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เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

“เมื่อไปเที่ยวต่างประเทศ 
จึงรู้ว่าประเทศไทยควบคุมการสูบบุหรี่ได้ดีมาก”
 เป็นคำาที่ผมได้ยินจากอาจารย์ ผู้ทรงคุณวุฒิ และคนที่รู้จักหลายคน  
ที่บอกว่า “หลายประเทศที่เดินทางไป ต้องคอยหลบควันบุหรี่ เหม็น 
จนแสบคอ” และแถมว่า “น่ันแหละคือ คุณประโยชน์ของภาคี สสส. และ 
สสส. ที่ร่วมกับหลายหน่วยงาน ขับเคลื่อนให้สังคมไทยควบคุมบุหรี่ได้ดี”
 แม้ว่าไทยจะสามารถควบคุมสถานการณ์บุหรี่ได้อย่างดี แต่กำาลังถูก
ท้าทายเมื่อเจอกับบุหรี่ไฟฟ้า ซ่ึงใช้เทคโนโลยีในการ disruption การสูบ
และเสพติด ทำาให้สถานการณ์การสูบบุหรี่ของประเทศไทยที่กำาลังลดลงอยู่ 
อาจเสี่ยงท่ีจะกลายเป็นสงครามที่พ่ายแพ้ได้เมื่อเจอกับบุหรี่ไฟฟ้าท่ีพุ่งเป้า
ไปที่เด็กและเยาวชน     
 แม้ว่า เม่ือดูข้อมูลจากสำานักงานสถิติแห่งชาติ ที่สำารวจการสูบบุหรี่
ในปี 2567 พบว่า ประชากรอายุ 15 ปีข้ึนไปสูบบุหร่ีลดลง จาก 21.2% ในปี 
2550 เหลือ 16.5% ในปี 2567 จังหวัดท่ีมีการสูบบุหร่ีสูงสุด 5 อันดับแรก
คือ กระบี่, ตาก, นครศรีธรรมราช, ระนอง, กาฬสินธุ์ ผู้ชายสูบบุหรี่ 33.5% 
ผู้หญิงสูบบุหร่ี 1% โดยมีผู้สูบบุหร่ีไฟฟ้า 1.5% ของประชากรอายุ 15 ปีข้ึนไป  
 แต่เมื่อสำารวจแยกในกลุ่มเด็กและเยาวชนอายุไม่เกิน 25 ปี ในปี  
2566 กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับ สถาบัน
ยุวทัศน์แห่งประเทศไทย   สำารวจเยาวชนทั่วประเทศจำานวน 61,688 คน  
พบสูบบุหรี่ไฟฟ้า 25% คิดเป็น 1 ใน 4 ของเด็กเยาวชน 
 ถามว่า “บุหร่ีมวน” กับ “บุหร่ีไฟฟ้า” อะไรน่ากลัวกว่ากัน? อ.ประกิต  
วาทีสาธกกิจ ให้ความเห็นว่า ชัดเจนว่าบุหร่ีไฟฟ้าน่ากลัวกว่า เพราะเด็ก
อายุ 10 กว่าปี สูบบุหรี่ไฟฟ้าไม่กี่ปี ก็เกิดอาการป่วยแล้ว แต่เดิมถ้าเด็กสูบ
บุหรี่มวน กว่าจะเกิดโรคก็อายุ 30-40 ปี ซึ่งคือต้องสูบบุหรี่มวน 20-30 ปี
จึงจะเกิดโรค
 ผมขอให้ความเห็นเพ่ิมเติมว่า เป็นเพราะบุหร่ีไฟฟ้าสูบได้ง่าย ทุกเวลา 
สามารถดูดทุก 5-10 นาทีได้ โดยไม่ต้องจุดไฟดูดให้หมดมวน ไม่มีคนรู้ 
หรือเห็นเพราะใส่น้ำาหอมทำาให้ ควันไม่เหม็น และมีควันน้อย บุหรี่มวน 
มีควันจากการเผาไหม้ทำาให้ระคายคอ สูบได้ไม่มาก แต่บุหรี่ไฟฟ้าสูบได้ 
ตลอดทั้งวัน ทำาให้ได้รับปริมาณนิโคตินมากกว่าบุหรี่มวน 
 ด้วยรูปลักษณ์ที่ตั้งใจทำาให้สวย เท่ เพื่อพุ่งเป้าไปที่กลุ่มลูกค้า คือ  
เด็กและวัยรุ่น ซึ่งเป็นเหย่ือรูปลักษณ์เหล่าน้ีได้อย่างดี และยังเป็นกลุ่มที่ 

เมื่อเสพติดแล้ว ยากที่จะยับยั้งช่ังใจ ทั้งหมดน้ีทำาให้
บุหรี่ไฟฟ้าอันตรายอย่างยิ่งโดยเฉพาะกับเด็กและ
เยาวชน
 ในวันท่ี 31 พ.ค. 2568 น้ี เป็นวันงดสูบบุหร่ีโลก 
ซึ่งมีคำาขวัญปีนี้ว่า "กระชากหน้ากากธุรกิจบุหรี่ บุหรี่
ไฟฟ้า : นิโคตินเสพติด จน ตาย” จึงเป็นวันสำาคัญ 
ที่ สสส. และภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพ ทุกท่าน
จะต้องร่วมกันเร่งรณรงค์ให้ทุกคนรับรู้ถึงพิษภัยของ
บุหรี่ไฟฟ้า กลยุทธ์ของธุรกิจบุหร่ีที่จงใจ ตั้งใจจะให้
เด็กเยาวชนตกเป็นทาสนิโคติน เพียงเพื่อให้ได้กำาไร 
เข้าบริษัท โดยไม่สนใจสุขภาพของคนในสังคม
 ในช่วงที่เศรษฐกิจของประเทศกำาลังแย่ ผู้คน
เริ่มมีเงินในกระเป๋าน้อยลง และยังต้องระวังกับพายุ
เศรษฐกิจโลกจากภาษีทรัมป์ การประหยัดลดการใช้จ่าย  
โดยเฉพาะลดการบริโภคสินค้าทำาลายสุขภาพ เช่น 
เหล้า บุหร่ี บุหร่ีไฟฟ้า จึงเป็นทางเลือกท่ีดีท่ีสุดสำาหรับ
กระเป๋าของเรา และสุขภาพของเรา จากข้อมูลรายจ่าย 
เฉลี่ยของครัวเรือนไทยปี 2566 พบว่า ส่วนใหญ่ 
เป็นค่าอุปโภคบริโภคถึง 87% มีรายจ่ายสูงสุด คือ 
อาหาร เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ยาสูบ คิดเป็น 35.5% 
 ถ้าประหยัดในส่วนเหล้า บุหรี่ น่าจะช่วยได้มาก
 ผมยังเชื่อว่า แม้ว่าสงครามบุหรี่ไฟฟ้านี้จะยาก
อย่างย่ิง แต่เช่ือว่า ด้วยพลังของทุกภาคส่วนในสังคมไทย 
ถ้าเราช่วยกันจะทำาให้สังคมไทยปลอดบุหร่ี บุหร่ีไฟฟ้า
ได้ในที่สุด
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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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02 จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

04 สุขประจำ�ฉบับ   
กระชากหน้ากากบุหรี่ไฟฟ้า นิโคตินเสพติดจนตาย

16 คนสร้�งสุข  
วัดปลอดบุหรี่ สุขภาพดี ด้วยวิถีธรรม

18 สุขรอบบ้�น   
เอไอ ช่วยชีวิต พยากรณ์โรค

22 คนดังสุขภ�พด ี   
จัดการสุขภาพ สไตล์ก้อง สหรัถ



   นิโคติน
 เสพติดจนตาย
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Unmasking 
the Appeal

 Exposing Industry Tactics 
on Tobacco and Nicotine 

Products
กระชากหน้ากาก

ธุรกิจบุหรี่ บุหรี่ไฟฟ้า 
นิโคตินเสพติดจนตาย

 วันงดสูบบุหรี่โลก 31 พ.ค. ของทุกปี เป็น
วันที่ย้�าเตือนคนทั่วโลก ให้เห็นถึงความส�าคัญ
ของการงดสูบบุหรี่ทุกชนิด โดยในปีนี้ แนวคิด
ส�าคัญ คือ กะเทาะความจริงให้ประชาชนได้รู้
ถึงกลยุทธ์ของอุตสาหกรรมยาสูบ ที่ใช้เทคนิค
มากมาย เพื่อเพิ่มเหยื่อเข้ามาอยู่ในวังวนของ
การเสพติด

สุขประจำ�ฉบับ



 ท่ีเห็นได้ชัดเจนถึงการตกเป็นเหยื่อของการใช้ยาสูบ โดยเฉพาะในช่วงหลายปีนี้ 
“บุหรี่ไฟฟ้า”  กลายเป็นกระแสนิยม ผิด ๆ  แพร่ไปทั่วทุกเพศทุกวัย 
 ข้อมูลจากรายงานภาระโรคจากปัจจัยเส่ียงของประชากรไทย ปี 2562 พบปัจจัยเส่ียง 
ด้านการบริโภคบุหรี่/ยาสูบ เป็นสาเหตุสำาคัญต่อการเสียชีวิตของคนไทย สูงถึง 15.6% 
และบุหรี่ยังเป็นปัจจัยเสี่ยงอันดับ 1 ที่ส่งผลต่อการเสียชีวิตจากโรคมะเร็งมากที่สุดคือ 
22,561 คน คิดเป็น 26.1% ของการเสียชีวิตจากยาสูบทั้งหมด
 สิ่งที่น่ากังวลมาก คือ เพียงแค่ 7 ปี การใช้บุหรี่ไฟฟ้าในเยาวชน เพิ่มขึ้น 5.3 เท่า 
 ตัวเลขที่เป็นการสำารวจตั้งแต่ปี 2558-2565 ซ่ึงในช่วง 3 ปีจากนั้น ยังไม่มีตัวเลขที่ชัดเจนว่า การเพิ่มขึ้น 
คิดเป็นเท่าไหร่ แต่หากดูจากตัวเลขการจับกุมบุหรี่ไฟฟ้าผิดกฎหมาย การขายที่ไม่ได้รับอนุญาตที่ถูกจับกุม  
และตัวเลขการเจ็บป่วย เชื่อว่า ผลสำารวจน่าจะพุ่งขึ้นกว่านี้อย่างแน่นอน

