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สภาพอากาศของบ้านเราช่วงนี้มีทั้ง ลม ฝน พายุ อีกทั้งเหตุการณ์ภัยทางธรรมชาติต่างๆ มีความน่ากลัวอย่าง

ต่อเนื่อง การเดินทางไกลทุกท่านควรเพิ่มความระมัดระวังให้มากขึ้น จากขอมูลกรมอุตุนิยมวิทยาที่ไดออกประกาศเตือน

วามีฝนฟาคะนองกับลมกระโชกแรงในเขตกรุงเทพฯและปริมณฑล และโอกาสฝนตก 40% การเดินทางโปรดใชเพิ่ม

ความระวังอันตรายจากลักษณะอากาศดังกลาว เพราะฝนตก ทำใหถนนลื่น ทัศนวิสัยในการมองเห็นและขับขี่ลดนอยลง ซึ่งอาจ

สรางความเสียหายแกชีวิตและทรัพยสิน นอกจากนี้ตองระวังปายโฆษณา ตนไมใหญ และสิ่งปลูกสรางที่ไมแข็งแรง อาจถูก

ลมพัดโคนมาลมกีดขวางบนพื้นถนน อาจเปนอันตรายระหวางการเดินทางได

ในทุกปสถิติการเกิดอุบัติเหตุทางถนน 1 ใน 3 มักเกิดจากการขับเร็วเกินกำหนด โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงเทศกาล 

จะมีตัวเลขที่เพิ่มขึ้นอยางนาตกใจ โดยขอมูลจากศูนยอำนวยการปองกันและลดอุบัติเหตุทางถนน ชวงเทศกาลสงกรานต  

ป 2557 รายงานวา จำนวนผูเสียชีวิตและบาดเจ็บชวงเทศกาลสงกรานต สะสม 5 วัน (วันที่ 11-15 เม.ย.  57) พบการเกิด

อุบัติเหตุจากขับเร็วเกินกำหนด เสียชีวิต 82 ราย บาดเจ็บ 528 ราย  โดยสาเหตุยอดนิยมคือเรื่องของการเมาแลวขับอีกเชนเคย

จากขอมูลพบวาระยะเวลากับการตัดสินใจของมนุษยโดยเฉลี่ยใชเวลาประมาณ 0.75 วินาที กอนจะเบรครถ

อยางมีประสิทธิภาพ ระยะเวลาที่เสียไปนี้เรียกวา “ระยะเวลาของปฏิกิริยาตอบสนอง” ความชาเร็วจะแปรผันตามบุคคล

และความเร็วรถ รางกายหรือสมองที่เหนื่อยลาออนเพลียเกินไป หรือ มึนเมาจากฤทธิ์ยาหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล จะทำให

ประสิทธิภาพในการตอบสนองเสียไปจึงไมควรขับรถ ไมวารถจะมีประสิทธิภาพดีเพียงใด หากรถวิ่งดวยความเร็ว 120 กม./ ชม. 

แลวเกิดการชนกันขึ้น แรงจากการชนเทากับรถที่ตกจากที่สูง 56 ม. หรือประมาณตึก 19 ชั้น

ข้อแนะนำสำหรับการขับขี่ปลอดภัย คือ ไมควรดื่มสุรากอนเดินทางหรือขณะขับรถ หากดื่มแลวไมควรขับเอง 

หลีกเลี่ยงการขับรถกลางคืน กอนเดินทางควรตรวจสภาพรถใหดีอยูเสมอ คาดเข็มขัดนิรภัย มีสติไมประมาท ปฏิบัติตาม

กฎจราจรอยางเครงครัด และผูขับขี่มอเตอรไซคตองเปดไฟ สวมหมวกกันน็อกทุกครั้ง
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ALC-Plan
â´Â ¡ÅØ‹ÁÂØ·¸ÈÒÊµÃ�áÅÐ¾Ñ²¹ÒÍ§¤�¡Ã

การประชุมจัดทำแผนงานควบคุมการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล  วันที่ 8 เมษายน 2557 
ณ โรงแรม คาวาลิ คาซา รีสอรท จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
ซึ่งงานนี้ไดรับเกียรติจาก นายแพทยคำนวณ อึ้งชูศักดิ์ นายแพทยผูทรงคุณวุฒิ กรมควบคุมโรค      
เปนวิทยากร ในการจัดทำแผนงานควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล
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เมื่ อวันที่  20 พฤษภาคม 2557 
ณ โรงแรมโกลเดน ดรากอน จังหวัดนนทบุรี 
ศูนย วิ จั ยปญหาสุ รา  โดย ทีมงานของ 
รศ .ดร . เชษฐ รั ชดาพรรณาธิกุ ล  และ
บุคลากรระดับปฎิบัติงานของสำนักงาน
คณะกรรมการควบคุมดื่ มแอลกอฮอล  
ไ ด ร ว ม กั น ท ำ กิ จ ก ร ร ม ถ อ ด บ ท เ รี ย น 
การดำเนินงานของสำนักงานคณะกรรมการ
ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล ซึ่งในป 2557 
ศูนยฺวิจัยปญหาสุราไดมีโครงการจัดการ
ความรู “ทศวรรษแหงการเรียนรูและการขับเคลื่อนเรื่องแอลกอฮอลในสังคมไทย” ทั้งนี้หลังจากการออก
พระราชบัญญัติควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล พ.ศ. 2551 ซึ่งมีผลบังคับใช เมื่อวันที่ 14 กุมภาพันธ 2551 
รวมระยะเวลา 6 ป สำนักงานคณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอลในฐานะที่เปนหนวยงานสวนกลาง 
ในสังกัดกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ที่มีอำนาจหนาที่ดำเนินการสนับสนุน ผลักดันกำหนดกฎหมาย 
นโยบายสาธารณะ การแนะนำใหคำปรึกษา เสนอแนะ วิเคราะหวิจัย กำกับทิศทาง ติดตามประเมิน และ
พัฒนาแนวทางตางๆ ใหสอดคลองกับนโยบายควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอลแหงชาติ ไดอาศัยอำนาจตามความ
ในพระราชบัญญัติฯ พัฒนากฎระเบียบยอยตางๆ เพื่อสนับสนุนการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอลใหมี
ความครอบคลุม ทันตอสถานการณ และรัดกุมมากยิ่งขึ้น รวมถึงการประชาสัมพันธสรางความตระหนัก
ปลูกจิตสำนึกใหม การมีสวนรวมพัฒนาและสรางความเขมแข็งของชุมชน ทั้งนี้เพื่อชวยลดปญหาและผลกระทบ
ทั้งดานสังคมและเศรษฐกิจ ชวยสรางเสริมสุขภาพของประชาชน โดยใหตระหนักถึงพิษภัยของเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล ตลอดจนชวยปองกันเด็กและเยาวชนมิใหเขาถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอลไดโดยงาย

สำนักงานคณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล นับไดวาไดมีสวนอยางมากในการขับเคลื่อน
การดำเนินงานควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทั้งนี้ตามทฤษฎี “สามเหลี่ยมเขยื้อนภูเขา” โดยหนวยงานมองวา
ตนเองเปนหนวยงานที่มีนโยบายในการดำเนินงานที่ชัดเจน ในการผลักดันกฎหมายเพื่อสนับสนุนนโยบายและ
การบังคับใชกฎหมาย และตองมีการบูรณาการกับภาคีเครือขาย ภาคประชาสังคมในการดำเนินงานอยางตอเนื่อง
เพื่อความยั่งยืนตอไป ซึ่งการดำเนินการ 3 มุมตองทำไปพรอมๆ กัน ในสวนประเด็นที่ระดับผูปฏิบัติงานยัง
เปนหวงเปนกังวล ที่สำคัญ เชน 

ถอดบทเรียน

การดำเนินงานของสำนักงานคณะกรรมการ
ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล
(เสียง ความเห็นหนึ่ง...จากระดับผูปฏิบัติงาน)

