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เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

 “เมษายน” เดือนท่ีร้อนจะระอุท่ีสุดของปี แต่ก็เต็มไปด้วย
บรรยากาศแห่งความสุข การเวียนกลับไปพบปะเจอะเจอกัน
ของครอบครัว

 เม่ือนึกถึงเทศกาลสงกรานต์ แทนท่ีจะนึกถึงบรรยากาศแห่งความสุข 
และขนบธรรมเนียมประเพณีที่ทรงคุณค่า อย่างการรดน้ำาดำาหัว เพื่อคารวะ
ผู้หลักผู้ใหญ่ พ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย  แต่ผมเชื่อว่าชาว สสส. และภาคีเครือข่าย  
ต่างเป็นห่วงและกังวลใจ ถึงความสูญเสียจากการบาดเจ็บทางสมอง  
ความพิการ และการสูญเสียชีวิตของคนในครอบครัว
 ดว้ยบทบาทหนา้ทีแ่ละความรบัผดิชอบในการรว่มสรา้งความปลอดภยั
ทางถนน ทำาให้ช่วงเทศกาลสงกรานต์และปีใหม่ของทุกปี รวมถึงตลอดท้ังปี  
พวกเราจึงพยายามทำางานอย่างหนัก และทำางานร่วมกับทุกภาคส่วน ท้ังจาก 
ภาครัฐ เอกชน ประชาสังคม และประชาชน อย่างเข้มข้น เพื่อขับเคลื่อน 
นโยบาย รณรงค์ และส่ือสารสังคม ส่งข้อความไปถึงประชาชนถึงความห่วงใยน้ี  
โดยหวังว่าจะเป็นส่วนหนึ่งในการหยุดความสูญเสียนั้นลงได้  
 ข้อมูลภาระโรคของประเทศไทย หรือ BOD (Burden of diseases) 
ในปี 2562 พบว่า ปีสุขภาวะที่สูญเสียไปจากการตายและความพิการจาก
อุบัติเหตุจราจรของชายไทย (DALYs : Disability Adjusted Life Years) 
เท่ากับ 1.3 ล้านปีี และหญิงไทย เท่ากับ 4.9 แสนปี ซึ่งหมายถึง “คนหนุ่ม
คนสาวจำานวนมากท่ีต้องพิการ และเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจากอุบัติเหตุ
ทางถนน”
 โดยเฉพาะในช่วงท่ีสังคมไทยกำาลังก้าวเข้าสู่สังคมสูงวัย ความพยายาม
ท่ีจะช่วยลดความสูญเสียจากการตายและความพิการในวัยหนุ่มสาว ย่ิงต้อง
พยายามอย่างเข้มข้นขึ้น
 เม่ือพิจารณาถึงสถิติอุบัติเหตุจราจรในช่วงเทศกาลสงกรานต์ ปี 2566 
ที่ผ่านมา พบว่า ดื่มแล้วขับขี่รถจักรยานยนต์และล้มเองสูงถึง 53% และ 
ผู้เสียชีวิตส่วนใหญ่เกิดอุบัติเหตุไม่เกิน 5 กม.จากบ้านสูงถึง 56% และ 
เสียชีวิตในเส้นทางท่ีใช้ประจำาสูงถึง 78% พฤติกรรมเส่ียงมักเป็นการด่ืมสุรา
สังสรรค์กับเพื่อนหรือญาติ แล้วมีการออกไปซื้อสุรา หรือเครื่องดื่มอื่นเพิ่ม  
รวมถึงการเดินทางกลับบ้าน
 ผมอยากจะเสนออีกวิธีการหน่ึง คือ การมีบุคคลในครอบครัวช่วยเป็น 
“ตำารวจครอบครัว” น่าจะช่วยได้มาก หมายถึงทุกคนร่วมมือกันพิจารณาว่า 
คนในครอบครัวของเรา เช่น พ่อ ลุง พ่ีชาย น้องชาย มีความเส่ียงต่อการเกิด 
อุบัติเหตุท้ังในช่วงเทศกาลสงกรานต์ หรือช่วงอ่ืน ๆ ด้วยหรือไม่ เช่น เคยเกิด
อุบัติเหตุจากด่ืมแล้วขับมาก่อน หรือมักจะออกไปสังสรรค์กับเพ่ือน เป็นต้น 

 ถา้มบุีคคลเสีย่งในครอบครัว กค็วรทีจ่ะตดิตาม
ผ่านโทรศัพท์ หรือวิธีการอ่ืน ๆ เพ่ือสอดส่องว่า ในช่วง 
เวลากลางคืน ญาติท่ีเป็นกลุ่มเสี่ยงต่ออุบัติเหตุ  
อยู่ท่ีไหนแล้วอาสาขับรถไปรับกลับแทน การปล่อยให้
กลับเอง หรือปล่อยให้ไปซ้ือน้ำาแข็งหรือสุราเอง ทุกคน 
ต้องช่วยกันปกป้องคนในครอบครัว เพ่ือจะได้ไม่เกิด
ความสูญเสียของญาติมิตรของเราในช่วงเทศกาล
สงกรานต์ที่กำาลังจะมาถึง
 นอกจากนั้นแล้ว ในระยะยาว มีภาคีเครือข่าย
ของ สสส. พยายามจะปลูกฝังและสร้างจิตใต้สำานึก 
พลังบวก ในการลด ละ เลิก เหล้า บุหร่ี ผ่านครูปฐมวัย 
เพื่อเปลี่ยนแปลงประเทศในอีก 10 ปีข้างหน้า ซึ่งเป็น
โครงการที่ดีมากๆ 
 “ผมได้ไปสัมผัสความพยายามของทุกภาคี
เครอืขา่ยทีจ่ะชว่ยกนัทำาใหค้วามสญูเสยีจากอบุตัเิหตุ
จราจรลดลงให้ได้ เป็นความประทับใจในพลังแห่ง
ความมุ่งม่ันและอุดมการณ์อันแรงกล้า ท่ีจะแก้ปัญหาน้ี”  
 มีผู้กล่าวว่า ปัญหาอุบัติเหตุจราจรในสังคมไทย 
คือ Never ending war กล่าวคือเป็นสงครามท่ีไม่มี
วันจบส้ิน แต่ผมยังเช่ือและยังมีความหวังว่า เราทุกคน 
ท้ังภาครัฐ ภาคเอกชน ภาคีเครือข่ายของ สสส. จะช่วย
กันจบเรื่องนี้ได้ในรุ่นเรา 
 ผมในฐานะของผู้จัดการกองทุน สสส. ขอเป็น
แนวร่วม และส่งกำาลังใจ แรงสนับสนุนให้กับภาคี
เครือข่าย เพื่อจะร่วมขับเคล่ือนในการแก้ปัญหา
อุบัติเหตุจราจรนี้ไปด้วยกันครับ
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สสส. มีหน้�ที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประช�ชนมีพฤติกรรมสร้�งเสริมสุขภ�พ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อก�รทำ�ล�ยสุขภ�พ ซึ่งนำ�ไปสู่ก�รมีสุขภ�พก�ยแข็งแรง สุขภ�พจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภ�พชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒน�ก�รด้�นสุขภ�พอีกด้�นหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่�ก�รรักษ�พย�บ�ล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่�งยั่งยืน
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16
คนสร้�งสุข    
กล้าท้าทายกระแส 
เปลี่ยนพื้นที่เล่นนำ้าสงกรานต์ปลอดเหล้า

22
คนดังสุขภ�พด ี    
เพราะเราทุกคนสมควรที่จะมีความสุข
By..ฑิฆัมพร ฤทธิ์ธาอภินันท์

02 จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

04 สุขประจำ�ฉบับ   
มหาสงกรานต์ ยิ่งปลอดเหล้า ยิ่งปลอดภัย ยิ่งสนุก

18 สุขรอบบ้�น   
บอกลาความหวาน วิจัยชี้ทำาเสี่ยงโรคหัวใจ

12 สุขสร้�งได ้  
เปิดพื้นที่เล่นนำ้า สงกรานต์ปลอดเหล้าทั่วไทย



สุขประจำ�ฉบับ

“สงกรานต์” 
ประเพณีแบบไทย

ที่หลายคนรอคอย  

 เข้าเดือนเมษายน แม้จะเป็นเดือนที่ร้อน

ระอุที่สุด ก็ทุเลาลงด้วยประเพณีสงกรานต์ 

ท่ีเต็มไปด้วยความร่ืนเริง สนุกสนาน อบอวล 

ไปด้วยมวลแห่งความสุข ช่วงเวลาท่ีครอบครัว 

ไ ด้กลับไปอยู่พร้อมหน้า  และกลายเป็น

สัญลักษณ์เชิงวัฒนธรรมท่ีท�าให้คนทั่วโลก

อยากมาร่วมเทศกาลสงกรานต์ซักครั้ง

มหา
สงกรานต์

ย่ิงปลอดเหล้า ย่ิงปลอดภัย ย่ิงสนุก
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มหา
สงกรานต์มหา