 ท่ีน่าตกใจและน่าเสียใจไปกว่าน้ัน คือ  พบรายงานข่าวการใช้บุหร่ีไฟฟ้าในเด็กอายุน้อยลงเร่ือย ๆ โดยนักศึกษา
แพทย์ชั้นปีที่ 5 คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล เก็บข้อมูลในโรงเรียนประถมศึกษา
แห่งหน่ึง ช่วง ม.ค.2567 ก็พบว่า “43% ของเด็กประถมปลาย เคยลองสูบบุหร่ีไฟฟ้า” และนักเรียนหญิง มีอัตรา
การสูบบุหรี่ไฟฟ้ามากกว่านักเรียนชาย
 ที่น่ากังวลไปกว่าเดิม พบว่า 15% ของเด็กประถม เคยถูกคนในครอบครัวแนะนำาให้สูบบุหรี่ไฟฟ้า สะท้อน
ให้เห็นถึงความไม่เข้าใจ เข้าใจผิด เกี่ยวกับอันตรายของบุหรี่ไฟฟ้าอย่างหนัก
 ยังพบว่า การเข้าถึงบุหรี่ไฟฟ้าของเด็กและเยาวชน เป็นไปโดยง่าย ไม่ว่าจะเป็นร้านรอบโรงเรียน ที่ตั้งใจไปอยู่ 
ในจุดนั้นเพื่อขายเด็กโดยเฉพาะ หรือโฆษณาในช่องทางออนไลน์ ที่เข้าถึงตัวเด็กได้ง่ายขึ้นเร่ือย ๆ  มีการพบเห็น 
การโฆษณาและการส่งเสริมการขายบนช่องทางอินเทอร์เน็ตเพิ่มขึ้นจาก 27.0% ในปี 2558 เป็น 48.0% ในปี 
2565 ตามอัตราเติบโตของการใช้อินเทอร์เน็ตที่เข้าถึงได้ง่ายขึ้น
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 ผลสำารวจจากสำานักงานสถิติแห่งชาติ ปี 2567 
พบว่า ภาพรวมคนไทยมีแนวโน้มสูบบุหร่ีลดลงอย่าง 
ต่อเนื่อง โดยมีผู้สูบบุหรี่ทั้งสิ้น 9.8 ล้านคน คิดเป็น 
16.5% ของประชากรอาย ุ15 ปขีึน้ไป ลดลงจาก 17.4% 
เมื่อปี 2564 
 ประเภทของบุหรี่ที่ผู้สูบนิยมสูบมากที่สุดคือ บุหรี่
โรงงาน 12.6% บุหรี่ไฟฟ้า 1.5% หรือประมาณ 0.90 
ล้านคน

การสำรวจพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของประชากรไทย สำนักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ.2567

อายุ (ปี)  บุหรี่มวน (%)       บุหรี่ไฟฟ้า (%)

ประชากรที่สูบบุหรี่มวน/บุหรี่ไฟฟ้า แยกตามกลุ่มอายุ

การสูบบุหรี่ของประชากรไทย
อายุ 15 ปีขึ้นไป พ.ศ.2567

เพศชาย 9,461,836 คน   เพศหญิง 314,801 คน

สูบบุหรี่ทุกประเภทรวมกัน
9,776,637 คน = 16.5%

เพศชาย 842,652 คน   เพศหญิง 57,807 คน

สูบบุหรี่ไฟฟ้าทั้งหมด
900,459 คน = 1.52%

15 - 19 5.3 1.52
20 - 24 16.2 3.82
25 - 44 20.1 2.72
45 - 59 19.7 0.60
  > 60 11.3 0.08
รวม 16.5 1.52

รายงานพฤติกรรมการบริโภคยาสูบแบบมีควันของประชากรไทย พ.ศ.2567 
สำนักงานสถิติแห่งชาติ

มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ 
ผศ.ดร.ศรัญญา เบญจกุล, ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ วันที่ 14 พ.ค.2568

สูบบุหรี่ไฟฟ้าร่วมกับสูบบุหรี่มวน = 506,949 คน
สูบบุหรี่ไฟฟ้าเพียงอย่างเดียว = 214,863 คน
สูบบุหรี่ไฟฟ้า+บุหรี่มวน+ยาเส้น = 140,064 คน
สูบบุหรี่ไฟฟ้า+บุหรี่ชนิดอื่นหลายชนิด = 38,583 คน

การสำรวจพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของประชากรไทย สำนักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ.2567

อายุ (ปี)  บุหรี่มวน (%)       บุหรี่ไฟฟ้า (%)

ประชากรที่สูบบุหรี่มวน/บุหรี่ไฟฟ้า แยกตามกลุ่มอายุ

การสูบบุหรี่ของประชากรไทย
อายุ 15 ปีขึ้นไป พ.ศ.2567

เพศชาย 9,461,836 คน   เพศหญิง 314,801 คน

สูบบุหรี่ทุกประเภทรวมกัน
9,776,637 คน = 16.5%

เพศชาย 842,652 คน   เพศหญิง 57,807 คน

สูบบุหรี่ไฟฟ้าทั้งหมด
900,459 คน = 1.52%

15 - 19 5.3 1.52
20 - 24 16.2 3.82
25 - 44 20.1 2.72
45 - 59 19.7 0.60
  > 60 11.3 0.08
รวม 16.5 1.52

รายงานพฤติกรรมการบริโภคยาสูบแบบมีควันของประชากรไทย พ.ศ.2567 
สำนักงานสถิติแห่งชาติ

มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ 
ผศ.ดร.ศรัญญา เบญจกุล, ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ วันที่ 14 พ.ค.2568

สูบบุหรี่ไฟฟ้าร่วมกับสูบบุหรี่มวน = 506,949 คน
สูบบุหรี่ไฟฟ้าเพียงอย่างเดียว = 214,863 คน
สูบบุหรี่ไฟฟ้า+บุหรี่มวน+ยาเส้น = 140,064 คน
สูบบุหรี่ไฟฟ้า+บุหรี่ชนิดอื่นหลายชนิด = 38,583 คน



 TOYPOD หรือบุหร่ีไฟฟ้า ที่อยู่ใน 
รูปแบบของตุ๊กตา เป็นบุหรี่ไฟฟ้าที่แปลงร่างเป็น
อาร์ตทอย ของเล่นสุดฮิตของเด็กยุคน้ี บุหร่ีไฟฟ้าเหล่าน้ี จะทำาหน้าตา
ให้เหมือนของเล่น กล่องขนม ภายในรูปร่างสวยงามจะบรรจุบุหร่ีไฟฟ้า
แบบใช้แล้วทิ้ง ไม่ต้องเติมน้ำายา เปิดจุกแล้วสูบได้ทันที ชาร์จได้ด้วย
สายชาร์จคล้ายโทรศัพท์ 

 บุหร่ีไฟฟ้าเหล่าน้ี จะถูกออกแบบให้มีหลาย ๆ ลาย หลายกล่ิน ใช้งานได้ 9,000-12,000 คำา   
หรือ puff โดยมีนิโคตินอยู่ราว 3-5% ฉะน้ัน บุหร่ีไฟฟ้าเหล่าน้ี จะไม่ต่างจากบุหร่ีไฟฟ้าท่ีผู้ใหญ่
สูบทั่วไป 

 ข้อมูลการสำารวจนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ทั่วประเทศ 

จำานวน 6,045 คน ที่ได้รับตีพิมพ์ 
ในวารสาร Tobacco control  

ปี 2567 ยังพบว่า เด็กนักเรียนท่ีไม่เคย
สบูบหุรีม่ากอ่น หากเริม่สบูบหุรีจ่ะมแีนวโนม้

สูบบุหรี่เพิ่มขึ้น 5 เท่า และมีแนวโน้มสูบทั้งบุหรี่ไฟฟ้าและ
บุหรี่เพิ่มขึ้นถึง 7 เท่า

พอดร้ายซ่อน
ผลกระทบสุขภาพ 

 มีความเข้าใจผิดมากมายบนโลกอินเทอร์เน็ต
ที่ถูกส่งต่อเกี่ยวกับความจริง ความลวงของ
บุหร่ีไฟฟ้า จนทำาให้ไม่ว่าจะเด็ก  เยาวชน หรือ 
แมก้ระทัง่ผูใ้หญเ่อง กย็งัมคีวามเขา้ใจผดิเก่ียวกบั 
บหุรีไ่ฟฟา้ ไมว่า่จะเป็น “สบูแล้วไมต่ดิ” “สูบแล้ว
ปลอดภยักวา่เดิม” “สูบแล้วจะเลิกบหุรีม่วนได”้  
สิ่งเหล่านี้ ทำาให้เกิดนักสูบหน้าใหม่เพิ่มขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง 
 สถานการณ์ทั้งหมดนี้ บ่งชี้ว่า สังคมไทย
จำาเป็นต้องให้ความสำาคัญการขับเคลื่อนทาง
นโยบายควบคุมยาสูบอย่างต่อเนื่อง ควบคู่กับ
การเฝา้ระวงัและศกึษาผลกระทบของบหุรีไ่ฟฟา้
อยา่งจรงิจงั เพือ่ป้องกนัการขยายตวัของนกัสูบ
หน้าใหม่ โดยเฉพาะกลุ่มเด็กเยาวชน รวมทั้ง
บูรณาการความร่วมมือจากทุกภาคส่วนในการ
ดำาเนินมาตรการที่เข้มข้นและมีประสิทธิภาพ

 คำาขวัญวันงดสูบบุหรี่ โลก “กระชาก
หน้ากากธุรกิจบุหรี่ บุหรี่ไฟฟ้า : นิโคตินเสพติด 
จนตาย”  จึงเหมือนการย้ำาว่าอย่าเชื่อคำาลวง 
และจงช่วยกันกระชากหน้ากากธุรกิจนี้ออกมา

 การระบาดของ TOYPOD หรือบุหร่ีไฟฟ้าในรูปแบบ
ของตัวการ์ตูนชนิดต่าง ๆ ยังตอกย้ำาถึงการล่อลวงเด็กและ
เยาวชนให้ตกเป็นเหยื่อของบุหรี่ไฟฟ้าอย่างหนัก เพราะ
การออกแบบด้วยรูปลักษณ์ รสสัมผัส กลิ่นหอม เพื่อเป็น
หน้ากากหลอกว่า สิ่งเหล่านี้ไม่ได้อันตราย ไม่มีพิษภัยอะไร 
ทั้งที่ความจริงแล้วตรงกันข้ามสิ้นเชิง
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ความจริงของบุหรี่ไฟฟ้า
            สาเหตุเพราะนิโคตินกระตุ้นให้สมอง 

หลั่งโดปามีน ซึ่งเป็นสารส่ือประสาท 
ที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกดีและความ

พึงพอใจ แต่เมื่อใช้ไปเรื่อย ๆ  สมอง
ก็จะชินชา และต้องการนิโคติน
มากขึ้นเรื่อย ๆ จนไม่สามารถเกิด
ขึ้นเองได้ หากไม่ได้รับนิโคติน 