โดย กลุมพัฒนาวิชาการ
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 ผูบริหารทุกภาคสวนตองใหความสำคัญในการขับเคลื่อน “นโยบายควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล”
 ความปลอดภัยในการปฏิบัติงานเฝาระวัง ตรวจเตือนและบังคับใชกฎหมายตามพระราชบัญญัติควบคุม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล พ.ศ.2551 ของพนักงานเจาหนาที่ เนื่องดวยเรื่อง “เหลา” เปนเรื่องที่มีการปฏิบัติการ
มาชานาน การที่จะบังคับใชกฎหมายหรือเปลี่ยนแปลงทัศนคติของสังคมเปนเรื่องที่ละเอียดออน ที่สำคัญ
อิทธิพลของผูมีอำนาจแตละพื้นที่ ทำใหผูประกอบการ หนวยงาน ผูเกี่ยวของที่ตองปฏิบัติตามพระราชบัญญัติฯ 
เกิดความเกรงกลัว อีกทั้งพนักงานเจาหนาที่รูสึกถึงความไมปลอดภัย และทำใหการปฏิบัติงานยากขึ้น 

 ดานการประชาสัมพันธขอกฎหมาย ซึ่งปจจุบันสื่อมีความหลากหลายรูปแบบ หลายชองทาง กลยุทธ
ของบริษัทเครื่องดื่มแอลกอฮอลก็มีการปรับเปลี่ยนตลอดเวลาเพื่อหลีกเลี่ยงกฎหมาย ทำใหเรื่อง “เหลา” เขาถึง
กลุมเปาหมายไดรวดเร็วและมากขึ้น ยากแกการควบคุม 

 ดานการออกอนุบัญญัติ ตองผานการกลั่นกรองโดยคณะกรรมการชุดตางๆ อีกทั้งการเมือง ทำให
บางครั้งไมทันตอ กลยุทธของบริษัทเครื่องดื่มแอลกอฮอลมีการปรับเปลี่ยนตลอดเวลา

 ดานวิชาการ เนื่องจากปจจุบันหนวยงานมีการรวบรวมฐานขอมูลทางวิชาการ จากหนวยงานอื่นเปน
สวนมาก ทั้งยังไมมีการจัดระบบฐานขอมูล ทำใหขอมูลไมเปนปจจุบัน การเรียกใชขอมูลยังไมสะดวกเทาที่ควร

ทั้งนี้ยังมีความเปนหวงเปนกังวลดานอีกหลายดาน อาทิ เชน บุคลากร ควรมีการจัดสรรอยางเพียงพอ 
เหมาะสม ตรงกับความรูความสามารถ ควรมีการเพิ่มทักษะ พัฒนาศักยภาพบุคลากรอยางตอเนื่อง อีกทั้ง
สรางความมั่งคง สรางแรงจูงใจใหบุคลากร ในสวนงบประมาณควรมีการวางแผนการใชจายอยางเหมาะสม 
มีการติดตามการดำเนินงานอยางสม่ำเสมอ รวมทั้งในเรื่องการบังคับใชกฎหมายที่ยังไมมีประสิทธิภาพเนื่องจาก
ทั้งตัวผูใชและผูบังคับใชกฎหมายยังขาดความเขาใจในตัวบทกฎหมาย (ติดตามเนื้อหาฉบับเต็มใน “ทศวรรษ
แหงการเรียนรูและการขับเคลื่อนเรื่องแอลกอฮอลในสังคมไทย” โดย ศูนยวิจัยปญหาสุรา)
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แนวทางการแกไข เห็นวาควรมีการทำประกันชีวิตใหกับพนักงานเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานดานการเฝาระวัง
และบังคับใชกฎหมาย มีการกำหนดบทบาทหนาที่ของพนักงานเจาหนาที่ใหชัดเจน ควรมีการประชาสัมพันธ
กฎหมายผานชองทางสื่อตางๆ ใหตรงกลับกลุมเปาหมาย เนนมาตรการทางสังคม ใหประชาชนแกปญหาในพื้นที่
ของตนเอง โดยมีการประชาสัมพันธใหครอบคลุมทุกพื้นที่  และที่สำคัญที่สุดหนวยงานตองมีนโยบาย ยุทธศาสตร 
เปาหมายการดำเนินงานและดำเนินการตามเปาหมาย โดยการดำเนินงานตองขอความรวมมือและไดรับ
ความรวมมอืจากทกุภาคสวน ทกุหนวยงาน ภาคเีครอืขาย ตามทฤษฎ ี“สามเหลีย่มเขยือ้นภเูขา” เพือ่การขบัเคลือ่น
การดำเนินงานใหบรรลุเปาหมายอยางมีประสิทธิภาพตอไปในอนาคต