 ยูเนสโก ได้ประกาศให้ “สงกรานต์ไทย” เป็นมรดกโลก 
ทางวัฒนธรรมที่จับต้องไม่ได้ของมนุษยชาติเมื่อปลายปีที่ผ่านมา 
เป็นการตอกย้ำาการได้รับความยอมรับในระดับสากล จากประเพณี
วัฒนธรรม ไปสู่การต่อยอดสร้างรายได้เข้าประเทศ ด้วยการประกาศ
ให้สงกรานต์เป็นหนึ่งใน “Soft Power” กลายเป็น “World Water  
Festival-The Songkran Phenomenon” น่ันหมายถึงว่า เราเปิดประตู
ต้อนรับแขกบ้านแขกเมืองมาเยี่ยมชมวัฒนธรรมของเราอย่างเต็มตัว 

           ท่ามกลางความสนุก มีสิ่งหนึ่งไม่มีใครอยาก
ให้เกิดข้ึน และกลายเป็นความกังวลตามมาก็คือ 

อุบัติเหตุ ไม่ว่าจะเป็นอุบัติเหตุบนท้องถนน 
อุบัติเหตุจากการเล่นน้ำา รวมไปถึงเหตุการณ์
ที่ไม่น่าเกิดขึ้น อย่างการเมาทะเลาะวิวาท 
การเล่นที่เกินเลยจนกลายเป็นการล่วงละเมิด 

ลวนลาม ก่อกวน 

 ช่วง 15 ปีก่อนหน้าน้ี พบว่ามีปัญหาทวีความรุนแรงข้ึน 
จนกลายคนขยาดเทศกาลสงกรานต์ หลายครอบครัวไม่อยาก
ให้ลูกหลานออกไปเสี่ยง เพราะกลัวความไม่ปลอดภัยที่จะ
ตามมา ทำาให้สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 
สุขภาพ (สสส.) ประสานพลังความร่วมมือกับหลาย ๆ  ฝ่าย จนเกิด “พ้ืนท่ีเล่นน้ำาปลอดเหล้า” เพ่ือทำาให้สงกรานต์
ปลอดภัยในหลายพื้นที่  เกิดเป็นถนนตระกูลข้าว โดยมีถนนข้าวเหนียวขอนแก่น ที่เป็นถนนต้นแบบของการสร้าง
พื้นที่โซนนิ่งเล่นน้ำาปลอดภัย
  ความกังวลสะท้อนออกมาจากหลากความเห็นที่มีการสำารวจความคิดเห็น ซึ่งก็พบว่า หลายคนเคยมี
ประสบการณ์ทีท่ำาให้อดึอดัใจในการเขา้รว่มงานสงกรานต ์โดยเฉพาะผลกระทบจากคนเมา ปจัจยัทีส่ำาคญัจนทำาให้
เกิดเหตุการณ์เหล่านี้ขึ้น ก็คือ “การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์” เป็นที่มาของความต้องการสร้างพื้นที่ปลอดภัย 
ให้เกิดขึ้นอย่างจริงจัง 
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 ความสนุกที่อยู่บนความปลอดภัย เป็นสิ่งที่ไม่ว่าจะเป็นคนไทยหรือ 
นักท่องเที่ยวต่างก็ต้องการ ไม่มีใครอยากเจอคนเมาทำาร้าย ลวนลาม  
หรือละเมิดสิทธิ ในขณะท่ีกำาลังออกมาเล่นสงกรานต์อย่างสนุกสนาน
แน่นอน 
 ในวันที่เราโฆษณาเชิญชวนชาวต่างชาติมาล้ิมลองความสนุก
และเรียนรู้งานประเพณีสงกรานต์แล้ว ก็ได้เวลาเป็นเจ้าบ้านที่ดี 
เชื่อได้ว่า การจัดพื้นที่เล่นน้ำาปลอดเหล้าปลอดภัย จะช่วยกระตุ้น
ให้ผู้คนอยากออกมาสนุก “สงกรานต์” ด้วยกันอย่างเต็มที่
  สงกรานต์ปีนี้  สสส. จึงเน้นย้ำาเรื่องการจัดพื้นท่ีเล่นน้ำา 
ปลอดเหล้า ป้องกันลดอุบัติเหตุ ความรุนแรง มีสติ มีขอบเขต 
และการเคารพสิทธิ “ด่ืมไม่ขับ ด่ืมเหล้า เมาถึงสมอง” จึงอยาก
เชิญชวนให้ ลด ละ เลิก เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือลดการทำาลาย
สมอง
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75.83%  คนส่วนใหญ่เห็นด้วยกับการจัดสงกรานต์ปลอดเหล้า 

79.23%  เห็นด้วยจัดโซนนิ่งเล่นน้ำา

77.74%  เห็นด้วยกับมาตรการควบคุมไม่ให้นำาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เข้ามาดื่มในพื้นที่จัดงาน

73.16%  เห็นด้วยที่เจ้าภาพจัดงานไม่รับสปอนเซอร์จากธุรกิจเหล้า-เบียร์

90.42%  เชื่อว่าการจัดงานปลอดเหล้า จะช่วยเพิ่มความปลอดภัยมากขึ้น

80.30%   เห็นว่าการจัดงานแบบปลอดเหล้าไม่ทำาให้นักท่องเที่ยวลดลง

88.90%  ชาวต่างชาติ พอใจการจัดงานสงกรานต์ปลอดเหล้า

            สสส. สำานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) และมูลนิธิ 
เครือข่ายพลังสังคม ได้สนับสนุนเจ้าภาพจัดงาน และเจ้าของ 

สถานท่ีในพ้ืนท่ีต่าง ๆ  จัดงานสงกรานต์และส่งเสริม 
ให้มีพื้นที่เล่นน้ำาปลอดเหล้า พิจารณาได้จาก 
ผลสำารวจความคิดเห็นคนไทย 939 คน 
และคนต่างชาติ 400 คน ใน 18 จังหวัด 

ช่วงเทศกาลสงกรานต์ ปี 2566 ที่ผ่านมา 
พบว่า นักท่องเที่ยวต่างชาติ พอใจการจัด

สงกรานต์ปลอดเหล้า



+ เหล้า ท�าให้เกิดอุบัติเหตุทางถนน
     ศูนย์วิชาการเพ่ือความปลอดภัยทางถนน  
(ศวปถ.) รายงานสถานการณ์สงกรานต์  
ปี 2566 พบว่า มีผู้เสียชีวิตจากอุบัติเหต 
ทางถนน 264 คน ลดลง 14 คน จากปี 2565 
ที่มีผู้เสียชีวิต 278 คน 

+ “ดื่มแล้วขับ”  เป็นสาเหตุให้เกิดการเสียชีวิต
 ปี 2566 ผู้เสียชีวิตลดลงจาก 16.5% ในปี 2565 เหลือ 10.6% สอดคล้องกับจำานวนผู้เสียชีวิตคาท่ี 
ลดลงจาก 56.8% ในปี 2565 เหลือ 53.4% ในปี 2566 ส่วนใหญ่มาจากการขับรถเร็วท่ีมีการชนรุนแรง
จนทำาให้เสียชีวิตในทันที

+ เหล้า ท�าให้ควบคุมสติไม่ได้
 มูลนิธิหญิงชายก้าวไกล ได้สำารวจความเห็นประชาชนในกรุงเทพฯ และปริมณฑล 1,725 คน ในระหว่าง
วันท่ี 24-30 มี.ค. 2566 เก่ียวกับวันสงกรานต์ ทำาให้พบว่า หลายเหตุการณ์เกิดข้ึนจากน้ำาเมา จนทำาให้
คนขาดสติ

 ตรงกับการสำารวจของสวนดุสิตโพลท่ีพบว่า ผู้ที่ออกไปเล่นสงกรานต์จำานวนมาก มีประสบการณ์ 
ไม่ดีจากการถูกลวนลาม และฉวยโอกาส โดยปัจจัยในการตัดสินใจจะออกไปเล่นสงกรานต์หรือไม่น้ัน พบว่า  
กลุ่มตัวอย่างมีความกังวลในเร่ืองการเกิดอันตรายและอุบัติเหตุสูงถึง 85.06% การด่ืมสุรา/น้ำากระท่อม 
ทำาให้ขาดสติ แล้วเกิดการทะเลาะวิวาท 40.22% และการล่วงละเมิดทางเพศ 34.13%
 ตัวเลขเหล่าน้ีสะท้อนความกังวลท่ีชัดเจน เก่ียวกับผลกระทบท่ีเกิดจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
ซึ่งเป็นสิ่งที่ต้องวางมาตรการทางสังคมร่วมกัน ไปจนถึงผลักดันให้เกิดพื้นที่เล่นน้ำาปลอดภัย ให้ทุกคน 
ได้สนุกอย่างปลอดภัย

87.9%      ถูกแซว/ผิวปากหรือใช้สายตาจ้องมองทำาให้อึดอัด 

85.7%     เคยถูกฉวยโอกาสลวนลาม 

84.9%     เกิดอุบัติเหตุ 

82.4%     ถูกก่อกวนจากคนเมาหรือถูกบังคับให้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