นั่นหมายถึงเราเสพติดนิโคตินไป
เรียบร้อยแล้วสารเคมีในไอของบุหรี่

ไฟฟ้า ทำาลายท่อทางเดินอาหาร
 ไอของบุหร่ีไฟฟ้าประกอบไปด้วยสารเคมีที่ทำาให้เกิดการระคาย
เคืองต่อทางเดินหายใจ การสูดดมสารเหล่านี้เข้าไป จึงเป็นสาเหตุ 
ให้เกิด เยื่อบุทางเดินหายใจอักเสบ ทำาให้เกิดอาการ หายใจลำาบาก  
เจ็บหน้าอก ไอแห้ง  ๆ  ไข้สูง และอาคารคล้ายไข้หวัดใหญ่

 บุหร่ีไฟฟ้าทุกประเภท ทำาให้เกิด ปอดอักเสบ EVALI-อีวาล่ี ถือเป็นโรคปอดอักเสบ
รุนแรงที่พบบ่อยขึ้นเรื่อย ๆ   อาการที่พบคือเป็นไข้ ไอ หนาว หายใจเองไม่ได้ เพราะปอด
เป็นฝ้า อาจเกิดลมรั่วในช่องเยื่อหุ้มปอด และทำาให้ปอดเสื่อมสมรรถภาพได้ 
 ไม่นานนี้ ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย ยังได้ออกประกาศเตือน ว่า  
พบ EVALI ในผู้ป่วยอายุน้อยท่ีไม่เคยป่วยด้วยโรคปอดหรือมีโรคประจำาตัวอ่ืน อีกท้ัง EVALI 
ยังพบแต่ในผู้ที่สูบบุหรี่ไฟฟ้า จึงออกประกาศเตือนให้คนที่ไม่เคยลอง อย่าลอง คนที่ยังสูบ โปรดเลิกสูบทันที

 ไอของบุหรี่ ไฟฟ้าประกอบด้วย  
โพรพิลีนไกลคอล กลีเซอรีน นิโคติน 
และสารแต่งกลิ่น เ ม่ือถูกความร้อน
จากคอยล์ท่ีมากกว่า 300 องศา จะเกิด
ละอองสารเคมีขนาดเล็กกว่าฝุ่น PM 2.5  
เข้าลึกสู่ปอด สร้างความระคายเคือง
ต่อเนื้อเยื่อปอด การสูดดมสารเหล่านี้ 
ทำาให้เยื่อบุทางเดินหายใจอักเสบ และ
ลดประสิทธิภาพของเซลล์เม็ดเลือดขาว
ที่ช่วยกำาจัดเชื้อโรค 

สารเคมีในไอของบุหรี่ไฟฟ้า 
ท�าลายเนื้อเยื่อปอด

 อันตรายท่ีเกิดกับเด็ก จะทำาให้เกิดอันตรายโดยเฉพาะพัฒนาการทางสมอง เซลล์สมองจะถูกทำาลายไปเร่ือย ๆ  
เด็กจะเกิดอาการปวดหัว ขาดสมาธิ เรียนหนังสือไม่รู้เรื่อง ความจำาลดลง มีอาการวิงเวียน และนอนไม่หลับ 

7 สัญญาณเตือนพ่อแม่ ว่า ลูกคุณอาจก�าลังติดบุหรี่ไฟฟ้า
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นิโคติน
ในบุหรี่ไฟฟ้า 
ท�าให้สมอง

เกิดการเสพติด 

1.   มีของเล่นหน้าตาแปลก ๆ  ซึ่งมีจุกเล็กบนหัว และมีตัวชาร์จข้างใต้
2. มักปลีกตัวอยู่คนเดียวมากกว่าเดิม เพื่อแอบสูบบุหรี่ไฟฟ้า
3. มีกลิ่นหอม ๆ  หวาน ๆ  กลิ่นผลไม้ติดตัวลูก หรือห้องที่ลูกอยู่
4. มีควันบาง ๆ  อยู่บริเวณที่ลูกแอบสูบ ซึ่งควันนั้นคือฝุ่นจิ๋ว ที่ยังคงหลงเหลือบาง ๆ  หรือได้กลิ่น
5. ไอ เจ็บคอบ่อย ๆ  ปวดหัวโดยไม่ได้เป็นไข้ อาจวิงเวียนจนนอนไม่หลับ
6. ซึมเศร้า สมาธิส้ัน เพราะนิโคตินมีผลกระทบต่ออารมณ์ และพบว่าก่ออาการซึมเศร้าในเด็กสูงข้ึน 2 เท่า
7. สุขภาพจิตเปลี่ยนแปลง ก้าวร้าว กระวนกระวาย หงุดหงิดง่าย



บุหรี่ไฟฟ้าช่วยลดอัตราการสูบบุหรี่
และอันตรายน้อยกว่าบุหรี่ซิกาแรต ?
ความจริง : แนวคิดและวาทกรรมเรื่องบุหรี่ไฟฟ้า

ช่วยลดอัตราการสูบบุหรี่และอันตรายน้อยกว่าบุหรี่ซิกาแรตยังไม่เป็น 
ที่ยอมรับขององค์การอนามัยโลกและองค์กรสุขภาพหลักของโลก ในปัจจุบัน 
มีหลักฐานการวิจัยถึงผลกระทบต่อสุขภาพจากบุหรี่ไฟฟ้ามากขึ้น ซึ่งล้วนแต่สรุปว่า ผลิตภัณฑ์ยาสูบชนิดใหม่ ๆ 
รวมถึงบุหร่ีไฟฟ้าและบุหรี่ที่ใช้ความร้อนซ่ึงไม่มีการเผาไหม้นั้น เป็นส่ิงเสพติดและเป็นอันตรายต่อสุขภาพ และมี
แนวโน้มว่าผลกระทบในระดับประชากรทำาให้ผู้เสพติดนิโคตินโดยรวมมีจำานวนเพิ่มขึ้น
 องค์การอนามัยโลกจึงประกาศเตือนประเทศภาคีตามกรอบอนุสัญญาว่าด้วยการควบคุมยาสูบขององค์การ
อนามัยโลกถึงอันตรายของบุหรี่ไฟฟ้า ว่าการที่บริษัทบุหรี่อ้างว่าบุหรี่ไฟฟ้ามีสารเคมีที่มีอันตรายน้อยกว่า ไม่ได้
แปลว่าบุหรี่ไฟฟ้าปลอดภัยต่อสุขภาพ และอันที่จริงบุหรี่ไฟฟ้ามีสารพิษหลายชนิดที่สูงกว่าบุหรี่ซิกาแรต และสาร
พิษบางชนิดในบุหรี่ไฟฟ้าไม่เคยพบมาก่อนในบุหรี่ซิกาแรต

ความเข้าใจผิด 
“บหุรีไ่ฟฟา้”

บุหรี่ไฟฟ้าช่วยในการเลิกบุหรี่ซิกาแรต ?
ความจริง : องค์การอนามัยโลกยืนยันว่า บุหรี่ไฟฟ้าไม่ช่วยเลิกบุหรี่ซิกาแรต และมีงานวิจัย 

จำานวนมากสนับสนุนข้อความดังกล่าว ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมผลของการใช้บุหรี่ไฟฟ้าต่อการเลิกบุหร่ี 
ซิกาแรตจำานวน 64 ชิ้น พบว่า บุหรี่ไฟฟ้าไม่ได้ช่วยให้เลิกบุหรี่ซิกาแรตในระดับประชากร (ผู้สูบซื้อบุหรี่ไฟฟ้า 
ใช้เองโดยไม่ได้รับคำาแนะนำาจากแพทย์)
 ข้อมูลข้างต้นชี้ให้เห็นว่า ภายใต้ภาวะปกติที่ผู้สูบบุหรี่เลือกใช้บุหรี่ไฟฟ้าเองอย่างอิสระ ไม่มีการกำากับดูแล 
โดยแพทย์ บุหร่ีไฟฟ้าไม่ช่วยให้เลิกสูบบุหร่ีได้ดีไปกว่าวิธีท่ีใช้อยู่ในปัจจุบัน เช่น การหักดิบ ยาช่วยเลิกบุหร่ี แผ่นแปะ
นิโคติน เป็นต้น และยังทำาให้ผู้ติดนิโคตินจนเลิกใช้บุหรี่ไฟฟ้าไม่ได้ หรือยังต้องสูบบุหรี่ซิกาแรตคู่ไปกับบุหรี่ไฟฟ้า
 งานวิจัยที่แสดงว่าบุหร่ีไฟฟ้าช่วยให้เลิกบุหรี่ได้ดีกว่าการใช้ผลิตภัณฑ์ทดแทนนั้น มักจะเป็นการวิจัยที่มี 
การควบคุมทางการแพทย์อย่างเคร่งครัด โดยให้ผู้ใช้บุหรี่ไฟฟ้าเพื่อเลิกสูบบุหรี่ต้องมาพบแพทย์เพื่อให้คำาปรึกษา

อย่างสม่ำาเสมอ แต่ท้ายที่สุดแล้วกลับพบว่า กลุ่มผู้ใช้บุหรี่ไฟฟ้าเพื่อเลิกสูบบุหรี่ส่วนใหญ่  80% 
กลับมาติดนิโคตินจากบุหรี่ไฟฟ้าแทน
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บุหรี่ไฟฟ้า แค่มีกลิ่นหอม ไม่อันตราย ?
ความจริง : ผลการศึกษาในสหรัฐอเมริกาตรวจพบสารพิษในสาร 

ปรุงแต่งกล่ินท่ีเป็นอันตรายต่อระบบทางเดินหายใจและปอด โดยเฉพาะสารไดอะเซทิล 
(Diacetyl) ที่อยู่ในน้ำายาบุหรี่ไฟฟ้า ซ่ึงเป็นสาเหตุสำาคัญที่ทำาให้เกิดอาการหลอดลม

ฝอยอักเสบ นอกจากนี้ สารกลุ่มอัลดีไฮด์ซ่ึงพบมากในยาฆ่าแมลง เมื่อเข้าสู่ร่างกาย 
จะส่งผลให้เกิดพิษต่อเซลล์ เกิดความผิดปกติในเยื่อบุผิว และส่งผลให้เกิดการอักเสบ



ควันจากบุหรี่ไฟฟ้า เป็นแค่ไอน้�า ?
ความจริง : ละอองไอจากบหุรีไ่ฟฟ้าประกอบดว้ย 

สารนิโคตินที่มีปริมาณสูง สารฟอร์มัลดีไฮด์ สารไดอะเซทิล  
และสารอะโครลีน รวมถึงอนุภาคโลหะที่เป็นพิษ เช่น นิกเกิล  
ดีบุก และตะกั่ว ซึ่งสารเคมีที่เป็นอันตรายเหล่านี้ ส่งผลให้เกิดโรค
ระบบทางเดินหายใจและปอดได้

           บุหรี่ไฟฟ้าไม่มี “นิโคติน” ท�าให้ไม่เสพติด 
          หรือต่อให้มีนิโคตินก็ไม่ได้เลวร้ายก็แค่สูบบุหรี่ไฟฟ้า 