นพ.ประเวศ วะสี ไดคนพบสิ่งที่เรียกวา “สามเหลี่ยมเขยื้อนภูเขา” คือ ตองการความรูเขามา ตองการ
การขับเคลื่อนทางสังคม และตองการอำนาจรัฐระดับตางๆ เขามาเชื่อมโยงกันทำงาน เรียกวา สามเหลี่ยมเขยื้อน
ภูเขา เพื่อเขยื้อนเรื่องยากๆ ทำอยางใดอยางหนึ่งแยกกันไมได

“สามเหลี่ยมเขยื้อนภูเขา” หมายถึง การจัดการความรูเพื่อเคลื่อนสิ่งยาก ๆ โดย การจัดการใหมีการสราง
ความรู และจัดการใหมีการเรียนรูรวมกัน ที่เรียกวา “การเรียนรูรวมกันในการปฏิบัติ”
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วันวิสาขบูชานั้นไดรับการยกยองจากพุทธศาสนิกชนทั่วโลกใหเปนวันสำคัญสากลทาง
พระพุทธศาสนา เนื่องจากเปนวันที่บังเกิดเหตุการณสำคัญ 3 เหตุการณ ที่เกี่ยวเนื่องกับพระพุทธเจา
และจุดเริ่มตนของศาสนาพุทธ ซึ่งเหตุการณทั้งหมดไดเกิดขึ้นเมื่อ 2,500 กวาปกอน ณ ดินแดน
ที่เรียกวาชมพูทวีปในสมัยพุทธกาล โดยเหตุการณแรก เมื่อ 80 ป กอนพุทธศักราช เปน “วันประสูติ
ของเจาชายสิทธัตถะ” ณ ใตรมสาลพฤกษ ในพระราชอุทยานลุมพินีวัน (อยูในเขตประเทศเนปาล
ในปจจุบัน) และเหตุการณตอมา เมื่อ 45 ป กอนพุทธศักราช เปน “วันที่เจาชายสิทธัตถะไดบรรลุ
พระสัมมาสัมโพธิญาณ ตรัสรูเปนองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา” ณ ใตรมโพธิ์พฤกษ ริมฝง
แมน้ำเนรัญชรา ตำบลอุรุเวลาเสนานิคม (อยูในเขตประเทศอินเดียในปจจุบัน) และเหตุการณสุดทาย 
เมื่อ 1 ป กอนพุทธศักราช เปน “วันเสด็จดับขันธปรินิพพานขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา” 
ณ ใตรมสาลพฤกษ ในสาลวโนทยาน พระราชอุทยานของเจามัลละ เมืองกุสินารา (อยูในเขตประเทศ
อินเดียในปจจุบัน) โดยเหตุการณทั้งหมดลวนเกิดตรงกับวันเพ็ญเดือน 6 หรือเดือนวิสาขะนี้ทั้งสิ้น 
ชาวพทุธจงึนบัถอืวาวนัเพญ็เดอืน 6 นี ้เปนวนัทีร่วมวนัคลายวนัเกดิเหตกุารณสำคญั ๆ  ของพระพทุธเจา
ไวมากที่สุด และไดนิยมประกอบพิธีบำเพ็ญบุญกุศลและประกอบพิธีพุทธบูชาตาง ๆ เพื่อเปนการถวาย
สักการะรำลึกถึงแดองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาสืบมาจนปจจุบัน 

ผลการดำเนินงานตรวจเตือนประชาสัมพันธและบังคับใชกฎหมาย

ชวงวันพระใหญ วันวิสาขบูชา วันที่ 13 พฤษภาคม 2557
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โดยวันวิสาขบูชา จะมีการประกอบพิธีกรรมทางศาสนา ทั้งการรักษาศีล การทำบุญตักบาตร 
การฟงพระธรรมเทศนา การเวียนเทียน เพื่อเปนสิริมงคลในการดำเนินชีวิต โดยเฉพาะการรักษาศีล
ขอที่ 5 วาดวยการงดดื่มสุราและของมึนเมาทุกชนิดนั้น ถือไดวาเปนการปฏิบัติบูชาที่สำคัญอยางยิ่ง 
โดยวันวิสาขบูชา จัดเปน 1 ใน 4 วันของวันพระใหญ หามขายเครื่องดื่มแอลกอฮอลทุกชนิด
ตามพระราชบัญญัติควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล พ.ศ. 2551 ประกอบดวยวันมาฆบูชา 
วันวิสาขบูชา วันอาสาฬหบูชา และวันเขาพรรษา ตามประกาศสำนักนายกรัฐมนตรี เรื่องกำหนด
วันหามขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2552 ดวยความหวงใยประชาชน สำนักงาน
คณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล ไดจัดทีมลงพื้นที่เพื่อรวมรณรงค ประชาสัมพันธ
และบังคับใชกฎหมายตามพระราชบัญญัติควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล พ.ศ. 2551 โดยดำเนินการ
ตรวจเตือน ประชาสัมพันธและดำเนินคดีกับผูกระทำผิดตามพระราชบัญญัติควบคุมเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล พ.ศ. 2551 ในจังหวัดกรุงเทพมหานคร ฉะเชิงเทรา และเชียงใหม มีการตรวจสอบทั้งสิ้น 
114 ราย แบงเปน ตรวจเตือนประชาสัมพันธ จำนวน 106 ราย จับกุมดำเนินคดีจำนวน 8 ราย 
สำหรับในรายที่ดำเนินคดี จำแนกตามฐานความผิดคือ

1) ตามาตรา 28 การจำหนายเครื่องดื่มแอลกอฮอลในวันหามจำหนายจำนวน 7 ราย
2) ตามมาตรา 27 การขายเครื่องดื่มในสถานที่หามขาย จำนวน 1 ราย
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ภาพกิจกรรม

10

จากภาคีเครือข่ายและสื่อสารสาธารณะ

กิจกรรมของกลุ่มภาคีเครือข่ายและสื่อสารสาธารณะ 
จัดประชุม 4 ภาค การประชุมติดตามภาคีเครือข่าย
ที่ได้รับการเสริมสร้างศักยภาพในการดำเนินการตามข้อตกลงความร่วมมือฯ 

กลุ่มเป้าหมาย คือหน่วยงานส่วนกลาง  ณ โรงแรมมิราเคิล แกรนด์ คอนเวนชั่น กรุงเทพมหานคร
ประธานในพิธี นายแพทย์สมาน ฟูตระกูล ผู้อำนวยการสำนักงานคณะกรรมการ
ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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ภาพกิจกรรม

จากภาคีเครือข่ายและสื่อสารสาธารณะ

สคอ. ได้มีการจัดประชุมคณะอนุกรรมการด้านรณรงค์และการสร้างภาคี ครั้งที่ 1/2557
วันที่ 7 พฤษภาคม 2557 ณ ห้องประชุม 2 อาคาร 1 ชั้น 2 
สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข
ประธานในพิธี นายแพทย์นพพร ชื่นกลิ่น รองอธิบดีกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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1. คุณนริศรา  ทองประเสริฐ
 สำนักงานสาธารณสุขอำเภอหนองหญาปลอง จังหวัดเพชรบุรี
2. คุณสุชิน  เหลืองอุทัย       
 สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดเลย
3. คุณประกิต อภิสิทธิ์สิริปญญา
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ฉบับนี้รวมสนุกดวยการ

