
 
 

งดเหลาครบพรรษา และบอกลา ‘ความอวน’ 
 

ในทุกๆ วันสําคัญทางศาสนา หลายคนอยากทําแต่สิ่งดีๆ ด้วยการไปทําบุญตักบาตร ไหว้พระ   
เสริมความเป็นศิริมงคลให้แก่ชีวิต ซึ่งแท้จริงแล้ว การลด ละ เลิกเหล้า ในวันสําคัญอย่างเข้าพรรษา ก็เป็น
อีกหนึ่งวิธีในการทําความดี ซึ่งจะย่ิงทวีเพิ่มมากข้ึนหากใช้ช่วงเวลาเข้าพรรษานี้ หันมาดูแลใส่ใจสุขภาพ 
ด้วยการลด ละ เลิก ของหวานมันเค็ม หม่ันออกกําลังกาย เพื่อให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง  

จากสถิติของกรมคุมประพฤติ ในการศึกษาติดตามพฤติกรรมการบริโภคสุรา 
พบว่าคนไทยตั้งแต่อายุ 15 ปี เป็นนักดื่มสูงเกือบ 17 ล้านคน และปี 2556 มีคดีเมา
แล้วขับ 50,844 คดี เพิ่มขึ้นจากปีก่อน 5,275 คดี สําหรับปี 2557 เฉพาะช่วงคร่ึงปี
แรก มีคดีแล้วถึง 25,505 คดี ในส่วนของปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ มีข้อมูล
จากรายงานภาระโรคและการบาดเจ็บของประชากรไทยปี 2552 พบว่า คนไทย
เสียชีวิตจากการด่ืมเหล้าประมาณปีละ 26,000 คน และยังมีปัญหา
ต่อเนื่องมากมายไม่ว่าจะเป็น อุบัติเหตุ พิการ ท้องไม่พร้อม โรคติด
เชื้อทางเพศสัมพันธ์ ส่งผลต่อคุณภาพประชากรระยะยาว  

กรมอนามัยในฐานะองค์กรด้านการส่งเสริมสุขภาพและ
อนามัยสิ่งแวดล้อมของประเทศ จึงเห็นความสําคัญและสนับสนุนให้
ประชาชนหันมาบริโภคอาหารที่มีประโยชน์แทนการดื่มแอลกอฮอล์
ซึ่งเป็นสารที่ให้พลังงานแก่ร่างกายแต่ไม่มีคุณค่าทางอาหาร เป็น
พลังงานสูญเปล่า แถมการดื่มแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่มักมีกับแกล้มที่
เป็นอาหารประเภทมัน ทอด ร่วมด้วย จึงเสี่ยงต่อการเกิดโรคติดต่อเร้ือรังตามมาอีกด้วย ไม่ว่าจะเป็นโรค

อ้วน โรคตับแข็ง โรคไขมันในเลือดสูง และโรคพิษสุราเร้ือรัง 
โดยเฉพาะปัญหาโรคอ้วน สังเกตได้ง่ายเพียงแค่ผู้ชายที่มีเส้น
รอบเอวเกิน 90 เซนติเมตร และผู้หญิงที่เกิน 80 เซนติเมตร 
ก็ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินด้วยการควบคุมอาหาร  
ลดไขมัน เนย แป้ง น้ําตาล และอาหารแปรรูป (หวาน มัน เค็ม) 
เพิ่มผักและผลไม้รสไม่หวาน รวมทั้งออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

ในส่วนของศูนย์พัฒนาอนามัยพื้นที่
สูง นําโดยนางนิตยา แสงเล็ก ผู้อํานวยการ
ศูนย์พัฒนาอนามัยพื้นที่สูง มีนโยบายและ
ส่งเสริมให้บุคลากรเข้าร่วมกิจกรรมงดเหล้า
ครบพรรษาอย่างต่อเนื่อง อีกทั้งส่งเสริมให้
ออกกําลังกายช่วงเย็นหลังเลิกงานเป็น
ประจําทุกๆวัน เพื่อสร้างจุดเร่ิมต้นที่ของ

สุขภาพที่ดี เพิ่มสมรรถนะในการทํางาน อันจะนําไปสู่การพัฒนาในทุกๆด้าน  
        

 