73.8%     ทะเลาะกันในครอบครัว 

สิ่งที่กลุ่มตัวอย่างไม่อยากให้เกิดขึ้นคือการลวนลามทางเพศ 35.5 % อุบัติเหตุ 22.5 %
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96.5%  เคยถูกประแป้งที่ใบหน้าหรือร่างกาย 



ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม รองผู้จัดการกองทุน สสส.
     บทเรียนที่ร่วมกันดำาเนินงานมากว่า 15 ปี พิสูจน์แล้วว่า  
ยิ่งพื้นที่จัดงานพื้นท่ีเล่นน้ำาสงกรานต์มีความปลอดภัย 
มากเท่าไร ยิ่งทำาให้จำานวนนักท่องเที่ยวเพิ่มจำานวนขึ้น
อย่างชัดเจนมากขึ้น โดยเฉพาะถนนตระกูลข้าวที่เป็น
เอกลักษณ์ของแต่ละพ้ืนท่ี ปัจจุบันมีถนนเล่นน้ำาตระกูลข้าว
เกิดขึ้นทั่วประเทศมากกว่า 60 ถนนตระกูลข้าว และอีก 

100 พื้นท่ีมีการเล่นน้ำาขนาดใหญ่ กระจายไป 
ทุกจังหวัด อาทิ ถนนข้าวเหนียว จ.ขอนแก่น เป็นต้นแบบสงกรานต์ 
ปลอดเหล้าของไทย 
      ถนนข้าวทิพย์ จ.จันทบุรี มีจุดเด่นเป็นงานสงกรานต์กลางคืน 
ถนนข้าวแต๋น จ.น่าน ถนนข้าวสุก จ.อ่างทอง ถนนข้าวหอมมะลิ 
จ.ร้อยเอ็ด ถนนข้าวยำา จ.ปัตตานี  

ทีส่ำาคญัการจัดงานสงกรานต์ปลอดเหลา้เปน็การควบคมุตน้ทางของอบุตัเิหตุ
ทางถนนจากการด่ืมแล้วไปขับรถ โดยมีพื้นท่ีเอกชนเข้าร่วมด้วย เช่น ปีนี้ 
ได้รับความร่วมมือจากสามย่านมิตรทาวน์ กรุงเทพฯ ร่วมจัดงานสงกรานต์  
NO L รวมทั้ง ห้าง LimeLight จ.ภูเก็ต ซึ่งจะเป็น LandMark สำาคัญดึงดูด
ความสนใจของนักท่องเที่ยว
 สงกรานต์ในปีน้ี สสส. ได้เน้นย้ำาเรื่องพ้ืนที่เล่นน้ำาปลอดภัย ป้องกันอุบัติเหตุ และความรุนแรง  
การเล่นอย่างมีขอบเขต และยังได้รณรงค์ส่ือสาร “ขับ ไม่ดื่ม...ดื่ม ไม่ขับ” หากสังคมไทยร่วมมือกัน 
อย่างจริงจัง จะลดปัญหาความสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพย์สินจากน้ำาเมาลดลงได้

     กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (พม.) ร่วมกับ  
สสส. มูลนิธิหญิงชายก้าวไกล และภาคีเครือข่าย ตระหนักถึงปัญหา 
การคุกคามทางเพศที่เกิดขึ้นในช่วงเทศกาลสงกรานต์ ที่ไม่ว่าจะเล็กน้อย 

เพียงใดก็เป็นเรื่องไม่ถูกต้อง และผิดกฎหมาย โดยเร่งสร้างความเข้าใจในเรื่องการเคารพ ให้เกียรติ 
ในสิทธิเน้ือตัวร่างกาย ไม่ฉวยโอกาสลวนลาม หรือคุกคามทางเพศ และไม่ใช้ความรุนแรงในทุกรูปแบบ 
เพื่อให้ทุกคนในสังคมไม่ว่าจะเด็ก สตรี คนพิการ ผู้สูงอายุ หรือผู้มีความหลากหลายทางเพศ ต่างก็มี
ความปลอดภัยในทุกพื้นที่ได้รับการคุ้มครองอย่างเท่าเทียมกัน
  สร้างกระแสให้สังคมร่วมกันผลักดัน และร่วมกันเป็นเครือข่ายเฝ้าระวัง ให้ความช่วยเหลือผู้ประสบ
กับปัญหาเหล่าน้ี และปลูกจิตสำานึกแก่เยาวชนให้เห็นถึงโทษของแอลกอฮอล์ ลดผลกระทบจาก 
การบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และลดความสูญเสียท่ีเกิดขึ้นในช่วงเทศกาลสงกรานต์ในมิติต่าง ๆ 
และรณรงค์ต่อเนื่องในทุก ๆ  วัน ไม่เฉพาะเทศกาลนี้เท่านั้น
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 1.สืบสานรกัษาคณุคา่วถิวีฒันธรรมสงกรานต์
ไทยให้ท้ังโลกได้เห็นคุณค่า ความหมายงานประเพณี
สงกรานต์ ที่ไม่ใช่แค่สาดน้ำา แต่ยังมีเรื่องเข้าวัด
ทำาบุญ การรดน้ำาขอพรผู้ใหญ่ และการละเล่น 
แบบไทยตามวิถีแต่ละพื้นที่ 
 2.รักษามาตรฐานพื้นท่ีเล่นน้ำาปลอดเหล้า
ปลอดภัย จากที่เคยเป็นพื้นที่เสี่ยง กลายเป็นพื้นที่ 
Zoning เล่นน้ำาปลอดภัย 
 3.ปอ้งกนัความปลอดภยัและควบคมุไมใ่หเ้กดิ
ความรุนแรง โดยเฉพาะในช่วงเย็นค่ำาและกลางคืน  
มีหน่วยเฉพาะกิจดูแลเป็นพิเศษ มีกล้อง CCTV  
คอยสอดส่อง และตรวจตราไม่ให้มีการดื่มการขาย
น้ำาเมาในพื้นที่เล่นน้ำา 
 4.ขยายผลให้เกิดความปลอดภัยในพื้นที่  
เล่นน้ำาของภาคเอกชน โดยเฉพาะห้างสรรพสินค้า
ที่จัดงานเน้นความปลอดภัยไม่ให้มีน้ำาเมา ช่วยลด
ปัญหาอุบัติเหตุ การทะเลาะวิวาท ลดความสูญเสีย 
เพราะไม่เป็นแหล่งผลิตคนเมาลงถนน
 5.สร้างค่านิยมให้การดื่มแล้วขับเป็นส่ิงที่
สังคมรับไม่ได้ สังคมไทยทุกฝ่ายต้องใช้ทุกโอกาส 
ในการช่วยกันสื่อสารเพื่อเปลี่ยนค่านิยมทางสังคม

 นายวิษณุ ศรีทะวงศ์ ประธานมูลนิธิ
เครือข่ายพลังสังคม 
 เครือข่ายพลังสังคมร่วมกันประกาศ
เจตนารมณ์ขับเคล่ือนให้สงกรานต์วิถีไทย 
สนุก ปลอดภัย ไร้ความรุนแรง 5 ข้อ ดังนี้ 
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สุขสร้�งได้

 “ถนนข้าวเหนียว จ.ขอนแก่น” ถือเป็นตำานานอีกบท จากสงกรานต์ท่ีมีเร่ืองตีกัน  
ร้ายแรงไปจนถึงพกอาวุธเข้าไปในพื้นที่เล่นน้ำา ทำาให้ประชาชนที่เดินทางมาเที่ยวได้
รับความเดือดร้อนรำาคาญ บางครั้งก็ถูกลูกหลงจากการทะเลาะวิวาทไปด้วยนั่นเอง 
เป็นจุดเปลี่ยนที่ทำาให้ถนนข้าวเหนียว เข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของการสร้างเทศกาล 
ปลอดเหล้า ที่สนับสนุนโดย สสส. สานพลังร่วมกับภาคีเครือข่ายองค์กรงดเหล้า 
สนับสนุนพื้นที่เล่นน้ำาปลอดภัย ปลอดเหล้า มาต่อเนื่อง 15 ปีแล้ว 
 หลังตัดน้ำาเมาออกไปจากถนนคืนพื้นท่ีปลอดภัยให้กับประชาชน ถนนข้าวเหนียว 
ก็ไม่ได้ลดความสนุกแต่อย่างใด แต่กลับทุบสถิติโลก ด้วยการเล่นคล่ืนมนุษย์ ท่ีนานท่ีสุดในโลก  
และจากพื้นที่เล่นน้ำา 700 เมตร ก็สามารถขยายเป็นระยะทาง 1.4 กิโลเมตรได้ และเต็มไปด้วยความสนุกเช่นเดิม 
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เปิดพื้นที่เล่นน้�า
สงกรานต์ปลอดเหล้าทั่วไทย

 “ถนนตระกูลข้าวปลอดเหล้า” ถือเป็นจุดขายใหม่ในเทศกาล
สงกรานต์ จังหวัดไหนที่มีพื้นที่ปลอดเหล้ากลายเป็นจุดที่ได้รับ 