ไม่ได้หมายความว่าสูบบุหรี่จริงๆ ? 
ความจริง : นิโคตินเป็นสารเสพติดที่มีฤทธิ์เสพติดสูง และในบุหรี่ไฟฟ้ามีนิโคตินปริมาณสูง 

ซึ่งเป็นนิโคตินสังเคราะห์ ลดการระคายคอ สามารถดูดซึมได้เร็ว โดยผู้สูบสามารถเพิ่มความเข้มข้นของนิโคตินได้ 
เมื่อสูบบุหรี่ไฟฟ้า สารนิโคตินจะถูกส่งไปยังสมอง ซึ่งสมองของวัยรุ่นยังเติบโตไม่เต็มที่ ทำาให้เสี่ยงต่อการเสพติด
นิโคตินมากขึ้น และส่งผลต่อการพัฒนาของสมองที่มีผลในระยะยาว เช่น การขาดสติและทำาให้อารมณ์แปรปรวน 
ซึ่งมีการวิจัยที่แสดงให้เห็นว่า วัยรุ่นเมื่อสูบบุหรี่ไฟฟ้ามีแนวโน้มที่จะไปลองสูบบุหรี่ซิกาแรตได้

บุหรี่ไฟฟ้าส่งผลดีต่อเศรษฐกิจ 
เพิ่มรายได้จากการเก็บภาษีให้กับประเทศ ? 
ความจริง : ธนาคารโลกและองค์การอนามัยโลก ไม่สนับสนุน

การหารายได้จากผลิตภัณฑ์ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ มาตรการภาษี 
ควรใช้เพื่อควบคุมให้ลดการบริโภค นอกจากนี้ มีงานวิจัยในต่างประเทศ  
ที่แสดงให้เห็นว่า ภาษีที่เก็บได้ไม่คุ้มค่ากับความสูญเสียทางเศรษฐกิจ 

จากความเจ็บป่วย และการสูญเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจากโรคที่เกิดจาก 
การสูบบุหรี่ซิกาแรตและบุหรี่ไฟฟ้า

สามารถสูบบุหรี่ไฟฟ้าในสถานที่สูบบุหรี่ได้ตามกฎหมาย ?
ความจริง : ปัจจุบันประเทศไทยมีกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับบุหรี่

ไฟฟ้าทั้งหมด 3 ฉบับ ซึ่งเกี่ยวข้องกับการห้ามนำาเข้า ห้ามขาย หรือให้บริการ 
และห้ามครอบครอง ดังน้ัน บุหรี่ไฟฟ้าที่พบในประเทศไทยถือเป็นส่ิงผิด
กฎหมายทั้งสิ้น
  สำาหรับพระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ พ.ศ. 2560 นั้น 
มีประกาศเก่ียวกับเขตปลอดบุหรี่ตามกฎหมาย ซึ่งจะครอบคลุมถึงบุหรี่
ซิกาแรต ไม่ได้รวมถึงบุหรี่ไฟฟ้า เนื่องจากบุหรี่ไฟฟ้าเป็นของต้องห้าม
นำาเข้ามาในราชอาณาจักร เพราะฉะนั้นเมื่อเป็นของต้องห้ามนำาเข้าก็ถือว่า 
ผิดกฎหมาย ไม่ว่าจะมีบุหรี่ไฟฟ้าเพื่อครอบครอง เพื่อขาย หรือใช้เพื่อสูบ
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เปิดนิทรรศการบุหรี่ไฟฟ้ามีชีวิต 
 FAKE OR FRESH? : My Life Exhibition

   ธปท. หรือ ธนาคารแห่งประเทศไทย เห็นความ
ส�าคัญของการลดรายจ่ายท่ีไม่จ�าเป็น โดยเฉพาะ 
เหล้า บุหรี่ การพนัน ซึ่งพบว่า ปัจจุบัน บุหรี่ และ
บหุร่ีไฟฟา้ เปน็สิง่ทีค่กุคามเยาวชนและครอบครวั
เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 

   ธปท. จึงได้ร่วมมือกับ สสส. จัดนิทรรศการในประเด็น
บุหรี่ไฟฟ้าที่ศูนย์การเรียนรู้ ธนาคารแห่งประเทศไทย 
ระหว่างวันท่ี 29 พ.ค.-22 มิ.ย. 2568 โดยออกแบบเน้ือหา
ให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นเยาวชน เพ่ือเสริมสร้าง
ความตระหนักรู้และอันตรายของบุหรี่ไฟฟ้า และให้ได้รับ
ความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับอันตราย รวมถึงผลกระทบต่อ
สุขภาพในระยะยาว 

FAKE OR FRESH? : My Life Exhibition
 จะเป็นการออกแบบนิทรรศการสื่อผสม กิจกรรมที่จะชวนตั้งคำาถามกับส่ิงที่เห็นและเลือกให้ถูก ซ่ึงเป็น 
วิธีการส่ือสารข้อเท็จจริงพิษภัยของบุหร่ีไฟฟ้าด้วยหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ แบบให้เกิดการเรียนรู้และกลายเป็น
ความเข้าใจ ความตระหนัก   

เหล้า บุหรี่ การพนัน 
นับเป็นภัยคุกคามเด็กและเยาวชน

นิทรรศการถูกแบ่งเป็น 2 โซน 

นิตยส�รสร้างสุข10

   1.   โซน Tunnel Exhibition : Magic Milk 
 จะเปิดประสบการณ์สำารวจบุหร่ีไฟฟ้าท่ีถูกออกแบบมาให้ 
ทันสมัย กล่ินท่ีเย้ายวนใจ ดึงดูดความสนใจคนรุ่นใหม่ แต่ซ่อน 
ภัยอันตรายไว้มากมาย ประกอบด้วย 3 อุโมงค์หลัก ได้แก่ 
 • ห้องแรก  เชื่อมจากหน้าอุโมงค์จะเป็นห้องที่จำาลอง 
กล่ินหอมเย้ายวนใจของบุหร่ีไฟฟ้า จะมี ลูก apple สีสวยสดใส 
เป็นตัวแทนของความสวยงาม หอมหวน ดึงดูดใจ ที่จะชวน 
ทุกคนต้ังคำาถามว่าทำาไม Magic milk กล่องเดียวถึงเลือก
กลิน่อะไรกไ็ด ้และจะชวนไปดเูบือ้งหลงัของอตุสาหกรรมยาสบู
ในห้องถัดไป



   • ห้องสอง อีกด้านของผนังจะเผยด้านหลัง
ของลูก Apple เป็นสีโลหะสังเคราะห์ ภายใต้บรรยากาศ
โรงงานอุตสาหกรรม เสียงเครื่องจักรดังก้องหูอยู่ 
โดยรอบ มีไอน้ำาจากหลอด นำาสายตาจากลูก Apple  
ไปสู่กล่องใส่สารเคมี หลอดทดลองใส่สารอันตราย 
 ห้องนี้จะเรียนรู้ถึงเบื้องหลังของความสวยงามที่
หลอกล่อ แท้จริงแล้วเป็นสิ่งสังเคราะห์ และมีอันตราย 
รวมถึงเรียนรู้ถึงสารพิษท่ีแฝงอยู่ในบุหร่ีไฟฟ้า และหลบ
ควันไอน้ำาที่รั่วไหลออกจากหลอด 
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  • ห้อง สาม  เข้าสู่ห้องมืดสนิท ด้านขวา
คือปลายหลอดที่จบลงตรงสวิตซ์ Power ที่มีไฟ 
ชวนให้อยากกดสต๊าฟตั้ งคำ าถามชวนติดตาม  
เม่ือทุกคนพร้อม กดปุ่มเพ่ือเปิด VDO บนจอทีวีขนาด 
3.50x2.00 ม. (7 ตร.ม.) ฉาย VDO บนจอพร้อม
เอฟเฟ็กต์จากโปรเจ็กเตอร์ ภาพสะท้อนบนกระจก 
ท่ัวห้อง เสียงจากลำาโพงบรรเลงส่งให้บรรยากาศร่วม 
ผู้เข้าชมห้องน้ีจะสัมผัสประสบการณ์ แสง สี เสียง 
และเอฟเฟ็กต์ตื่นตาตื่นใจ กระตุ้นความคิด 

 เขาวา่กนัวา่ POD หรอืบหุรีไ่ฟฟา้.... คณุรูค้วามจรงิไหม : เปน็การเลน่เกมวางปา้ยขอ้ความ เพือ่ทา้ทายตนเอง
และทบทวนความรู้ หลังจากท่ีทุกคนได้เรียนรู้ข้อมูลกันมาแล้ว มาถึงเวลาท่ีจะให้ทุกคนจะได้ช่วยเลือกแล้วว่าอะไรท่ี  

FAKE หรือ FRESH บ้างนะ บนแผ่นฟ้า 
ที่แทนพื้นท่ีอากาศบริสุทธิ์มีความเข้าใจ
หลากหลายเกี่ยวกับบุหรี่ไฟฟ้า ให้ทุกคน 
ลองเลือกดูจากแผ่นป้ายว่าอันไหนเป็น 
ความจริงท่ีบุหร่ีไฟฟ้าหลอกเราอยู่ แล้วนำามา 
ติดท่ีฝ่ัง FAKE OR FRESH ถ้ามากันเป็นกลุ่ม 
จะมีการจับเวลาเพื่อทดสอบว่า หากรับรู้
ข้อมูลแบบเร็ว ๆ  ก็อาจเข้าใจผิดได้ 

   Magic Milk ความจริงมีเพียง
หนึ่งเดียว : สต๊าฟนำาสรุปความจริง
เกี่ยวกับบุหรี่ไฟฟ้าที่จะต้องเรียนรู้ข้อมูล 
มีสารพิษอันตรายมากมายท่ีซ่อนอยู่ภายใต้ 
หน้าตาอันแสนน่ารัก และเผยโมเดล
โครงสร้างของ Magic Milk เลื่อนฉลาก
หน้ากล่องนมออก จะเห็นข้างในเป็นกลไก 
การทำางานของบุหรี่ไฟฟ้า และดึงป้าย
เฉลยว่าจริง ๆ แล้วมันก็คือ ToyPod  
หลังจากน้ันเล่าถึงโทษของฝุ่นจ๋ิวดู Filter 
แบบต่าง ๆ  ทุกอันกรองฝุ่นจิ๋วไม่ได้ 

