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งดเหล้าเข้าพรรษา “ฟื้นตับ” เปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่

จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

12 สุขสร้�งได้
เลี้ยงเด็กหนึ่งคน ใช้คนทั้งหมู่บ้าน ทางแก้สร้างคุณภาพประชากร

16 คนสร้�งสุข
จากขี้เหล้าหลวงสู่คนหัวใจเพชร เปลี่ยนตัวเอง ชวนคนอื่นเปลี่ยน 

18 สุขรอบบ้�น    
โลกร้อน ต้นตอปัญหา โรคร้ายที่ไม่เคยพบอาจผุด 

22 คนดังสุขภ�พด ี
ร่างกายดีได้ อยู่ที่เรากิน By ธันวา สุริยจักร



 

 

 

จากใจผู้จัดก�ร

เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์

 ถ้าคุณอยากเปลี่ยนตัวเอง ช่วงเวลา 90 วัน  ของการ
เข้าพรรษาเลิกเหล้า  ถือเป็นจุดสตาร์ตที่ ส�าคัญ 

 เป็นเวลา 22 ปีแล้ว ที่ สสส. ชวนคนในสังคมเปล่ียนแปลงตัวเอง  
เพื่อตัวเองและครอบครัว ด้วยแคมเปญ “งดเหล้าเข้าพรรษา”  ซ่ึงแต่ละปี 
มีคนเข้าร่วมมากขึ้นเรื่อย ๆ และตอบรับแคมเปญด้วยความเข้าใจ
 ศูนย์วิจัยเพ่ือการพัฒนาสังคมและธุรกิจ (SAB) พบว่า ในปี 2566  
มีผู้เปล่ียนพฤติกรรมลด ละ เลิกเหล้าในช่วงเข้าพรรษา 10.2 ล้านคน จากจำานวน
ผู้ที่ดื่มทั้งหมด 24.8 ล้านคน เพิ่มขึ้นจากปี 2565 มากถึง 7.7 แสนคน สิ่งที่ 
น่าสนใจคือ ผู้ท่ีเข้าร่วมงดหรือลดการด่ืม 66.3% ระบุว่าได้รับผลดีจากการลด 
ละ เลิกดื่มในช่วงเข้าพรรษา 
 ประเด็นหลัก ๆ ที่เกิดการเปล่ียนแปลงอย่างเห็นได้ชัดคือ  สุขภาพ 
ร่างกายดีขึ้น สุขภาพจิตใจดีขึ้น รวมถึงช่วยประหยัดค่าใช้จ่าย ซึ่งมีการคิด 
ค่าเฉลี่ยไว้ว่า การงดเหล้าเข้าพรรษาจะทำาให้ประหยัดค่าใช้จ่ายได้เฉลี่ยคนละ 
1,506.97 บาท รวมทั้งประเทศประหยัดได้ราว 4.2 พันล้านบาท 
 การรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาปีน้ี สสส. ใช้แนวคิดขับเคลื่อนงาน 
ที่เช่ือมโยงสู่มิติทางสุขภาวะ Healthy Sobriety สังคมสุขปลอดเหล้า  
เหตุใดจึงต้องสุขปลอดเหล้า ก็เพราะเมื่อดื่มเหล้าแล้วกลับทำาให้สุขยาก  
เพราะ เหล้าไปกระตุ้นให้ร่างกายสร้างสารแห่งความสุขเทียม ทำาให้ร่างกาย 
ชาชินกับสุขจากสารภายนอก สารแห่งความสุขจากภายในจึงสร้างน้อยลง  
จนต้องพึ่งพาแต่เหล้าเพื่อสร้างสารแห่งความสุข 
 ไม่ดื่มก็ไม่สุข แต่เมื่อด่ืมมากขึ้น ก็ทำาให้ไม่อยากได้ความสุขจากอย่างอื่น 
เช่น ความสุขจากความภาคภูมิใจ การทำาความดี ทำาเพื่อคนอื่น ทำาให้หมกมุ่น
แต่ความสุขเทียมจากเหล้า เมื่อดื่มหนักส่งผลให้เสียการเรียน เสียหน้าที่ 
การงาน สุดท้ายเกิดโรคซึมเศร้า ทั้งนี้ ความสุขที่แท้จริง จึงเป็นสุขที่ไม่ต้อง
พึ่งพาเหล้า หรือสารใด ๆ จากภายนอก ถือเป็นความสุขภายในที่แท้จริง
  แคมเปญงดเหล้าเข้าพรรษา ถูกปรับเปลี่ยนให้เหมาะกับบริบทในสังคม 
มาอยู่เสมอ เพราะการดื่มนั้น เป็นเรื่องอัตวิสัยก็จริง แต่การดื่มสามารถสร้าง
ผลกระทบกับสุขภาพ ครอบครัว และสังคม ได้ด้วยเช่นเดียวกัน ความพยายาม
ในการลด ละ เลิกการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จึงได้รับการยอมรับเพิ่มขึ้น
ในทุก ๆ ปี สสส. จึงมองไปถึงปัญหาที่หยั่งรากลึกด้วยการชวนให้ผู้คนหันมา
เปลี่ยนแปลงเพื่อตัวเองและคนที่รัก
 “ฤดูกาลสุขปลอดเหล้า” ในปีนี้ จึงอยากเชิญชวนประชาชนเข้าร่วม 
เพื่อสร้างความเปลี่ยนแปลงให้เกิดขึ้น ซ่ึงสิ่งที่จะเห็นความเปลี่ยนแปลงแน่ ๆ  
คือ เรื่องของสุขภาพ โดยเฉพาะ ตับ ซึ่งตับคนเรานั้น  สามารถทนต่อพิษ 

ของแอลกอฮอล์ได้แตกต่างกัน ซึ่งหากดื่มมา
เป็นเวลานาน ค่าตับก็จะยิ่งพุ่งสูง  เพราะตับ
ทำาหน้าที่เสมือนเครื่องกรองบำาบัดของเสีย
ในร่างกาย ถ้ารับของเสียเข้ามาโดยไม่จำาเป็น 
โดยเฉพาะเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ ของเสียที่
เกินกว่าที่ตับทำาลายได้ก็จะย้อนมาทำาลายตับ
และร่างกายเรา
 ต้ังแต่ปีที่ผ่านมา สสส. ได้สนับสนุน
เรือ่งของการตรวจคา่เอนไซม์ตับ เพือ่จะใหเ้ป็น 
สิง่กระตุ้นเตือนใหป้ระชาชนเลกิดืม่อยา่งจรงิจงั 
เพราะการปล่อยให้ตับอักเสบ มีรอยรั่ว หรือ 
มีปัญหา หากค่าเอนไซม์ตับสูงเป็นเวลานาน ๆ  
ก็อาจมีแนวโน้มเกิดตับแข็งและมะเร็งตับได้ 
การตรวจเอนไซม์จึงจะนำาไปสู่การรู้เท่าทัน  
และสร้างความเปลี่ยนแปลงให้เกิดขึ้นได้

 มาร่วมเปล่ียนแปลงตัวเอง เปล่ียนสังคม
ไปพร้อมกันครับ
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งดเหล้า
เข้าพรรษา

“ฟื้นตับ” เปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่

   เป็นเวลา 21 ปีแล้ว ที่การเดินทางของโครงการรณรงค์ 
“งดเหล้าเข้าพรรษา” ชวนคนไทยเปล่ียนแปลงตัวเองในช่วง 

เข้าพรรษา เปลี่ยนให้เป็นช่วงเวลาแห่งความสุข 

90 วัน เปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่ได้ เชื่อหรือไม่?

 “เหล้า” เป็นส่ิงท่ีทำางานเหมือนสารเสพติดอ่ืน ๆ ท่ีจะสร้างความสุขเทียม ๆ จากสารเคมี เม่ือเข้าไปในร่างกาย 
และเกิดปฏิกิริยากับสมอง ทำาให้เกิดการเสพติดความสุขจากภายนอก สุดท้ายคนที่ติดเหล้า ก็จะเพิ่มปริมาณขึ้น

เรื่อย ๆ  จนกระทบไปถึงอวัยวะอื่นของร่างกาย จนไม่สามารถสร้างความสุขจากภายในได้
   อวัยวะที่ถูกทำาลายมากที่สุด คือ “ตับ”  ที่ เปรียบเสมือนพ่อครัวใหญ่  ทำาหน้าที่ปรุงสารอาหาร 

จากส่ิงท่ีเรารับประทานเข้าไป เช่น คัดแยกน้ำาตาล แปลงไขมัน แปลงโปรตีนเป็นกรดอะมิโน สร้างภูมิ
ต้านทาน รวมถึงกำาจัดสารพิษส่งไปขับออกท่ีไตผ่านปัสสาวะ แต่ถ้าของเสียมีเยอะ ตับจะรับไว้เอง 

พิษนั้นจะไปทำาลายตับ อาจจะเกิดตับแข็ง ไขมันแทรกตับ และมะเร็งตับ  

  ในปีนี้ แคมเปญเรือธงของ สสส. “งดเหล้าเข้าพรรษา” ซึ่งปีนี้
ตรงกับวันท่ี 21 ก.ค. 2567 
เกิดขึ้นภายใต้คอนเซ็ปต์  

“ฤดูกาลสุขปลอดเหล้า” 
ผ่านธีมล่าสุด คือ “เปลี่ยนคุณ

เป็นคนใหม่ใน 90 วัน”



        การรณรงค์ในปีน้ี สสส. ร่วมกับ สคล. สานพลังหน่วยงาน 
องค์กรทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาสังคม กว่า 
3,500 แห่ง ใน 77 จังหวัด 
สร้างการรับรู้และเชิญชวน
งดเหล้าเข้าพรรษา และใช้
โมเดล SoBrink Soclub  
ท่ีมีชมรมหัวใจเพชร 40 แห่ง
ท่ัวประเทศ ร่วมกัน

