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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

 นับเป็นชัยชนะในสงครามปกป้องสุขภาพคนไทยจาก 
ภัยนิโคตินในยาสูบ  ผ่านการทำางานอย่างหนักในห้วงเวลา
ที่ผ่านมา  จนทำาให้อัตราการสูบบุหรี่ของคนไทยลดลงเหลือ 
17.4% ในปี 2564 จากที่ปี 2534 คนไทยสูบบุหรี่อยู่ที่  32%

 แต่ขณะน้ีสงครามครั้งนี้กำาลังถูกท้าทาย จากการสร้างศัตรูตัวใหม่อย่าง 
“บุหรี่ไฟฟ้า” ด้วยการใช้เล่ห์สร้างการรับรู้ที่บิดเบือน เช่น ทำาให้ควันกลายเป็นไอ 
ลดกล่ินเหม็นแทนท่ีด้วยน้ำายาสรรค์สร้างกล่ินหอมมาล่อหลอก จนทำาให้ท้ังผู้ใหญ่ 
และเด็กกลายเป็นเหยื่อ 
 บุหร่ีมวนแบบเก่า เมื่อนิโคตินต่ำาลง ผู้สูบยังต้อง หลบไปสูบเป็นช่วง ๆ แต่
บุหรี่ไฟฟ้านั้น จากการสัมภาษณ์เด็กนักเรียนที่ติดบุหรี่ไฟฟ้า เด็กสามารถแอบครู
สูบบุหร่ีไฟฟ้าใต้โต๊ะโดยที่ครูไม่เห็นได้ทุก 15 นาที ระดับนิโคตินจะคงที่ในสมอง
ตลอดจนเสพติดได้ง่าย
   มีการสำารวจในปี 2564 ที่พบว่าเด็กและเยาวชนผู้หญิงไทยสูบบุหรี่ไฟฟ้า 
ถึง 15% และพบว่าผู้ที่เสพติดนิโคติน 70% จะไม่สามารถเลิกเสพได้ตลอดชีวิต  
นั่นหมายถึงในอนาคตผู้หญิงไทยจะมีอัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้ามากกว่า 10%  
ซึ่งต่างจากขณะน้ีท่ีอัตราการสูบบุหรี่มวนของผู้หญิงไทยเพียงแค่ 1.3% ค่านิยม
ของสตรีไทยที่ไม่ค่อยมีใครสูบบุหรี่อาจจะกลายเป็นค่านิยมที่เปลี่ยนไปได้
  วิทยาศาสตร์ควรจะเป็นสิ่งที่พัฒนาเพื่อให้สังคมดีขึ้น สุขภาพดีขึ้น แต่เมื่อ
วิทยาศาสตร์บวกกับทุนนิยมที่กอบโกย หากำาไรอย่างไม่มีขีดจำากัด และมโนธรรม 
บุหร่ีไฟฟ้าจึงเกิดข้ึน จากบุหร่ีมวนได้วิวัฒนาการกลายเป็นบุหร่ีไฟฟ้า ท่ีเป็นไอระเหย
ของนิโคตินสังเคราะห์ ที่ราคาถูกมาก และอันตรายต่อสุขภาพมากเช่นกัน
  บุหร่ีไฟฟ้าแบบใช้แล้วทิ้ง สูบได้ 3,000 ครั้ง ราคาเพียง 200-300 บาท 
สามารถสั่งซื้อผ่านออนไลน์ได้อย่างง่ายดายทั้งที่เป็นของผิดกฎหมาย ทำาให้ 
ถ้าเทียบว่า “บุหรี่มวนเป็นพยัคฆ์ บุหรี่ไฟฟ้าก็กลายเป็นพยัคฆ์ติดปีกที่ล่องหน  
ล่าและเลือกเหยื่อที่เป็นเด็กเยาวชนที่ไร้เดียงสา” 
  เรื่องท่ีน่ากลัวคือความโหดร้ายของทุนนิยมล่าเหย่ือ ที่จงใจทำาบุหรี่ไฟฟ้า 
ให้เหมือนของเล่นเด็กเล็ก เพ่ือจงใจหลบหลีกผู้ปกครอง และทำาให้เด็กรู้สึกวางใจว่า 
ไม่อันตราย จนมีรายงานจากจิตแพทย์ว่า พบพ่อแม่ของเด็กประถมศึกษาปีที่ 1  
อายุแค่ 7 ขวบ มาขอปรึกษาเรื่องการเสพติดบุหรี่ไฟฟ้า และจากงานวิจัยพบว่า 
73% ของเด็กท่ีสูบบุหร่ีไฟฟ้าได้รับการชักชวนจากคนในครอบครัว ญาติสนิท เพ่ือน  
และคนในชุมชน ที่เด็กไว้วางใจ 
   ยืนยันชัดเจน จากการทดลองในหนู พบว่า นิโคตินในบุหรี่ไฟฟ้าเป็นสาร 
ก่อมะเร็งปอดในหนู โดยหนูท่ีได้รับไอบุหร่ีไฟฟ้านาน 1 ปี จะเป็นมะเร็งปอดถึง 22.5%  
ถ้าเด็กไทยได้รับบุหร่ีไฟฟ้าตั้งแต่เด็ก โอกาสที่อนาคตจะกลายเป็นมะเร็งปอด 
ในวัยหนุ่มและวัยกลางคนก็จะมีมากขึ้นด้วย อีกทั้งโรคปอดอักเสบจากบุหรี่ไฟฟ้า 
(EVALI) ปอดข้าวโพดคั่ว ปอดแตก  ถ้าสังคมไทยยังนิ่งนอนใจ ไม่ทำาอะไรอนาคต
ของสุขภาพคนไทย คงจะเป็นที่น่ากังวลอย่างยิ่ง

