่นเปล่ียนโลก สถาบันส่ือเด็กและเยาวชน (สสย.) และอดีตผู้จัดการ
ฝ่ายงานคุ้มครองและพัฒนาเด็ก มูลนิธิเพื่อการพัฒนาเด็ก (มพด.)  เคยกล่าวไว้

ทําให้เด็ก เห็นคุณค่าตัวเอง
คุณค่าของชีวิต คือ...  
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

 สำาหรับจุดเร่ิมต้นของการทำางานร่วมกับ สสส. พ่ีโรส เล่าว่า ประเด็นแรก 
ที่ทำาร่วมกันคือ “พื้นที่สร้างสรรค์” ราวปี 2553 นำาการเล่นมาพัฒนาเด็ก  
ซึง่ สสส. ทำาใหมี้โอกาสในการพฒันาการเลน่เพ่ือชวีติของเดก็ และส่ิงทีพ่ฒันา
แบบก้าวกระโดดคือ การได้ทำางานเก่ียวกับ “ส่ือสร้างสรรค์”  ทำาให้ได้เห็นมุมมอง 
ท่ีกว้างมากข้ึน ในการใช้เคร่ืองมือหลากหลายเพ่ือพัฒนาเด็กกลุ่มยากลำาบาก 
สสส. ช่วยพัฒนาศักยภาพ และทำาให้มีนวัตกรรมใหม่เกิดขึ้น

 “แต่ก่อนเราไม่คิดว่าสื่อจะช่วยในการพัฒนาเด็กได้ แต่ความจริง
สื่อสามารถเข้าถึงความต้องการเด็ก โดยเฉพาะทำาให้เด็กข้ามชาติมีตัวตน  
ปกติเขาบอกกับเราว่า เขาเป็นพลเมืองช้ันสองที่ต้องหลบซ่อน การนำาสื่อ
มาพัฒนาให้เขาได้ลองใช้ในการส่ือสารว่า ทำาไมเขาถึงต้องอพยพมาเมืองไทย 
ทำาให้เขารู้สึกมีตัวตน มีพื้นที่ส่ือสารผ่านออนไลน์ “สื่อ” สร้างให้เด็กเห็น
คุณค่าในตัวเอง สร้างความเข้าใจ และลดความรุนแรง ขณะเดียวกัน ในกลุ่ม
อ่ืน ๆ เช่น กลุ่มชาติพันธ์ุ เราใช้ส่ือภูมิปัญญา เพ่ือให้เด็กได้เรียนรู้รากเหง้า
ของตนเอง สื่อสารสร้างมูลค่า สร้างรายได้ให้ชุมชน สิ่งที่ตามมาคือ เด็กรัก
ชุมชน รักวิถีตนเอง”   
 จากความร่วมมือดังกล่าว นำามาซึ่งความสำาเร็จในการสร้างกลไก  
พัฒนาชุมชน สร้างรายได้ ผ่านกระบวนการสื่อสร้างสรรค์ พื้นที่สร้างสรรค์ 
พื้นที่สุขภาวะ เกิดเป็นพื้นที่ต้นแบบของ กทม. อาทิ “รองเมืองเรืองยิ้ม”  
จากชุมชนมืดมน กลายเป็นชุมชนศิลปะที่ ผู้คนมาศึกษาดูงาน รวมถึง 
จ.ศรีสะเกษ ท่ีมีการขับเคลื่อนเป็นเครือข่ายภาคอีสาน สร้างหลักสูตร 
ในมหาวิทยาลัยให้เด็กรักท้องถ่ิน ลดการอพยพเคล่ือนย้ายผู้คนมาเมืองใหญ่ 
เพิ่มคุณภาพด้านการศึกษา และสิ่งที่ประสบความสำาเร็จคือ การทำางานกับ
ผู้ใหญ่ ให้อุ้มชูชุมชน 