รณรงค์สร้างความเปลี่ยนแปลง ร่วมงดเหล้า ออมเงิน ลดหนี้  
เพิ่มสุขให้ครอบครัว ซึ่งเราจะทำางานร่วมกับเครือข่ายของกองทุน
การออมแห่งชาติ (กอช.) ในการลงไปช่วยชักชวนให้เลิกดื่มและ
ออมเงินผ่าน กอช. ให้เห็นถึงความสำาคัญของการมีสุขภาพที่ดี 
ทั้งกาย จิตใจ และการเงินในอนาคต

 แคมเปญ “งดเหล้าเข้าพรรษา” ในปี 2567 ถูกปรับเปล่ียนให้เหมาะสมกับบริบท 
ของสังคมมากข้ึน ซ่ึงทุกปีจะมีการปรับเปล่ียนอยู่เสมอ เช่น เลิกเหล้าทำาให้คนรอบข้างมีความสุข 

อย่างไร ครอบครัวจะมีเงินเก็บแค่ไหน นายธีระ วัชรปราณี ผู้อำานวยการสำานักงานเครือข่าย 
องค์กรงดเหล้า (สคล.) ชี้ว่า ปีที่ผ่านมา สังคมเปลี่ยนค่อนข้างเยอะ ทั้งจากค่านิยม 

ในสังคมหรือในโซเชียลมีเดีย ขณะที่กิจกรรมทางการตลาดของธุรกิจแอลกอฮอล์ 
ก็หันมาจับที่ผู้หญิงและเยาวชนมากขึ้น เพื่อให้เป็นนักดื่มหน้าใหม่  จึงต้องหันมา 
รณรงค์ที่ตัวบุคคลว่า “ใครๆ ก็เลิกเหล้าได้” 
   “ปีน้ีมีการออกโฆษณาท่ีจะช้ีให้เห็นว่า เม่ืองดเหล้าจะมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึน 
ซึ่งมาจากการวิจัยว่า ถ้างดเหล้าแล้วแต่ละสัปดาห์จะมีอะไรเปลี่ยนแปลงไปบ้าง  
เน้นไปท่ีผู้หญิงท่ีเลิกเหล้าแล้วสุขภาพตัวเองดี ผิวพรรณดี เป็นต้น” นายธีระกล่าว

 ปีนี้ยัง มีแกนนำาสำาคัญช่วยขับเคลื่อนงานในพ้ืนที่คือ  
กลุ่มพลังหญิงหัวใจเพชร 80 แห่งท่ัวประเทศ รณรงค์สร้าง
การเปลี่ยนแปลง เสริมพลังตับ ฟ้ืนพลังชีวิต ด้วยสมุนไพร 
และธรรมชาติบำาบัดให้แก่ว่าที่คนหัวใจเพชรได้รับประสบการณ์
การเป็นคนใหม่ในช่วง 3 เดือนนี้ เป็นเสมือนเอาเกลือจิ้มเกลือ 
เพราะธุรกิจแอลกอฮอล์รุกในกลุ่มผู้หญิง เราก็ใช้พลังหญิงในการ
ช่วยกันชักชวนนำามาสู่การเลิกเหล้าเช่นกัน



   “ ตับ” ถือเป็นอวัยวะสำาคัญ เปรียบเสมือนเครื่องกรองบำาบัดของเสีย 
ในร่างกาย เม่ือเรารับประทานสิ่งต่าง ๆ ตับจะเป็นคนปรุงให้เกิดสารอาหาร  
ทั้งกรดอะมิโน และไขมันต่าง ๆ ขณะเดียวกันตับก็จะกรองและจับของเสียไว้ 

และส่งไปให้ไตขับออก ถือเป็นปราการสำาคัญในการรับของเสียท้ังหมดในร่างกาย 
ถ้ารับของเสียเข้ามาโดยไม่จำาเป็น โดยเฉพาะแอลกอฮอล์ สารเคมีปนเป้ือนในผัก ของเสีย

ที่เกินกว่าที่ตับทำาลายได้ สิ่งเหล่านี้ก็จะย้อนมาทำาลายตับและร่างกายเรา

 ตับ สามารถกำาจัดแอลกอฮอล์ได้ 1-2 ดื่มมาตรฐาน หากดื่มมากกว่านี้ 
ตับจะรับไม่ไหว ในเซลล์ตับจะมีเอนไซม์ตับ หากตับอักเสบ  เอนไซม์ตับ จะรั่ว
ออกมาจนตรวจพบได้ เกณฑ์ส่วนใหญ่ของคนไทยอยู่ที่ 35-40 ยูนิต/ลิตร 
แต่ถ้าไปตรวจคนที่ดื่มสุราอย่างหนัก หรือดื่มแบบอันตราย คือ ดื่มมากกว่า 
2 ดื่มมาตรฐาน จะพบว่าค่าเอนไซม์ตับมีระดับสูง เพราะเซลล์ตับถูกทำาลาย
จากแอลกอฮอล์ ยิ่งทำาลายต่อเนื่องเป็นเวลานานก็ยิ่งยากจะฟื้นฟู

 นอกจากน้ี สสส. ยังได้ริเริ่มโครงการพัฒนาศักยภาพ 
เครือข่ายหมออนามัย เพ่ือพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพในผู้ด่ืม 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในชุมชน ควบคู่กับการรณรงค์งดเหล้า
เข้าพรรษาตามแนวคิด “ฤดูกาลสุขปลอดเหล้า” (Healthy 
Sobriety) ที่เกิดตั้งแต่ปี 2566 
 โดยได้รับความร่วมมือจากเครือข่ายหมออนามัยวิชาการ 
มหาวิทยาลัยทักษิณ วิทยาเขตพัทลุง และโรงพยาบาลส่งเสริม 
สุขภาพตำาบล (รพ.สต.) ร่วมกันขับเคล่ือนแก้ปัญหาเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์ในชุมชน พัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ด้วยการรณรงค์ให้ประชาชน 
“วัดค่าเอนไซม์ตับ” ในพื้นที่นำาร่อง 80 พื้นท่ี  
ทั่วประเทศใน 12 เขตสุขภาพ

หยดุตบัพังเพราะเหลา้

 การตรวจเอนไซม์ตับ นับเป็นอีกหนึ่ง
วิธีท่ีจะย้ำาเตือน กระตุกให้เห็นปัญหาสุขภาพ 
และหันมาเปลี่ยนตัวเองอย่างจริงจัง   ก่อนที่
จะสายเกินไป 

เลิกเหล้าเข้าพรรษา 
คุณก็เปลี่ยนตัวเองได้
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 โปรแกรม “SoBrink” จะว่าด้วยการกินดี อยู่ดี มีชีวิตชีวา อาศัยองค์ประกอบ “10 อ.” คือ  
เอาพิษออก อาหาร อากาศ ออกกำาลังกาย ออกแดด เอนกาย อารมณ์-ความคิด อาสา อาชีพ  
และเอาใจใส่ความสัมพันธ์ที่สร้างพลังงานบวก โดย มีโปรแกรมล้างพิษตับเสริมพลังตับ 1 วัน ที่แนะนำา
ให้ปฏิบัติตามในช่วง 3 เดือน 

โมเดล SoBrink  
ฟื้นตับ ฟื้นพลังชีวิต

 แม้ค่าเอนไซม์ตับจะยังบอกไม่ได้ว่าเป็นโรคตับ ตับแข็ง หรือมะเร็งตับ 
  แต่เป็นสัญญาณเตือนก่อนเกิดเหตุ  ที่บอกว่าตับมีการอักเสบ มีรอยรั่ว  
หรือมีปัญหา หากยังพบค่าเอนไซม์ตับสูงเป็นเวลานาน ๆ ก็อาจมีแนวโน้ม
เกิดตับแข็ง และมะเร็งตับได้เช่นกัน ดังนั้น การตรวจเตือนก่อน หยุดก่อน 
จะได้เปรียบ เพ่ือสุขภาพที่ดี  ถือเป็นเครื่องมือช่วยเตือน และชวนประชาชน 
ให้หันกลับมาดูแลสุขภาพตับด้วยการ ลด ละ เลิกดื่มแอลกอฮอล์

 การฟ้ืนฟูตับให้กลับมาเป็นปกติ  ขึ้นกับสภาพตับของแต่ละบุคคล ถ้าตับ 
ถูกทำาลายมาต่อเนื่อง เช่น ดื่มเหล้ามา 10-20 ปี การหยุดดื่มเพียง 3 เดือน  
อาจไม่สามารถฟ้ืนฟูได้ในระยะส้ัน แต่ในคนท่ีด่ืมระยะส้ัน ปริมาณไม่มาก ตับไม่ได้อักเสบมาก ก็อาจฟ้ืนฟูได้เร็วกว่า 
การตรวจเอนไซม์ตับจึงเป็นจุดสำาคัญ ที่จะตัดสินใจเปลี่ยนแปลงตัวเองอย่างไร

   น.ส.ฟ้าอิงตะวัน ไวยกรรณ์ นักกระบวนกร
หลักสูตรเสริมพลังตับ ฟื้นพลังชีวิต สคล. ในฐานะ 
ที่เคยเป็นสาวปาร์ตี้  ชีวิตวนเวียนอยู่แต่กับเหล้า 
เกือบ 24 ชั่วโมง จนตรวจพบตับแข็ง และหันมาใช้
ภูมิปัญญาแพทย์แผนไทย ล้างพิษบำารุงตับ 
     ได้คิดค้นสูตรสำาหรับบำารุงและล้างพิษตับ ท่ีใช้คอนเซ็ปต์ 
“อาหารเป็นยา” มาช่วยฟื้นฟูเอาพิษออกและเสริมสร้าง 
เซลล์ ใหม่ ใ ห้ตับ ให้ตับแข็งแรงโดยไม่ต้องใ ช้สารเคมี  
จัดโปรแกรมสอน 1 วัน เพื่อให้คนงดเหล้าเข้าพรรษาดูแลตับ
ตนเองตลอดช่วงเวลา 90 วัน