 ในโอกาสท่ีวันท่ี 31 พฤษภาคม เป็นวันงดสูบบุหร่ีโลก  
เดอืนพฤษภาคมนีจึ้งเป็นเดอืนแห่งการรณรงคง์ดสบูบหุร่ี  
และบุหรี่ไฟฟ้า สำาหรับการดำาเนินการของภาครัฐเอง  
โดยการสั่งการของท่านนายกรัฐมนตรี เศรษฐา ทวีสิน  
ให้มีการปราบปรามบุหร่ีไฟฟ้าอย่างจริงจัง ทำาให้สำานักงาน
คณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภคได้เข้าตรวจสอบจับกุม
ร้านค้าต่าง ๆ  
 แต่อย่างไรก็ดี บุหรี่ไฟฟ้าก็ยังลักลอบ หลบหลีก 
จนกระจายไปถึงเยาวชนได้  ผมจึงอยากจะเชิญชวนให้ 
ทุกภาคส่วน เข้ามาร่วมกันปกป้องเยาวชนไทยจาก 
บุหรี่ไฟฟ้า สสส. ได้ดำาเนินการโครงการ Healthy Hero 
เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ รู้เท่าทันบุหรี่ไฟฟ้าและป้องกันโรค 
NCDs ทุกภูมิภาค มีเยาวชนเข้าร่วมกว่า 3,000 คน  
ซ่ึงเหลืออีก 1 สนามท่ีกำาลังจะเกิดข้ึนในวันท่ี 26 พฤษภาคม 
2567 ที่ลานคนเมือง ศาลาว่าการกรุงเทพมหานคร 
 รวมถึงการจัดประกวดคลิปสั้น HEALTHY HERO 
เพื่อแสดงพลัง “คนไทย สังคมไทย ไม่เอา บุหรี่ไฟฟ้า  
ทุกคนเป็นฮีโร่ได้” ติดตามรายละเอียดที่เพจ “Healthy 
Hero ห่างไกลโรค NCDs และบุหรี่ไฟฟ้า”  
 ถึงเวลาที่พวกเรา ภาคี สสส. รวมถึงทุกคนต้อง 
ออกมาร่วมเป็นฮีโร่ ส่ือสาร บอกต่อ ทำาคลิป พิมพ์ข้อความ 
ส่งต่อข้อความ ที่เกี่ยวกับพิษภัยของบุหรี่ไฟฟ้า ไปยัง 
คนรู้จัก ญาติมิตรท่ีมีลูกหลานท่ียังเป็นเด็กเยาวชน ให้รับรู้  
ให้ความรู้ต่อลูกหลานของเขาตั้งแต่ยังเล็ก ชั้นอนุบาล 
จนถึงมหาวิทยาลัย 
  เม่ือโลกวิวัฒนาการไปถึงจุดท่ีวิทยาศาสตร์ผนวกกับ 
ทุนนิยมท่ีล่าเหย่ือเด็กเล็กแบบไร้มโนธรรม และการบังคับ
ใช้กฎหมายก็ยังปกป้องเยาวชนของเราไม่ได้ดีพอ ผมคิดว่า 
เป็นเวลาที่ทุกคนต้องร่วมเป็นนักสู้ ยกดาบ และโล่ 
เพื่อออกมาปกป้องลูกหลานของเราแล้วครับ
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พ้นควันบุหรี่

แต่ละปีทั่วโลกมีคนตายเพราะบุหรี่กว่า 8 ล้านคน

 เด็กทั่วโลก 65,000 คน 
ตายก่อนวัย 5 ขวบเพราะควันบุหรี่มือสอง
 ประเทศไทยแต่ละปีมีผู้เสียชีวิตจากบุหรี่
และควันบุหรี่มือสองกว่า 80,000 คน



 สถานการณ์การใช้บุหรี่ไฟฟ้า กลายเป็นส่ิงที่ 
น่าเป็นห่วงมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยเฉพาะกับเด็ก 
และเยาวชน ที่ตกเป็นเหยื่อคำาลวงว่าบุหรี่ไฟฟ้าไม่อันตราย ฉาบเคลือบมายาคติ ทำาให้มองว่าเป็นเรื่องความเท่ 
ไม่ต่างจากยุคอดีต ที่บุหรี่แบบมวน ก็เคยถูกสร้างมายาคติขึ้นในกลุ่มวัยรุ่นให้เป็นเรื่องความโก้เก๋ จนถูกกระชาก
หน้ากากว่าคำาลวงนั้นก็คือคำาลวง
   ข้อมูลจากสำานักงานสถิติแห่งชาติล่าสุดปี 2564 ชี้ว่า เยาวชนอายุ  

15-24 ปี มีสัดส่วนการสูบบุหรี่ไฟฟ้ามากสุดถึง 30.5% ของกลุ่มผู้ที่สูบ 
บุหร่ีไฟฟ้า แน่นอนว่า การเพ่ิมข้ึนของตัวเลขน้ันเพ่ิมทวีอย่างรวดเร็วจนสถิติ

รายงานแทบไม่ทัน 
     เริ่มจากผลสำารวจการบริโภคผลิตภัณฑ์ยาสูบในเยาวชนไทย  
(Global Youth Tobacco Survey : GYTS ปี 2565) โดยกรมควบคุมโรค  
กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
องค์การอนามัยโลกประจำาประเทศไทย และศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค

แห่งสหรัฐอเมริกา (Centers for Disease Control and Prevention : CDC)  
สำารวจนักเรียนอายุ 13-15 ปี จำานวน 6,752 คน ในทุกภูมิภาคของประเทศไทย 

จำานวนทั้งสิ้น 87 โรงเรียน มีข้อค้นพบสำาคัญ 3 ประการ ได้แก่ 

 “ บุ ห รี่ ”  นั บ เ ป็ น สิ น ค้ า อั น ต ร า ย  
ที่มีผลต่อสุขภาพ และหลายปีท่ีผ่านมา  
เกิดผลิตภัณฑ์ชนิดใหม่ อย่าง “บุหร่ีไฟฟ้า” 
และมีความพยายามของกลุม่ธรุกิจสือ่สาร
ว่ามันไม่อันตราย ทั้งที่ความจริงแล้ว 
ความอันตรายไม่แตกต่างกัน

นิตยส�รสร้างสุข 5

 1   การสูบบุหรี่ไฟฟ้าของเด็กและเยาวชนเพิ่มสูงขึ้นอย่างก้าวกระโดด  
โดยเพิ่มขึ้นถึง 5.3 เท่า จาก 3.3% ในปี 2558 เป็น 17.6% ในปี 2565 

 2   กลยุทธ์ทางการตลาดของอุตสาหกรรมยาสูบ โดยเฉพาะโฆษณา 
ในช่องทางออนไลน์ มุ่งเน้นไปที่กลุ่มเด็กและเยาวชนมากขึ้น โดยมีการพบเห็น
การโฆษณาและการส่งเสริมการขายบนช่องทางอินเทอร์เน็ตเพิ่มขึ้นจาก  
27.0% ในปี 2558 เป็น 48.0% ในปี 2565