ความสนใจ และไว้วางใจจากครอบครัว พากันมาเล่นน้�าได้อย่างสบายใจ 

“สนุกทั้งทีต้องมีแอลกอฮอล์” 
เป็นมายาคติที่ถูกสร้างขึ้น

  เพื่อกระตุ้นยอดขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
โดยที่หลายครั้งความสนุกของคนเมา

 เท่ากับความไม่สนุกของคนอื่น 



     ถนนข้าวเหนียว จ.ขอนแก่น 
  งานประเพณีสุดยอดสงกรานต์อีสาน เทศกาลดอกคูนเสียงแคน และถนนข้าวเหนียว ประจำา
ปี 2567  “สุขีวิถีไทย รวมใจถนนข้าวเหนียว เท่ียวสนุกบุกขอนแก่น” ในช่วงวันท่ี 8-15 เม.ย. 2567  
ณ บริเวณบึงแก่นนคร และถนนข้าวเหนียว (ถนนศรีจันทร์) บนถนนข้าวเหนียวในปีน้ีเต็มไปด้วย 
กิจกรรม ทั้งการแสดงหมอลำาแพรวพราวแสงทอง ประกวดเต้น Cover Dance ประกวด 
เทพบุตร-เทพธิดา การสรงน้ำาพระ ก่อพระทราย ทำาบุญตักบาตร รดน้ำาขอพรผู้สูงอายุ รำาวงย้อนยุค  
และขาดไม่ได้ที่สำาคัญคือ การเล่นคลื่นมนุษย์ไร้แอลกอฮอล์ รวมทั้งฟรีคอนเสิร์ตหมอลำา

         ถนนเล่นน้�ารอบคูเมือง จ.เชียงใหม่ 
     “จุ้มกายเย็นใจ๋ มนต์เสน่ห์ปี๋ใหม่เมือง สืบสานวิถีล้านนา”   วันที่ 7-17  
เม.ย. 2567 การจัดงานเน้นไปท่ีวิถีชีวิต ประเพณี วัฒนธรรม การทำาบุญ  

รับพรปีใหม่เมือง การสืบสานประเพณีดั้งเดิมของชาวล้านนาที่มี 
มานานกว่า 728 ปี ขบวนสรงน้ำาพระพุทธสิหิงค์ การประกวด 
แม่หญิงข่ีรถถีบกางจ้อง การแสดงศิลปวัฒนธรรมล้านนา การเล่นน้ำา 
สงกรานต์บนถนนแห่งสายน้ำา สืบสานมหาสงกรานต์เชียงใหม่
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             ถนนข้าวฮาง จ.สกลนคร 
        “มหาสงกรานต์ ถนนข้าวฮาง ถ่ินไทสกล ละเบ๋อ 2566”  
วันท่ี 13-15 เม.ย. 2567 จัดเต็มกับขบวนแห่ ขบวนรำาฟ้อน 
เสื้อลายดอก และพิธีถวายพระอังสะหลวงพ่อพระองค์แสน  
ณ พระธาตุเชิงชุมวรวิหาร สรงน้ำาพระพุทธรูป สรงน้ำา 

พระสงฆ์ รดน้ำาขอพรผู้สูงอายุ การแสดงดนตรี และมหกรรม
อาหารปลอดภัยสนุกได้ไร้แอลกอฮอล์ โดยมีการขอความร่วมมือ  

เล่นน้ำาอย่างสุภาพ ไม่ประแป้ง ไม่เล่นน้ำาสี ที่สำาคัญคือ งดจำาหน่ายและดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ภายในบริเวณการจัดงาน

           ถนนข้าวหอมมะลิ จ.ร้อยเอ็ด  
     “สงกรานต์ร้อยเอ็ด ม่วนซื่นเมืองเกินร้อย”  
วันที่ 13-15 เม.ย. 2567 สืบสานงานประเพณี  
การส่งเสริมการท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม รณรงค์
สร้างเสริมสุขภาพตามแนวทาง “วัฒนธรรมสร้างสุข สงกรานต์ปลอดภัย สนุกสุขใจ 
ไร้แอลกอฮอล์”    พิธีทำาบุญตักบาตร ปล่อยนก ปล่อยปลา อัญเชิญสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 

คู่บ้านคู่เมืองมาให้ประชาชนได้สักการะบูชา สรงน้ำาเพื่อความเป็นสิริมงคล พิธีรดน้ำาดำาหัวขอพรจากผู้สูงอายุ การประกวด
อาหารอีสาน ประกวดผู้สูงอายุ และขบวนแห่สงกรานต์เล่นน้ำารอบเมืองโดยผู้ว่าราชการจังหวัด

 ในปีน้ี ความสนุกกลับมาอีกครั้ง ท้ังภาครัฐและเอกชน ร่วมจัดกิจกรรมพื้นที่เล่น
สงกรานต์ปลอดเหล้า รวมกันนับ 100 แห่ง ลองมาดูว่า Highlights ในปีนี้มีอะไรบ้าง



    ถนนข้าวเกรียบงาด�า จ.ตาก 
 “สงกรานต์ บ้านเรา หยอกเย้ากันแบบไทยไทย ถนนข้าวเกรียบงาดำา”  
วันที่ 13-15 เม.ย. 2567 ทั้งฉ่ำาเย็น ทั้งชื่นใจ ด้วยหยาดน้ำาของความดีงาม 

อย่างไทย... “เย็นทั่วหล้า มหาสงกรานต์ 
สนุกสุขใจ ไร้แอลกอฮอล์” “ปาร์ตี้สงกรานต์ 

เมืองตาก” เคลื่อนขบวนแห่หลวงพ่อแสน
ทอง ขบวนรถดนตรี ขบวนนางรำา 

ขบวนนางสงกรานต์และปีนักษัตร 
ขบวนพระพุทธรูปประจำาชุมชนจาก 
16 ชุมชน

          ถนนข้าวสุก จ.อ่างทอง  
 “ถนนข้าวสุก สนุกปลอดภัย ไร้แอลกอฮอล์ ส่งเสริมวัฒนธรรมไทย ใส่เสื้อไทยลายดอก 
บอกลาสายเด่ียว” วันที่ 13-16 เม.ย. 2567 ส่งเสริมวัฒนธรรมไทย ใส่เสื้อไทยลายดอก  
บอกลาสายเดี่ยว มีกิจกรรมสนุกสนาน โดยจะหยุดการเล่นสาดน้ำาในเวลา 18.00 น.  
ของทุกวัน เพื่อความปลอดภัยทางเจ้าหน้าที่ตำารวจจะได้ตั้งด่านสกัดผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์  
และตั้งด่านเป็นจุด ๆ เพื่อป้องกันเหตุร้ายที่จะเกิดข้ึน ระหว่างในวันที่ 13-15 เม.ย. 2567  
และได้ขอความร่วมมือไม่ให้จำาหน่ายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อย่างเด็ดขาด “ไม่รุนแรง ไม่วาบหวิว  
ไม่ฉวยโอกาส”
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    ถนนข้าวแต๋น จ.น่าน 
 งานประเพณีสงกรานต์ “ปลอดเหล้า-เบียร์” วันท่ี 12-16  
เม.ย. 2567 ณ สถานท่ีท่องเที่ยวและแหล่งโบราณสถาน  
วัดวาอารามในพื้นที่เทศบาลเมืองน่าน มีทั้งงานประเพณี 
ทำาบุญตักบาตร ซุ้มเล่นน้ำาปลอดเหล้า และประกวดซุ้มน้ำา
วัฒนธรรม นุ่งผ้าเมือง ชมขบวนแห่น้ำาสรงพระเจ้าทองทิพย์
พระราชทาน จากข่วงเมืองน่าน ขบวนแห่นางสงกรานต์ 
ทางวัฒนธรรมของแต่ละชุมชน การประกวดนางสงกรานต์ การแข่งขันบ้องไฟดอก ณ วัดสวนตาล และพิธีบวงสรวง 
เสาพระหลกัเมอืงน่านและพธิสีบืชะตาหลวง เมอืงน่านวนัพญาวนั ณ วดัมิง่เมือง วัฒนธรรมพืน้บา้น ละครซอ การแขง่ขนั 
ตีกลองแอว ตีกลองสะบัดชัย และแข่งขันตีกลองปูจา 