 นับเป็นการน�าภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ 
ทางเลือกในการช่วยล้างพิษตับและบ�ารุงตับ 

 ตรวจเอนไซม์ตับส�าคัญยังไง



นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์ 
ผู้จัดการกองทุน สสส.
      การทำาลายตับคือการทำาลายพลังชีวิต แต่หากงดเหล้าจะช่วยฟื้นตับ ฟื้นพลังชีวิต  

จากการที่สารพิษเข้าสู่ร่างกาย อย่างผิวหนังซึ่งเป็นเซลล์ที่ผลัดได้ ทางการแพทย์ยืนยันว่า  
ทำาให้ผิวเปล่งปลั่งขึ้น มีน้ำามีนวล ดูสดชื่น ยิ่งคนดื่มเหล้าจะนอนน้อย ก็ยิ่งเป็นปัญหา 
ตาดำาคล้ำา ผิวหนังไม่สดชื่น ดังนั้น ในช่วงเข้าพรรษานี้ ขอเชิญชวนให้ทดลองงดเหล้า 

เข้าพรรษา 3 เดือน ย่ิงคนท่ีด่ืมหนักจะเห็นผลได้ชัดมาก ซ่ึงคนด่ืมหนักหน้าจะดูสูงวัยกว่าปกติ 
5-10 ปี แต่พอเลิกเหล้า 3 เดือน จะเห็นว่าดูกระฉับกระเฉง และดูหนุ่มสาวเพิ่มขึ้น ขอชวน 

ให้ลองดูว่า จะเปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่ได้ไหม และคุ้มพอหรือไม่ที่จะเปลี่ยนตลอดไป
 อยากเชียร์ให้หยุดด่ืม แล้วตรวจเอนไซม์ตับดูว่า ลดลงหรือไม่ การตรวจก่อนและหลังเพ่ือเช็กสุขภาพตับ จะเป็น 
จุดสำาคัญในการตรวจเตือนว่า ตับพร้อมจะอยู่กับเราไปตลอดชีวิตแล้วหรือยัง เพราะได้เปลี่ยนตัวเองก่อนไขมัน 
แทรกตับหรือตับแข็ง 
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เริ่มจาก 06.00 น.  หลังตื่นนอนทันที ดื่มน้ำาสะอาด 2-3 แก้ว ขับถ่าย ภาวนาขอบคุณ ยืดเหยียดบนที่นอน
 ทบทวนเป้าหมายในวันนี้ และเป้าหมายชีวิต

07.00 น.  ต้มน้ำาขิงขมิ้นดื่ม 1-2 แก้ว ช่วยต้านการอักเสบและช่วยบำารุงตับ และล้างไขมันได้ดี

07.30 น.  ปั่นน้ำาผัก 5 สี 1 แก้ว หรือเมี่ยงคำา 4-5 คำา

08.00 น.  รับประทานอาหารเช้า เน้นอาหารที่ไม่มัน รสไม่จัด มีโปรตีนย่อยง่าย ดื่ม SoBrink Socraft 
 โพรไบโอติกส์จากสมุนไพรครึ่งแก้ว

10.00-12.00 น.  ทุกครึ่งชั่วโมงดื่มน้ำาเปล่า 1 แก้ว ลุกจากเก้าอี้ ยืดเหยียด กลับมารู้ลมหายใจ 
 กลับมาอยู่กับเป้าหมาย ดื่มน้ำาเปล่าก่อนอาหารกลางวัน 30 นาที หรือน้ำาม็อกเทลสมุนไพร

10.30 น. (กรณีมีไขมันพอกตับ) ปั่นน้ำากระชายดื่ม ช่วยขับไขมัน และลดไขมันในเลือด 
 และช่วยเร่งกระบวนการเผาผลาญในร่างกาย

12.00 น. รับประทานอาหารท่ีมีฤทธ์ิร้อน เช่น แกงส้ม ผัดเคร่ืองแกง ยำา หรืออาหารท่ีมีส่วนผสมของพริก 
 เพื่อช่วยให้เลือดไหลเวียนดี ช่วยย่อย ช่วยล้างไขมันในเลือด

13.00 น.  งีบหลับหรือเดินในที่อากาศโปร่ง 15 นาที

13.30-20.00 น.  ดื่มน้ำาเปล่า 1 แก้วทุกครึ่งชั่วโมง

14.30 น.  บางวันอาจทำาน้ำากะทิปั่นดื่ม เพื่อเพิ่มไขมันดีในร่างกายและเพิ่มความสดชื่นระหว่างวัน 
 หรือน้ำาม็อกเทลสมุนไพร ส่วนวันหยุดอาจแช่เท้าและประคบร่างกายด้วยน้ำาสมุนไพร 
 เพื่อขับพิษออกและเพิ่มความผ่อนคลาย กรณีมีไขมันพอกตับ ปั่นน้ำาแอปเปิ้ลเขียวดื่ม 
 เพราะแอปเปิ้ลเขียวช่วยล้างไขมันในตับและช่วยทำาให้ตับอ่อนตัวลงและขับสารพิษได้มากขึ้น

16.30-18.00 น.  รับประทานอาหารเบาๆ เช่น ยำาอโวคาโด ยำาผัก หรือข้าวต้มธัญพืช 

18.30 น.  ออกกำาลังกาย 15-30 นาที สนทนากับคนในครอบครัว แช่เท้า ประคบสมุนไพร 
 ใช้ผ้าชุบน้ำาสมุนไพรอุ่นๆ ประคบใบหน้าและลำาคอ 5 นาที ช่วยดีท็อกซ์รูขุมขน

ไม่เกิน 19.30 น.  อาบน้ำาทำาความสะอาดร่างกาย

20.00 น.  ดื่มน้ำาแก้วสุดท้าย

21.00 น.  ปิดมือถือ ใช้โคมไฟ บันทึกทบทวนและขอบคุณวันนี้ วางแผน To Do List วันพรุ่งนี้ 
 ยืดเหยียดเบา ๆ  หรือทำาสมาธิตามถนัด

22.00 น.  ปิดไฟพักผ่อน



อาจารย์บุญเรือง ขาวนวล 
รองคณบดีฝ่ายวิจัย นวัตกรรม และกิจการนิสิต คณะวิทยาการสุขภาพและการกีฬา 

มหาวิทยาลัยทักษิณ และนายกสมาคมเครือข่ายหมออนามัยวิชาการ
       การเดินหน้าคัดกรองประชาชนของเครือข่ายหมออนามัยวิชาการและ อสม. ร่วมกับ 
พัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ ชวนคนเลิกเหล้า ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้ดื่มผ่าน 

การตรวจเอนไซม์ตับ ด้วยการสร้างการมีส่วนร่วมของแกนนำาชุมชนในการช่วยหาเคส  
และคัดกรองผู้ดื่มที่มีความเสี่ยง นำาไปสู่การตรวจเลือดเพื่อหาค่าเอนไซม์ตับ หลังตรวจเลือด 

ส่งเสริมและพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ มีการติดตาม เสริมพลัง และสร้างแรงจูงใจ เพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
 บางคนตัดสินใจเลิกด่ืม เพราะค่าเอนไซม์ตับสูง ซ่ึงในเคสท่ีมีค่าเอนไซม์ตับสูง จะส่งต่อโรงพยาบาลโดยมีการอบรม 
ให้ความรู้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อให้ค่าเอนไซม์ตับกลับมาเป็นปกติ และติดตามกลุ่มเสี่ยงผ่านกลุ่มไลน์  
โดยมีแบบประเมินให้บันทึกว่า มีการดื่มหรือไม่ ดื่มประเภทไหน ดื่มจำานวนเท่าไร เพื่อนำาไปวิเคราะห์กับผลการตรวจ
เลือดครั้งถัดไป โดยการตรวจเลือดแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ที่ 3 เดือน, 6 เดือน และ 9 เดือน

                                                                                                       นายธวัช สารบรรณ 
อายุ 40 ปี ครูโรงเรียนเซิมพิทยาคม ต.เซิม อ.โพนพิสัย จ.หนองคาย 

หนึ่งในผู้ตรวจเอนไซม์ตับ
  ตนเองดื่มสุราอย่างหนัก ส่วนมากหลังเลิกงานก็ตั้งวงปรึกษาหารือแล้วจบท่ีการดื่ม 
พอมีโครงการน้ีและได้รับการชักชวนก็ลองชวนเพ่ือนมาเข้าร่วม จึงไปตรวจค่าตับดู ซ่ึงค่าตับ 
ตอนแรกอยู่ท่ี 76 ยูนิต/ลิตร คิดว่ายังดีอยู่เพราะไม่เกิน 100 แต่ปรากฏว่าไม่ใช่ ค่ามันเกิน
มาตรฐานก็เลยปรับพฤติกรรม เพราะจริง ๆ ก็ทราบว่าการกินเหล้าแล้วไปสอนหนังสือ  
พอแฮงก์มามึนหัว ก็อาจไม่เข้าใจบริบทในการพูดคุยกับเด็ก  
 หลัง ลด ละ เลิก พอมาเจาะเลือดใหม่ ตอนน้ีค่าตับอยู่ที่ 28 ยูนิต/ลิตร ก็รู้สึกว่าร่างกายปรับเปลี่ยนไปดีขึ้น  
อย่างเช้ามาท่ีเคยมึนงง ปวดต้นคอบ่าไหล่ ก็ปกติ เวลาไปสอนก็มีจิตใจร่าเริง ถือว่าเป็นโครงการท่ีดีและรักษาสุขภาพ
ตนเองไปในตัว

น.ส.สมบูรณ์ หาญชนะ 
อายุ 50 ปี ต.กุดบง อ.โพนพิสัย จ.หนองคาย 
หนึ่งในผู้ตรวจเอนไซม์ตับ