  2.   โซน FACT  บุหรี่ไฟฟ้า
  หนีจากควัน สู่อากาศบริสุทธิ์ เมื่อ VDO จากห้องมืดที่แล้วจบลงที่ควันคละคลุ้งไปทั่วห้อง สต๊าฟจะเปิดม่าน
ดำา พร้อมเปิดพัดลมซึ่งซ่อนอยู่ด้านหลัง ทุกคนออกจากห้องสู่โถงใต้ก้อนเมฆปลิวไสว มีลมพัดโชยจากด้านหลังให้
ความรู้สึกโล่งสบาย ผ่อนคลาย ทุกคนต้องการอากาศบริสุทธิ์ เป็นความรับผิดชอบร่วมกันที่จะรักษาอากาศดี ๆ  ให้
กับสังคมของเรา นับเป็นการทบทวนความรู้สึกตัวเองจากประสบการณ์ที่ได้รับในอุโมงค์ 
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  POD-paganda : มารู้ทันเทรนด์ของอุตสาหกรรม 
บุหรี่ไฟฟ้า อะไรที่จะมาหลอกเราก็ต้องรู้ทันไว้ก่อน ชวนดู
สารพัดวิธีที่บุหรี่ไฟฟ้า มาหลอกล่อเรา... ดูเพื่อให้รู้ทันและ
ในขณะเดียวกัน ก็มาฟังเร่ืองราวภัยร้ายของบุหรี่ไฟฟ้าจาก
คุณหมอและอินฟลูเอ็นเซอร์ คนรุ่นใหม่ท่ีจะมาพูดถึงข้อมูล
บุหรี่ไฟฟ้าให้ฟังอย่างง่าย ๆ เห็นภาพ ช่วยให้เข้าใจข้อมูลที่
หลากหลายได้มากขึ้น โดยการใช้สื่อ VDO และ เสียง มาเป็น
ตัวทำางานในห้องนี้ 

 Word Campaigns : รู้จักแคมเปญส่ือสารของท่ัวโลก 
ว่าจะมีการสื่อสาร/คำาพูดหรือข้อความเกี่ยวกับบุหรี่ไฟฟ้า
อย่างไรบ้าง เพื่อให้เห็นภาพกว้างในการสื่อสารเรื่องนี้

  วิวัฒนาการความเนียนในการตีสนิท
ของบุหรี่ไฟฟ้า : พบกับ Generation 1-5 ของ 
บุหรี่ จนมาเป็น TOY POD พร้อม Mock up  
Toy Pod  จะรวบรวม ตัวอย่างบุหรี่ไฟฟ้า และ
สังเกตจุดแยกแยะ ของสิ่งเหล่านี้เพื่อให้รู้ทัน

   ราคาสุขภาพที่ต้องจ่าย และเงินออม :  
เป็นต้นทุนค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล  
และการออมเงินจากการไม่ซื้อบุหรี่ ไฟฟ้า  
แบบขั้นบันได ย้ำาความสำาคัญที่ ธปท. ต้องการ
ส่ือให้เด็ก และเยาวชน รู้เท่าทันไม่ตกเป็นเหย่ือ

 No Vaping Together : บอร์ดสำาหรับติดสติกเกอร์
ร่วมรณรงค์/เขียนสิ่งที่อยากเห็นในอนาคตว่าอยากให้สังคม
เป็นแบบใด/บรรยายความรู้สึกหลังจากได้ชมนิทรรศการ 

 โซนสุดท้ายก่อนออกจากนิทรรศการ จะเป็นบอร์ด 
showcase งานรณรงค์ท่ีแสดงผลงานของ สสส. X ธปท. 
รวมถึงภาคีเครือข่ายของ สสส.



 การควบคุมยาสบู สสส. ดำาเนินการตามยทุธศาสตรค์วบคมุยาสูบ 
เพื่อขับเคลื่อนการเปลี่ยนแปลงและแก้ไขปัญหาสุขภาวะที่สำาคัญ  
อย่างการลดการบริโภคยาสูบ ด้วยการพัฒนาฐานวิชาการ บูรณาการ
องค์ความรู้ที่เท่าทันต่อสถานการณ์จากทุกภาคส่วนอย่างต่อเนื่อง 
พรอ้มทีจ่ะสนบัสนนุการขบัเคลือ่นนโยบาย รณรงคส์รา้งกระแสสงัคม 
เชื่อมร้อยพลังจากทั้งภาครัฐ ภาคประชาสังคม ประชาชน สถาบัน 
การศึกษา สถานพยาบาล วิชาชีพต่าง ๆ เพื่อให้เกิดการสร้างเสริม 
สุขภาพ ไปสู่เป้าหมายสูงสุด คือ  ลดการบริโภคยาสูบของประชาชน
อายุ 15 ปีขึ้นไป 

 ภัยคุกคามจากบุหรี่ไฟฟ้า เข้าถึงเยาวชนทางออนไลน์ จึงจ�าเป็น
ต้องเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่เด็กและเยาวชน ในรูปแบบหรือช่องทาง
หรือแพลตฟอร์มที่หลากหลาย ไปพร้อมสร้างเสริมความรอบรู้ 
ทางสุขภาพด้านการควบคุมยาสูบ (Tobacco Control Literacy) 
ผ่านการสื่อสารเชิงรุกทั้งในรูปแบบออฟไลน์และออนไลน์ 

หัวใจแห่งการควบคุมยาสูบ

นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์  ผู้จัดการกองทุน สสส. 

 • หน่วยงานต่าง ๆ หนุนเสริมก�าลังด�าเนินงานป้องกันนักสูบหน้าใหม่ อาทิ กระทรวง
ศึกษาธิการ กระทรวงมหาดไทย กรมศุลกากร กระทรวงการคลัง สำานักงานตำารวจแห่งชาติ สำานักงาน 
คณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค กองงานคณะกรรมการควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ กรมควบคุมโรค กระทรวง
สาธารณสุข ต้องทำางานร่วมกันเพื่อเสริมประสิทธิภาพการบังคับใช้กฎหมายห้ามนำาเข้าและห้ามขาย 
บุหร่ีไฟฟ้าท้ังหน้าร้านค้าและแพลตฟอร์มออนไลน์  พร้อมท้ังบังคับใช้กฎหมายห้ามสูบบุหร่ีและบุหร่ีไฟฟ้า 
ในสถานที่ที่กฎหมายกำาหนด
 • พัฒนาศักยภาพและขยายเครือข่าย ร่วมขับเคล่ือนการดำาเนินงานควบคุมยาสูบ อาทิ  
เครือข่ายครอบครัว เครือข่ายผู้ปกครอง เยาวชนทั้งในระบบและนอกระบบการศึกษา องค์กรปกครอง 

ส่วนท้องถิ่น ชุมชน ตลอดจนนักสื่อสารสุขภาวะรุ่นใหม่ เป็นต้น
     • สนับสนุนระบบและกลไกการสร้างเสริมสุขภาพ เพ่ือให้บริการ

บำาบัดการเสพติดนิโคติน ในหน่วยบริการสุขภาพระดับต่าง ๆ และหน่วยงาน 
ที่เกี่ยวข้องเพื่อลดอัตราการบริโภคยาสูบของผู้สูบเดิม

     อยากรู้ว่าบุหรี่ไฟฟ้าซ่อนอันตรายอะไรไว้  
ลองดาวนโ์หลดคูม่อื “บหุรีไ่ฟฟา้ภัยรา้ยซ่อนลกึ” 
คุณจะเห็นสิ่งที่ซ่อนอยู่
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 การได้เห็นปัญหาวัดในหลากหลายมิติ ได้ เห็นครู  
บาอาจารย์หลายรูป อุทิศตนทำางานเพื่อชาวบ้านและชุมชน
หลายประเด็น ทั้งสิ่งแวดล้อม การศึกษา จึงมีความศรัทธา 
และได้ไปถอดบทเรียนกระบวนการทำางานเพื่อทำางานวิจัย 
ทำาให้ได้รับแรงบันดาลใจอยากทำางานตามรอยครูบาอาจารย์ 
เลยมาทำางานที่มูลนิธิโพธิยาลัย ซึ่งทำาเรื่องศูนย์การเรียน 
โพธิยาลัยที่กระจายในพื้นที่อำาเภอต่าง ๆ จัดการศึกษา ดูแล
สขุภาพปจัจยัเสีย่งใหเ้ดก็ไรร้ฐัและตกหลน่จากระบบการศกึษา 
นำามาสูก่ารขบัเคลือ่นโครงการวัดและโรงเรยีนพระปรยิตัธิรรม
ปลอดบุหรี่ ร่วมกับ สสส. 

 ที่มาที่ไปของการมาขับเคล่ือนงานด้านนี้ 
“ธวัชชัย” เล่าว่า เริ่มแรกเราทำา มจร.ปลอด
บุหร่ีก่อน เพราะนิสิต มจร. สูบบุหรี่เยอะมาก 
เรียนหนังสือเสร็จ พระก็จับกลุ่มกันสูบบุหรี่ 
เร่ิมแรกได้ทำาโครงการ มจร.ต้นแบบปลอดบุหร่ี 
5 แห่งทั่วประเทศ และพบว่า การสูบบุหรี่ใน 
ที่สาธารณะลดลง แต่ก็พบว่า พระยังอาจจะ
กลับไปสูบที่วัด จึงขยายพื้นที่ทำางานไปสู่วัด  
นำามาสู่การทำางาน “วัดปลอดบุหร่ี” 3,100 แห่ง 
ทั่วประเทศ 

 ความผูกพันกับวัดเริ่มตั้งแต่การเป็นเด็กวัด 
จนปัจจุบัน “ธวัชชัย จันจุฬา” เป็นผู้ประสานงาน
โครงการวัดปลอดบุหรี่ สุขภาพดีด้วยวิถีธรรม

วัดปลอดบุหรี่   
  สุขภาพดี  

ด้วยวิถีธรรม
“ธวัชชัย จันจุฬา”

จ�ก “เด็กวัด” 
สู่ ผู้สร้�งสุขในพื้นที่ 
ผ่�น “วัด-โรงเรียน” 

ปลอดบุหรี่
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

  ยังมีใบอธิษฐานจิตชวนคน ลด ละ เลิก บุหรี่
ในโอกาสสำาคัญ เช่น วันพระ วันเกิด ได้จำานวนกว่า 
9 พันคน และส่งต่อรายช่ือไปยังสายด่วนเลิกบุหร่ี 
 “หลังจากทำาเร่ืองวัดปลอดบุหร่ี ก็ขยับลงมา
ทำางานในกลุ่มสามเณรด้วย ท่ีพบการสูบมากเช่นกัน  
เพ่ือเร่ิมป้องกันไม่ให้เณรเข้าสู่วงจร โดยทำาโรงเรียน
พระปริยัติธรรมปลอดบุหรี่มีโมเดล คือ เขต 5 
เชียงใหม่ ลำาพูน แม่ฮ่องสอน ก่อนขยับเป็นนโยบาย
โดยประธานเขตการศึกษาโรงเรียนพระปริยัติธรรม
ท้ัง 14 เขต มาลงนาม MOU ร่วมกันว่าจะขับเคล่ือน
โรงเรียนพระปริยัติธรรมปลอดบุหรี่ช่วยเหลือ
สามเณรอย่างเป็นระบบ” ธวัชชัยกล่าว 