     ถนนข้าวทิพย์ จ.จันทบุรี 
  “อาบน้ำาพระจันทร์ สงกรานต์ราตรี วิถีจันท์”  
เย็นท่ัวหล้า มหาสงกรานต์จันทบุรี  2567 (Maha 
Songkran World Water Chanthaburi Festival 
2024) กิจกรรมสรงน้ำาพระและรดน้ำาดำาหัวผู้สูงอายุ  
ณ วัดใหม่ อ.เมือง จ.จันทบุรี ร่วมกิจกรรมรณรงค์เล่นน้ำา 
อย่างปลอดภัย กับ สสส. ชมการแสดง 2 ชุด ของชมรม
ลีลาศเพื่อสังคมและการกีฬา เทศบาลเมืองจันทบุรี  
เปิดเพลงบรรเลง และรำาวงย้อนยุค
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    สงกรานต์โนแอล LimeLight Avenue จ.ภูเก็ต 
    “สงกรานต์โนแอลภูเก็ต 2567 ปีท่ี 10” สาดความสนุกสุดมันส์  
วันที่ 13 เม.ย. 2567 ณ ถนนดีบุก หน้าห้างไลม์ไลท์ คาดว่ามีคนเข้า 
ร่วมสนุกไม่ต่ำากว่า 3 หมื่นคน จัดต่อเนื่องเป็นปีที่ 10 ภายใต้โครงการ 
Phuket Heritage Wave 2024 (Songkran Splash in Phuket  
Old Town) ร่วมแต่งผ้าไทยมาสรงน้ำาพระและรดน้ำาดำาหัว ที่สำาคัญคือ  

มีกฎ 1.ห้ามแอลกอฮอล์ กระท่อม คนเมา 2.ห้ามบุหรี่ บุหรี่ไฟฟ้า กัญชา 3.ห้ามใช้แป้งสี 4.ห้ามพกพาอาวุธ 
ทะเลาะวิวาท ชวนแต่งไทยมาเที่ยวงาน เพื่ออนุรักษ์วัฒนธรรมไทยอันดีงาม

     สงกรานต์ NO L สามย่านมิตรทาวน์ กทม. 
     “SAMYAN MITRTOWN SONGKRAN 2024 สถานีสาดความสนุก”  

ในคอนเซ็ปต์  “สาดน้ำาปลอดภัย แบบNO!แอล” วันที่ 13-15 เม.ย. 
2567 จัดการเล่นน้ำาเน้นแนวครอบครัวและความปลอดภัย ไม่มี 
การจำาหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และที่สำาคัญเรื่องของการใช้น้ำา 
ในการเล่นเป็นน้ำาท่ีสะอาดและปลอดภัย ภายในงานก็จะมีคอนเสิร์ต

เล่นทุกวันและเปิดให้เข้าเล่นตั้งแต่ 15.00-22.00 น.

         ถนนข้าวย�า จ.ปัตตานี 
 “ถ.ข้าวยำาสาดน้ำาคลายร้อน” ปีที่ 17 วันที่ 13-15 เม.ย. 2567 เน้นการสวมใส่
เสื้อลายดอกไม้  ขบวนกลองยาว ขบวนนางสงกรานต์ทั้ง 7 นาง รณรงค์เล่นสงกรานต์ 
ไม่สูบ ไม่ดื่ม ไม่เสพ และเล่นสงกรานต์กันอย่างระมัดระวัง เล่นน้ำาที่ถนนข้าวยำา (ถนนมะกรูด) 
เปิดให้เล่นทั้งวันตลอดสาย ระยะทาง 1 กม. อุโมงค์น้ำาพุที่มีความยาว 650 เมตร เป็นอุโมงค์
น้ำาพุที่ยาวที่สุดในประเทศไทย   

           สงกรานต์ไทยทรงด�า ทั่วภาคตะวันตก 8 จังหวัด
  (นครปฐม ราชบุรี สุพรรณบุรี สมุทรสาคร สมุทรสงคราม เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ์ 

และกาญจนบุรี รวมแล้ว 30 พื้นที่)
 แต่งกายด้วยชุดไทยดำาอย่างสวยงาม คนทุกเพศทุกวัยจะออกมารำาแคนหรือเซิ้งกัน
อย่างสนุกสนาน ต้ังแต่หัวค่ำาไปจนถึงเที่ยงคืน มีดนตรีประกอบจังหวะใช้แคนประยุกต์  

เน้นอัตลักษณ์ที่โดดเด่น สมัยก่อนการรับประทานอาหาร มีการต้อนรับด้วยเหล้า เรียกว่า welcome drink 
แต่ตอนนี้เปลี่ยนเป็นน้ำาผลไม้ น้ำาดื่มสมุนไพร และน้ำาสีต่าง ๆ  ทำาให้งานเกิดความปลอดภัย

         สงกรานต์วิถีวัฒนธรรมมอญ อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี 
 ชมการละเล่นผีกระด้ง สืบสานสงกรานต์ชาวมอญลุ่มน้ำาแม่กลองราชบุรี ประเพณี
สงกรานต์ของชาวไทยมอญลุ่มน้ำาแม่กลอง จ.ราชบุรี ได้ถือปฏิบัติสืบทอดกันมา 
อย่างยาวนาน ด้วยเป็นประเพณีท่ีดีงาม และแสดงออกให้เห็นถึงการรักษาขนบธรรมเนียม
วิถีพื้นบ้านของชุมชนไทยมอญ ท่ียังคงความเป็นเอกลักษณ์ของตนเองไว้อย่างเหนียวแน่น  
การบูชานางสงกรานต์ ขบวนแห่ประเพณีการบวชนาคแบบชาวมอญ ขบวนแห่ตุงและปลา 
ไปรอบหมู่บ้าน ประเพณีจองโอ๊ะต่าน เล่นผีกระด้ง และการเล่นสะบ้ามอญ



“สงกรานต์ที่คนตีกัน

ถ้าปล่อยไปเช่นนี้แล้วหวังว่า

จะมีคนมาเที่ยว ก็คงไม่มีใคร

กล้ามาเที่ยวแน่นอน”

จุดเริ่มต้นที่กลายเป็น
เบื้องหลังความส�าเร็จ 

“สงกรานต์ถนนข้าวเหนียว”

เที่ยวปลอดภัยไร้แอลกอฮอล์

กล้าท้าทายกระแส
          เปลี่ยนพื้นที่เล่นน้�า

สงกรานต์ปลอดเหล้า 

กล้าท้าทายกระแส
          เปลี่ยนพื้นที่เล่นน้�า

คนสร้�งสุข
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         สิ่งนี้เป็นจุดเร่ิมต้นให้ถนนข้าวเหนียวเปลี่ยนแนวทางการจัดงาน ริเริ่ม 
เล่นน้ำาสงกรานต์ปลอดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งเป็นเรื่องที่ท้าทายอย่างมาก

      “โชคดีที่เราได้รับการสนับสนุนจาก สสส. ที่มีแนวทางร่วมกัน เห็นไป 
ในทางเดียวกันว่า ถ้าเราสามารถจัดงานประเพณีให้เป็นงานปลอด
แอลกอฮอล์ได้ อย่างเช่นถนนข้าวเหนียวก็น่าจะเป็นต้นแบบท่ีดีให้กับ 
พื้นที่อื่น ๆ ได้ โชคดีที่ สสส. ยินดีร่วมมือมาเป็นพี่เลี้ยงให้ถนนข้าวเหนียว 
จัดงานสงกรานต์ปลอดแอลกอฮอล์ได้จนเป็นที่ยอมรับ จากที่เราเคยเจอ 

เหตุวิวาทในงานสงกรานต์วันละกว่า 10 ครั้ง ก็เหลือเป็นศูนย์ในปัจจุบัน” 
นายกเทศมนตรีนครขอนแก่น ระบุ

 “ธีระศักดิ์ ฑีฆายุพันธุ์ นายกเทศมนตรีนครขอนแก่น” หนึ่งในผู้ที่สนับสนุนและร่วมผลักดันให้
ขอนแก่นเกิดความเปล่ียนแปลงครั้งใหญ่กับเทศกาลสงกรานต์ จากที่เปิดถนนให้ประชาชนเล่นน้�า  
ในช่วงแรกของการจัดงานได้รับการสนับสนุนจากธุรกิจเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ แม้บรรยากาศครึกครื้น 
สนุกสนานแต่ส่ิงท่ีตามมาคือ ภาพการตีกัน มีการพกอาวุธเข้าพ้ืนท่ีเล่นน้�า ประชาชนได้รับความวุ่นวาย 
และเกิดความไม่ปลอดภัยต่อนักท่องเที่ยวเองด้วย 



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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 การทำาความเข้าใจกับประชาชนพ่อค้าแม่ขาย 
ในการห้ามจำาหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในช่วง 
3-4 ปี แรก เรียกว่า “สาหัส” เพราะจะไม่สามารถขาย
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ต้ังแต่เวลา 12.00-21.00 น.  