     ประวัติการดื่ม คือ ดื่มเหล้าขาวทุกวัน ดื่มกัน 4-5 คน ประมาณ 3-4 ขวดต่อวัน  
เฉล่ียคนละประมาณ 1 ขวด สาเหตุท่ีด่ืมเพราะตนทำาอาชีพเกษตรกร มีความเช่ือว่าการด่ืม
เหล้าจะช่วยล้างสารเคมีจากการเกษตร เมื่อได้รับการชักชวนให้เข้าร่วมโครงการงดเหล้า  

ได้มีการตรวจเอนไซม์ตับครั้งแรกเมื่อวันที่ 26 ธ.ค. 2566 พบค่าเอนไซม์ตับสูงถึง 542  
ถือว่าวิกฤต เพราะมาตรฐานคือไม่ควรเกิน 40 

 จึงถูกส่งตัวไปรับการรักษาที่ รพ.โพนพิสัย และเม่ือโรงพยาบาลเจาะเลือดก็พบว่าค่าเอนไซม์ตับข้ึนไปสูงถึง  
800 ทางแพทย์จึงให้นอนโรงพยาบาล 2 วัน และให้ยารักษา ติดตามอาการทุกเดือน เดือนละ 1 คร้ัง จากค่าเอนไซม์
ตับที่สูงเช่นนี้ทำาให้ลูกกังวล กลัวว่าแม่จะป่วยเป็นตับแข็งและเสียชีวิต จึงตัดสินใจที่จะเลิกดื่ม ซึ่งผลการตรวจล่าสุด 
เม่ือเดือนพ.ค. 2567 พบว่า ค่าเอนไซม์ตับลดลงมาเหลือ 27 ในระยะเวลา 5 เดือน ปัจจุบันแพทย์ไม่ได้นัดติดตามแล้ว 
และตั้งใจที่จะเลิกดื่มต่อไป
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สุขสร้�งได้

“เด็กไทยเกิดน้อย ด้อยคุณภาพ”
ถือเป็นการ สะท้อนสถานการณ์โครงสร้างประชากร

ที่เริ่มเข้าสู่ความน่าเป็นห่วงมากขึ้นเรื่อย ๆ 

 ต้ังแต่ปี 2566  ประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมสูงวัย 
อย่างสมบูรณ์ เพราะมีสัดส่วนผู้สูงอายุถึง 20%  
โดยคาดว่า ปี 2576 ประเทศไทยจะเข้าสู่สังคมสูงวัย 
ระดับสุดยอด  หรือมีประชากรสูงวัยคิดเป็น 28% 
เลยทีเดียว 
 เม่ือมองดูอัตราการเกิดของไทย มีสัดส่วนอยู่ท่ี  
1.2 คน ต่อหญิง 1 คน เท่า กับอัตราการมีลูกของหญิง 
ในญ่ีปุ่น และสิงคโปร์ ส่วนท่ีเกาหลีใต้ อัตราการมีลูก
ในหญิงวัยเจริญพันธ์ุลดลงอย่างมากเหลือ 0.9 คน
ต่อหญิง 1 คนเท่านั้น

 คาดการณ์ว่า หากปล่อยให้เป็นเช่นน้ีต่อไป ประชากร
ไทยในอีก 60 ปีข้างหน้า หรือในปี 2626 จะเหลือ
ประชากรแค่ 33 ล้านคน

ประชากรไทยค่อย ๆ ลดจ�านวนลง 
ตั้งแต่ในปี 2564 เริ่มพบอัตราการเกิด

และอัตราการตายไม่สมดุล 
อัตราการเกิด อยู่ที่ 544,570 คน 
อัตราการตาย อยู่ที่ 550,042 คน 
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ใช้คนทั้งหมู่บ้านเลี้ยงเด็กหนึ่งคน 

ทางแก้สร้างคุณภาพประชากร



 ปัจจัยของอัตราการเกิดต่ำาลงนั้น เกิดจากหลากหลายสาเหตุ แต่ใด ๆ คือ ต้องไม่ปล่อยให้เด็กที่เกิดน้อย 
จำานวนน้ี ตกอยู่ในสถานการณ์ด้อยคุณภาพ  ไม่ว่าจะเกิดจากความไม่พร้อมของครอบครัว หรือเล้ียงดูท่ีไม่เหมาะสม  
ซึ่งจะกลายเป็นห่วงโซ่แห่งปัญหาของสังคมในที่สุด
  หนึ่งในทางออกที่สำาคัญอย่างการสร้างเด็กที่มีคุณภาพ  
และมีความพร้อมในการเติบโต จึงเป็นโจทย์สำาคัญของ สสส.  
ในการส่งเสริมให้เกิดการสร้างสุขภาวะและสิ่งแวดล้อมที่พร้อม
ต่อการเลี้ยงดูเด็กที่จะกลายมาเป็นผู้ขับเคลื่อนประเทศต่อไป
 การสร้างเด็กให้เติบโตอย่างดี คงไม่สามารถทำาได้เพียงลำาพัง  
สสส. และภาคีเครือข่าย เห็นตรงกันว่า การทำางานด้านเด็ก 
และเยาวชนนั้น ต้องใช้ความร่วมมือจากทุกฝ่าย จึงเป็นท่ีมา 
ของแนวคิดแรก คือ “เลี้ยงเด็กหนึ่งคน ใช้คนทั้งหมู่บ้าน” 

อะไรคือความหมายของแนวคิด
 “เลี้ยงเด็กหนึ่งคน ใช้คนทั้งหมู่บ้าน”
 คือ แนวคิดส่งเสริมให้คนในชุมชนร่วมมือกัน 
ช่วยเหลือดูแลทุกครอบครัวท่ีกำาลังเล้ียงเด็ก เพราะ 2 ใน 3  
ของเด็กไทยอยู่ในครอบครัวเปราะบาง นิเวศการเติบโตของเด็ก
ทั้งในบ้านและในชุมชนจึงมีความสำาคัญต่อการเจริญเติบโตของเด็กทุกกลุ่มวัย  
โดยต้องเป็นการดำาเนินงานแบบ “ชุมชนนำา” ซึ่งเป็นแนวคิดที่มุ่งให้ชุมชน 
เปน็เจา้ของเรือ่ง ศกึษาปญัหา คดิคน้วธิกีารและแนวทางสง่เสรมิการเลีย้งดเูดก็ 
ด้วยทรัพยากรและวิถีของชุมชน ลดการพึ่งพิงความช่วยเหลือจากภายนอก  
ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการทำางานในแนวทางนี้อย่างยั่งยืน 

 ปัจจุบันมีชุมชนเข้าร่วมโครงการ “เล้ียงเด็กหนึ่งคน ใช้คนทั้งหมู่บ้าน” แล้ว 210 ต�าบล  
ใน 19 จังหวัดทั่วประเทศ โดย สสส. ได้วางกรอบการท�างานอย่างง่ายให้กับชุมชนเพียง 3 สเต็ป  

 สเต็ปที่ 1 ต้องรู้จักเด็กทุกคน เกิดเป็นกิจกรรมเยี่ยมบ้านเด็ก ๆ  
ในชุมชน ทำาให้มีข้อมูลเชิงลึก 
 สเต็ปที่ 2 จัดกลุ่มเด็กเป็นระดับสีตามความเสี่ยง 3 ระดับ ได้แก่  
สีเขียว ไม่มีความน่ากังวล สีเหลือง เร่ิมเห็นสัญญาณน่ากังวล เช่น ผู้ปกครอง
ติดยาเสพติด ติดการพนัน ติดแอลกอฮอล์ แต่ยังไม่มีผลกระทบกับเด็ก  
ฉะนั้น ผู้ใหญ่ในชุมชนจะต้องสังเกตไม่ใช่จับตา ซ่ึงอาจใช้วิธีไปถามไถ่เด็ก  

เพื่อให้ได้ข้อมูล และสีแดง ที่ส่วนใหญ่พบว่า ผู้ปกครองมีปัญหาทำาให้ไม่สามารถดูแลเด็ก 
ได้ จะมีสัญญาณชัดเจน เช่น เด็กมีรอยฟกช้ำา มีการใช้ความรุนแรง 

 สเต็ปท่ี 3 การทำางาน ให้การช่วยเหลือ โดยเฉพาะกลุ่มสีแดง ท่ีจำาเป็นจะต้องใช้ 
กระบวนการทางกฎหมาย ทีมสหวิชาชีพที่เป็นหน่วยงานในระดับจังหวัดก็จะลงไป 
ช่วยเหลือ ส่วนกลุ่มสีเขียวและสีเหลืองจะเป็นการใช้ทรัพยากรชุมชน ไม่ว่าจะเป็น 
ด้านกำาลังคน ด้านกองทุนเข้าไปสนับสนุนการดูแล 
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 การทำางานเช่ือมร้อยความร่วมมือแบบน้ี ทำาให้ พบว่ามีหลายครั้ง
ที่ชุมชนช่วยกันได้ โดยไม่ต้องให้หน่วยงานระดับจังหวัดลงมาช่วยเลย  
หมายถึงความสามารถในการพึ่งพาตัวเองได้เป็นอย่างดี 
 แต่ละชุมชน มีความหลากหลายและแตกต่าง การที่ทุกคนหันมา
ทำางานเพือ่ดแูลเดก็ จะทำาให ้เด็กได้เรยีนรูมุ้มมองชวีติทีเ่ปน็พหวุฒันธรรม 
รู้จักยอมรับความแตกต่าง ซึ่ง พบว่าวัยรุ่นที่มีความคิด
เปิดกว้าง มีทัศนคติที่เติบโต (Growth Mindset) มักจะ
เปน็กลุม่ท่ีไดแ้ลกเปลีย่นกบักลุม่คนทีมี่ความหลากหลาย 
ทำาให้เด็กสามารถอยู่ในสังคมที่มีความหลากหลายได้ 
อย่างเหมาะสม 
  ด้วยวิธีการและแนวคิดที่เรียบง่าย จึงเป็นเป้าหมาย
การทำางานของ สสส. ในระยะถัดไป ที่จะเน้นการสร้าง
ผลกระทบเชิงบวกให้เกิดขึ้นในวงกว้างแบบแนวราบ โดยการเริ่มจาก 
ชุมชนต้นแบบ และกระจายออกไป แม้ว่าจะต้องใช้เวลา แต่ก็เป็นเป้าหมาย
ที่วางไว้ว่าต้องขับเคลื่อนให้สำาเร็จ 