 3   นักเรียนมีทัศนคติที่ดีต่อบุหรี่ซองหรือบุหรี่ ไฟฟ้าที่มีรสชาต ิ   
เมื่อเปรียบเทียบกับบุหรี่ธรรมดา โดย 31.1% เห็นด้วยว่าบุหรี่ซองหรือบุหรี่ไฟฟ้า 
ที่มีรสชาติสูบง่ายกว่าบุหรี่รสชาติธรรมดา และ 36.5% เห็นด้วยว่าบุหรี่ซองหรือบุหรี่ไฟฟ้า
ที่มีรสชาติจะทำาให้เด็กและวัยรุ่นสนใจการสูบมากขึ้น



  บุหร่ีไฟฟ้าคือยาสูบชนิดใหม่ ท่ีจะท�าให้ผู้สูบ 
ได้รับสาร “นิโคติน” แบบเดียวกับที่อยู่ในบุหรี่มวน 
ต่างกันที่บุหรี่มวนใช้กระบวนการเผาไหม้ เพื่อส่ง 
สารนิโคตินเข้าร่างกาย แต่บุหร่ีไฟฟ้า ใช้ความร้อน
จากแบตเตอร่ี ท�าให้น้�ายานิโคติน แปลงสภาพเป็น
ละอองไอ เพื่อให้ผู้สูบสูดไอเข้าสู่ปอด

 วิธีการนำาเข้าร่างกายต่างกัน แต่ “นิโคติน” ที่อยู่ในบุหรี่มวนและบุหรี่ไฟฟ้า ไม่ได้อันตรายน้อยกว่าเดิม  
ยังคงส่งผลกระทบต่อร่างกายเหมือนเดิม คือ ยังคงทำาให้ หัวใจเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง เกิดการทนต่อยา 
และต้องการเสพในปริมาณที่เพ่ิมขึ้นอยู่ตลอดเวลา งานวิจัยในสหรัฐอเมริกา ยังพบว่า นิโคติน ทำาให้เพิ่มอัตรา 
การเกิดโรคถุงลมโป่งพอง โรคหลอดลมอักเสบ โรคหัวใจ และมีผลต่อทารกในครรภ์ 

(ข้อมูลจาก กองควบคุมวัตถุเสพติด สำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา-อย.)

 อีกงานวิจัยจากกองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพ ได้สำารวจพฤติกรรมการสูบบุหร่ีไฟฟ้าของเยาวชนไทย 
ระหว่างวันที่ 25 เม.ย.- 6 มิ.ย. 2566 จำานวน 61,688 คน 
พบว่า ในภาพรวมของประเทศมีเยาวชนสูบบุหร่ีไฟฟ้า 9.1% 
สาเหตุส่วนหน่ึงมาจากคนรอบข้างชักชวนให้ลอง โดยเพ่ือน
เป็นคนชักชวนถึง 92.2%
 เมื่อสำารวจพฤติกรรมการสูบบุหรี่และบุหรี่ไฟฟ้าของ
เด็กและเยาวชนก่อนต้องโทษคดียาเสพติด ที่อยู่ในศูนย์
อบรมเด็กและเยาวชน และสถานพินิจและคุ้มครองเด็ก 
และเยาวชน จำานวน 39 แห่งทั่วประเทศ อายุ 13-23 ปี 
จำานวน 589 คน เป็นชาย 300 คน หญิง 289 คน ในเดือน 
พ.ค.2566 พบว่า 

เคยสูบบุหรี่มวน   95.4%
เคยสูบบุหรี่ไฟฟ้า 79.3% 

 เยาวชนกลุ่มน้ี ยืนยันว่า บุหร่ีเป็นประตูนำาไปสู่ยาเสพติด
ชนิดอ่ืน โดย 80.7% เร่ิมใช้บุหร่ีมวนเป็นสารเสพติดชนิดแรก  
และ 76% พัฒนาไปสู่การใช้ยาเสพติดอื่น ๆ  

 ด้านผลสำารวจพฤติกรรมการใช้บุหรี่ไฟฟ้า
ของโรงเรียนประถมศึกษาแห่งหนึ่งในภาคกลาง 
กลุ่มตัวอย่าง 152 คน ช่วงเดือน ม.ค. 2567  
โดยนักศึกษาแพทย์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาล
รามาธิบดี ยังพบข้อมูลท่ีน่าตกใจเก่ียวกับสาเหตุ
ของการสูบบุหรี่ไฟฟ้าในเด็กระดับประถมศึกษา
ชั้นปีที่ 4-5 
 ส่ิงทีน่า่เปน็หว่งมากคอื  กลุ่มตัวอยา่ง 15% 
เคยถูกคนในครอบครัวแนะนำาหรือให้ทดลองสูบ
บุหรี่ไฟฟ้า ขณะที่กลุ่มเด็กที่เคยสูบบุหรี่ไฟฟ้า 
73% ระบุว่ามีแหล่งที่มาของบุหรี่ไฟฟ้ามาจาก
ครอบครัว เพื่อน คนในชุมชน แนะนำา ให้ยืม หรือ
ขายบุหรี่ไฟฟ้าให้ เน่ืองจากเข้าใจว่าปลอดภัย 
เพราะรูปลักษณ์อุปกรณ์มีความเป็นมิตร ซึ่งจะ
เห็นได้ว่า รูปทรงของอุปกรณ์สูบได้พัฒนาให้ล่อตา 
ล่อใจเยาวชนมากขึ้นเรื่อย ๆ  
 ทั้งหมดล้วนเกิดจากการสร้างให้เกิดความ
เขา้ใจผดิ หากไมช่่วยกนัปกปอ้งกจ็ะมเีดก็เยาวชน
ตกเป็นเหย่ือท้ังบุหร่ีไฟฟ้า บุหร่ีมวน จนกลายเป็น 
ปัญหาสุขภาพในอนาคต

บุหรี่ไฟฟ้าคืออะไรกันแน่
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ร่วมปกป้องเด็กและเยาวชนจากการแทรกแซงของบริษัทบุหรี่ 
“บริษัทบุหรี่ หยุดโกหกได้แล้ว”

Protect children from tobacco industry interference
“STOP THE LIES”

    “นิ โคติน” ที่อยู่ ในบุหรี่ ไฟฟ้าเป็น 
สารเคมีสกัด ถือเป็นยาพิษเพราะสกัด 
มาจากส่วนผสมในยาฆ่าแมลง แต่ปัจจุบัน
มีการห้ามใช้นิโคตินเป็นยาฆ่าแมลงแล้ว 
เพราะทำาให้ผึ้งตาย ประชากรผึ้งลดลง 