 พี่โรส เล่าต่อไปว่า ประเด็นที่รู้สึกภูมิใจที่สุด 
คือ การทำางานเร่ืองพื้นท่ีสร้างสรรค์ นักสื่อสาร 
สุขภาวะ และการเล่นเพ่ือชีวิต (เล่นเปลี่ยนโลก) 
การทำางานกับ สสส. เป็นการพัฒนาท่ีเข้าถึงราก 
ทำาให้ปัญหาถูกปลด ถูกแก้ แทนที่จะทำางาน
สงเคราะห์อย่างเดียว สำาคัญท่ีสุดคือ ช่วยให้เรา 
มีความต่อเนื่องจากการทำางาน สร้างฐานชุมชน
เข้มแข็ง สร้างเครือข่ายในการทำางานร่วมกัน 
ช่วยให้เราเห็นเครื่องมือใหม่ ๆ ในการทำางานด้าน
เด็กและเยาวชน มีความต่อเนื่องในการพัฒนา
นวัตกรรมใหม่ ๆ  เพิ่มมากขึ้น 
 ขณะเดียวกัน เราได้เจอเครือข่ายที่มีความ
หลากหลาย เพราะการทำางานดา้นเดก็และเยาวชน
เราทำางานคนเดียวไม่ได้ เป็นการแลกเปลี่ยน 
องค์ความรู้ แต่ละเครือข่ายสามารถสร้างส่ิงใหม่ ๆ 
เพ่ิมมากข้ึน ทำาให้สามารถพัฒนาเด็กได้หลายพ้ืนท่ี 
เป็นพลังเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง นอกจากน้ี  
ยงัช่วยใหค้นท่ีอยากจะทำางานดา้นการพฒันาเด็ก
แต่ไม่ได้อยู่รูปแบบองค์กร สามารถรับทุนและสร้าง
เครือข่ายใหม่ ๆ ต่อยอดอุดมคติของคนท่ีอยาก
ทำางานด้านสังคมได้อีกด้วย   
 “ในฐานะที่ทำางานด้านเด็ก สิ่งที่มีคุณค่ากับ
สังคมมาก คือ การท่ีเราเข้าใจว่าเด็กเป็นแบบไหน 
เด็กทุกคนมีศักยภาพ หากเรารับฟัง ช่วยให้เขา
มีโอกาสได้ทำาในส่ิงท่ีเขาชอบ และเอ้ือเฟื้อต่อ 
คนรอบข้างเป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่มาก เพราะจะทำาให้
งานการพัฒนาเด็กและชุมชน เป็นไปได้ง่ายขึ้น  
และเด็กจะเป็นตัวหลักในการช่วยเหลือชุมชน 
ของตัวเองต่อไป และจุดมุ่งหมายสูงสุดของการ
ทำางาน คือ เขาเห็นคุณค่าของตนเอง และอยาก
จะลุกขึ้นมาช่วยคนอื่น”  
 จากการทำางานกับเด็กและชุมชน กว่า 19 ปี  
พี่โรสยังคงยืนยันว่า คุณค่าที่ตนเองได้รับคือ 
ทำาให้ชุมชนเปล่ียน โดยเฉพาะเด็ก หากเด็กเห็น
คุณค่าของตัวเอง ดูแลตัวเองได้ และลุกขึ้นมา
อยากจะทำาส่ิงดี ๆ ให้ผู้อ่ืน นั่นคือ ส่ิงท่ีมีคุณค่า
มากท่ีสุด ขณะเดียวกัน สิ่งท่ีมีคุณค่ามากยิ่งขึ้น  
คือ การที่ครอบครัวและชุมชนให้ความสำาคัญ 
กบัเดก็ ลกุขึน้มาดแูลตวัเองได ้เปน็คณุคา่สำาหรบั
เราและสังคม 
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สุขรอบบ้าน

 การงีบหลับพักสายตาในช่วงเวลากลางวัน เป็นส่ิงท่ีเกิด
ข้อถกเถียงมานานแล้วถึงประโยชน์ของการนอนกลางวัน
เป็นเวลาส้ัน ๆ ไม่เกินหน่ึงช่ัวโมง ในหมู่นักวิจัยทางการแพทย์ 
เก่ียวกับการนอนหลับ แต่คร้ังน้ีนับเป็นคร้ังแรกท่ีมีผลการวิจัย
ออกมาเตือนว่า การนอนกลางวันนานเกิน 1 ช่ัวโมง/วัน เป็น
เร่ืองไม่ดีต่อสุขภาพ 

 การวิจัยคร้ังน้ี จัดทำาข้ึนโดย คณะนักวิทยาศาสตร์ จากมหาวิทยาลัย
แพทย์กว่างโจว ประเทศจีน ได้ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการงีบหลับ 
ตอนกลางวันของประชากรกลุ่มตัวอย่างรวมกว่า 313,000 คน ในการวิจัย 
ที่ทำามาแล้วก่อนหน้านี้ถึง 20 การวิจัยด้วยกัน โดยได้นำามาวิเคราะห์ 
รวมกันท้ังหมด เพ่ือหาความเช่ือมโยงระหว่าง การนอนกลางวันส่งผลดี
หรือเสียต่อสุขภาพของผู้นอน

งีบกลางวัน กิจกรรมที่ทั้งเพิ่มประสิทธิภาพการทำางานในช่วงบ่าย 
แต่งีบกลางวันนานเกินไป กลายเป็นสัญญาณเสี่ยงของโรครุนแรง 

 โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดหัวใจ  

 ผลการวิจัย  ได้นำาเสนอต่อการประชุมวิชาการ
เสมือนจริง ผ่านทางเครือข่ายอินเทอร์เน็ต สมาคม
แพทย์โรคหลอดเลือดหัวใจยุโรปพบว่า การงีบหลับ
กลางวันนานเกิน 1 ช่ัวโมง/วัน มีความเช่ือมโยงกับ
ความเส่ียงในการเสียชีวิตเร็วกว่าปกติถึง 30% และ
ในขณะเดียวกันก็พบว่า สัมพันธ์กับความเสี่ยงในการ
เป็นโรคหัวใจที่สูงกว่าปกติถึง 34% อีกด้วย ต่างจาก
กลุม่ตวัอยา่งทีน่อนกลางวนัต่ำากวา่ 1 ชัว่โมง/วนั ท่ีเกดิ
ผลลัพธ์ในทางตรงกันข้ามกัน เพราะพบว่า ไม่เพียงแต่
ไม่มีผลเสียต่อสุขภาพ แต่การงีบแบบส้ัน ๆ  น้ัน กลับช่วย 
เสริมสร้างสุขภาพหัวใจของคนท่ีมีปัญหาในการนอน
หลับยากในเวลากลางคืนได้ด้วย

สัญญาณอายุสั้น
งีบนานเกิน 
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 “การนอนกลางวันนั้น อันที่จริงแล้วก็เป็นเรื่องธรรมดาสามัญท่ีคน
ทั่วโลกก็ทำากัน  อีกทั้งยังถือว่าเป็นพฤติกรรมที่ดีต่อสุขภาพด้วย  หากอยู่ใน
ช่วงเวลาท่ีไม่มากเกินไป  เพราะการงีบนอนช่วยทำาให้ฟื้นประสิทธิภาพใน
การทำางานของร่างกายและสมอง ซึ่งมักถูกลดทอนลงไปในคนท่ีนอนหลับ
พักผ่อนในเวลากลางคืนที่ไม่เพียงพอ” นพ.เซ ปัน กล่าว 
 อย่างไรก็ดี จากผลการวิจัยล่าสุดน้ี ก็ยังมีความไม่ชัดเจนเกี่ยวกับ
ความถีใ่นการนอนกลางวนัของกลุม่ประชากรตวัอยา่งท่ีศกึษา ซึง่ นพ.เซ ปนั 
เองก็ยอมรับว่า คณะวิจัยของเขาไม่ได้มุ่งเน้นศึกษาเรื่องความถี่ของการนอน
กลางวนั และเหน็ดว้ยเรือ่งความถีใ่นการนอนกลางวนันัน้ กจ็ำาเปน็ตอ้งศกึษา
เพิ่มเติมต่อไป

 ผลการศึกษาล่าสุดนี้ มีความสัมพันธ์กันกับผลการวิจัยก่อนหน้า 
ซ่ึงศึกษาโดยทีมนักวิจัยจากประเทศฝร่ังเศสท่ีพบว่า การนอนใช้หน้ีในวันหยุด
หลังจากท่ีสะสมยอดหนี้เวลาท่ีนอนไม่พอมาตลอดสัปดาห์ ไม่สามารถช่วย
ฟ้ืนฟูร่างกายได้จริง อย่างท่ีหลายคนมักจะเข้าใจกันไปเอง อีกท้ังยังพบด้วยว่า 
พฤติกรรมการอดนอน แล้วค่อยไปชดเชยในช่วงวันหยุดยังถือเป็นพฤติกรรม
ทางสุขภาพท่ีไม่ดีอีกด้วย เพราะการอดนอนเป็นบ่อเกิดของความเส่ียงหลายโรค
 การแก้ปัญหานอนไม่หลับโดยไม่ต้องใช้ยานั้น มีอยู่ด้วยกันหลายวิธี   
อาทิ จดัเวลานอนใหส้ม่ำาเสมอ เลีย่งการนอนกลางวนั ปรบัอณุหภมิูการนอน
ให้เหมาะสม กินอาหารว่างท่ีไม่หนักเกินไป อาจช่วยในการนอนหลับ เช่น  
น้ำาส้ม นมอุ่น น้ำาผลไม้อ่ืน ๆ ม้ือเย็นควรงดน้ำาชา กาแฟ รวมท้ังก่อนนอน  
ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมทำาให้ตื่นตัวก่อนนอน เช่น การดูหนังต่อสู้ ควรทำาให้
ห้องนอนรู้สึกสงบ ลดความวิตกกังวล ฝึกสมาธิกำาหนดลมหายใจ ออกกำาลังกาย
เบา ๆ  ในช่วงเย็น  เป็นต้น 
 ปัญหาการนอนนั้นเช่ือมโยงกับสุขภาพ การปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
การนอนถือเป็นสิ่งที่จะสามารถช่วยให้สุขภาพดีขึ้นได้เช่นกัน 