 ธวัชชัยบอกอีกว่า โรงเรียนพระปริยัติธรรม
ปลอดบุหร่ี มีการตั้งคณะกรรมการเพื่อเฝ้าระวัง
แก้ไขปัญหาสามเณรสูบบุหรี่ พัฒนาหลักสูตร
วิชาสุขศึกษาบูรณาการ ที่นำาโทษของบุหรี่มาสอน
ด้วย พร้อมจัดกระบวนการเรียนรู้ปัจจัยเสี่ยง  
มีกระบวนการช่วยนักเรียนที่ติดหรือเสี่ยงต่อการ
สูบบุหรี่ และจัดสภาพแวดล้อมโรงเรียนไม่เอื้อให้
สามเณรสูบหรือยุ่งเกี่ยวกับบุหรี่ 
 พร้อมกันนั้นก็พัฒนาครูแกนนำา เน่ืองจาก
พระครูส่วนใหญ่รู้ไม่เท่าทัน โดยเฉพาะบุหรี่ไฟฟ้า 
เช่น เมื่อเคยเดินผ่านกุฏิสามเณรที่สูบบุหรี่ไฟฟ้า
พบว่ามีกลิ่นหอม แต่ไม่รู้ว่าเป็นกลิ่นบุหรี่ไฟฟ้า 
หลังจากพัฒนาครูแกนนำาก็ รู้ว่าคือบุหรี่ไฟฟ้า 
ที่มีกลิ่นหอมชนิดต่าง ๆ ทำาให้เกิดการป้องกัน 
ป้องปรามในเรื่องนี้ 

 “การขับเคลื่อนงานเหล่าน้ีประสบความสำาเร็จได้  
ส่วนหน่ึงเพราะได้รับการสนับสนุนจาก สสส. ท้ังงบประมาณ 
เช่ือมโยงเครือข่ายทำางานเร่ืองบุหร่ีอ่ืน ๆ  รวมถึงงานวิชาการ 
ทำาให้สิ่งที่เริ่มจากศูนย์ ทำางานไป เรียนรู้ไป ก็มีทักษะทาง
วชิาการเพิม่ขึน้ ทัง้ยงัชว่ยส่ือสารสาธารณะทำาให้คณะสงฆ ์
ต่ืนตัวและตระหนักถึงปัญหา ส่งผลให้เกิดการส่ือสารรณรงค์
ให้สังคมไม่ถวายบุหร่ีให้พระสงฆ์ ค่านิยมการถวายบุหร่ีให้
พระสงฆ์ก็ลดลง” ธวัชชัยกล่าว 
 ส่ิงที่ได้จากการทำางานนี้ “ธวัชชัย” บอกว่า ส่วนตัว
ได้รับความสุขจากการทำางานในฐานะผู้ที่ให้โอกาส เพราะ
สามเณรที่บวชเรียนส่วนใหญ่เป็นเด็กที่มาจากครอบครัว 
ไม่สมบูรณ์ พ่อแม่หย่าร้าง เด็กไร้รัฐ ไร้สัญชาติ ทำาให้อาจจะ 
เกเร ถ้าโรงเรียนไม่มีกระบวนการจัดการท่ีดี ก็จะไม่สามารถ
จัดการปัญหาได้ แต่เมื่อเราสร้างเบ้าหลอมโรงเรียนท่ีดี  
หากเด็กอยู่ในผ้าเหลืองก็จะเติบโตเป็นศาสนทายาทสืบทอด
พระพุทธศาสนาที่ดีในอนาคต หรือหากลาสิกขาก็ไม่ได้ก่อ
ปัญหาสังคม 
 “เราเองศรัทธาในพระพุทธศาสนา เรียนรู้หลักธรรม
ระดับหน่ึงก็นำามาปฏิบัติใช้กับตัวเอง ความสุขท่ีได้เป็นเร่ือง 
ความสุขดา้นจติใจ มโีอกาสทำางานใกล้ชดิพระพทุธศาสนา 
น้อมนำาหลักธรรมมาฝึกกับตนเอง และมีโอกาสช่วยเหลือ
น้องเณรที่ยังขาดโอกาสหลายคนที่ยังมีปัญหาเร่ืองราว
เหล่านี้” ธวัชชัยกล่าว
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สุขรอบบ้�น

  ถือเป็นความหวังใหม่ในการน�าไปใช้จริงโดยแพทย์ เพื่อช่วย
ชีวิตคนจ�านวนมาก ให้เข้าถึงการรักษาเพ่ือลดโอกาสในการเสียชีวิต
จากหัวใจวายเฉียบพลัน นักวิจัยร่วมฝร่ังเศส สหรัฐอเมริกา พบมี
ความแม่นย�าเกิน 70% เหลือแต่ทดลองจริงในคนเพื่อน�าไปใช้ 

 เทคโนโลยีปัญญาประดิษฐ์ หรือ เอไอ 
เป็นเทคโนโลยีที่พูดถึงกันในแทบทุกวงการ ว่ามี 
ประโยชน์มากมาย ทำาให้มนุษย์ทำางานง่ายขึ้น
และได้ประสิทธิผลมากข้ึนอย่างที่ไม่เคยปรากฏ 
มาก่อน ล่าสุดไม่เว้นแม้แต่ในวงการแพทย์  
ซึ่งเฉพาะเจาะจงเรื่องการรักษาโรคหัวใจ 
 การศึกษาครั้งนี้ เป็นการศึกษาถึงภาวะโรค
หัวใจเต้นผิดจังหวะ ซึ่งเป็นภัยเงียบทางสุขภาพ
ที่นำาไปสู่การเสียชีวิต เอไอจึงถูกนำามาใช้ในการ
พยากรณ์โรคล่วงหน้า 2 สัปดาห์ เพื่อให้สามารถ
แจ้งเตือนได้ทัน 

  ผลการศึกษาซึ่งได้ตีพิมพ์เผยแพร่ไปในวารสารวิชาการ 
ด้านโรคหัวใจของยุโรป ชื่อ ยูโรเปียน ฮาร์ต เจอร์นัล เป็นผลงาน 
การศึกษาร่วมกันของนักวิจัยจาก มหาวิทยาลัย ปารีส ซิเต้ และ
กลุ่มเครือข่ายโรงพยาบาลรัฐของกรุงปารีส ซึ่งร่วมกับนักวิจัย
จากสหรัฐฯ 
 ทั้งน้ี เป็นการวิจัยที่ใช้ข้อมูลเกี่ยวกับการวัดคล่ืนหัวใจคนไข้ 
ซึ่งถูกหามส่งห้องฉุกเฉินด้วยภาวะหัวใจวายเฉียบพลัน ทั้งสิ้นกว่า 
240,000 คน มาวิเคราะห์ ด้วยเทคโนโลยีเอไอ จนทำาให้เอไอมีความ
สามารถในการทำานายได้ว่า คนไข้ท่ีมีปัญหาโรคหัวใจเต้นผิดจังหวะ 
จะมีรูปแบบคลื่นหัวใจแบบใด เพื่อนำาไปสู่การเตือน ความเสี่ยง 
ในการเกิดภาวะหัวใจวายเฉียบพลันได้ในห้วง 2 สัปดาห์จากนั้น 

เทคโนโลยีเอไอ 
ท�านายการเกิด

หัวใจวายได้ล่วงหน้า 
2 สัปดาห์?

เอไอ ช่วยชีวิต
พยากรณ์ โรค
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แหล่งที่มา : https://scitechdaily.com/ai-predicts-sudden-cardiac-arrest-days-before-it-strikes/

 ผลการคำานวณ พบว่ามีความแม่นยำาสูง 
ในระดับเกินกว่า 70%
 แต่ละปี จะมีผู้เสียชีวิตจากหัวใจวายหรือ
หัวใจล้มเหลวอย่างเฉียบพลันมากถึงกว่า 5  
ล้านคนทั่วโลก และบ่อยครั้งที่การเสียชีวิต 
ในลักษณะนี้ เกิดขึ้นโดยไม่มีสัญญาณเตือน 
นำามาก่อนให้พอจะรู้ตัวและรีบไปโรงพยาบาล 
โดยบางคนเกดิภาวะหวัใจวายเฉยีบพลนัจากโรค
หัวใจเต้นผิดจังหวะและเสียชีวิตไป โดยท่ีไม่เคยมี 
แม้แต่ประวัติว่า เคยตรวจพบว่ามีปัญหาเก่ียวกับ
หัวใจในลักษณะนี้มาก่อนเลยก็มี 
 ดังนั้น ผลการวิจัยนี้นับว่ามีความสำาคัญ
อย่างย่ิงยวดต่อการพัฒนาต่อไป เพ่ือให้สามารถ
นำาไปใช้ในการช่วยเหลือชีวิตคนจำานวนมาก 
ให้รอดพ้นจากการเสียชีวิตอย่างเฉียบพลันจาก
โรคหัวใจชนิดนี้ได้
 ขั้นตอนการวิจัยนั้น นักวิจัยได้พัฒนาส่ิงที่
เรียกว่า เครือข่ายเซลล์ประสาทประดิษฐ์  เพื่อใช้ 
ในการวิเคราะห์ข้อมูลคล่ืนหัวใจท่ีเก็บมาจากคนไข้ 
ซึ่งถูกส่งตัวเข้าห้องฉุกเฉินจากภาวะหัวใจวาย  
ของโรงพยาบาล และสถาบันการแพทย์ จาก  
6 ประเทศด้วยกัน ได้แก่ สหรัฐฯ ฝรั่งเศส  
สหราชอาณาจักร แอฟริกาใต้ อินเดีย และ  
สาธารณรัฐเช็ก
 สิ่งนี้ เป็นผลงานของวิศวกร จากบริษัท
ที่มีชื่อว่า คาร์ดิโอล็อกส์ ทำางานร่วมกันกับ
มหาวิทยาลัย ปารีส ซิเต้ และมหาวิทยาลัย 
ฮาร์วาร์ด ในอเมริกา เอไอ ได้เรียนรู้ชุดข้อมูล
คลื่นหัวใจ จนเกิด อัลกอริธึม หรือ ชุดคำาสั่ง 
ทางคอมพิวเตอร์ ที่สร้างไว้ตามขั้นตอน หรือ
ลำาดับข้ันตอนท่ีแน่นอน ซึ่งสามารถใช้ในการ 
แก้ปัญหาโดยอัตโนมัติได้ 
  คล่ืนหัวใจท่ีถูกนำามาเรียนรู้ เม่ือนับความ
ยาวรวมกันเป็นช่ัวโมงแล้ว พบว่ามีความยาว 
เป็นหลายล้านช่ัวโมง หากเป็นสมองมนุษย์จริง ๆ  
แล้วคงจะเป็นเร่ืองที่ยาก หรือแทบจะเป็นไป 
ไม่ได้เลยที่จะจดจำา เรียนรู้ และนำาไปใช้ได้จริง 