 เพราะเด็กคืออนาคตของสังคมจึงไม่ใช่เรื่องของใครคนใดคนหนึ่ง  
แต่เป็นหน้าที่ของคนในสังคมทุกคน

    การพัฒนาสุขภาวะเด็ก เยาวชน และครอบครัว ของ สสส. ได้ร่วมกับ 
ภาคีเครือข่ายท้องถ่ินขับเคล่ือนงานด้านเด็ก เยาวชน และครอบครัว ในระดับตำาบล

อย่างต่อเนื่อง โดยใช้โมเดลเลี้ยงเด็กหน่ึงคนใช้คนทั้งหมู่บ้าน ผสานกับแนวคิด 
ชุมชนนำา ปัจจุบันเกิดชุมชนต้นแบบด้านพัฒนาคุณภาพชีวิตเด็ก ครอบครัว 
และสถานศึกษาท่ีส่งเสริมสุขภาวะและกลไกการเรียนรู้ของเด็กแล้ว 60 แห่ง 
ท่ัวประเทศ เกิดชุดองค์ความรู้ เครื่องมือ และนวัตกรรมสร้างสุขภาวะ 
ในเด็กและครอบครัว ตำาบลต้นแบบจะช่วยกันส่งต่อแนวคิดและบทเรียน 
การทำางานสู่พื้นที่ข้างเคียง ส่วน สสส. จะช่วยยกระดับความเข้มแข็ง 
ของทีมสหวิชาชีพในระดับจังหวัด เพื่อเชื่อมต่อบริการกับระบบ 
การทำางานในระดับพื้นท่ี โดยหวังว่าการทำางานร่วมกันในแนวทางน้ี
จะทำาให้เกิดระบบสนับสนุนเด็กและครอบครัวแบบไร้รอยต่อเกิดข้ึน 

ได้จริงในสังคมไทย สำาหรับพื้นที่อื่น ๆ หรือจังหวัดอื่นที่สนใจ สามารถ 
ติดต่อมายัง สสส. เพื่อหารือแนวทางทำางานร่วมกันได้ 
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น.ส.ณัฐยา บุญภักดี 
ผู้อ�านวยการส�านักอาวุโส ส�านักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน 
และครอบครัว สสส. 



ส่องสถานการณ์ครอบครัวไทย
      ในอนาคตประชากรรุ่นใหม่จะเพ่ิมมากข้ึน มีค่านิยมแต่งงานช้าลง อยู่เป็นโสด 
มากขึ้น ที่สำาคัญคือการมีลูกไม่ใช่เป้าหมายลำาดับต้น ๆ ของคนรุ่นใหม่ ส่งผลต่อ 
อัตราการเจริญพันธุ์ที่ลดลง และในอนาคตมีแนวโน้มที่ประชากรรุ่นใหม่จะเป็น 
ผู้สูงอายุที่อยู่ลำาพัง ไม่มีบุตรหลานพึ่งพิง

 ลักษณะครอบครัวปัจจุบัน เป็นครอบครัว 
ขนาดเล็ก  ที่มีเพียงสามี-ภรรยา และไม่มีลูกเพิ่มขึ้น 
20% ส่วนครอบครัวแบบพ่อแม่-ลูก ลดลงเหลือ  
52% และเด็กท่ีอยู่ในครัวเรือนยากจนพิเศษมีถึง  
3.5 แสนคน 
  ด้านโภชนาการที่ เด็กอายุต่ำากว่า 6 เดือน  
ได้รับนมแม่อยู่ท่ี 28.6% จึงทำาให้เด็กโตสมวัยต้ังแต่ 
0-5 ขวบ มีเพียง 73% เท่านั้น
 ส่วนสถานที่เอ้ืออำานวยต่อการดูแลเด็ก พบว่า
สถานรับเลี้ยงเด็กท่ีเป็นศูนย์เด็กเล็กอายุ 0-2 ขวบ 
ยังคงมีเพียงแค่การนำาร่องไม่ก่ีแห่ง ส่วนสถานรับเล้ียง
เด็กต้ังแต่อายุ 3 ขวบ ข้ึนไปมีประมาณ 52,000 แห่ง 
ผ่านเกณฑ์มาตรฐานเพียง 76%

 • ประชากรรุ่นใหม่จะเป็นผู้สูงอายุที่อยู่ลำาพัง 
ไม่มีบุตรหลานพึ่งพิง

 • ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาและการแข่งขัน
ระดับประเทศในอนาคต หากไม่เพิ่มฐานประชากร

 การแกป้ญัหาคงไมส่ามารถทำาไดโ้ดยสนบัสนนุ
ให้ประชากรมีบุตรลำาพัง โดยที่ไม่เกิดการแก้ปัญหา
เชิงโครงสร้างใด ๆ  ท่ีจะเอื้อต่อการอยู่และเติบโต 
เหลือสิ่งดี  ๆ  ที่จะส่งต่อไปยังคนรุ่นหลังได้ต่อไป

ผลกระทบของเด็กเกิดน้อย

  พื้นที่ ต.ศรีถ้อย มีเด็กราว 600 คน ที่ผ่านมาหลายชุมชนได้เข้าร่วมในโครงการเลี้ยงเด็ก 
หน่ึงคน ใช้คนท้ังหมู่บ้าน ท่ีทาง สสส. ให้การสนับสนุน โดยข้อดีที่เห็นชัดของโครงการคือ 
การให้ชุมชนนำา ผ่านการทำางาน 3 สเต็ปง่าย ๆ  
 นอกจากนั้น ยังช่วยให้เกิดความร่วมมือ สร้างความสามัคคีของคนในตำาบลจาก
ทุกหมู่บ้าน เพราะทุกคนต่างเป็นจิตอาสาท่ีมีจิตใจอยากทำางานเพ่ือเด็กในชุมชนจริง ๆ  
ปัจจุบันมีสมาชิกหลักอยู่ 20 คน โดยการแบ่งกลุ่มสีของเด็ก พบว่า ส่วนใหญ่เป็น 
กลุ่มสีเขียว รองลงมาเป็นสีเหลือง ประมาณ 20 ครอบครัว และสีแดง 2 ครอบครัว
 ทีมงานของตำาบลได้ถอดแบบแนวคิดของ สสส. คือ การให้ชุมชนนำา  
เรามองว่าการเลี้ยงดูเด็กคนหนึ่งในครอบครัวให้มีความสุข มีอนาคตที่ดี 
ยังไม่เพียงพอ แต่ต้องดูแลเด็กคนอ่ืนในชุมชน ครอบครัวท่ีประสบปัญหา  
เพื่อป้องกันเด็กที่กำาลังเติบโตขึ้นมาไม่ให้กลายเป็นปัญหาของชุมชน
  ดังนั้น การดูแลทั้งชุมชนจึงเป็นแนวคิดที่ทำาให้งานเกิดผลสำาเร็จได้ 
นอกจากนั้น การสนับสนุนของ สสส. ยังทำาให้ชุมชนได้เรียนรู้การแก้ปัญหา 
โดยไม่ต้องรอการช่วยเหลือจากหน่วยงานของรัฐเพียงอย่างเดียว ทำาให้ชุมชนยืนได้
ด้วยตัวเองอย่างเข้มแข็ง

นายประทีป ภาชนนท์ 
หัวหน้าฝ่ายสวัสดิการสังคม ต.ศรีถ้อย อ.แม่ใจ จ.พะเยา
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“ใคร ๆ ก็หาว่าผม

เป็นขี้เหล้าหลวง”

  ก่อนจะหยุด เคยสุดมาก่อน! ด้วยความที่ดื่ม 
เหล้าตั้งแต่อายุ 20 เป็นคนขี้เหล้า  ดื่มเหล้าทั้งวัน 
ทำางานก็ดื่ม เลิกงานก็ดื่ม จนชาวบ้านต่างมองว่า  
เป็นขี้เหล้าหลวง ไม่มีใครไว้ใจ 

 “แตก่อ่นดืม่จนกลบับ้านไมไ่ด ้พอ่ตอ้งไปส่งโรงพยาบาลตลอด เพราะเคยดืม่ถงึขัน้
ช็อกและชัก หมอบอกว่า ถ้าด่ืมอีกคือถึงตาย หลังจากคุณพ่อป่วยและเสียชีวิต ผมก็
ตัดสินใจเลิกดื่มอย่างจริงจัง” ชาคริตเล่า
 หลังจากตัดสินใจเลิกดื่มจริงจัง เริ่มจาก ค่อย ๆ ลดการดื่ม ช่วง 3 เดือน 
ที่เข้าพรรษา  ใช้วิธี อยู่แต่บ้านไม่ได้ออกไปไหน ซื้อไก่มาเล้ียง อาบน้ำาไก่อยู่บ้าน   
หลังจากเลิกด่ืม ก็ยังเข้าสังคมได้ คบเพ่ือนได้ โดยทำาแค่เพียง “ปฏิเสธ” คนท่ีชวนด่ืม  
จนครบ 3 ปี กลายเป็น “คนหัวใจเพชร” ผันตัวไปช่วยคนอื่นเลิกเหล้าได้ด้วย

  จุดเปลี่ยนที่ท�าให้ชีวิตเลิกดื่มอย่างทุกวันนี้ 

   “ชาคริต จินะค�าปัน” หนุ่มวัย 42 ปี  
ผู้ช่วยผู้ ใหญ่บ้านหมู่  8 บ้านเกาะกลาง 
ต.ป่าแดด อ.เมือง จ.เชียงใหม่ ท่ีวันน้ีเปล่ียน
ตัวเองเป็นคนใหม่ กลายเป็น คนหัวใจเพชร 
ชุมชนสุขปลอดเหล้า บ้านเกาะกลาง 