  เป็นทีน่า่สังเกตวา่ ความเชือ่มโยงกนัระหว่าง
การนอนกลางวันมาก กับความเส่ียงในการตาย
เร็วนั้น พบได้ชัดเจนในคนกลุ่มตัวอย่างที่นอน
หลับในเวลากลางคืนมากด้วยเช่นกัน กล่าวคือ
เป็นกลุ่มที่นอนหลับมากกว่า 6 ชั่วโมง/คืน ขึ้นไป 
  แม้ว่ายังไม่มีข้อมูลที่ชัดเจน มายืนยันว่า 
การนอนหลับกลางวันยาว ๆ  มีความเกี่ยวข้องกับ 
ระดับของการอักเสบต่าง ๆ ในร่างกายท่ีสูงกว่าปกติ 
แต่นักวิจัยก็สงสัยว่า มีความเป็นไปได้ว่าอาจจะ
เกี่ยวกัน เหตุผลหนึ่งก็เพราะว่า การอักเสบใน
ร่างกายมีส่วนกระตุ้นให้เกิดปัญหาโรคหัวใจตามมา
นั่นเอง ซึ่งคณะนักวิจัยตั้งใจว่า จะศึกษาลงลึก
กันต่อไป
 “ถ้าคุณต้องการงีบหลับกลางวันบ้าง  
จากผลการศึกษาของเราพบว่า ถ้าจะให้ดีควรอยู่
ในช่วงเวลาที่ต่ำากว่า 1 ชั่วโมง แต่ส่วนใครที่ไม่ได้มี 
พฤติกรรมการนอนกลางวันอยู่ก่อนแล้ว ก็ไม่มี
เหตุผลอันใดท่ีจะต้องหัดนอนหรอกนะ” นพ.เซ ปัน  
หัวหน้าคณะนักวิจัย กล่าว
 “ผลการวิจัยของเรายังพบอีกด้วยว่า  
การนอนกลางวันเพียงส้ัน ๆ โดยเฉพาะท่ีนอน 
น้อยกว่า 30 นาที หรือ 45 นาที น้ัน ให้ผลกลับกัน
คือ อาจเป็นผลดีต่อสุขภาพหัวใจ ในกลุ่มของคน 
ที่นอนไม่พอในตอนกลางคืน”
 ตามคำาแนะนำาว่าด้วยการนอนหลับพักผ่อน 
ที่เพียงพอ โดยสำานักงานระบบสุขภาพแห่งชาติ 
ประเทศอังกฤษ คนวัยผู้ใหญ่ควรต้องนอนวันละ 
ประมาณ 6-9 ช่ัวโมง แต่สำาหรับบางคนท่ีมีปัญหา
การนอนไม่หลับในเวลากลางคืนเป็นครั้งคราว 
หรือเพียงระยะส้ัน ๆ  ก็ยังไม่พบว่า มีความเช่ือมโยง
กับปญัหาสขุภาพแต่อยา่งใด และโดยมากเม่ือนอน
ไม่ค่อยหลับในตอนกลางคืน ก็มักจะจำาเป็นต้องพ่ึง
การงีบหลับในเวลากลางวันแทน
 ยกตัวอย่างในประเทศอังกฤษ มีข้อมูลว่า  
คนจำานวนมากถึง 1 ใน 3 คน มีปัญหาในการนอน 
ไม่ค่อยหลับในเวลากลางคืนกันทั้งนั้น ทำาให้ 
นอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ และการนอนไม่พอ 
นี่เอง มีการศึกษาหลายชิ้น ก่อนหน้าน้ี ระบุว่า  
มีความเชื่อมโยงกับโรคหลายโรค ท้ังโรคอ้วน  
โรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง
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 เหตุการณ์ก็ผ่านมาร่วม 4 ปีแล้ว แต่ทุกอย่างยังคงเป็นเหมือนฝันร้าย
ท่ีไม่รู้จบ สําหรับ อีวาน ฟิชเชอร์ อดีตนักมวยดาวรุ่งพุ่งแรงชาวอังกฤษ ท่ีปัจจุบัน
อายุเพียง 19 ปี แต่สุขภาพปอดแย่พอ ๆ  กับคนอายุ 80 ปี ท่ีสูบบุหร่ีมาตลอดชีวิต 
 เหตุการณ์ที่เปลี่ยนชีวิตอีวานจากหน้ามือเป็นหลังมือ เกิดขึ้นในคืนก่อน
ท่ีเขาจะต้องไปสอบวัดระดับ เพ่ือเข้าเรียนต่อเม่ือตอนอายุ 16 ปี ท่ีจู่ ๆ  เขาก็ป่วยหนัก
ถูกหามเข้าห้องฉุกเฉิน และต้องพักรักษาตัวในโรงพยาบาลเป็นเวลา 2 เดือนคร่ึง 
แพทย์ต้องให้เขาใช้ปอดเทียมช่วยในการหายใจจนกว่าปอดจริง ๆ จะฟ้ืนคืนสภาพมา
ใกล้เคียงสภาพปกติ  
 ในตอนแรกแพทย์บอกเขาว่า คงต้องใช้เวลาสัก 2 ปี ทว่าตอนน้ีผ่านไปจะ 4 ปีแล้ว ปอดฟ้ืนสภาพกลับมาเพียงแค่ 60% 
เท่านั้นเอง ทุกวันนี้ ทําอะไรก็เหนื่อยง่ายไปหมด แม้แต่การเดินขึ้นชั้น 2 ของบ้าน ก็เหมือนการเดินขึ้นภูเขา คุณปู่ของอีวาน
ซึ่งอายุ 65 ปี ก็ยังแข็งแรงกว่าอีวานเลยในตอนนี้ 
 แพทย์ที่รักษาอีวานช้ีชัดว่า อาการป่วยเกิดจากการต่อต้านทางภูมิคุ้มกันร่างกายอย่างรุนแรงต่อสารเคมี ที่อีวาน
สูบเข้าไปผ่านบุหรี่ไฟฟ้า นอกจากร่างกายที่ไม่แข็งแรงแล้ว น้ําหนักตัวยังเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ จนความหวังที่จะกลับไปเดิน
     ตามทางฝัน เป็นนักมวยอาชีพอีกก็เริ่มเลือนลางไปทุกที ๆ  เพราะเขาไม่สามารถออกกําลังกายได้เหมือน
          ตอนที่เป็นนักมวยสมัยรุ่ง ๆ  ที่ต้องฟิตร่างกายเป็นประจํา และแข็งแรงมาก ๆ  