แม้ช่วงต้น ธุรกิจหยุดชะงักไป
ชั่วคราว แต่สิ่งที่สะท้อน 

กลับมาคือ ภาพลักษณ์
ของเมือง ประชาชนมี
ความปลอดภัย

 สิ่งนี้ทำาให้นักท่องเท่ียวเข้ามาเที่ยวมากขึ้น  
ภาพรวมของความร่วมมือจึงเกิดขึ้น ซึ่งทาง สสส.  
เป็นผู้นำ า ใ ห้หน่วยงานเครือข่ ายของจังหวัด 
ขอนแก่นในการรณรงค์ การเข้าไปพบปะร้านค้า 
สถานประกอบการ ไปจนถึงร้านค้าหาบเร่ท่ีแอบ
เข้ามาจำาหน่ายแอลกอฮอล์ ต่างฝ่ายต่างทำาความ
เข้าใจกันด้วยดีตลอดมา
 ภาพสงกรานต์ถนนข้าวเหนียวกับคลื่นมนุษย์
ที่ดึงดูดนักท่องเที่ยวทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ   
ให้มีนักท่องเที่ยวหลั่งไหลเข้าพ้ืนที่เล่นน้ำามากขึ้น 
เร่ือย ๆ จากเดิมที่ ปิดถนนให้เล่น 700 เมตร  
ก็ขยายออกมาราว ๆ  1.5 กิโลเมตร ต่อมาในปี 2560 
มีกิจกรรมที่เรียกความสนใจจากผู้คนได้มากอย่าง 
“Human Wave คลื่นมนุษย์ไร้แอลกอฮอล์” 
ซึ่งแม้ว่าจะมีการประกาศชัดเจนว่า การเล่นน้ำา
สงกรานตใ์นถนนขา้วเหนยีวและกิจกรรมคลืน่มนษุย ์
จะต้องปลอดแอลกอฮอล์แต่ก็ไม่ทำาให้จำานวน 
ผู้เข้าร่วมงานลดลง จึงเป็นเคร่ืองพิสูจน์ได้ว่าการเล่น
สงกรานต์ให้สนุก ไม่จำาเป็นต้องมีแอลกอฮอล์ก็สนุกได้ 
และไม่กระทบต่อจำานวนนักท่องเที่ยว

 “รู้สึกดีใจที่ถนนข้าวเหนียวเป็นต้นแบบการจัดงาน
สงกรานต์ปลอดแอลกอฮอล์ อย่างน้อยที่สุดก็ได้เป็นพื้นที่
สำาหรับคนแสวงหาความปลอดภัย และย้อนกลับมาท่ีคำาถามว่า 
ต้องมีแอลกอฮอล์เท่านั้นถึงจะสนุกได้จริงหรือไม่ การมีพื้นที่ 
ที่เป็นตัวกระตุกให้ได้คิดว่าปลอดแอลกอฮอล์ ก็ยังมีความสนุก 
และเป็นต้นแบบที่หลายพื้นที่นำาไปปรับใช้ได้ เราไม่สามารถ
ควบคุมเรื่องแอลกอฮอล์ได้ท้ังเมือง แต่อย่างน้อยก็จะมีถนน
อยู่สายหน่ึงที่คนมาเที่ยวแล้วจะได้รับความปลอดภัยอย่าง
แน่นอน” นายกเทศมนตรีนครขอนแก่น เล่าอย่างภาคภูมิใจ
 สำาหรบัขอ้มลูนกัทอ่งเทีย่วทีเ่ขา้มาเลน่น้ำาในถนนขา้วเหนียว 
สูงสุดคือปี 2562 ท่ีมีคนเข้าร่วมกิจกรรมถึงคืนละ 100,000 คน 
ตลอดเวลา 3 วันก็ราว ๆ 300,000 คน มีเงินสะพัดหลายร้อย
ล้านบาท 

 “เทศบาลนครขอนแก่นกับ สสส. เป็นเหมือนมิตรแท้ 
กันไปแล้ว ต่างคนต่างทิ้งกันไม่ได้”
 ที่ผ่านมาถนนข้าวเหนียวเป็นพ้ืนที่นำาร่องทำาสงกรานต์
ปลอดแอลกอฮอล์ แต่วันนี้เราได้เป็นพื้นที่ต้นแบบให้กับถนน
ตระกูลข้าวที่เกิดขึ้นอีกมากมายกว่า 60 แห่ง และพ้ืนที่เล่นน้ำา 
ที่ไม่ได้ใช่ชื่อถนนตระกูลข้าวอีกกว่า 100 แห่ง ซึ่งพื้นที่จัดงาน
ต่าง ๆ ก็หันมาให้ความสนใจกับการจัดงานปลอดแอลกอฮอล์
มากข้ึน เพราะพิสูจน์แล้วว่าเป็นการท่องเท่ียวท่ีปลอดภัย สนุกได้ 
ทั้งครอบครัวอย่างแท้จริง
 สงกรานต์ปลอดเหล้าที่ถนนข้าวเหนียว สะท้อนแนวคิด 
“สนุก ปลอดภัย ไร้แอลกอฮอล์” ได้อย่างชัดเจน
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สุขรอบบ้�น

วิจัยชี้ท�าเสี่ยงโรคหัวใจ

 ถึงเวลาบอกลา น้ำาหวาน น้ำาอัดลม ทั้งมีและปราศจากน้ำาตาล เพราะ ล่าสุดพบข้อมูลเชื่อมโยงความเสี่ยง 
ภาวะหัวใจเต้นผิดปกติสูง 20% แม้ดื่มน้ำาอัดลมแบบผสมน้ำาตาลสัปดาห์ละเพียง 2 ลิตร หรือราว ๆ 6 กระป๋อง 
ส่วนแบบปราศจากน้ำาตาล พบเสี่ยงสูงครึ่งหนึ่งของแบบมีน้ำาตาล
 ถือเป็นคร้ังแรกที่มีผลการวิจัยยืนยันพบความสัมพันธ์กันระหว่างพฤติกรรม
การด่ืมน้ำาอัดลมท้ังแบบผสมน้ำาตาลและแบบใช้สารปรุงแต่งรสหวาน กับความเส่ียง
ในการเกิดปัญหาสุขภาพ ท่ีเรียกกันว่า ภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะ หรือ ภาวะหัวใจ
ห้องบนสั่นพลิ้ว (artrial fibrillation) ซ่ึงเป็นภาวะเสี่ยงที่สามารถนำาไปสู่ 
การเกิดลิ่มเลือดอุดตัน เส้นเลือดสมองตีบ แตก และภาวะหัวใจล้มเหลวและ 
เสียชีวิตได้ หากไม่ได้รับการรักษาอย่างต่อเนื่อง 

น้�าหวาน น้�าอัดลม เป็นที่ชื่นชอบของคนหลายวัย
แต่ภายใต้ความหวานนั้นแฝงไปด้วยการกัดกร่อนท�าลายสุขภาพโดยที่ไม่ทันรู้ตัว 

บอกลา

ความหวานความหวาน
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แหล่งที่มา : https://www.everydayhealth.com/atrial-fibrillation/sugary-sodas-and-artificially-sweetened-drinks-
can-raise-risk-of-atrial-fibrillation/
https://newsroom.heart.org/news/sweetened-drinks-linked-to-atrial-fibrillation-risk

 งานวิจัยน้ีใช้ข้อมูลจากฐานข้อมูลทางสุขภาพ
ของคนในสหราชอาณาจักรกว่า 20,000 คน  
ที่เรียกกันว่า ธนาคารชีวภาพ โดยข้อมูลที่นักวิจัย
นำาคือ นพ.หนิงเจียน หวัง แพทย์และนักวิจัยจาก
โรงเรียนแพทย์ และโรงพยาบาลมหาวิทยาลัยเซ่ียงไฮ้
เจียวทง ประเทศจีน นำามาศึกษาวิเคราะห์ผล ได้มา 
จากการให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยตอบแบบสอบถาม 
ชนิดละเอียด 
 งานวิจัยสำารวจเกี่ยวกับพฤติกรรมการดื่ม 
น้ำาอัดลมชนิดผสมน้ำาตาล น้ำาอัดลมชนิดใส่สารปรุง
แต่งรสหวานแทนน้ำาตาล น้ำาผลไม้สดปราศจาก
น้ำาตาล และไม่ดื่มเครื่องด่ืมเหล่าน้ีเลยในแต่ละวัน 
โดยกลุ่มตัวอย่างทุกคนไม่มีประวัติการเป็นภาวะ 
หัวใจเต้นผิดจังหวะมาก่อน แต่ภายหลังเข้าร่วม 
การวิจัย ซึ่งมีการติดตามผลในอีก 10 ปีต่อมา พบว่า  
กลุ่มตัวอย่างเหล่าน้ีมีปัญหาภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะ
มากถึง 9,362 คน 
 เมื่อวิเคราะห์ผลการตรวจร่างกาย ร่วมกับ
ข้อมูลพฤติกรรมการด่ืมน้ำาอัดลม นักวิจัยพบว่า  
คนท่ีด่ืมน้ำาอัดลมแบบผสมน้ำาตาล สัปดาห์ละเกือบ ๆ   
6 กระป๋อง หรือราว ๆ  2 ลิตร มีความเส่ียงในการเป็น 
ภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะสูงกว่าปกติถึง 20%

 ในขณะที่ คนที่เลือกด่ืมน้ำาอัดลมชนิดใช้สาร 
แต่งรสหวานแทนน้ำาตาลในปริมาณเท่า ๆ กันนี้  
มีความเสี่ยงในการเกิดภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะสูง
กว่าปกติ 10%