 นักวิจัยอธิบายเพ่ิมเติมเพ่ือให้เห็นภาพชัดเจนขึ้นอีกว่า  
เครือข่ายเซลล์ประสาทประดิษฐ์ซึ่งเป็นเทคโนโลยีเอไอน้ี สามารถ
ตรวจเจอความเสี่ยงในการเกิดภาวะหัวใจวายเฉียบพลันได้จาก
การตรวจหาสัญญาณการเต้นของหัวใจระดับเต้นแผ่วในรูปแบบที่ 
ทางการแพทย์พบว่าเป็นสัญญาณอันตรายในคนไข้โรคหัวใจเต้น
ผิดจังหวะ และเป็นตัวบ่งชี้ว่าคนไข้คนน้ัน ๆ จำาเป็นต้องได้รับการ 
กระตุ้นด้วยไฟฟ้า สลับกับปล่อยให้หัวใจได้พัก เป็นวงจรในลักษณะ
ที่เหมือนช่วยให้หัวใจบีบหดตัวและคลายตัวอย่างเป็นธรรมชาติ  
จนเกิดการสูบฉีดโลหิตอย่างปกติ 

 “หลงัจากทีเ่ราวเิคราะหค์ลืน่หวัใจคนไขแ้ตล่ะคนมาเปน็เวลา 
24 ชั่วโมงแล้ว เราจึงสามารถระบุได้ทันทีว่า คนไข้คนไหน กำาลังมี 
ความเส่ียงในการเกิดภาวะหัวใจวายเฉียบพลันในระยะเวลา 2 
สัปดาห์จากน้ันมา ซึ่งหากปล่อยไว้โดยไม่รักษา ก็มีความเสี่ยง 
จะเสียชีวิตจากหัวใจวายกะทันหันได้” ดร. ลอเรนท์ ฟิโอรินา  
หนึ่งในนักวิจัยจากศูนย์การวิจัยโรคหัวใจปารีส กล่าว
 จากนี้ต่อไปในอนาคต มีความเป็นไปได้สูงว่า อัลกอริธึม  
ที่พัฒนาขึ้นมาในการวิจัยนี้ จะสามารถนำาไปทดสอบต่อในการวิจัย
ในคน และพัฒนาไปเป็นอุปกรณ์ทางการแพทย์ ที่จะสามารถนำาไป
ใชใ้นสถานพยาบาลจรงิ  เชน่เดยีวกับเครือ่งวดัความดนั  หรอืแมแ้ต่
อาจจะมีการนำาไปใส่ไว้ในนาฬิกาอัจฉริยะ หรือสมาร์ต วอตช์ ท่ีใคร ๆ 
ต่างก็ใส่กันในปัจจุบันนี้ได้ด้วยเช่นกัน 
 “สิ่งท่ีพวกเรากำาลังนำาเสนออยู่นี้ คือ การเปล่ียนแปลง 
คร้ังสำาคัญ ในวิธีการท่ีใช้เพ่ือป้องกันการเสียชีวิต อย่างเฉียบพลัน” 
เอดัว มารีออง นักวิจัยอีกท่าน ซึ่งมาจากมหาวิทยาลัยปารีส ซิเต้  
ซ่ึงเป็นศาสตราจารย์ ผู้เช่ียวชาญด้านโรคหัวใจท่านหน่ึงของฝร่ังเศส 
กล่าวทิ้งท้าย



สุขไร้ควัน

https://www.usatoday.com/story/news/politics/2025/04/02/supreme-court-fda-vaping-flavored-fruit-can-
dy/77625909007/

แหล่งที่มา :

 ถือเป็นชัยชนะของ สำานักงานอาหารและยาสหรัฐฯ และ
องค์กรต่อต้านการสูบบุหรี่และบุหรี่ไฟฟ้า เม่ือศาลฎีกา หรือ
ศาลสูงสุดในสหรัฐฯ ตัดสินแก้คำาตัดสินศาลอุทธรณ์ก่อนหน้านี้ 
ท่ีมองว่าการที่ อย.สหรัฐฯ ห้ามทำาการตลาดและจำาหน่ายบุหรี่
ไฟฟ้าที่มีการแต่งกล่ินและรส จำาพวก รสผลไม้ และ ลูกกวาด  
ซ่ึงชัดเจนว่าทำาออกมาเพ่ือล่อให้เยาวชนหันมาทดลองใช้และเส่ียง
ท่ีจะติดในท่ีสุด เป็นการกระทำาท่ีไม่ชอบ โดยยืนยันว่า อย.สหรัฐฯ
กระทำาชอบแล้ว เมื่อช่วงต้นเดือนเม.ย. ที่ผ่านมานี้
 ด้านบริษัทบุหร่ีไฟฟ้าท่ีแม้จะแพ้คดีกับ อย.สหรัฐฯ แต่ก็ยัง
หวังอยู่ลึก ๆ  ว่า รัฐบาลสหรัฐฯ ชุดปัจจุบันท่ีอยู่ภายใต้การนำาของ
ประธานาธิบดี โดนัลด์ ทรัมป์ จะออกมาตรการทางกฎหมายใหม่ ๆ   
อื่นออกมาอีก เพื่อสร้างสิ่งแวดล้อมในการทำาธุรกิจที่เป็นมิตร 
ต่อกลุ่มบริษัทผู้จำาหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าในสหรัฐฯ ตามที่ทรัมป์ได้มี
ท่าทีไว้ก่อนหน้านี้แล้วว่าจะทำาให้บุหรี่แต่งรสยังคงอยู่ในสหรัฐฯ 
ต่อไปได้ ซึ่งก็เป็นเรื่องที่ต้องจับตาดูกันต่อไปว่า จะจริงหรือไม่ 
 ในขณะท่ีก่อนหน้านั้น ในช่วงสมัยรัฐบาลสหรัฐฯ ภายใต้
การนำาของอดีตประธานาธิบดี ไบเดน อย.สหรัฐฯ ได้ปฏิเสธไม่
อนุมัติคำาขอให้บุหร่ีไฟฟ้าท่ีแต่งกล่ินและรส จำานวนกว่า 1 ล้าน
รายการ สามารถทำาการตลาดและจำาหน่ายอย่างถูกต้องได้ 
 โดย อย.สหรัฐฯ ให้เหตุผลว่าบริษัทที่ขออนุญาตจำาหน่าย
บหุรีไ่ฟฟา้เหลา่น้ี ไม่สามารถแสดงให้เห็นโดยประจกัษไ์ดว่้า  บหุรี่
ไฟฟ้าแต่งกล่ินแต่งรสแบบนี้จะมีประโยชน์อย่างไรต่อสุขภาพ
ของประชาชนในสหรัฐฯ หรือว่าจะช่วยให้คนที่ติดบุหรี่ในสหรัฐฯ 

สามารถเลิกบุหรี่กันได้มากขึ้นอย่างไร ขณะที่มีข้อมูล
ชัดเจนว่า บุหรี่ไฟฟ้าแต่งรสแต่งกลิ่นนี้ เป็นที่ล่อตา
ล่อใจเด็กและเยาวชนมาก
 ทั้งน้ี จะเห็นได้จากข้อมูลของศูนย์เพ่ือการ
ควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐฯ ซึ่งได้จากการทำาการ
สำารวจพฤติกรรมการใช้บุหรี่ไฟฟ้าในเยาวชนสหรัฐฯ 
ในปี 2558 และสรุปได้ว่า นับตั้งแต่ปีน้ันเป็นต้นมา
แล้วที่บุหรี่ไฟฟ้าได้แซงหน้าผลิตภัณฑ์ยาสูบแบบ
ดั้งเดิมไปเป็นที่เรียบร้อยแล้ว 
 โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนในระดับไฮสคูล หรือ
เทียบเท่าระดับมัธยมศึกษาในเมืองไทย ท่ีพบว่า บุหร่ี
ไฟฟ้าคือผลิตภัณฑ์ท่ีมีสารนิโคตินท่ีพวกเขานิยมสูงสุด
เป็นอันดับหนึ่ง ขณะที่ในอีก 3 ปีหลังจากการสำารวจ
ครั้งนั้น นายแพทย์ใหญ่สหรัฐฯ ได้ออกมาระบุเมื่อ
ปี 2561 ว่า การใช้บุหรี่ฟ้าในสหรัฐฯ ได้กลายมาเป็น 
เหมือนโรคระบาดในหมู่เยาวชนไปแล้วเรียบร้อย 
 ดังจะเห็นได้จากข้อมูลที่ว่า นักเรียนไฮสคูล 
จำานวนมากถึง 1 ใน 5 คนเลย ยอมรับว่า เคยใช้บุหร่ี
ไฟฟ้า และยิ่งไปกว่าน้ันแล้วยังพบด้วยการระบาด
ของบุหรี่ไฟฟ้า มีอัตราการกระจายออกไปในวงกว้าง
ท่ีรวดเร็วเสียย่ิงกว่าการระบาดของสารเสพติดใด ๆ  
ที่เคยเกิดขึ้นมาก่อนหน้านี้ในสหรัฐฯ จึงมองว่าเป็น
เรื่องที่น่าเป็นห่วงอย่างยิ่ง 

ศาลฎีกาสหรัฐฯ ตัดสินเข้าข้าง อย. 