   เป็นงานวิจัยล่าสุดจากมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ประเทศสหรัฐอเมริกา ที่พบว่า 
คนอเมริกัน วัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ตอนต้น มีความเสี่ยงในการติดโรคโควิด-19 มากกว่า
ปกติถึง 7 เท่า ถ้าหากสูบทั้งบุหรี่ทั่วไปร่วมกับการสูบบุหรี่ไฟฟ้า หรือแม้แต่คนที่สูบบุหรี่
ไฟฟ้าแค่เพียงอย่างเดียว ก็ยังพบว่า มีความเสี่ยงติดโควิดมากถึง 5 เท่าตัว เมื่อเทียบกับ
คนที่ไม่สูบเลย 
   เป็นการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 4,351 คน อายุระหว่าง 13-24 ปี ในจํานวนนี้
เป็นผู้ไม่สูบบุหรี่เลย 2,168 คน นักวิจัยนําพฤติกรรมการสูบบุหรี่ และบุหรี่ไฟฟ้าของ

คนกลุ่มนี้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบกับอัตราการติดโควิด-19 จึงได้ผลสรุปออกมาตามที่กล่าวมาแล้วนั้น ปัจจัยอื่น ๆ  นักวิจัยก็ได้นํามา
ปรับออกแล้ว ทั้งดัชนีมวลกาย และการปฏิบัติตัวตามคําสั่งต่าง ๆ  ที่ให้อยู่บ้านเพื่อลดการติดเชื้อโรคโควิด  แต่ผลต่างในกลุ่มที่สูบบุหรี่ 
และบุหรี่ไฟฟ้ากับคนที่ไม่สูบ ก็ยังต่างกันอย่างเห็นได้ชัดอย่างที่ว่ามาอยู่ดี
 ล่าสุดด้านรัฐแคลิฟอร์เนีย ได้ผ่านร่างกฎหมายห้ามผลิตจําหน่ายผลิตภัณฑ์บุหรี่แต่งรสทุกชนิด รวมถึงรสเมนทอลด้วย ทั้งนี้ 
ผู้ว่าการรัฐฯ ได้เซ็นอนุมัติในขั้นสุดท้ายเรียบร้อยแล้วเช่นกัน ฝ่ังบริษัทบุหรี่แม้รู้ทั้งรู้ว่า หมดหวังหลังล็อบบี้มาอย่างหนักหน่วง 
ก็ยังไม่เลิกเดินหน้าป่ันให้เร่ืองน้ีกลายเป็นเร่ืองของการเหยียดคนอเมริกันผิวสี และคนลาตินอเมริกัน ท่ีนิยมบุหร่ีเหล่าน้ีมาก ๆ  ไปเสียได้ 
ทั้ง ๆ  ที่การห้ามบุหรี่แต่งรสเหล่านี้ ทุกคนทราบดีว่า ทําไปเพื่อลดการพุ่งเป้าเจาะกลุ่มวัยรุ่นโดยบริษัทบุหรี่