นอกจาก “สารนิโคติน” ไม่ต่างจากบุหร่ีแบบมวน ยังพบว่า  
ในน้ำายาของบุหรี่ไฟฟ้า ยังมีสารเคมีตัวอื่นผสมอยู่เพื่อ 
ล่อหลอกวัยรุ่น เมื่อน้ำายาถูกเผาไหม้ด้วยความร้อนจาก
แบตเตอร่ี ละอองไอ ท่ีคลุ้งกระจาย ออกจากบุหร่ีไฟฟ้า 
จึงปะปนไปด้วยสารเคมีพิษหลากหลายชนิด ซ่ึงรวมถึง 
โลหะหนักที่เป็นอันตรายร้ายแรง 

(ข้อมูลจาก มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่)

 เป็นแคมเปญที่ องค์การอนามัยโลก ได้ก�าหนดประเด็นรณรงค์วันไม่สูบบุหร่ีโลก 
2567 เพื่อสะท้อนปัญหาบุหรี่ไฟฟ้า ที่เกี่ยวข้องกับเยาวชนโดยตรง และส่งสารให้รู้ว่า  
ค�าลวงของบริษัทบุหรี่นั้นคืออะไร
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เป้าหมายของการรณรงค์ปีนี้มุ่งไปที่เยาวชนทั่วโลก 
   1   เรียกร้องให้บริษัทบุหรี่หยุดพุ่งเป้าหมายไปที่เยาวชน 

  2  เรียกร้องให้รัฐบาลมีนโยบายปกป้องเยาวชนจากการ
ใช้เล่ห์เหล่ียมหลอกลวงเยาวชนโดยบริษัทบุหรี่ รวมทั้งความ
พยายามอย่างไม่ลดละที่ทำาการตลาดสินค้าอันตรายใหม่ๆผ่าน
โซเชียลมีเดียและสื่อออนไลน์ต่างๆ

 3  เปิดโปงการแทรกแซงนโยบายสุขภาพ ซ้ืออิทธิพล 
ด้วยเงินสกปรก (Dirty money) สร้างเรื่องราว วาทกรรมเท็จ 
หาประโยชน์จากช่องว่างของกฎหมาย และให้ทุนสนับสนุนกลยุทธ์ 
บ่อนทำาลายการควบคุมยาสูบ “Tobacco exposed : STOP THE LIES”



 บุหรี่ไฟฟ้า มีสารนิโคติน ซึ่งมีฤทธิ์ทำาให้เกิดการเสพติด แน่นอนว่า 
วัตถุประสงค์การผลิตบุหรี่ไฟฟ้าคือ ทำาให้คนเสพติดบุหรี่ไฟฟ้า ไม่ใช่อยาก
ให้เลิกสูบบุหรี่ กลไกของการใช้นิโคตินในบุหรี่ไฟฟ้าแตกต่างจากนิโคติน
ชว่ยเลกิบุหร่ีอย่างสิน้เชงิ เพราะบหุรีไ่ฟฟา้นัน้ มนีโิคตนิปรมิาณสงู ควบคมุ 
ได้ยาก แต่นิโคตินช่วยเลิกบุหรี่นั้น จะปล่อยนิโคตินในระดับต่ำาเท่านั้น  
ปัจจุบันยังไม่มีประเทศใดที่ขึ้นทะเบียนรับรองให้ บุหรี่ไฟฟ้าเป็นผลิตภัณฑ์ 
ช่วยเลิกสูบบุหรี่แต่อย่างใด

 บุหรี่ไฟฟ้าอันตรายมากกว่าที่คิด  ความจริงที่บริษัทบุหรี่ไม่เคยบอก ที่ผ่านมา
พบว่ากลุ่มทุนใช้วิธีการเผยแพร่ผลวิจัยท่ีไม่มีหลักฐานสนับสนุน ไม่มีแหล่งอ้างอิง 
ที่ชัดเจน และมีปัญหาของผลประโยชน์ทับซ้อน เช่น นักวิจัยรับเงินจากกลุ่มธุรกิจ
เพื่อวิจัยสนับสนุนตนเอง โดยมักใช้ค�ากล่าวอ้างว่า “บุหรี่ไฟฟ้าอันตรายน้อยกว่า
บหุรีม่วน” “บหุรีไ่ฟฟา้มไีวเ้ลกิบหุรีม่วน” บุหร่ีไฟฟ้ามสีารพิษน้อยกว่า” “บุหร่ีไฟฟา้
ไม่อันตรายต่อคนรอบข้าง” ซึ่งทั้งหมดที่ว่ามานี้ล้วนไม่จริง

บุหรี่ไฟฟ้าช่วยเลิกบุหรี่

จับเท็จค�าลวง 
“บุหรี่ไฟฟ้า”

 ผู้ท่ีใช้บุหร่ีไฟฟ้าเลิกบุหร่ี มีโอกาสจะกลับมาสูบบุหร่ีมวน  
4.4 เท่า องค์การอนามัยโลกและสมาคมปอดอเมริกันได้
สรุปเป็นแนวทางเดียวกันว่า บุหรี่ไฟฟ้าทำาให้เลิกสูบบุหรี่ 
ได้น้อยกว่าวิธีอื่น และไม่ช่วยให้เลิกบุหรี่ 
 งานวิจัยล่าสุดปี 2567 ที่ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์
ชั้นนำา The New England Journal of Medicine ปรากฏ
ชัดเจนว่า กลุ่มที่ได้รับบุหรี่ไฟฟ้าเพื่อช่วยเลิกบุหรี่ จะติด 
ท้ังบุหรี่ธรรมดาและบุหรี่ไฟฟ้าเมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้ใช้ 
บุหรี่ไฟฟ้าถึง 6 เท่า 
  การสูบบุหรี่ทั้งสองอย่างจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพ
มากกว่าการสูบอย่างใดอย่างหน่ึง นอกจากน้ีงานวิจัยยังระบุว่า 
กลุ่มที่ไม่ได้ใช้บุหรี่ไฟฟ้ามีแนวโน้มที่จะเลิกเสพติดนิโคตินได้
มากกว่ากลุ่มที่ใช้บุหรี่ไฟฟ้าถึง 1.7 เท่า