เปลี่ยนตัวเอง ชวนคนอื่นเปลี่ยน
เปลี่ยนตัวเอง ชวนคนอื่นเปลี่ยน

จากขี้เหล้าหลวง
        สู่คนหัวใจเพชร



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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   การผันตัวมาสู่การเป็นคนที่ ชวน ช่วย 
ชม เชียร์ ให้คนเลิกเหล้า  “ชาคริต” เล่าว่า  
ตนได้รับโอกาสทั้งจากอดีตผู้ใหญ่บ้าน ที่ให้ตน 
มาทำางานเป็นผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน ในช่วง ลด ละ เลิก
ดื่มเหล้า ทำาให้มีงานทำา มีรายได้ และมีเงินเก็บ  
ได้ไปทำางานเทศบาลไปช่วยดูแลผู้ป่วยติดเตียง
ในชุมชน ขณะที่ทาง สสส. และภาคีเครือข่าย 
ก็ให้โอกาสตนได้เข้าร่วมเป็นคนหัวใจเพชร ท่ีเป็น
บุคคลต้นแบบ นำาประสบการณ์การเลิกเหล้า
ของตนเองไปแชร์และชวนให้คนอื่นเลิกเหล้า
เหมือนตนเอง
  “ผมทำางานชวนคนเลิกเหล้ากับทาง สสส. 
มาประมาณ 2-3 ปีแล้ว การไปชวนคนอ่ืนให้เลิก 
ดื่มด้วยการให้เขาเห็นประสบการณ์ที่ผ่านมา
ของผมเอง ก็ทำาให้คำาพูดเรามีน้ำาหนักข้ึน เพราะ
เราชี้ให้เห็นถึงข้อดีและความสุขที่ได้กลับคืนมา
หลังจากเลิกเหล้าได้” ชาคริตกล่าว

  “ชาคริต” ยกตัวอย่างของความสุขท่ีได้จาก
การเลิกเหล้า และการทำางานชวนคนเลิกเหล้าว่า  
การเลิกเหล้าช่วยสร้างความสุขให้แก่ชีวิตมาก ๆ  
ทั้งสุขภาพกาย จิตใจ และการเงิน เพราะพอเลิก
ดื่มแล้วเรารู้สึกดี สดชื่น แข็งแรง ออกกำาลัง 
หรือเล่นบอลได้ จากเม่ือก่อนที่เล่นไม่ได้เลย 
เพราะจะมีอาการวูบ เรียกว่าสุขภาพเราแข็งแรงข้ึน 
ขณะที่เรื่องของการเงินเมื่อเราเลิกดื่ม ไม่ได้จ่าย
เงินไปกับค่าเหล้า แล้วมีการส่งเสริมการทำางาน 
ก็ทำาให้เรามีรายได้ มีเงินออม ผ่านมา 8-9 ปี 
สามารถซื้อบ้าน ออกรถได้

  “ความสุขไม่ได้เกิดข้ึนแค่กับตัวเอง แต่เกิดกับครอบครัว
และคนในชุมชนด้วย อย่างผมก็มีน้องชาย พอเราเลิกเหล้า 
มีเงินออม ก็มีเงินที่มาช่วยกับน้องในการแต่งบ้าน ทำาบ้าน 
พอเราปรับปรุงตัวใหม่ ชาวบ้านก็มีความไว้ใจให้ความเช่ือถือ” 
ชาคริตกล่าว
 ส่วนการชักชวนผู้อื่นให้เลิกดื่มนั้น กลายเป็นสิ่งที่  
สร้างพลังให้ตัวเองยิ่งขึ้นไปอีก เพราะได้เห็นว่างานท่ีทำานั้น 
สร้างความสุขคืนแก่สังคม ได้เห็นคนที่เลิกดื่มมีสุขภาพดีขึ้น 
มีเงินเก็บ มีคุณภาพชีวิตที่ดีกว่าเดิม  
  ช่วงงดเหล้าเข้าพรรษาในปีนี้ ซ่ึงเริ่มตั้งแต่วันที่ 21 
กรกฎาคม 2567 “ชาคริต” ก็จะยังคงเดินหน้าทำางานสร้างสุข 
ด้วยการชวนคน ลด ละ เลิกด่ืมเหล้าต่อไป และต้ังปณิธานว่า  
อดีตขี้เหล้าหลวงคนนี้จะทำางานสร้างสุข ชวนคนเลิกดื่ม 
ไปตลอดชีวิต...



สุขรอบบ้�น
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โลกร้อน ต้นตอปัญหา
         โรคร้ายที่ไม่เคยพบอาจผุด 

เชื้อราปรับตัวทนร้อนได้มากขึ้น

จนก่อโรคในคนได้

  สัญญาณร้าย?
  เร่ืองน้ีเช่ือมโยงเร่ืองภาวะโลกร้อน ท�าให้

เชื้อรามีความต้านทานต่ออุณหภูมิที่สูงขึ้น 

จนเมื่อเข้าสู่ร่างกายคน สามารถอยู่ได้และ 

ก่อโรคได้ โดยผลวิจัยพบเชื้อราบางกลุ่ม 

ก่อโรคได้อย่างท่ีไม่เคยปรากฏมาก่อน และ

มีแนวโน้มดื้อยาด้วย ซึ่งอาจท�าให้ทางเลือก 

ในการรักษาเหลือน้อยลงเรื่อย ๆ

 “เชื้อรา” เป็นสิ่งที่มีอยู่หลายล้านสปีชีส์ในโลกน้ี แต่มีเพียง 20 ชนิด  
ท่ีจะสามารถก่อโรคได้ แต่เพราะร่างกายมีภูมิคุ้มกันคอยปกป้อง จึงทำาให้ 
แม้บังเอิญได้รับเช้ือราเข้าสู่ร่างกาย แต่ก็จะไม่ก่อโรค เพราะถูกจัดการได้  
อีกทั้งระดับอุณหภูมิร่างกายคนเรา ก็สูงเกินกว่าที่เชื้อราจะอยู่รอดได้ 
 แต่ล่าสุดมีผลการวิจัยพบว่า เชื้อราก่อโรคบางตัวได้มีพัฒนาการ 
ล้ำาหน้าไปมาก จนสามารถคงอยู่ในร่างกายคนและทำาให้เจ้าของร่างกาย
เกิดอาการป่วยได้



 “งานวิจัยช้ินน้ีแสดงให้เห็นว่า  เช้ือราสามารถพัฒนาการ
ทนต่ออุณหภูมิร่างกายคนเรา จนสามารถก่อโรคได้ ” เจติน 
ไวแอส แพทย์และนักวิทยาศาสตร์ ผู้เช่ียวชาญด้านเชื้อรา
ก่อโรค จากโรงเรียนแพทย์ฮาร์วาร์ด สหรัฐอเมริกา ซ่ึงไม่ได้ 
มีส่วนเกี่ยวข้องในการวิจัยนี้กล่าวให้ความเห็นว่า
 “ตอนน้ีเราเร่ิมมองเห็นส่ิงท่ีเรียกว่า วันส้ินโลกกันแล้ว 
จริง ๆ  ซ่ึงไม่ได้เหมือนท่ีสร้างกันในเกม หรือซีรีส์ทีวีต่าง ๆ  เลย  
หากแต่เป็นเชื้อราที่สามารถก่อโรคติดเชื้อร้ายแรงต่าง ๆ  
ทีจ่ะกำาจดัเราจนสิน้ไป ในขณะทีเ่รามยีาทีจ่ะช่วยรกัษาไดอ้ยู่
น้อยมาก ๆ  เลย” เจติน กล่าว
 โทนี่  กาบาลดอน นักชีววิทยา ผู้เ ช่ียวชาญด้าน
วิวัฒนาการ จากสถาบันเพื่อการวิจัย ชีววิทยาการแพทย์ 
ในเมืองบาร์เซโลนา ประเทศสเปน มองว่า การเปล่ียนแปลง
ของความสามารถเชื้อราที่มาจากโลกร้อน ยังคงเป็นเพียง 
ข้อสันนิษฐาน แต่ยอมรับว่า ก่อนหน้าน้ีก็มีการวิจัยอ่ืน ๆ  ว่า 
เชื้อราบางกลุ่ม สามารถเจริญในสิ่งแวดล้อมท่ีมีอุณหภูมิ
สูงขึ้นได้จริง หากแต่ยังไม่มีงานวิจัยมากพอ ทำาให้ต้อง 
ศึกษาต่อเพื่อหาคำาตอบ

   แม้จะยืนยันว่ายังสรุปไม่ได้ว่า โลกร้อนกับความ
ร้ายกาจของเช้ือราก่อโรคในคนเก่ียวข้องกันโดยตรงหรือไม่ 
ก็ได้อ้างถึงการค้นพบโดยนักวิทยาศาสตร์ก่อนหน้านี้ว่า  
มเีชือ้รากอ่โรคบางตวัทีต่รวจพบในพืน้ดนิทีอ่ณุหภมูสิงูขึน้
ในหลายแห่งทั่วโลก เช่น เชื้อ แคนดิดา ออริส (Candida 
auris) ซึ่งก็มีการสันนิษฐานด้วยเช่นกันว่า น่าจะมีความ
เกี่ยวข้องกันกับสภาวะโรคร้อน
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แหล่งที่มา : https://news.abs-cbn.com/lifestyle/health-wellness/2024/7/7/fungi-are-adapting-to-body-heat-a-
doomsday-scenario-646

