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งดเหล้าเข้าพรรษา ได้อะไร 
“งดเหลา้ เขา้พรรษา” ประโยคเด็ดที่หลายคนคุน้หูมาหลายปี ที่จริงหากต้ังใจเลิกเหล้าก็ไม่

จ าเป็นต้องรอให้ถึงช่วงเข้าพรรษา แต่วันเข้าพรรษาถือเป็นวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา และเป็น
จุดเร่ิมต้นที่ดีในการตั้งใจท าความดี ลด ละ เลิกอบายมุข อย่างเหล้าหรือเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ โดยเริ่ม
จากลดปริมาณการดื่มให้น้อยลง งดดื่มตลอดช่วงเข้าพรรษา 3 เดือนในทุกปี หรืองดต่อได้ตลอดชีวิต 

งดเหลา้ พกัตบั เขา้พรรษา 

ในปีนี ้สสส.รว่มกบัเครอืขา่ยองค์กรงดเหลา้ (สคล.) จดักจิกรรม วิง่พกัตบั 90 k. 90 days ตบั
จะกลบัมาด ีเริม่วนันีง้ดเหลา้ โดย นายธีระ วชัรปราณ ีผูจ้ดัการส านกังานเครือขา่ยองคก์รงดเหลา้
(สคล.) เล่าว่า เข้าพรรษาเป็นช่วงที่หลายคนใช้เปน็โอกาสในการดูแลตัวเอง ดูแลครอบครัว ดูแลกระเป๋า
เงิน เพราะที่ผ่านมาใช้จา่ยกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไปเป็นจ านวนมาก ถา้เราใชโ้อกาสนีใ้นการดแูล
รา่งกายตวัเอง ดแูลครอบครวั ดแูลกระเปา๋เงนิแลว้ได้พกัตบัดว้ยกจ็ะเปน็ชว่งทีด่ ีและถา้เกดิมนัดกี็อยาก
ขอเชญิชวนใหท้ าต่อไป ไมใ่ช่เฉพาะชว่งเขา้พรรษา 3 เดือน แตง่ดเหลา้ตลอดชวีติ กิจกรรมวิ่งพักตับเป็น
อีกหนึ่งกิจกรรมที่ให้คนที่อยากดูแลสุขภาพได้เข้ามาร่วม ซึ่งนอกจากชีวติจะดีแล้ว สังคมก็จะดีด้วย 

ตับเป็นอวัยวะส าคัญที่มหีน้าที่ก าจัดของเสียออกจากร่างกาย แต่เซลล์ตับจะถูกท าลายเมื่อดื่ม
เหล้า นพ.นรศกัดิ ์สวุจติตานนท ์แพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญศนูยอ์ายุรกรรม สถาบนัหวัใจและหลอดเลอืด 
โรงพยาบาลพระรามเกา้ ให้ความรู้ในการดูแลสุขภาพร่างกายและสุขภาพตับ ว่า เมื่อดื่มเหล้า เซลล์ตับ
จะก าจัดสารพิษจากแอลกอฮอล์ท าให้ตับสูญเสียการท างานเกิดไขมันสะสมในตับ เมื่อได้ออกก าลังกาย จะ
ดึงไขมันสะสมไปใช้ท าให้ตับท างานไดด้ีขึ้น นอกจากนี้ยิ่งดื่มมาก เซลล์ตับยิ่งท างานหนักและถูกท าลาย
มากข้ึน สารพิษถูกก าจัดได้น้อยลง เอนไซม์สูงข้ึน กลายเป็นตับอักเสบและไขมันแทรกตับ ทุกครั้งที่ดื่ม 
เซลล์ยิ่งท างานหนัก จนเกิดภาวะพังผืดและเป็นแผลในเนื้อเยื่อตับ และเป็นตับแข็งและมะเร็งตับในที่สุด 

“การวิ่งไม่ได้ช่วยเร่ืองตับอย่างเดียว แต่ยังช่วยทุกอวัยวะ เช่น หัวใจ ลดน้ าหนัก ความดัน  จึง
แนะน าให้ตรวจสุขภาพเป็นประจ า เพราะโรคตับจะไม่แสดงอาการจนกว่าจะเป็นมาก ดังนัน้การงดเหลา้
และการออกก าลงักายสม่ าเสมอจึงเปน็อกีหนึ่งตวัชว่ยในการฟืน้ฟตูบั”  นพ.นรศักดิ์ อธบิาย 

งดเหลา้เขา้พรรษา ไดอ้ะไร? 
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ช่วงเข้าพรรษาสามเดือนนี้ ถือเป็นโอกาสส าคัญในการเปลี่ยนแปลงตนเอง แน่นอนว่าสิ่งที่จะเกิดข้ึน
ย่อมส่งผลดีที่จากตอนแรกแค่ตั้งใจงดเหล้าสามเดือน คุณอาจตัดสินใจงดเหล้าตลอดชีวิตเลยก็ว่าได้ 

1.ไดร้ักษาสุขภาพ - เข้าพรรษาถือเป็นช่วงพักดื่ม พักตับ เพ่ือให้ร่างกายได้พักฟื้น และให้ตับฟื้นฟู 
ซ่อมสร้างตัวเอง สร้างเซลล์ใหม่และก าจัดสารพิษจากร่างกาย 