สุขไร้ควัน

หนุ่มสาวมะกัน เส่ียงติดโควิดสูง 7 เท่า เพราะสูบบุหร่ีมวน-บุหร่ีไฟฟ้า

นักมวยหนุ่ม ฝันดับ ปอดเท่าคนอายุ 80  เพราะบุหรี่ไฟฟ้า
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  แม้ว่าจะต่างกันสุดข้ัว แต่ทั้งอดีตรองประธานาธิบดีสหรัฐฯ โจ ไบเ ดน ผู้แทนของ
พรรคเดโมแครต ชิงชัยในการเลือกตั้งประธานาธิบดีสหรัฐฯ ปี 2563 กับ ประธานาธิบดี 
โดนัลด์ ทรัมป์ จากพรรคริพับลิกัน มีสิ่งหน่ึงที่เหมือนกันคือ ทั้งคู่ระบุว่าไม่ดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์เลยตลอดชีวิต 
 ไบเดน ให้เหตุผลว่า ที่ไม่ดื่มเพราะเคยต้องทนกับปัญหาการติดเหล้าของมารดา
มาเป็นเวลานาน เกิดความเอือมระอา ขนาดท่ีต้ังปฏิญาณไว้เลยว่า จะไม่ยอมด่ืมเหล้าเด็ดขาด
เพราะไม่อยากเป็นเหมือนแม่ และนอกจาก ความกลัวจากการมีแม่ท่ีติดเหล้าแล้ว ยังมีพ่ีชาย
อีกคนที่ติดเหล้า อีกทั้งลูกชายของเขาก็มีปัญหาติดเหล้าด้วยเช่นกัน ซึ่งไม่เพียงแต่ติดเหล้าเท่านั้น ยังติดยาอีกด้วย 
 ส่วนประธานาธิบดีทรัมป์ ก็อ้างด้วยเช่นกันว่า ที่ไม่ดื่มเหล้าเลยเพราะมีประสบการณ์ที่ไม่ดีกับพี่ชายที่ติดเหล้า และมีปัญหาชีวิต
หนักมาก ซึ่งทรัมป์บอกว่าเป็นผลของการดื่มน้ําเมาทั้งนั้น ทรัมป์ยอมรับว่า มีครั้งเดียวในชีวิตจริง ๆ ที่ดื่มไวน์ไปนิดเดียว คือตอนที่
ประชุมสุดยอดผู้นําเมื่อปี  2558 ซึ่งโลกโซเชียลก็ไม่เคยเชื่อคําคุยของประธานาธิบดีสหรัฐคนนี้สักเท่าไหร่ 
 ล่าสุดก็ไปขุดเจอภาพ ทรัมป์ จิบไวน์ เม่ือคราวท่ีทําภารกิจร่วมกับองค์การสหประชาชาติ ท่ีกรุงนิวยอร์กในปี  2560 ซ่ึงเป็นตอนท่ีมี
การประชุมพร้อมไปกับการรับประทานอาหาร ทรัมป์ ผู้ตอบโต้ทุกอย่างก็ตอบโต้ข้อกล่าวหานี้ทันควันเช่นกันว่า ในภาพนั้น เขาแค่จิบ
ตามมารยาทบนโต๊ะอาหารเท่านั้นเอง แต่คนที่ไม่ชอบทรัมป์ ก็ยังสามารถโต้กลับได้อีกว่า ถ้าเป็นคนที่ไม่ดื่มจริง ๆ ก็แค่ให้คนเปลี่ยน
เป็นน้ําองุ่น หรือไดเอทโค้ก ที่เจ้าตัวดื่มเป็นประจําก็ได้ไม่ใช่หรือ

สุขเลิกเหล้า

   ผลการทดสอบแอปพลิเคชันบนมือถือ  ท่ีพัฒนาขึ้นมาเพื่อให้สามารถจับ
อาการของคนเมาได้จากการเคลื่อนไหวของร่างกายท่ีเปลี่ยนไปนี้ ถูกมองว่า
เป็นความหวังใหม่ในการป้องกันไม่ให้คนด่ืมแอลกอฮอล์แล้วขับรถยนต์ไปก่อ
ความเสียหายต่อทั้งชีวิตและทรัพย์สินของตนเองและคนอื่นได้อีกต่อไป 
   ไม่เพียงแต่จะมีความแม่นยําในการตรวจจับสูงเท่าน้ัน หากแต่ยังง่ายต่อ
การพัฒนาในอนาคต โดยการให้ใช้ร่วมกันกับระบบเปิดประตูรถยนต์ด้วยสมาร์ทโฟน
อีกด้วย ทั้งน้ี เป็นผลงานวิจัยร่วมกันของมหาวิทยาลัยชื่อดัง 2 แห่งของสหรัฐ