 งานวิจัยในสหรัฐอเมริกา พบว่า นักเรียน
มัธยมที่สูบบุหรี่ไฟฟ้าติดนิโคตินรุนแรงกว่า
คนที่ติดบุหรี่ธรรมดา และคนสูบบุหรี่ไฟฟ้า 
ที่ต้องการเลิกสูบมีแรงบันดาลใจที่จะเลิก 
น้อยกว่า เน่ืองจากยังเช่ือว่าบุหร่ีไฟฟ้ามีอันตราย
น้อยกว่า และบุหรี่ไฟฟ้าไม่เป็นที่น่ารังเกียจ 
เท่าบุหรี่ธรรมดา จึงมีแนวโน้มที่จะเลิกยากกว่า 
 มีการรวบรวมงานวิจัยพบความสอดคล้องกัน 
100% ระบุว่า เด็กท่ีไม่เคยสูบบุหร่ีมวน เม่ือเร่ิม
เสพนิโคตินผ่านการสูบบุหร่ีไฟฟ้า มีความโน้ม
เอยีงจะพฒันาไปสูบ่หุรีม่วนมากกวา่เดก็ทีไ่มไ่ด ้
สูบบุหรี่ไฟฟ้า 2-4 เท่า 
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 นิโคติน เป็นสารพิษท่ีมีผลต่อการเจริญพันธ์ุ กระตุ้นการเติบโตของเซลล์มะเร็ง  
และขัดขวางการตายของเซลล์ปกติ โดยไปกระตุ้นตัวรับสารนิโคตินิก อะเซทิลโคลีน  
และตัวรับเบตาอะดรีเนอร์จิก นอกจากน้ี นิโคติน ยังเป็นตัวเสริมให้เกิดการสร้าง
เส้นเลือด ทำาให้เลือดไปหล่อเลี้ยงเนื้องอกเติบโตเพิ่มขึ้น ทำาให้เกิดเนื้อมะเร็ง 
โตเร็วขึ้น นิโคติน ยังทำาให้หลอดเลือดแข็งตัวเร็วขึ้นทำาให้เกิดอาการโรคปอด 
และโรคอื่นๆ แย่ลง

 นิโคติน ตัวเดียวก็นับว่าอันตรายมากมายแล้ว 
แต่ข้อมูลจากกรมควบคุมโรคพบว่า ในปัจจุบันมี 
ผลงานวิจัยจำานวนมากท่ีตรวจสอบพบสารแอมโมเนีย
ในบุหรี่ไฟฟ้า ซึ่งเกิดจากความร้อนที่ไม่มีการเผาไหม้ 
(Heated Tobacco Products) เมื่อสัมผัสหรือ
สูดดมสารแอมโมเนียเข้าสู่ร่างกายจะก่อให้เกิดการ
ระคายเคอืงเน้ือเยือ่ ทำาใหแ้สบตา แสบจมกู หลอดลม
อักเสบ อีกทั้งสารแอมโมเนียยังเป็นตัวช่วยทำาให้ 
การดูดซึมสารนิโคตินเข้าสู่สมองเร็วขึ้น เพิ่มฤทธิ์ 
เสพติดนิโคตินได้มากขึ้น
 บุหรี่ไฟฟ้า ยังคงมีสารก่อมะเร็ง โลหะหนัก 
สารเคมีมากชนิดท่ีมีในควันบุหรี่ธรรมดา ที่สำาคัญ 
มีสารเคมีหลายชนิดที่ไม่มีในควันบุหรี่ธรรมดา ที่ยัง
ไม่รู้แม้แต่ผลกระทบทางสุขภาพที่จะเกิดขึ้น จึงไม่
สามารถบอกได้ว่า บุหรี่ไฟฟ้ามีสารพิษน้อยกว่าบุหร่ี
แบบมวน
 นอกจากนี้ ควันที่ถูกพ่นออกมาจากบุหรี่ไฟฟ้า 
ไม่สามารถบอกได้ว่า ไม่อันตรายต่อคนรอบข้าง  
เพราะไอที่พ่นออกมาน้ัน ประกอบด้วยฝุ่นละออง
ขนาดเล็กจำานวนมาก งานวิจัยพบว่า คนใกล้ชิดที่

ได้รับไอจากบุหรี่ไฟฟ้า ก็ยังคงได้
รับนิโคติน และสารเคมีอื่น ๆ 

ที่มีอันตรายต่อระบบทาง
เดินหายใจ ในต่างประเทศ 
ก็ยั งห้ ามสูบบุหรี่ ไฟฟ้า 
ในสถานทีห่า้มสบูบหุรีด่ว้ย

เช่นเดียวกัน 
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บุหรี่ไฟฟ้าไม่มีสารอันตราย

5 สารพิษ 
ในบุหรี่ไฟฟ้ามีอะไรบ้าง

1. บุหรี่ไฟฟ้ามี “นิโคติน” 
ท�าร้ายสมอง
ทำาให้เซลล์สมองอักเสบยิ่งในคนอายุต่ำากว่า 25 ปี 
จะกระทบต่อการพัฒนาการสมอง

2. บุหรี่ไฟฟ้ามี “ฟอร์มาลดีไฮด์”
ท�าร้ายเยื่อบุทางเดินหายใจ
และเซลล์เยื่อบุทั่วร่างกาย
เสี่ยงเกิดมะเร็งหากได้รับต่อเนื่อง

3. บุหรี่ไฟฟ้ามี “โพรโพลีนไกลคอน”
ท�าร้ายดวงตา
ทำาลายชั้นของเหลวบนผิวดวงตา
อาจทำาให้จอประสาทตาเสื่อม

4. บุหรี่ไฟฟ้ามี “กลีเซอลีน”
แทรกซึมเข้ากระแสเลือด
เมื่อเข้าสู่กระแสเลือด ทำาให้วิงเวียน คลื่นไส้

5. บุหรี่ไฟฟ้ามี “สารหนู”
กระทบระบบไหลเวียนเลือด
หากได้รับปริมาณมาก ส่งผลต่อการแข็งตัว
ของเลือดเสี่ยงภาวะเลือดไหลไม่หยุด