ทายความหมายจากภาพนะคะ 

บริหารสมองกันหน�อย

วันละนิดจิตแจมใสคะ

สิ บุ ด ร ญ
3

พยางค

3

พยางค

แ ด แ พ
2

พยางค

2

พยางค

โดยฉบับนี้ผูโชคดีผูโชคดีตอบคำถามถูก 5 ทานแรก 

จะไดรับหมอนอิงน�ารักๆ จาก สำนักงานคณะกรรมการ

ควบคุมเคร� องด� มแอลกอฮอล ไปกอดกันเลนๆ 

สงคำตอบไดตามที่อยูสำนักงานฯ ตามปกหลังของจุลสารนะคะ



13จุลสารสำนักงานคณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 13

สวัสดีคะ ปูจา พยากรณ ในปกษนี้ ขอเสนอ

การปรับฮวงจุยในโตะทำงาน หากในชวงนี้คุณมีปญหา

ความยุงยากในหนาที่การงานแลวละก็ ลองไปปรับใช

ดูนะคะ อยางนอยการจัดภูมิทัศนใหมๆ ในที่ทำงาน 

อาจทำใหคุณรูสึกผอนคลายจากการทำงานลงไปบาง 

ไมมาก ก็นอย นะคะ ^_^

วันอาทิตย หามนั่งหันหนาไปทางทิศเหนือ

วันจันทร หามนั่งหันหนาไปทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือ

วันอังคาร หามนั่งหันหนาไปทางทิศตะวันออก

วันพุธ กลางวัน หามนั่งหันหนาไปทิศตะวันออกเฉียงใต

»Ù¨ŽÒ ¾ÂÒ¡Ã³�

วันพุธ กลางคืน  หามนั่งหันหนาไปทางทิศตะวันตก

วันพฤหัสบดี หามนั่งหันหนาไปทางทิศตะวันตกเฉียงใต  

วันศุกร  หามนั่งหันหนาไปทางทิศตะวันตกเฉียงใต

วันเสาร หามนั่งหันหนาไปทางทิศใต

 ทิศที่ไมควรจัดวางโตะทำงานตามศาสตรฮวงจุยในแตละวันเกิด

สำหรับตำแหน�งโต ะทำงาน ฮวงจุยถือวาขางหลัง 

หมายถึง ความมั่นคง ควรนั่งหันหลังใหกำแพงหรือตูทึบ

และหารูปภาพมาติดไวตรงบริ เวณดานนี้  โดยเลือก

ที่มีความหนักแน�น เชน ภูเขา เปนตน

พยายามหลีกเลี่ยงการตัง้โตะ

ทำงานตรงกับประตู

หลีกเลี่ยงการนั่ ง

โตะทำงานที่อยูใตคาน

ไม ควรให โต ะทำงานหันไปชนกับ

มุมเสา เพราะจะทำใหเจอแตเร� องไมคอยดี 

ถาหลีกเลี่ยงไดใหหาคริสตัลมาวางสะทอน

พลังงานดานลบออกไป

หันโตะทำงานไปในทิศทางเดียวกัน ถาคุณตองนั่งรวมกับคนอ� น ควรพยายามหันโตะทำงาน

ไปในทิศทางเดียวกัน และหลีกเลี่ยงการหันหนาโตะเขาหากันนะคะ

ว า งของสู งที่ มุ ม

โตะดานซาย ทีด่านซาย

ของโตะทำงาน เปน

ตำแหน�งแหงอำนาจ

ในการทำงาน ใหวาง

ของที่มีความสูงมาก

ที่สุดเอาไวมุมนี้

ควรหลีกเลี่ยงรูปภาพที่เปนรูปสัตวในสิบสอง

ปนักกษัตรบนโต ะทำงาน  เพราะสิ่ งที่ เ ราตั้ ง

อาจกลายเปนการชงปะทะกันเองกับปเกิดของตัวเอง 

หรือผูที่มาติดตอโดยไมรูตัว

ดานขวาของโตะ ซึ่งเปนตำแหน�ง

ของการประสานงาน ความราบรื่น 

ใหวางพวกขาวของเคร� องใชตางๆ ที่มี

ความสูงนอยไวในสวนนี้

เ ส ริ มพลั งต ร งด านหลั ง ข อ ง โต ะ 

หากมีชั้นหรือมีพื้นที่วางของได ใหหา 

“เตาคริสตัล” มาวาง เพ� อเปนการกระตุน

พลังงานดานการสนับสนุน และความเจริญ