 ในทางกลับกัน กลุ่มคนที่เลือกดื่มน้ำาผลไม้คั้นสด
ไม่ผสมน้ำาตาลคิดเป็นปริมาณ 1 ลิตรต่อสัปดาห์ กลับมี 
ความเส่ียงในการเกิดภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะลดต่ำาลง  
8% เมื่อเทียบกับความเส่ียงที่วัดได้ในกลุ่มตัวอย่าง 
ที่ไม่ได้ดื่มเครื่องดื่มทั้ง 3 แบบนี้เลย 
 ผลการวิจัยน้ีเพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ 
ด้านโรคหัวใจ ชื่อว่า Circulation : Arrhythmia and 
Electrophysiology ข้อสังเกตหลัก ๆ จากการวิเคราะห์
ข้อมูลกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการวิจัยน้ีอีกอย่างคือ คนท่ี
มักจะเลือกดื่มเครื่องดื่มปราศจากน้ำาตาลมักเป็นผู้หญิง
ที่อายุยังน้อย มีดัชนีมวลกายที่ค่อนข้างสูง และจัดอยู่ 
ในกลุ่มท่ีมีความเส่ียงในการเป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 สูงกว่า 
คนปกติ ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างท่ีนิยมดื่มเครื่องดื่มผสม
น้ำาตาล มักเป็นผู้ชายอายุยังน้อย มีดัชนีมวลกายสูง 
กวา่ปกต ิและเปน็กลุม่ทีม่คีวามเสีย่งในการเกดิโรคหัวใจ
และสถานะทางสังคมและเศรษฐกิจต่ำา
 “จากผลการวิจัยน้ี เราจึงขอแนะนำาว่าทุกคนควรลด 
และเลี่ยงการดื่มน้ำาอัดลม น้ำาหวาน ทั้งแบบมีน้ำาตาล
และไม่มีน้ำาตาลให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทำาได้ และไม่ควร
คิดว่าการดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ำาตาลต่ำาหรือเครื่องดื่มผสม
สารแทนความหวาน เป็นทางเลือกท่ีดีต่อสุขภาพอีกต่อไป” 
นพ.หนิงเจียน ระบุ
 แม้ผลการวิจัยยังไม่สามารถสรุปได้ว่า เครื่องดื่ม 
รสหวาน มีผลโดยตรง หากแต่เป็นการยืนยันพฤติกรรม
การดื่มน้ำาหวาน น้ำาอัดลม กับเรื่องหัวใจเต้นผิดปกติ  
ซึ่งจะต้องพิสูจน์ในงานวิจัยต่อไป



สุขไร้ควัน

https://brooklinetownnews.com/2024/03/08/supreme-judicial-court-affirms-dismissal-of-tobacco-industrys-chal-
lenge-upholds-brooklines-tobacco-free-generation-bylaw/
https://www.reuters.com/world/uk/uks-hunt-plans-extra-tax-vaping-2026-2024-03-06/

แหล่งที่มา :

  ความสำาคัญของคดีที่ว่า น้ีคือเป็นคำาตัดสินของศาลสูงสุด 
ในรัฐแมสซาชูเซ็ต สหรัฐอเมริกา ท่ีตัดสินยืนคำาตัดสินของศาลชั้นต้น 
ที่เห็นว่า เทศบัญญัติของเมืองบรุกไลน์ ห้ามจำาหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบ 
ทุกชนิดให้แก่คนที่เกิดหลังจากวันที่  1 ม.ค. 2543 โดยเด็ดขาด  
เป็นกฎหมายท้องถิ่นท่ีไม่ได้ขัดกับกฎหมายควบคุมบุหรี่หลักของรัฐ  
จึงเป็นการถูกแล้วที่เทศบาลเมืองบรุกไลน์จะสามารถบังคับใช้ได้

ศาลสูงสุด รัฐแมสซาชูเซ็ต 
อนุมัติห้ามขายบุหรี่แก่คนรุ่นใหม่
“นับเป็นชัยชนะของฝ่ายนักรณรงค์

ต่อต้านการสูบบุหรี่และส่งเสริมสุขภาพ”

 ย้อนไปเมื่อเดือน ส.ค. ปี 2564 ซึ่งเป็นวันแรก 
ที่กฎหมายควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบที่มีความก้าวหน้า
แบบสุด ๆ นี้ มีผลบังคับใช้ในเมืองบรุกไลน์ บริษัทบุหรี ่
ท่ี ได้ ผลกระทบก็ ย่ืนร้ องคัดค้ าน ต่อศาลในทันที   
อีกหน่ึงปีกว่า ๆ ให้หลัง ศาลชั้นต้นตัดสินคดีในเดือน 
ต.ค. ปี 2565 ยกคำาร้องของผู้ร้อง จนเป็นเหตุให้มี 
การอุทธรณ์กันต่อไปจนถึงศาลสูงสุด ซึ่งมีคำาตัดสิน
สุดท้าย ท้ายสุดออกมา เมื่อวันที่ 8 มี.ค. ปีนี้ ยืนตาม 
คำาตัดสินของศาลชั้นต้น
 คำ าตัดสินดั งกล่ าว นับเป็น ชัยชนะของฝ่ าย 
นักรณรงค์ต่อต้านการสูบบุหร่ีและส่งเสริมสุขภาพ  
ที่สนับสนุนและผลักดันจนเมืองเทศบาลเมืองบรุกไลน์ 
สามารถออกเทศบัญญัติฉบับนี้ออกมาบังคับใช้เพื่อ
ปกป้องสุขภาพของประชากรในเมืองรุ่นหลังไปจนถึง 
รุ่นต่อ ๆ  ไปในอนาคต จากพิษภัยของบุหร่ีและผลิตภัณฑ์
ยาสูบชนิดอื่น ๆ 

 เน่ืองดว้ยคำาตดัสนิเปน็คำาตดัสนิของศาลสูงสุดแหง่รฐั  
เท่ากับว่าเมืองอ่ืน ๆ ที่อยู่ในรัฐเดียวกันสามารถอ้างอิง
จากคำาตัดสินเดียวกันนี้ได้ หากต้องการจะพิจารณาออก
กฎหมายท้องถิ่นในลักษณะคล้ายกันออกมาเสริมความ
แข็งแกร่งให้กับมาตรการต่อต้านการสูบบุหร่ีในระดับท้องถ่ิน
ของตน ทั้งน้ี บ่อยครั้งพบว่า รัฐบาลท้องถิ่นนี่เองที่เป็น
ผูน้ำาในเรือ่งการออกกฎหมายเพือ่ควบคมุการบริโภคยาสบู 
แบบใหม่ ๆ  ก่อนรัฐบาลกลางของประเทศ 
 ด้านรัฐบาลอังกฤษ ก็ได้เปิดเผยถึงแผนในการเตรียม 
ข้ึนภาษีบุหร่ีไฟฟ้าเป็นการพิเศษนับต้ังแต่เดือน ต.ค. ปี 2569 
เป็นต้นไป โดยนับเป็นส่วนหน่ึงของความพยายามทำาให้
บุหรี่ไฟฟ้าซึ่งกำาลังเป็นที่นิยมอย่างมาก โดยเฉพาะในหมู่ 
คนรุ่นใหม่ ทำาให้บุหร่ีไฟฟ้ามีราคาแพงข้ึนจนทำาให้การเข้าถึง 
ผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้าลดน้อยลง ถึงระดับที่ว่าคนที่มีรายได้ 
ไม่มากไม่สามารถซ้ือหามาทดลองใช้ จนติดได้โดยง่าย 
อีกต่อไป
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สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา :
https://www.reuters.com/business/healthcare-pharmaceuticals/alcohol-policies-need-sharper-focus-gen-
der-who-says-2024-03-08/

 อุตสาหกรรมน้ำาเมา หันไปใช้กลยุทธ์การตลาดที่ออกแบบมา 
เพือ่ใหม้คีวามเหมาะสมกบักลุม่เปา้หมายทีม่เีพศแตกตา่งกนั ดงันัน้แลว้ 
หากต้องการให้การควบคุมการบริโภคน้ำาเมาและควบคุมปัญหาจากเร่ือง
การด่ืมน้ำาเมาของประชากรได้ผล ก็ต้องไล่ตามกลยุทธ์การตลาดชนิดเจาะจง
เพศในแต่ละกลุ่มเพศนี้ให้ทัน 

WHO แนะจะสู้กับอุตสาหกรรมน้�าเมา
ยุคนี้ต้อง “แยกเพศ”
“ผู้หญิงก�าลังเผชิญกับผลกระทบ

จากการดื่มน้�าเมาต่อสุขภาพ
ในระดับที่ร้ายแรงกว่าผู้ชายมาก”