 งานวิจัยที่ติดตามคนที่สูบบุหรี่ไฟฟ้าต่อเนื่องเป็นเวลา 5 ปี จำานวน 10,326 ราย อายุ 20-55 ปี ที่ไม่มีประวัติ
โรคทางเดินหายใจมาก่อน เป็นเวลา 5 ปี ต้ังแต่ปี 2015-2020 ในมณฑลหูเป่ย สาธารณรัฐประชาชนจีน พบผู้ท่ีมี 
อาการผิดปกติของทางเดินหายใจ 1,071 ครั้ง และตรวจสอบพบผู้ที่ป่วยเป็นโรคถุงลมโป่งพอง 146 ราย 
 การวิเคราะห์พบว่า ผู้ท่ีสูบบุหร่ีไฟฟ้ามีอาการผิดปกติของทางเดินหายใจ มากกว่า 
คนที่ไม่สูบบุหรี่ 28% และพบเป็นโรคถุงลมโป่งพอง มากกว่าคนที่ไม่สูบบุหรี่ 
8% ขณะท่ีผู้ท่ีสูบทั้งบุหร่ีไฟฟ้าและบุหรี่มวนมีอาการผิดปกติของทางเดิน
หายใจ มากกว่าคนไม่สูบบุหรี่ 41% และพบเป็นโรคถุงลมโป่งพองมากกว่า
คนไม่สูบบุหรี่ 18% 
 ผู้วิจัยสรุปว่า การสูบบุหรี่ไฟฟ้าเพ่ิมความเสี่ยงเกิดอาการผิดปกติ 
ของทางเดินหายใจและโรคถุงลมโป่งพอง ซึ่งมีงานวิจัยที่พบแล้วว่า  
ไอบุหรี่ไฟฟ้าเพิ่มความเสี่ยงที่ทำาให้เซลล์ของปอดตาย ทำาอันตรายต่อสาร
พันธุกรรม (ดีเอ็นเอ) และกดการทำางานของยีนท่ีเก่ียวกับภูมิต้านทานของปอด 
ทำาให้เพิ่มความเสี่ยงของการเกิดอาการผิดปกติของปอด และโรคถุงลมโป่งพอง 
ผลกระทบสำาคัญของบุหร่ีไฟฟ้าท่ีทำาให้ภูมิต้านทานของปอดลดลง น่าจะเป็นปัจจัยสำาคัญ 
ท่ีทำาให้คนสูบบุหร่ีไฟฟ้า เกิดการอักเสบของปอดและติดเช้ือโรคชนิดต่าง ๆ  ได้ง่าย แม้คนสูบ 
จะมีอายุน้อยและสูบบุหรี่ไฟฟ้ามาไม่นาน

บุหรี่-บุหรี่ไฟฟ้า-ร้ายกว่าที่คิด

นิตยส�รสร้างสุข10

บุหรี่ไฟฟ้า 1 Pod = บุหรี่มวน 5-15 ซอง
บุหรี่ไฟฟ้านิโคตินสูงกว่าบุหรี่มวน 10-100 เท่า

บุหรี่มวน บุหรี่ไฟฟ้า

1 มวน 
นิโคติน = 10 mg.
เข้าสู่ร่างกาย 1.2 mg.

1 ซอง
นิโคติน = 200 mg.

1 Pod
นิโคติน 180-600 mg.

+ สารอันตราย
• โพรโพลีนไกลคอล

• กลีเซอรีน

บุหรี่ไฟฟ้าอันตรายไม่ต่างจากบุหรี่มวน

ที่มา : เครือข่ายวิชาชีพแพทย์ในการควบคุมการบริโภคยาสูบ



4 สถานที่ปรึกษาเลิกบุหรี่-บุหรี่ไฟฟ้า

อุตสาหกรรมบุหรี่
ใช้วิธีอะไรหลอกล่อ
เด็กและเยาวชน
อินฟลูเอนเซอร์ 
หรือ ผู้มีอิทธิพลบนโลกออนไลน์ 
    กลายเป็นผู้โปรโมตสินค้าเหล่านี้   ทำาให้ 
เด็กและเยาวชนมีความโน้มเอียงที่จะเห็นด้วย
หรือทำาตาม

ทุนการศึกษา 
       พบการมอบทุนการศึกษา จากหน่วยงาน 
ท่ีเก่ียวข้องกับบุหร่ีไฟฟ้า ให้กับหน่วยการศึกษา
ต่าง ๆ บางแห่งมีการกำาหนดกติกาให้เขียน
เรียงความเก่ียวกับประโยชน์ที่เกิดจากการใช้
บุหรี่ไฟฟ้า

สนับสนุนค่ายเยาวชน 
       หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกับยาสูบและบุหร่ีไฟฟ้า
ได้จ่ายเงินสนับสนุนให้โรงเรียน เพื่อเข้าไป 
พูดคุย หรือ เผยแพร่เรื่องราวของบุหรี่ไฟฟ้า 
โดยใช้ถ้อยคำาว่า “ทางเลือกที่ปลอดภัย”

กลยุทธ์ 
ที่อุตสาหกรรมบุหรี่ใช้
 ทำ า ให้ เกิดการ เข้ าถึ ง ได้ทางออนไลน์   
การโฆษณา ส่งเสริมการขาย ซึ่งพบแฮชแท็ก
มากกว่า 100 รายการท่ีเก่ียวข้องกับบริษัทยาสูบ
ที่เข้าชมมากกว่า 25 พันล้านครั้งทั่วโลก
 การจัดวางสินค้าให้มีร้านค้าปลีกอยู่ใกล้
โรงเรียน ใช้ส่ือโฆษณาที่ทันสมัย สามารถพบ
ผลิตภัณฑ์นิโคตินและยาสูบได้ในระดับสายตา
ของเด็กและในบริเวณใกล้กับร้านค้าที่จำาหน่าย
ของเล่น อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ ขนมหวาน  
ของขบเคี้ยว หรือน้ำาอัดลม
 ทำารสชาติ กล่ิน รูปลักษณ์ ให้โดนใจกลุ่ม
เด็กและเยาวชน ซ่ึงปัจจุบันมีรสชาติของบุหรี่
ไฟฟ้ากว่า 15,000 รสชาติ แต่ละรสชาติทำาให้
ชวนลอง ดีไซน์ออกแบบมาให้ทันสมัย ดูไฮเทค 
หรือ ใช้ตัวการ์ตูนมาใช้ 
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1. สายด่วนเลิกบุหรี่ 1600
ปรึกษาผ่านโทรศัพท์
วางแผนช่วยเลิกบุหรี่

3. ร้านยาอาสาพาเลิกบุหรี่
ร้านขายยา ติดป้ายหน้าร้านว่า
“ร้านยาอาสาพาเลิกบุหรี่”
สามารถเข้ารับบริการได้
อยู่ในโครงการของ สปสช.