  “ ส่ิ งที่ อันตรายและ มีความสำ าคัญ ย่ิง 
ในเรื่องนี้คือ เราประเมินความร้ายกาจของเชื้อรา 
ท่ีมีพัฒนาการใหม่เพิ่มขึ้นเหล่านี้ต่ำาเกินไปมาก” 
คณะนักวิจัยกล่าวไว้ในผลการวิจัยท่ีตีพิมพ์ในวารสาร
วิชาการด้านจุลชีววิทยา เนเจอร์ ไมโครไบโอโลจี 
 การวิจัยล่าสุดเก่ียวกับพัฒนาการและการก่อโรค
ของเชื้อรานี้ เป็นการศึกษากรณีคนไข้ที่ป่วย เพราะ
การติดเชื้อราก่อโรค  ศึกษาจากข้อมูลที่เก็บมาจาก
โรงพยาบาล 98 แห่ง ในประเทศจีน ระหว่างปี  2552 
และ 2562 การวิจัยน้ีทำาให้พบว่า มีอย่างน้อย 2 กรณี 
ที่เป็นการเจ็บป่วยจากการติดเชื้อรา กลุ่มซึ่งไม่เคย
ปรากฏว่าก่อโรคในคนมาก่อน และเมื่อนำาตัวอย่าง
เชื้อราที่ตรวจพบไปทดลองต่อในห้องปฏิบัติการ  
ก็สามารถยืนยันได้ว่า เชื้อรากลุ่มนี้ สามารถทำาให้ 
หนูทดลองที่ถูกทำาให้อยู่ในสภาพเสมือนเป็นมนุษย์ 
ที่มีระดับภูมิคุ้มกันร่างกายต่ำากว่าปกติ ป่วยได้
  หนึ่งในเช้ือราที่พบว่าก่อโรคกลุ่มนี้คือ เช้ือรา 
สปีชีส์ อาร์. ฟลูเวียอลิส และ อาร์. ไนแลนดี  
(R. fluvialis และ R. nylandii) โดยนักวิจัย 
พบจากการศึกษานี้ว่า “สามารถทนต่ออุณหภูมิ
ร่างกายได้เป็นอย่างดีแล้ว” และการท่ีเช้ือราสามารถ
ทนอุณหภูมิร่างกายคนทั่วไป 37 องศาเซลเซียส 
ได้แล้ว ก็นำามาซ่ึงส่ิงท่ีน่ากังวล กล่าวคือ ณ อุณหภูมิ 
37 องศาเซลเซียส  เช้ือราก่อโรคยังมีอัตราการ 
กลายพันธุ์ที่สูงกว่าอุณหภูมิที่ต่ำากว่า อย่างเช่นระดับ 
25 องศาเซลเซียส  จึงทำาให้เชื้อราก่อโรคที่สามารถ
ทนอุณหภูมิร่างกายคนเราได้มีอัตราการดื้อต่อยา 
ที่ใช้รักษาโรคจากเชื้อราในอัตราที่เพิ่มสูงขึ้นด้วย
นั่นเอง 
 นักวิจัยย้ำาว่า เรื่องน้ีไม่ใช่เรื่องปกติ เพราะ
โดยปกติแล้วมนุษย์และสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมอื่น ๆ  
จะปลอดภัยจากเชื้อราที่สามารถก่อให้เกิดโรคได้  
เน่ืองจากมีอุณหภูมิร่างกายท่ีสูงถึง 37 องศาเซลเซียส  
ซ่ึงเป็นระดับท่ีสูงเกินกว่าเช้ือราเกือบจะท้ังหมดในโลก
ไม่สามารถทนอยู่ได้ 



สุขไร้ควัน

https://tobaccoreporter.com/2024/07/05/ireland-to-raise-tobacco-sales-age-to-21/
https://www.who.int/news/item/02-07-2024-who-releases-first-ever-clinical-treatment-guideline-for-tobacco-
cessation-in-adults

แหล่งที่มา :

ไอร์แลนด์จ่อขึ้นอายุขั้นต่�าซื้อบุหรี่

WHO ออกค�าแนะน�า

 กระทรวงสาธารณสุข ไอร์แลนด์ ประกาศ ชัด ว่า  
มีแผนขึ้นอายุขั้นต่ำาสำาหรับคนที่สามารถซื้อบุหรี่ได้อย่าง
ถูกกฎหมายเป็น 21 ปี จากปัจจุบันนี้ซึ่งอยู่ที่ 18 ปี  
โดยให้เหตุผลว่า เพ่ือต้องการลดจำานวนผู้สูบบุหรี่ที่เป็น
คนวัยผู้ใหญ่ที่ขึ้นไปอยู่ที่ 18% ของประชากรประเทศ  
มานานแล้วหลายปีลดไม่ลง เสียที 
 อีกท้ังยังเป็นเหมือนการยิงกระสุนนัดเดียวได้นก  
2 ตัว เพราะเท่ากับว่า โอกาสที่เด็กวัยรุ่นจะได้ทดลอง 
สบูบหุรีแ่ละกลายไปเปน็นกัสบูหนา้ใหม่กจ็ะลดนอ้ยลงไป
ด้วยเช่นกัน เพราะมีการศึกษากันออกมาแล้วว่าแม้ปัจจุบัน
คนอายุไม่ถึง 18 ปี ซื้อบุหรี่สูบไม่ได้ แต่คนวัยนี้โดยมาก 
ก็จะอยู่ในกลุ่มรวมกับคนท่ีอายุ 20 หรือ 21 ปี อยู่ดี เท่ากับ
ว่าพวกเขาก็เข้าถึงบุหรี่ผ่านเพ่ือนท่ีอายุมากกว่าในกลุ่ม 
ได้มากพอสมควร
 สตีเฟ่น ดอนเนลลี่ รัฐมนตรีสาธารณสุขไอร์แลนด์ 
ถึงกับประกาศว่า นับจากนี้ไป เป้าหมายในการรับมือกับ
ปัญหาเรือ่งการบรโิภคยาสบูจะไมใ่ชเ่รือ่งของการควบคมุ
เท่าน้ันอีกต่อไป หากแต่เป็นเป้าหมายในการกำาจัดปัญหา
เรื่องน้ีให้หมดสิ้นไป อย่างท่ีรัฐบาลในหลาย ๆ ประเทศ
กำาลังตั้งเป้าทำากัน และแน่นอนว่าไอร์แลนด์จะไม่ยอม
พลาดที่จะเป็นชาติแรก ๆ ในโลกที่ตั้งเป้ากำาจัดปัญหา 
ผลกระทบของยาสูบต่ออนาคตของชาติอย่างแน่นอน

 ด้านองค์การอนามัยโลก หรือ WHO ได้ออกคำาแนะนำา
สำาหรับการรักษาผู้ต้องการเลิกสูบบุหร่ี ซ่ึงนับเป็นคร้ังแรก 
ท่ี WHO ออกคำาแนะนำาในการรักษาเช่นน้ี โดยเป็นคำาแนะนำา
ที่มีความละเอียดและครอบคลุมผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกชนิด 
รวมถึงยาสูบชนิดเสพด้วยการอุ่นให้ร้อนแล้วสูดดมไอระเหย
แทนที่การเผาไหม้ด้วยไฟ ซึ่งกำาลังแพร่ระบาดอย่างมาก
ในหลายประเทศ 
 ชุดคำาแนะนำาของ WHO นี้ เป็นการรักษาทั้งทาง
พฤติกรรม และการใช้ยา ซ่ึงเชื่อว่าจะสามารถช่วยให้คน
จำานวนกว่า 750 ล้านคน ทั่วโลกที่สูบบุหรี่อยู่และอยาก
เลิกให้สามารถเลิกบุหรี่ได้สำาเร็จ 
 “คำาแนะนำาในการรักษาคนต้องการเลิกสูบบุหร่ีนี้ 
ถือเป็นก้าวประวัติศาสตร์ ในเรื่องการต่อสู้ทั่วโลกต่อต้าน
ผลิตภัณฑ์ที่เป็นอันตราย (อย่างยาสูบ)” ดร.เตโวโดรส  
อัดฮาโนม เกอเบรออีเยอซุส ผู้อำานวยการใหญ่องค์การ
อนามัยโลก กล่าว พร้อมกับต้ังความหวังว่า หลายประเทศ
ทั่วโลกจะได้ใช้ประโยชน์จากคำาแนะนำาที่ออกมาใหม่นี้ 
 พร้อมทิ้งท้ายด้วยว่า กว่า 60% ของประชากร 
ผู้สูบบุหร่ีโลก ซ่ึงมีอยู่ประมาณ 1.25 พันล้านคน หรือกว่า 
750 ล้านคน คือที่อยากเลิกสูบบุหรี่ ทว่ามากถึง 70%  
ของคนกลุ่มนี้ ยังเข้าไม่ถึงความช่วยเหลือทางการแพทย์
ที่จะช่วยให้พวกเขาบรรลุความตั้งใจนี้ได้

“อายุขั้นต่ำาถูกขยับเป็น 21 ปี 

เพื่อลดจำานวนผู้สูบบุหรี่

ในวัยผู้ใหญ่ลง” 

นิตยส�รสร้างสุข20



สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา :
https://www.wmar2news.com/local/popularity-of-non-alcoholic-beverages-is-on-the-rise
https://www.wmtv15news.com/2024/07/06/sober-social-hosts-grand-opening-first-non-alcoholic-drink-store-
area/