อเมริกา ได้แก่ มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด และมหาวิทยาลัยพิตต์สเบิร์ก ซึ่งเพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านแอลกอฮอล์
และสารเสพติด journal of studies on alcohol and drugs
 โดยในขั้นของการทดลองประสิทธิภาพแอปฯ  นั้น นักวิจัยใช้อาสาสมัครวัยผู้ใหญ่ จํานวน 22 คน  โดยให้พกสมาร์ทโฟน
ท่ีลงแอปฯ  ฟิฟ็อกซ์ ไว้ท่ีเข็มขัด ก่อนให้ด่ืมเหล้าวอดก้าจนเมา จากน้ันอาสาสมัครต้องเดินบนเส้นตรง ไป-กลับ รอบละ 10 ก้าว 
และพอเสิร์ฟเหล้าให้แต่ละคร้ัง ก็ตรวจวัดระดับแอลกอฮอล์ในเลือดไปด้วย จนถึงระดับท่ีเรียกว่าเมาแน่นอนแล้ว ก็ให้ไปเดิน
บนเส้นตรงอีกครั้ง เหมือนตอนก่อนดื่มเหล้า 
 แอปฯ  ฟิฟ็อกซ์ ประมวลผลท่วงท่าการเดินผ่านระบบเซ็นเซอร์วัดสัญญาณความเร่งแบบ 3 แกนในมือถือ 
เทียบตอนไม่เมากับตอนเมา ทําให้สามารถแยกแยะได้ว่า อันไหนเป็นการเคลื่อนไหวของคนเมา
หรือคนไม่เมา เพื่อเตือนผู้ใช้

เผยความลับ สองผู้นํามะกัน ไม่แตะน้ําเมา  เพราะอะไร

ฟิฟ็อกซ์ แอปจับคนเมา  ความหวัง เลิกเมาแล้วขับ







คนดังสุขภาพดี

  หากย้อนกลับไปเม่ือยุค 90 คงไม่มี
ใครไม่รู้จัก “ดา-ชฎาพร รัตนากร” อดีต
นางเอกมากความสามารถ เพราะไมว่า่เธอ
จะเล่นละครเรื่องอะไร ก็มักจะโด่งดังเป็นที่
จดจําของแฟน ๆ นอกจากจะเป็นดารา
เจ้าบทบาทแล้ว ปัจจุบันเธอยังผันตัวเอง
เป็นผู้ให้ คอยช่วยเหลือสังคมอีกด้วย

  ทํางานเยอะขนาดนี้ เธอมีเคล็ดลับ
ในการดูแลสุขภาพกายและใจให้แข็งแรง
อย่างไร ในการรักษาทั้งสองอย่างให้เกิด
ความสมดุล    เรามีคําตอบมาฝากกัน   

สวยทั้งกายใจ แบบ “ดา-ชฎาพร รัตนากร”

ในการดูแลสุขภาพกายและใจให้แข็งแรง
อย่างไร ในการรักษาทั้งสองอย่างให้เกิด
ความสมดุล    เรามีคําตอบมาฝากกัน   

“ดา ชฎาพร รัตนากร” เล่าให้ฟังว่า ส่วนตัวค่อนข้างจะเลือก อาหารที่จะ
รับประทานในระดับหนึ่ง แต่ก็ไม่ถึงขั้นทานอาหารคลีน ทุกวันนี้เวลาทานข้าว
จะมองทุกอย่างเพื่อดูว่า อะไรท่ีดีและไม่ดีต่อสุขภาพบ้าง สมมุติเรามีปัญหา
เรื่องคอเลสเตอรอล ก็จะพยายามหลีกเลี่ยงไม่ทานอาหารมันเลย แต่ก็มีบ้าง
บางครั้งถ้าอยากทาน ก็อาจจะทานเล็กน้อย เพื่อให้ความรู้สึกอยากนั้นลดลง 
และไม่เป็นการกดดันตัวเองมากจนเกินไป

คุณดา เล่าต่อว่า ส่วนตัวจะเลือกทานอาหารรสชาติกลาง ๆ  ไม่เน้นหวาน
มัน เค็ม จัด เพราะรู้อยู่แล้วว่าผลของมันคืออะไร แม้แต่น้ําผลไม้ก็จะพิจารณา
เลยว่า ความหวานเท่านี้ คือ หวานธรรมชาติ หรือว่า หวานเพราะใส่น้ําตาล 
แต่ถ้าวันไหนรู้สึกเหมือนว่าร่างกายน้ําตาลตก อยากกินของหวาน ๆ  หรือเย็น ๆ  
สักหน่อย ก็อาจจะกินเล็กน้อยแต่จะไม่กินหมดแก้วหรือหมดขวด ดังน้ัน พยายาม
เลือกทานอาหารรสธรรมชาติดีที่สุด

สําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี เธอเล่าว่า แต่ก่อนจะไม่ค่อย
ได้ออกกําลังกาย แต่ระยะหลังมานี้พยายามหันมาออกกําลังกายมากขึ้น มีเข้า
ฟติเนสบา้ง แตส่่วนตวัจะไมช่อบอยูก่บัลูว่ิง่ไฟฟา้ เพราะไมช่อบทาํอะไรอยูท่ีเ่ดยีว
นาน ๆ ส่วนถ้าเวลาอยู่บ้านก็จะออกกําลังกายแบบง่าย ๆ เช่น การแพลงก์  
หรือซิทอัพเล็กน้อย เพื่อบริหารร่างกายช่วยกระชับหน้าท้องและสะโพก

คุณดา ยังเผยเคล็ดลับการดูแลจิตใจให้แจ่มใสว่า ปกติเป็นคนอารมณ์ดี
อยูแ่ลว้ สว่นอารมณเ์สยีกม็บีา้งเปน็ธรรมดา แตพ่ยายามจะมองทกุอยา่งใหเ้ป็น
เรื่องบวก โดยคิดเสมอว่า ทุกสิ่งเกิดขึ้นได้ก็ดับไปได้เช่นกัน ส่วนตัวสนใจศึกษา
ธรรมะ และพยายามมีสติกับทุกการกระทํา จึงค่อนข้างมีจิตใจที่แข็งแรง
 ขณะที่บทบาทการเป็นผู้ให้เพื่อช่วยเหลือสังคม ดาราสาวเจ้าบทบาท 
เล่าว่า การได้ช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์เป็นส่ิงที่ตั้งใจไว้อยู่แล้ว เพราะรู้สึกว่า
เราได้เกดิมาชาตหิน่ึง การไดช้ว่ยเหลอืผูอ้ืน่เหมอืนเปน็การทาํใหค้วามเป็นมนษุย์

สมบูรณ์แบบ จริง ๆ คิดยาวไปถึงว่า ไม่อยากจะกลับมาเวียนว่ายตายเกิด
เลยด้วยซํ้า ดังน้ัน จะพยายามทําทุกอย่างให้ดีที่สุด โดยเริ่มจากการ

เป็นผู้ให้ ซึ่งที่ผ่านมาก็มีทําข้าวกล่องไปแจกผู้ที่เดือดร้อนตามชุมชน 
จากปัญหาการระบาดของโควิด-19

    ท้ายสุด คุณดา เชิญชวนทุกคนให้หันมาดูแลสุขภาพกาย
และใจให้แข็งแรง โดยบอกว่าน่าแปลกมากท่ี 2 สิ่งนี้ ไม่รู้ว่า
ใครเป็นนายใครเป็นบ่าว แต่ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่งเสีย อีกอย่าง

ก็จะเสียตามไปด้วย แสดงว่า 2 สิ่งนี้เชื่อมโยงกัน ดังนั้นต้องรู้จัก
รักษาสมดุลทั้งกายและใจ พยายามคิดบวกเข้าไว้ ชีวิตเราก็จะพบกับความสุข
เพิ่มขึ้น
    สุขภาวะที่ดี เกิดจากการปรับสุขภาพกายและใจให้สมดุล 
      อาหารเป็นปัจจัยสําคัญที่จะทําให้สุขภาพดี การลดอาหารประเภท 
หวาน มัน เค็ม จะเป็นผลดีต่อสุขภาพ แต่ต้องเพ่ิมเติมด้วยการออกกําลัง
กายอย่างเหมาะสม การพักผ่อนอย่างเพียงพอ และลดความเครียดให้
อยู่ในระดับพอดี
         สสส. ขอส่งเสริมให้ทุกคนขยับกาย คลายเครียด เพื่อสุขภาพ
กายและใจที่แข็งแรง พร้อมก้าวเข้าสู่ชีวิตวิถีใหม่ไปด้วยกัน
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สุขลับสมอง

อยากชวนคณุผูอ่้าน มาสังเกตตวัเองและ
คนใกล้ชิดว่า อาการข้อไหน ที่เข้าข่ายว่าอาจจะ
เริ่มติดการพนัน กลายเป็นเหยื่อโดยไม่รู้ตัว  

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบรับเสื้อยืดเท่ ๆ  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2563
ผู้โชคดี ได้รับการสุ่มแจกรางวัล 10 ท่าน

A.

B.

หมกมุ่น โกหกให้ได้เงินมาเล่นพนัน 
สูญเสียความสัมพันธ์เพราะพนัน  

เสียเงินจากการพนันแล้วเข็ด
ไม่คิดอยากเล่นให้ได้เงินคืน