2. คลินิกเลิกบุหรี่
หรือคลินิกฟ้าใส 
กระจายอยู่ตามโรงพยาบาล
500 กว่าแห่งทั่วประเทศ

4. คลินิกออนไลน์
ให้บริการเลิกบุหรี่ 
ด้วยระบบเทเลเมดิซีน
ติดตามการบำาบัดอย่างต่อเนื่อง
ผ่านระบบออนไลน์



          การระบาดของบุหรี่ไฟฟ้า ความชุกสูงราวโรคระบาดชนิดหนึ่ง เพียงคำาค้น 
“ซ้ือบุหร่ีไฟฟ้าออนไลน์” ใน google ก็สามารถเข้าถึงสินค้าพิษภัยน้ีได้อย่างง่ายดาย 

มากมายมหาศาล นานาชนิดนานารูปแบบ ไม่นับรวมการขายทางส่ือสังคม 
และการขายตรงที่แฝงตัวมีอยู่แบบไม่ปรากฏให้เห็น
         ล่าสุด โฆษกรัฐบาลได้แถลงข่าวว่า ในรอบ 5 เดือน ต.ค. 2566-มี.ค. 2567  
สามารถปิดก้ันเว็บไซต์เก่ียวกับพนันออนไลน์ จำานวน 25,571 รายการ  
ในกรณีเว็บไซต์ขายบุหรี่ไฟฟ้า จึงควรมีการดำาเนินการดังกล่าวในลักษณะ

เดียวกันอย่างจริงจัง เพราะเด็กไทยกำาลังอยู่ในสังคมบุหรี่ไฟฟ้าระบาด นอกจาก
เกิดน้อยแล้วโตขึ้นยังจะติดบุหรี่ไฟฟ้า ไม่เพียงจำานวนเด็กที่เกิดน้อยและถดถอย  

      แต่คุณภาพของเด็กยิ่งน่าเป็นห่วงในระยะยาว 

รศ.วิทยา กุลสมบูรณ์
กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ 

ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ สสส.

 การสถาปนาปณิธาน “สังคมปลอดบุหรี่ ไฟฟ้า 
เพื่อเด็กไทย” จึงเป็นเรื่องของการสร้างภาวะผู้นำากลุ่ม  
Collective Leadership ของสังคมทุกภาคส่วน 
ท่ีตระหนักร่วมกับพิษภัยท่ีรุนแรงน้ี และปฏิบัติการควบคู่
การเรียนรู้ร่วมกัน ว่าจะมีหนทางใด ที่จะสามารถบรรลุ
ปณิธานร่วมนี้ได้ 
 เพื่อให้เกิดการขยายผล จึงขอนำาเสนอแนวทาง 
หลักการ Principle guidelines เบื้องต้น เพื่อร่วมกัน
ในการขับเคลื่อนเอาชนะปัญหานี้ ประกอบด้วย
 1. การให้ความสำาคัญกับเด็กและเยาวชน ในฐานะ
ทรัพยากรที่เป็นทุนมนุษย์ของสังคมในระยะยาวอย่าง 
มุ่งมั่นตั้งใจ 
 2. การตระหนักถึงการเข้าถึงบุหรี่ไฟฟ้าในเด็กที่ทำา 
ได้ง่ายและแพร่ระบาด หลากหลายวิธีการ อย่างน่าตระหนก
 3. การแสวงหาความรว่มมอืรว่มกนัของทกุภาคสว่น 
ในการสถาปนาปณิธาน “สังคมปลอดบุหรี่ไฟฟ้าเพ่ือ 
เด็กไทย”

 4. มาตรการการบังคับใช้กฎหมาย ขยายสู่หน่วย
เกี่ยวข้องข้างเคียง นอกจาก สคบ. ตำารวจ ได้แก่ 
สาธารณสุข องค์กรผู้บริโภค อสม. พลเมืองต่ืนรู้  
และดำาเนินการท้ังการขายในทุกแหล่งท้ังตามร้าน 
แหล่งชุมชน และ ในระบบออนไลน์ 
 5. การพัฒนาระบบดิจิทัลเทคโนโลยีแสดงผล
ควบคู่การสื่อสารลดพ้ืนที่เสี่ยงและเพิ่มขยายพื้นที่
ปลอดภัย ให้เต็มแผ่นดิน รณรงค์ประกาศเป็นพื้นที่
ปลอดบุหรี่ไฟฟ้าเพื่อเด็กและเยาวชน
 ในระยะใกล้ ในวันท่ี 31 พ.ค. ของทุกปี ซึ่งเป็น
วันงดสูบบุหร่ีโลก จึงควรเป็นการประกาศเจตนารมณ์  
“วันสังคมปลอดบุหร่ีไฟฟ้าเพ่ือเด็กไทย” ในปีน้ีควรให้มี 
การปักธงเริ่มปฏิบัติการร่วม ถือเป็น การสถาปนา
ปณิธาน “สังคมปลอดบุหร่ีไฟฟ้าเพื่อเด็กไทย”  
โดยเร่งด่วน เพื่อให้ทรัพยากรมนุษย์ในอนาคตที่มี
จำานวนถดถอยลง ได้เป็นพลเมืองที่มีคุณภาพและ
สุขภาพที่สมบูรณ์ในสังคมไทย
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“เด็กไทยก�าลังอยู่ในสังคม
บุหรี่ไฟฟ้าระบาด

นอกจากเกิดน้อยแล้วโตขึ้น
ยังจะติดบุหรี่ไฟฟ้า”



 วกิฤตการแพรร่ะบาดบุหรีไ่ฟฟา้ในเดก็และเยาวชนไทยถอืวา่หนกัมาก ซึง่ธรุกจิบหุร่ีไฟฟา้
ใช้กลยุทธ์การตลาดล่าเหยื่อที่มุ่งเป้าเด็ก โดยผลิตบุหร่ีไฟฟ้ารูปแบบใหม่เป็นตัวการ์ตูน
และกล่องนม ทำาให้เข้าถึงเด็กอายุน้อยลงเรื่อย ๆ  
 ล่าสุดพบ ผู้สูบเป็นเด็ก ป.2 อายุน้อยเพียง 7 ขวบ ซึ่งพบว่าผู้สูบบุหรี่ไฟฟ้า
เกิดปอดอักเสบเฉียบพลัน (EVALI) และปอดแตก จำานวน 2-3 ราย ทำาให้เครือ
ขา่ยผูป้กครองและครูมคีวามกงัวลเป็นอย่างมาก โดยผลการสำารวจความคดิเห็นผู้
ปกครองและครูตอ่นโยบายบหุรีไ่ฟฟา้ ป ี2566 พบว่า 91.5% สนับสนุนใหรั้ฐบาล
คงมาตรการห้ามนำาเข้าห้ามขายบุหรี่ไฟฟ้า และ 93% เห็นว่าควรเร่งปราบปราม
บุหรี่ไฟฟ้า ทั้งขายหน้าร้านและออนไลน์