                   ยันมีสิทธิห้ามบุหรี่ไฟฟ้าแต่งกลิ่น-รส

“การใช้บุหรี่ไฟฟ้าในสหรัฐฯ 

ได้กลายมาเป็นเหมือนโรคระบาด

ในหมู่เยาวชนไปแล้วเรียบร้อย”
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สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา :
https://miamivalleytoday.com/april-is-alcohol-awareness-month/
https://www.ksla.com/2025/04/04/alcohol-awareness-month-focuses-need-education-about-dangers-realities-al-
cohol-dependence/

 ในทุกปี ของ เดือนเมษายน ถือว่าเป็นช่วงเวลาท่ีมีความสำาคัญ
ของสหรัฐอเมริกา เพราะเป็นช่วงท่ีหลายภาคส่วนได้ถือเป็นโอกาส 
ในการร่วมรณรงค์ เพ่ือให้เกิดการพัฒนาในด้านการรับมือกับปัญหา
จากการด่ืมน้ำาเมา ด้วย การรณรงค์ตลอดท้ังเดือน เพ่ิมมาตรการ
ใหม่ ๆ  เพื่อป้องกัน และช่วยคนต้องการเลิกดื่ม
  เช่นในปีนี้ที่ รัฐโอไฮโอ ทางการได้มุ่งเน้นไปที่เรื่องบทบาท
ของผู้ที่ได้รับใบอนุญาตให้จำาหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
ซึ่งมองว่าเป็นภาคส่วนที่แท้จริงแล้วมีบทบาทสำาคัญอย่างมาก
ในการช่วยลดปัญหาจากน้ำาเมาได้ ถ้าหากว่าผู้ค้าเหล่านี้ให้ความ
ร่วมมืออย่างจริงจัง 
 อย่างน้อยในเร่ืองของการปฏิบัติอย่างเคร่งครัดตามกฎหมาย 
ท่ีเก่ียวข้อง ท้ังการห้ามจำาหน่ายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ให้กับผู้มีอายุ 
ไม่ถึงเกณฑ์ที่สามารถซื้อน้ำาเมาได้ คือ อายุต่ำากว่า 21 ปี 
 โดยท้ังรัฐ มีผู้ได้รับใบอนุญาตให้จำาหน่ายแอลกอฮอล์ได้ 
มากถึงกว่า 27,000 ราย และเป็นใบอนุญาตที่ต้องมีการต่ออายุ 
ฉะน้ันแล้วทางการสามารถควบคุมผู้ถือใบอนุญาตเหล่าน้ี ผ่านการ
ทบทวนว่าจะให้สามารถต่อใบอนุญาตได้หรือไม่ ซ่ึงโดยมากก็จะ
เป็นเร่ืองของการพิจารณาว่า เคยได้มีการกระทำาผิดกฎหมาย 
และระเบียบว่าด้วยการจำาหน่ายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มาหรือเปล่า 
ซึ่งจะหนีไม่พ้นเรื่องการจำาหน่ายแอลกอฮอล์ แก่ผู้มีอายุไม่ถึง
เกณฑ ์และการจำาหนา่ยเครือ่งดืม่ให้แกผู่ซ้ือ้ทีอ่อกอาการเมาแลว้ 
(ซึ่งตามกฎหมายต้องห้ามจำาหน่ายให้)

เมษายน เดือนแห่งการตระหนักรู้ 

                                  ป
ัญหาจากน้�าเมา ในสหรัฐฯ

 โดยตลอดเดือนเมษายน ทางการรัฐโอไฮโอ 
ยังได้รณรงค์ให้ผู้ถือใบอนุญาตจำาหน่ายเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ มีส่วนร่วมในการแสดงความรับผิดชอบ 
ต่อสังคมด้วยการเคร่งครัดกับการตรวจบัตรประจำาตัว
ประชาชนคนที่มาซื้อน้ำาเมา โดยแนะนำาว่าควรต้อง
ดูให้แน่ชัดว่า คนในบัตรที่แสดงกับคนที่ยืนอยู่ตรง
หน้าคือคนคนเดียวกันจริง และหากผู้ชื้อดูมีอาการ
มึนเมาแล้ว ผู้ขายควรพิจารณาปฏิเสธไม่ขายเครื่อง
ดื่มแอลกอฮอล์ให้เพิ่มเติม  เพื่อปลูกฝังจิตสำานึกใน
เรื่องการให้ความสำาคัญกับการดื่มน้ำาเมาอย่างมีสติ  
กล่าวคือ ควรต้องตระหนักและเตือนตัวเองอยู่เสมอว่า
ควรจะดื่มแต่พอประมาณ หากยังเลิกไม่ได้
 ขณะที่รัฐหลุยเซียน่า การรณรงค์ในเดือน 
แห่งความตระหนักเรื่องน้ำาเมา ซึ่งริเริ่มในสหรัฐฯ  
ในระดับชาติ มาตั้งแต่ปี 2530 โดยสภาแห่งชาติ 
เกี่ยวกับโรคพิษสุราเรื้อรังและสารเสพติด มุ่งเน้น
เรื่องการให้ความรู้แก่สาธารณชนทั่วไป เก่ียวกับ
ปัญหาทางสุขภาพที่เกี่ยวกับการดื่มเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล ์ทางเลอืกในการรกัษา ความชว่ยเหลอื
ในการฟื้นฟูตัวเองจากปัญหาสุขภาพเหล่านี้ และ
การเข้าถึงความช่วยเหลือเป็นหลัก 

“ควรตระหนักและเตือนตัวเอง

อยู่เสมอว่าควรจะดื่ม

แต่พอประมาณ หากยังเลิกไม่ได้”
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 ชีวิตที่ยืนยาวและเต็มไปด้วยพลังงานดี ๆ 

อยู่ไม่ไกล แค่เริ่มที่ตัวเรา 

คนดังสุขภ�พดี

 ดแูลรา่งกายและจติใจอยา่งไรใหแ้ขง็แรง 
อ่อนกว่าวัย
 พี่ก้องเล่าว่า  แค่ออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ 
ให้ความสำาคัญกับการพักผ่อนให้เพียงพอ และเลือก
รับประทานอาหารดี ๆ เท่าน้ัน “ดีของพ่ีไม่ได้หมายถึง
การกินอาหารหรูหรา  แต่หมายถึงการ ‘เลือกกิน’ ให้ดี  
ลดของทอด ของหวาน มัน เค็มให้น้อยลง ทุกวันน้ี
วิทยาศาสตร์การวิจัยต่าง ๆ ทำาให้เรารู้ว่าอะไรดีอะไร
ไม่ดี เพราะฉะน้ันการเลือกกินดีจึงไม่ใช่เร่ืองยาก อยู่ท่ี 
เราจะทำาไหม”
 การดูอาหารการกิน เคล็ดลับง่าย ๆ  ของพี่ก้อง 
คือ ไม่กดดันตัวเองมากจนเครียด ให้รางวัลเล็ก ๆ 
น้อย ๆ  ตัวเองได้   “แน่นอนว่าการดูแลสุขภาพจิตใจ 
ก็ต้องควบคู่ไปด้วย ตัวพ่ีจะพยายามคิดบวก หลีกเล่ียง
ความเครียด และหาวิธีจัดการกับอารมณ์ลบให้เร็ว
ที่สุด เพื่อไม่ให้จิตใจว้าวุ่นจนส่งผลเสียกับร่างกาย
และการใช้ชีวิต” 
 โดยพี่ก้องแชร์ทริกว่า เวลาที่ต้องเผชิญกับ 
ความทุกข์ จะใช้วิธีตั้งสติและพยายามลำาดับเหตุผล
ของความรู้สึกนั้น ว่ามันเกิดอะไรขึ้น ทำาไมถึงเกิดขึ้น 
และยอมรับ เพื่อให้สามารถจัดการกับความทุกข์ได้
อย่างมีเหตุผล และปล่อยวางได้ง่ายขึ้น โดยท้ิงท้าย
เรื่องนี้ว่า “ทุกอย่างมีที่มาที่ไป พอเรารู้ที่มา เราก็จะ
จัดการกับมันได้” 

 นอกจากการควบคุมสติตัวเองในการแก้ปัญหาสภาพ 
จิตใจของตัวเองแล้ว เราจึงรีบขอให้พี่ก้องช่วยแชร์ ทริกการฉุด
ตัวเองออกมาจากความขี้เกียจ เพ่ือไปออกกำาลังกายสักหน่อย 
“ยากแค่ตอนที่บอกตัวเองให้ลุกขึ้นมาเท่านั้นแหละ”
 การออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอคือหัวใจสำาคัญ จุดท่ี
ยากท่ีสุดคือช่วงก่อนจะเร่ิม เพราะความข้ีเกียจมักเข้ามาทักทาย  
แต่ถ้าบังคับใจตัวเองให้ลุกขึ้นมาให้ได้ แล้วทุกอย่างจะค่อย ๆ 
เข้าท่ีเอง โดยกิจวัตรของพ่ีก้องคือ เดินหรือว่ิงประมาณ 40 นาที 
ตามด้วยเวตเทรนนิ่งที่จัดเป็นเซตอย่างสม่ำาเสมอ
 พี่ก้องทิ้งท้ายด้วยการชวนให้ทุกคนเห็นความสำาคัญ
ของการดูแลสุขภาพ โดยให้ลองจินตนาการถึงช่วงเวลาที่เรา 
เจ็บป่วย นอนติดเตียง กินแต่ยา ไม่สามารถออกไปใช้ชีวิต ไม่ได้ 
เจอเพ่ือน ไม่ได้ทำาในส่ิงท่ีรัก ซ่ึงสำาหรับพ่ีก้องแล้ว ชีวิตที่มี 
ความสุขคือการได้ใช้ชีวิตอย่างเต็มที่ ได้เจอผู้คน เล่นดนตรี  
และร้องเพลง จึงเป็นเหตุผลท่ีเขาเลือกจะดูแลสุขภาพของตัวเอง 
อย่างสม่ำาเสมอ
 เคล็ดลับจากพี่ก้อง สหรัถ คือเครื่องยืนยันว่า หากเรา
มีวินัย มีสติ และใส่ใจสุขภาพทั้งกายและใจ ชีวิตที่ยืนยาวและ 
เต็มไปด้วยพลังงานดี ๆ ก็อยู่ไม่ไกลเลย แถมหน้าใส อยู่เป็น 
อมตะตัวพ่อของวงการได้นานขนาดนี้ ไม่เริ่มดูแลตัวเองตอนนี้
แล้วจะไปเริ่มตอนไหน ไหนพูดสิ
 สสส. อยากให้ทุกคนหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรม กินดี  
ออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ ใส่ใจทั้งสุขภาพกายและใจ  
เพื่อสุขภาวะที่ยั่งยืน 

 อายุเป็นเพียงตัวเลขหากเราใส่ใจดูแลสุขภาพ  หนึ่ง บุคคลที่
หลายคนมองว่า หล่ออมตะ คุณก้อง สหรัถ สังคปรีชา หรือ พี่ก้อง 
ศิลปิน มากความสามารถ ที่แม้อายุจะเพิ่มขึ้น แต่ยังคงความ
กระฉับกระเฉง สดใส และดูหนุ่มเสมอ วันน้ีเราจะพาไปเปิด
เคล็ดลับในการดูแลตัวเองให้ดู “อมตะ” แบบพี่ก้องกัน 

จัดการสุขภาพ
สไตล์ก้อง สหรัถ

By สหรัถ สังคปรีชา
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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

สุขลับสมองฉบับนี้

ส่งค�าตอบ
ก่อนวันที่ 15 มิถุนายน 2568 

ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับพาวเวอร์แบงก์ไปใช้กันเลย

                กระชาก
            ธุรกิจบุหรี่ บุหรี่
                        เสพติดจนตาย

       อยากชวนคุณผู้อ่าน ม�เติมถ้อยคำ�ให้สมบูรณ์ เพร�ะวันงดสูบบุหร่ีโลก 
31 พ.ค. ของทุกปี เป็นวันสำ�คัญ สโลแกนที่จะย้ำ�เตือนให้เห็นถึงคว�มสำ�คัญ 
ของก�รงดสูบบุหรี่ ก็คือ