เครื่องดื่มไร้แอลกอฮอล์ 

ไม่ใช่แค่กระแส 

 ความนิยมเครื่องดื่มปราศจากแอลกอฮอล์ ไม่ว่าจะเป็น
เครื่องดื่มม็อกเทล หรือเบียร์ไร้แอลกอฮอล์ และอื่น ๆ ในสหรัฐ 
อเมริกานั้น  ไม่มีคำาว่าลดน้อยหรือแผ่วลง แถมยังถูกยอมรับ 
มากขึ้น
 ทำาให้ ภาคธุรกิจ บริการ ต้องปรับตัวจากร้านท่ีไม่เคยมีเคร่ืองด่ืม
ทางเลือกไร้แอลกอฮอล์ ก็ต้องปรับปรุงเมนู แยกเครื่องดื่มเป็น
หมวดหมู่ปราศจากแอลกอฮอล์ออกมาให้ลูกค้าเห็นได้ชัด แถมยัง
มี ร้านที่นำาเสนอเครื่องดื่มปราศจากแอลกอฮอล์เท่านั้นก็ผุดกัน 
ขึ้นมาใหม่เรื่อย ๆ  
 สตีฟ ฟ็อกซ์ เจ้าของบาร์ที่จำาหน่ายอาหารและเครื่องดื่ม 
ชื่อ “เบรดแอนด์เซอร์คัสเซส บริสโทร แอนด์บาร์” ย่าน ทาวสัน 
ในเมืองบัลทิมอร์ รัฐแมรีแลนด์ บอกเล่าถึงการสังเกตความ
เปล่ียนแปลงในเร่ืองน้ีไว้อย่างชัดเจนว่า คน Gen Z  หรือคนท่ีเกิดหลัง 
พ.ศ. 2541-2565 คือ ปัจจัยสำาคัญท่ีนำาความเปล่ียนแปลงน้ีมา 
เพราะคนรุน่น้ีเปน็คนทีใ่หค้วามสนใจเปน็อยา่งมากกบัการเลอืก
บริโภคแต่ส่ิงท่ีพวกเขาเห็นว่าเป็นผลดีต่อสุขภาพเท่าน้ัน และเป็น
คนยุคที่กล้าเปลี่ยนวิถีเรื่องการดื่มน้ำาเมาก่อนมื้ออาหารค่ำา
  สำาหรับโลกตะวันตกแล้วเป็นสิ่งที่ยึดถือกันมาช้านาน ทว่า 
คน Gen Z  ไม่มองว่าการดื่มแอลกอฮอล์เป็นสิ่งที่จำาเป็นต้องทำา 
เพราะสำาหรับพวกเขาแล้ววัตถุประสงค์ในการออกไปทานมื้อค่ำา 
แท้จริงแล้วก็คือการออกไปทานอาหาร และพบปะพูดคุยกันไม่เก่ียว
อะไรกับการดื่มแอลกอฮอล์เลย

 “ทุกวันนี้ มีคนจำานวนมากขึ้นเรื่อย ๆ ที่เข้า 
ร้านมาเพื่อถามหาเครื่องดื่มปราศจากแอลกอฮอล์ 
ซ่ึงต้องมีคุณภาพ และมีรสชาติท่ีดีด้วยนะ” ทิม เฮาส์  
ผู้จัดการร้านจำาหน่ายเครื่องดื่ม ชื่อ “เวลส์ ดิสเคาต์ 
ลิกเคอร์” ในเมืองบัลทิมอร์ บอกเล่าประสบการณ์
ตรงท่ีบ่งบอกได้อย่างชัดเจนถึงความนิยมในเคร่ืองด่ืม
ปราศจากแอลกอฮอล์ของลูกค้าในปัจจุบัน
 เช่นเดียวกัน ที่เมืองมิดเดิลตัน รัฐวิสคอนซิน  
ท่ีเพ่ิงมีการเปิดตัวร้านจำาหน่ายเคร่ืองด่ืมซ่ึงปราศจาก
แอลกอฮอล์เท่าน้ันอย่างอลังการ โดยนับว่าเป็นร้าน
ทีว่างตำาแหนง่ทางการตลาดของตวัเองอยา่งชดัเจน
ท่ีสุดเป็นร้านแรกในเมือง ว่าไม่จำาหน่ายเคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์
 ส่วนเครื่องดื่มปราศจากแอลกอฮอล์ ก็มีให้
เลือกมากมาย ไม่ว่าจะเป็น เบียร์ ไวน์ ม็อกเทล และ
อื่น ๆ ร้านนี้มีชื่อว่า “ซอเบอร์ โซเชียล” โดย คริสตี้ 
แทนเนอร์ ผู้ก่อตั้งกิจการร้าน บอกว่า เธอต้องการ
สร้างพื้นที่มีความชัดเจน เพ่ือสื่อไปถึงคนที่เลือก
แล้วว่าจะไม่ดื่มแอลกอฮอล์ และมีความต้องการ
เครือ่งดืม่ปราศจากแอลกอฮอลท์ีม่ใีหเ้ลอืกมากมาย
หลากหลาย ในทำานองว่า “ถ้าต้องการเครื่องดื่ม 
ไร้แอลกอฮอล์ มาที่ร้านเราสิ”

“คน Gen Z  ให้ความสนใจ 

กับการเลือกบริโภค ส่ิงท่ี เห็นว่าเป็น 

ผลดีต่อสุขภาพเท่านั้น”
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คนดังสุขภ�พดี
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 แน่นอนว่า หากคุณไม่ดูแลตัวเองก็อาจจะแย่ เช่นเดียวกับ  
คุณธันวา ท่ีเล่าว่า มีช่วงท่ีรู้สึกว่าร่างกายแย่มาก เพราะถ่ายละครหนัก 
พักผ่อนน้อย ทานอาหารไม่ค่อยดี อาหารกองถ่ายค่อนข้าง Unhealthy 
และ High sodium ทำาให้ในแต่ละวันร่างกายอิดโรย ประกอบกับ 
ต้องขับรถไป-กลับเอง ซึ่งอันตรายมาก จนทำาให้รู้สึกว่านอกจากจะได้
สุขภาพที่ไม่ดีแล้ว ชีวิตยังอยู่บนความไม่ปลอดภัยอีกด้วย
 แน่นอนว่า หากร่างกายของเราไม่พร้อม สมองและจิตใจก็อ่อน
ล้าตามไปด้วย ส่งผลให้การใช้ชีวิตประจำาวันได้รับผลกระทบ “หลังจาก 
เกิดเหตุการณ์แบบน้ัน คิดว่าต้องใส่ใจเรื่องการพักผ่อนและอาหาร 
แล้วล่ะ ไม่งั้นแย่แน่” คุณธันว่าเล่า พร้อมแชร์ทริกแบบไม่หวงว่า
 “การดูแลตัวเองของผม ถ้าไม่ได้มีเวลาออกกำาลังกาย จะเลือก 
Input แต่สิ่งที่ดีเข้าไปในร่างกายแทน เช่น ทานอาหารที่มีประโยชน์ 
โดยเลือกทานแบบ Low sodium หรือ Low fat เม่ือมีเวลาจะไปเล่น
กีฬาท่ีชอบ คือการตีเทนนิส ว่ายน้ำา สลับกันไป และบริหารจัดการชีวิต
ให้ดี รวมถึงการนอน เม่ือผมทำาแบบน้ันบ่อย ๆ รู้สึกได้เลยว่า สมองผม 
ดีขึ้น สดใส ตื่นเช้ามาจะรู้สึกสดชื่นมาก และการได้กินของดี ๆ เข้าไป 
จากน้ันประมาณ 2-3 ช่ัวโมง จะรู้เลยว่าส่ิงท่ีเรากินเข้าไปส่งผลดี เพราะ
ทำาให้ผมไม่เหนื่อยง่าย และไม่รู้สึกอิดโรยในระหว่างการทำางาน”

 “In put = Out put จึงเป็นสิ่งที่ผม 
ใช้เตือนตัวเองเสมอ ถ้าอยากได้ Out put 
ที่ดีจากร่างกาย ก็ต้อง In put แต่สิ่งดี ๆ  
ไม่ว่าจะเป็นการเรื่องของการกิน นอน  
ออกกำาลังกาย รวมถึงการเอาเรื่องดี ๆ  
เข้าสมอง ผมมองว่าถ้าอยากให้ดีออกมา 
ทั้งภายในและภายนอก อยู่ที่ว่าเราหยิบยื่น
อะไรให้กับร่างกาย” 
 สุดท้าย คุณธันวา พูดถึงการแคร์สิ่งที่ 
กินเข้าไป  อาจจะค่อย ๆ ลด จากที่ผ่านมา 
กินไม่ดี ลองกินดีสักหน่ึงวัน แล้วค่อย ๆ เพ่ิม
วันไปเร่ือย ๆ สุดท้ายจะดีข้ึนไปเอง ขอแค่เรา
เริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินเท่านั้นเอง

   เพราะกายและใจต้อง Healthy  
ไปด้วยกัน สสส. อยากชวนทุกคนมาปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตเพื่อสุขภาวะ 
ที่ดีอย่างยั่งยืน

“ถ้าไม่ได้มีเวลาออกก�าลังกาย 
จะเลือก Input แต่สิ่งที่ดี

เข้าไปในร่างกายแทน”

ร่างกายดีได้ อยู่ที่เรากิน
         By ธันวา สุริยจักร

 หลายคนคงเคยได้ยินค�าว่า “อยากเป็นคน 
แบบไหนก็ให้พาตัวเองไปอยู่ ใกล้คนแบบน้ัน”  
สุขภาพก็เช่นกัน หากเราอยากมีสุขภาพแบบไหน 
ก็ให้กินแบบนั้น 

 เคล็ดคนดังสุขภาพดีฉบับนี้ มีทริกดี ๆ จาก คุณธันวา  
สุริยจักร นักแสดงหนุ่มหล่อมากความสามารถ  ท่ีไม่ว่าจะเร่ือง
การเดินแบบก็เป๊ะ ร้องเพลงก็ปัง ดูแลตัวเองแบบ “Input 
Output”  ที่ใคร ๆ ก็เอาไปท�าตามได้ 
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จะได้รับเสื้อรณรงค์ไปใส่ด้วยกัน

      อยากชวนมาช่วยกันคิด คำ�ขวัญช่วยกันรณรงค์ 
ใหค้นทีอ่ย�กเลิกเหล�้เข�้พรรษ�มกีำ�ลงัใจและผ่�นพน้ 
3 เดือนไปแบบมีสุขภ�พดีด้วยกัน
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