 การ แยกเพศในที่นี้ องค์การอนามัยโลก หรือ WHO 
หมายถึงว่า มีความจำาเป็นอย่างยิ่งสำาหรับรัฐบาลของแต่ละ
ประเทศในการสร้างความเฉพาะเจาะจงให้กับมาตรการควบคุม
น้ำาเมาของตัวเอง ด้วยการออกมาตรการที่มีความเหมาะสม 
กับสภาพปัญหาเร่ืองน้ำาเมา ซ่ึงปัจจุบันน้ีมีความเฉพาะเจาะจง
และต่างกันไป ระหว่าง ชาย-หญิง และกลุ่มผู้มีความหลากหลาย
ทางเพศ  
 ในกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นผู้หญิง พบว่า ปัจจุบันผู้หญิง
กำาลังเผชิญกับผลกระทบจากการดื่มน้ำาเมาต่อสุขภาพ 
ในระดับที่ร้ายแรงกว่าผู้ชายมาก แม้จะมีระดับการบริโภค
น้ำาเมาในอัตราท่ีต่ำากว่าผู้ชายก็ตาม ซึ่งพบว่าเป็นเพราะ 
ความต่างด้านสรีระ 
           แต่ในความเป็นจริงแล้วมาตรการควบคุมน้ำาเมาของ
รฐับาลแตล่ะประเทศยังคงเป็นลกัษณะทีอ่งคก์ารอนามยัโลก 
เรียกว่า “มืดบอดต่อความต่างทางเพศ” กล่าวคือไม่ได้ 
ถูกออกแบบมาให้สามารถรับมือกับกลยุทธ์ทางการตลาด
และผลกระทบต่อสุขภาพของน้ำาเมาที่มีความเฉพาะเจาะจง
ตามเพศ 

 ผู้หญิงอีกจำานวนไม่น้อยต้องเจอกับปัญหาในลักษณะ
ที่องค์การอนามัยโลกเรียกระบุว่า เป็น ผลกระทบจาก
แอลกอฮอล์มือสอง กล่าวคือ ผลกระทบจากน้ำาเมา
แม้ไม่ได้ดื่ม เช่น ความรุนแรงจากสามีนักดื่มและชอบ
ทำาร้ายร่างกายภรรยา
 องค์การอนามัยโลกได้ยกตัวอย่างเพื่อให้เห็นภาพ
ชดัเจนยิง่ขึน้วา่ ผูห้ญงิในแอฟรกิา และอนิเดยี กำาลงัเปน็ 
เหยื่อของกลยุทธ์ทางการตลาด ที่ทำาให้ผู้ดื่มรู้สึกได้ถึง
ความเปน็อสิระ และความมพีลงัอำานาจในตวัเอง  ขณะที ่
เป็นผู้ชาย กลยุทธ์ทางการตลาด มักสร้างความน่าภูมิใจ 
และมีพลัง มีความเข้มแข็งในแบบของลูกผู้ชาย ซ่ึงมักจะ 
ได้ผลนักดื่มชายดื่มน้ำาเมาในปริมาณที่สูง จนนำาไปสู่
ปัญหาทางพฤติกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับการดื่ม 
 ส่วนกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ องค์การ
อนามัยโลก ระบุด้วยเช่นกันว่า ก็มีสภาพปัญหาจากเร่ือง 
น้ำาเมาที่แตกต่างไปจากทั้งผู้หญิงและผู้ชาย จึงต้อง
มีมาตรการควบคุมน้ำาเมาที่ออกแบบเพื่อคนกลุ่มนี้ 
โดยเฉพาะเช่นกัน
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 จดุเริม่ตน้ทีใ่ห้ความสำาคญักับสขุภาพจติใจเป็นอนัดบัแรก  
คุณเชียร์เล่าว่า “มีหลายสิ่งที่พร้อมจะทำาร้ายจิตใจของเรา  
แม้กระท่ังคำาพูดเล็ก ๆ  น้อย ๆ  จากคนอ่ืน ก็สามารถทำาร้ายเราได้  
และในปัจจุบันมีสิ่งที่ดึงความสนใจออกจากตัวเราได้ง่าย ๆ  
เยอะมาก ทำาให้เราไปสนใจสิ่งอื่นจนลืมสนใจตัวเอง”  
 การให้กำาลังใจตัวเอง และพาตัวเองข้ามผ่านสิ่งเหล่าน้ี  
เป็นสิ่งที่ควรทำาอย่างสม่ำาเสมอ พอหันมาดูแลใจของเรา 
ให้ดีแล้วนั้น หลาย ๆ อย่างที่ดีก็จะตามมา การกินอาหาร  
การออกกำาลังกาย และการพักผ่อนก็จะทำาได้ง่ายข้ึน เพราะ 
หากใจไม่แข็งแรงพอ ตัวเราก็พร้อมจะท้ิงตัวจากทุกส่ิงทุกอย่าง 
หรือเรียกง่าย ๆ ว่าไม่เอาอะไรเลย..... 
 ทริกการรับมือและทำาให้จิตใจของคุณเชียร์แข็งแรงนั้น
เป็นส่ิงเล็ก ๆ ที่ทุกคนอาจจะมองข้าม แต่รับรองว่าสามารถ 
ทำาตามได้ง่าย ๆ  เลย “สำาหรับเชียร์ จะคิดถึงแต่เร่ืองท่ีทำาให้เรามี
ความสุข พูดชมตัวเองในเร่ืองเล็ก ๆ  น้อย ๆ  แค่ซ้ือของลดราคาได้  
ก็ดีใจชมตัวเองว่าเก่งท่ีประหยัดเงินได้ แค่นี้ก็มีความสุขแล้ว”   
แน่นอนว่ามีเรื่องเล็ก ๆ  อีกมากที่ทำาให้เรามีความสุขได้

 สุดท้าย คุณเชียร์มีสิ่งที่บอกกับตัวเองเสมอว่า 
เวลาที่รู้สึกหมดไฟจากการทำางาน เลยอยากจะมา 
บอกต่อเพ่ือเป็นกำาลังใจให้กับทุกคนด้วยว่า “การท่ีเรา 
จะสุขหรือไม่ เราจะรู้ตัวเองได้ดีที่สุด แค่ยอมรับให้ได้
ว่าสิ่งนั้นได้เกิดขึ้นจริง ถ้าไม่ยอมรับก็เหมือนคนที่ไม่
ยอมไปหาหมอ” 
 “เราจะได้ยินคนพูดกันบ่อย ๆ  ว่า ไม่ตรวจเท่ากับ
ไม่เป็นไร แต่นั่นคือการสะสมและกดทับไปเรื่อย ๆ 
สุดท้ายคนท่ีจะต้องได้รับผลลัพธ์แย่ ๆ น้ันก็คือตัวเรา  
เพราะฉะน้ันต้องยอมรับ และหันมามองตัวเองเพ่ือแก้ไข 
วันน้ีไม่สุขไม่เป็นไร พักบ้างก็ได้ แค่หยุดเดินหรือ
เดินช้าลงหน่อย เพื่อไปรักษาใจ เมื่อใจแข็งแรงแล้ว 
เราค่อยกลับมาเดินใหม่ จะเดินช้า ๆ หรืออยากจะว่ิง 
ให้เร็วเลยก็ได้ เพราะเราทุกคนสมควรท่ีจะมีความสุข”
 สสส. สนับสนุนให้คนไทยหันมาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ และปฏิบัติตัวรับชีวิตวิถีใหม่  
เพื่อสุขภาวะที่ดีของตนเองและสังคม

 เชียร์ ฑิฆัมพร ฤทธ์ิธาอภินันท์ หน่ึงในนักแสดงและผู้จัดละคร มองว่าการจะมีสุขภาพกายท่ีดี  
สุขภาพจิตใจต้องแข็งแรงก่อน คือเรื่องจริง  จึงอยากแบ่งปันวิธีรับมือให้ทุกคน

เพราะเราทุกคน
           สมควรที่จะมีความสุข

By..ฑิฆัมพร ฤทธิ์ธาอภินันท์

 ปฏิเสธไม่ได้ว่า สุขภาพใจ ส�าคัญพอ ๆ กับสุขภาพกาย 
บางเร่ืองแค่ร่างกายแข็งแรงก็อาจท�าไม่ได้ ถ้าใจไม่แข็งแรงพอ 
 ไม่ว่าใครก็เกิดความเครียดได้ แม้แต่คนในวงการบันเทิง  
หลายคร้ังก็เกิดเหตุเศร้าสลดกับบุคคลท่ีมีช่ือเสียง ด้วยสาเหตุจาก
ความเครียดส่วนตัว หรือภาวะซึมเศร้า สุขภาพจิตจึงส�าคัญ  

  วันนี้ไม่สุขไม่เป็นไรพักบ้างก็ได้
 แค่หยุดเดิน หรือเดินช้าลงหน่อย

เพื่อกลับมาเดินใหม่
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สุขลับสมอง

ส่งคำาตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

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

ส่งค�าตอบ
ก่อนวันที่ 15 พฤษภาคม 2567 

ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับเสื้อสงกรานต์ ไปเลย

    อยากชวนคุณ  ม�ช่วยเติมคำ� 
ในช่องว่�งเหล่�น้ี ว่�คำ�ท่ีสมบูรณ์น้ัน
คืออะไรกัน

สุขลับสมองฉบับนี้

• สงกรานต์...................... เหล้า
• ดื่มเหล้า............................ ถึงสมอง
• สงกรานต์...................... ไม่ขับ