2. ไดค้วามรกัจากคนรอบขา้ง – คนรอบข้างมักห่วงใยสุขภาพของผู้ที่ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
การงดดื่มเป็นการแสดงออกความรู้สึกที่มีต่อคนรอบข้าง เชื่อมความสัมพันธ์และให้เวลากับครอบครัว
มากข้ึน 

3.ไดเ้งนิเกบ็ - การดื่มคนเดียวหรือหลายคน ก็มีค่าใช้จ่ายสูงในแต่ละเดือน การงดดื่มช่วยลด
ค่าใช้จ่ายที่ไม่จ าเป็น และเป็นการเก็บรักษาให้มีเงินเหลือออมมากขึ้น 

4.ไดค้วามปลอดภยั – อุบัติเหตุที่เกิดจากการดื่มแล้วขับส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน การงด
ดื่มช่วยลดโอกาสในการเกิดอุบัติเหตุและการทะเลาะวิวาทกับคนรอบข้าง 

ดาวโหลดรูปภาพได้ที ่งดเหล้าเข้าพรรษาได้อะไร? http://llln.me/N90GceN 

เช่นเดียวกับ ภก.สงกรานต ์ภาคโชคด ีผู้อ านวยการส านักงานเครอืขา่ยองคก์รงดเหลา้ 
(สคล.) กล่าวว่าการงดเหล้า เข้าพรรษา ได้ประโยชน์อย่างน้อยสามส่วน  คือ 

1. คนทีล่ด ละ เลิกไดเ้อง จะท าให้สุขภาพดีขึ้น ตับได้พักผ่อน แต่ความจริงแล้วตับเป็นเพียงตัวแทน
อวัยวะของร่างกาย เพราะแอลกอฮอล์ท าลายทุกอวัยวะ ซ่ึงแอลกอฮอล์เป็นสาเหตุกว่า 200 โรค 
เข้าพรรษานี้นอกจากพักตับแล้ว ยังพักทุกอวัยวะท าให้สุขภาพดีขึ้น 

2. ครอบครวั เงินจากการซ้ือเหล้าก็เปล่ียนไปเป็นอาหารที่รับประทานไดท้ั้งครอบครัว และซ้ือของ
จ าเป็นอื่น ๆ นอกจากนี้ก็ยังมีเวลาเหลือ เพราะเวลาที่อยู่ในวงเหล้าเปลี่ยนมาให้ครอบครัว ซึ่งหลาย
ครอบครัวบอกว่าช่วงสามเดือนแห่งการเข้าพรรษาถือเป็นเวลาที่มีความสุขที่สุด 

3. สังคม พบว่าสถิติทางอุบัติเหตุและอาชญากรรมลดลงชัดเจน 

อย่างไรก็ตาม การดูแลสุขภาพระยะยาวไม่ใช่แค่การออกก าลังกายเพียงเท่านั้น ยังมีปัจจัยเล็ก ๆ 
น้อย ๆ ทั้งการรับประทานอาหาร การงดเหล้า การไม่สูบบุหรี่  การพักผ่อน สสส.อยากให้ทุกคนใช้
โอกาสในวันเข้าพรรษา เป็นก้าวแรกของการดูแลสุขภาพ มางดเหล้า เข้าพรรษา เปล่ียนเวลาเส่ียงมาเป็น
เวลาสร้างเสริมสุขภาพที่ดี หากใครไม่รู้จะเร่ิมอย่างไร ทางทีมเว็บไซต์ขอเชิญชวนทุกท่านมาเป็นส่วนหนึ่ง
ในการรณรงค์ งดเหล้า เข้าพรรษา โดยรว่มลงชื่องดเหลา้ครบพรรษาไดท้ี ่
www.stopdrink.com/sign/ และรว่มกจิกรรมผา่นโครงการ วิง่พกัตบั 90 k. 90 days ตบั จะกลบัมา
ด ีเริม่วนันีง้ดเหลา้  

ส าหรับผู้สนใจร่วมวิ่งพักตับ เปิดรับสมัครแล้วที่ https://www.facebook.com/thaidotrun เร่ิม
ออกวิ่งสะสมระยะ ตั้งแต่วันที่ 17 กรกฎาคม - 13 ตุลาคม 2562 (ช่วงกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา 90
วัน) จัดส่งเส้ือฟรี ให้ได้ใส่วิ่งเก็บระยะและจัดส่งเหรียญฟรีส าหรับนักวิ่งที่วิ่งครบระยะ 90K. หลังจาก
เสร็จส้ินระยะเวลา ทั้งส่งผลวิ่งที่ https://run.thai.run/wing-phak-tap  มีรางวัลพิเศษ เส้ือผู้พิชิต 
ส าหรับผู้ที่สะสมระยะทางสูงสุดตามเวลาโครงการล าดับที่ 1-90 พิเศษสุดๆ สามารถสมัครวิ่งพักตับ9 
ภาค 10 พื้นที่ ในราคา 99 บาท ต่อ สนาม 

http://llln.me/N90GceN
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เขา้พรรษานี ้มาพกัตบัไปดว้ยกนันะคะ 
 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 