กาวหนาในหนาที่การงาน

ดานหนาของโตะ ใหหาแกวน้ำใสน้ำและ

หินเกๆ มาวางประดับ เพ� อดูดซับพลังงานที่ดี
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¤ÇÒÁÃÑ¡ ¤¹âÊ´ à»š¹ª‹Ç§·ÕèÁÕàÊ¹‹Ë�ÅŒ¹ËÅÒÁ ¤¹ÁÕ¤Ù‹¤ÇÒÁÃÑ¡¢Í§¤Ø³´ÙÊ´ãÊà»š¹¾ÔàÈÉ 
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¤ÇÒÁÃÑ¡ ¤¹âÊ´ ¤ÇÒÁÃÑ¡¢Í§¤Ø³ÂÑ§¤ÅØÁà¤Ã×Í äÁ‹ªÑ´à¨¹ ¤¹ÁÕ¤Ù‹ µŒÍ§ÃÐÇÑ§¤Ó¾Ù´ãËŒÁÒ¡
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¤ÇÒÁÃÑ¡ ¤¹âÊ´ÍÒ¨ÂÑ§ÅÑ§àÅã¹¡ÒÃ¤ºËÒ´Ùã¨ ¤¹ÁÕ¤Ù‹¨ÐàË¹×èÍÂ¡Ñº¤¹ÃÑ¡·Õè·ÓÍÐäÃ¡çäÁ‹ä´Œ´Ñè§ã¨
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ÊØ¢ÀÒ¾ ÃÐÇÑ§¨Ðà¨çºä¢Œä´Œ»†ÇÂ¨Ò¡ÍÒ¡ÒÈ·Õèà»ÅÕèÂ¹á»Å§º‹ÍÂ 

15จุลสารสำนักงานคณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์



16

เรื่องเลา....เหลาเปนเหตุ 
รอนๆๆๆๆ อากาศเมอืงไทยมนัรอน จรงิๆ นะคะ อุย! กอนอืน่ขอสวสัดเีพือ่นๆ ผูอานทกุทานคะ เหนด็เหนือ่ย

เมื่อยลากันมาเขาไตรมาสที่ 3 งานแตละงานก็คงเรงสรุปผล บางคนอาจจะถึงกับขยับตัวออกจากเกาอี้ทำงาน
แทบไมไดเลยใชไหมคะ พูกถึงหนารอนแลว ตองนึกถึงเครื่องดื่มที่ชวยแกกระหายคลายรอน แตโดยสวนใหญ
วัยรุนวัยจี๊ดทั้งหลายมักนึกถึงน้ำอัดลมที่ใหความซาบซา เคยสังเกตไหมวาพอดื่มไปแลวกลับยิ่งเพิ่ม
ความกระหายมากกวาเดิมอีก รวมถึงขออางของผูใหญที่อางวาอากาศรอน ตองดื่มเบียรเย็นๆ คลายรอน 
ขอบอกเลยนะคะ คิดผิดมากเพราะ 2 อยางที่กลาวมามีแตอันตรายตอสุขภาพแทบทั้งสิ้นเลยคะ

ตามหลักการแพทยแผนไทยในฤดูรอน ตองใชอาหารสมุนไพรที่มีรสขม เย็น จืด ชวยดับรอนได 
สมุนไพรที่แนะใหนำมาปรุงเครื่องดื่มดับรอนในหนารอนนี้ เชน

ใบบวับก ชวยแกรอนในกระหายนำ้ลดรอนไดด ีแตเดก็วยัรุนรองยี ้เพราะตดิรสขม แตถาเปนผูใหญหนอย
มักชอบใจในรสชาติ เติมแตงความหวานดวยน้ำตาลกรวด หรือน้ำตาลทรายแดงรสชาติจะหอม หรือเพิ่ม
ความหอมโดยใชใบเตยปรุงแตงกลิ่นเสริมรสได อาจทำเปนน้ำปน เอาบัวบกและใบเตยปนรวมกันแลวกรอง
เอาแตน้ำ ใบเตยควรเลือกเตยหอม เพราะมีสรรพคุณชวยแกออนเพลีย ดับพิษไข และชูกำลัง เครื่องดื่ม
แกวนี้ลดรอนและบำรุงหัวใจไดดวย    

เครื่องดื่มลดรอนอีกสูตร แนะดอกเกกฮวยกับลูกพุดจีน เปนเครื่องดื่มที่หอมรสชาติดี มีสีเหลือง 
และชวยบำรุงตับและน้ำดี ชวยไมใหรอนตับแลบ ลดความรอนตับแบบตับจะแตกไดดีมาก 

ทางเลือกมากมายขนาดนี้วิธีคลายรอนแบบสุขภาพดี ก็มีทานผูอานเห็นดวยใชไหมคะ

ที่มา :http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/alcohol/alcohol_bad.html
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