 จากการทบทวนวรรณกรรมบทเรียนในต่างประเทศ พบว่า 
 1. ข้อมูลท่ัวโลกพบช่วงอายุท่ีมีการสูบบุหร่ีไฟฟ้ามากท่ีสุดคือ 15-24 ปี ซ่ึงเป็นเด็กและเยาวชนนักสูบหน้าใหม่ 
ที่เพิ่งเริ่มลองสูบบุหรี่ไฟฟ้า โดยนิโคตินในบุหรี่ไฟฟ้าจะทำาให้เสพติดและทำาลายสมองที่กำาลังพัฒนาของเด็ก 

     2. บุหรี่ ไฟฟ้าเสพติดมากกว่าบุหรี่มวน เพราะนิโคติน 
ในบุหร่ีไฟฟ้า เป็นนิโคตินสังเคราะห์ ดูดซึมเร็วกว่า สามารถเพ่ิม
ปริมาณนิโคตินให้สูงกว่า สะดวกสูบง่าย ไม่เหม็น และไม่ระคายคอ 
รวมทั้งมีการปรุงแต่งกลิ่นรสที่หลากหลาย เป็นที่ชื่นชอบของเด็ก 
     3. ข้อมูลประเทศไทย พบเด็กท่ีสูบบุหร่ีไฟฟ้ามีแนวโน้ม 
สูบบุหรี่มวนสูงถึง 5 เท่า และเป็นประตูนำาไปสู่การเสพติดชนิดอื่น
     4. ประเทศที่ห้ามขายบุหรี่ไฟฟ้ามีอัตราการสูบ ของเยาวชน 
ต่ำากว่าประเทศที่ให้ขาย 

 5. ประเทศที่ให้ขายได้แล้วออกกฎหมายควบคุมห้ามขายในเยาวชน พบว่าไม่สามารถควบคุมการขายในเยาวชน
ได้จริง แต่อัตราสูบบุหรี่ไฟฟ้าในเยาวชนเพิ่ม บางประเทศยังพบอัตราสูบบุหรี่มวนเพิ่มขึ้นอีกด้วย 
 6. ประเทศที่เคยห้ามขายบุหรี่ไฟฟ้าแล้วเปลี่ยนเป็นให้ขายได้ พบอัตราสูบบุหรี่ไฟฟ้าในเยาวชนเพิ่มเป็น 2-5 เท่า 
เช่น แคนาดา นิวซีแลนด์ 
  7.  องคก์ารอนามยัโลกสนบัสนนุใหป้ระเทศรายไดน้อ้ยและปานกลาง รวมทัง้ประเทศไทยใชม้าตรการหา้มนำาเขา้
และห้ามขายบุหรี่ไฟฟ้า เพื่อปกป้องเยาวชนจากการเป็นนักสูบหน้าใหม่

ผศ.ดร.นพ.วิชช์ เกษมทรัพย์ 
ผู้อ�านวยการศูนย์วิจัยและจัดการความรู้
เพื่อการควบคุมยาสูบ (ศจย.) 
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“ป.2 กลายเป็นเหยื่อ
 บุหรี่ไฟฟ้า 

ป่วยจากปอดอักเสบ
เฉียบพลัน”



        พัฒนานโยบายสาธารณะประเด็นการควบคุมบุหรี่ไฟฟ้า 
        เรื่องธุรกิจแพลตฟอร์มออนไลน์และการขนส่งสินค้า 
 ร่วมสนับสนุนการดำาเนินงานของสำานักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ  
โดยมีภาคส่วนต่าง ๆ ร่วมขับเคลื่อนการทำางาน อาทิ กองงานคณะกรรมการ
ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ กองบัญชาการตำารวจสืบสวนอาชญากรรมทางเทคโนโลยี 
กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม บริษัท ไปรษณีย์ไทย บริษัท เบสท์  
โลจิสติก เทคโนโลยี ประเทศไทย โดยดำาเนินงานดังนี้
 • ศจย. ร่วมกับหน่วยสารเสพติด สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จัดทำา
แนวทางการเฝ้าระวัง การจำาหน่ายผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์ เพ่ือให้หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องบังคับใช้กฎหมาย
ต่อไป โดยได้สืบค้นข้อมูลจะพบการจำาหน่ายบุหรี่ในแพลตฟอร์มออนไลน์และแพลตฟอร์มค้าขายสาธารณะ  
6 แพลตฟอร์ม ได้แก่ Facebook, Instagram, Line Shopping, TikTok, Twitter และ youtube
 • บรษิทัขนสง่ไม่รบัฝากสง่สินค้าผดิกฎหมาย และหากพบสิง่ผดิกฎหมายจะไดป้ระสานหนว่ยงานทีเ่กีย่วขอ้ง
ดำาเนินการต่อไป
 • สคบ. จัดให้มีหน่วยปฏิบัติการพิเศษทำาหน้าท่ีบังคับใช้กฎหมายควบคุมบุหร่ีไฟฟ้า โดยลงพื้นที่ตรวจสอบ
และดำาเนินคดีกับผู้ประกอบการธุรกิจที่ผิดกฎหมาย ครอบคลุมถึงแพลตฟอร์มออนไลน์ 
 • กระทรวงดิจิทัลเพ่ือเศรษฐกิจและสังคม มีเจ้าหน้าท่ีกฎหมายส่งเร่ืองขอหมายศาลเพ่ือปิดเว็บไซต์ท่ีจำาหน่าย
บุหรี่ไฟฟ้า 
 • สำานักงานตำารวจแห่งชาติ ดำาเนินการจับกุมในกรณีที่พบความผิดซึ่งหน้า

        สืบค้นและเฝ้าระวังการโฆษณาและจ�าหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบ
        ผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์และแพลตฟอร์มค้าขายสาธารณะ
 สนับสนุนการทำางานในหลายภาคส่วน ทั้งมูลนิธิรณรงค์เพ่ือการไม่สูบบุหรี่ กองงานคณะกรรมการควบคุม
ผลิตภัณฑย์าสบู ศนูยวิ์จัยและจัดการความรูเ้พือ่การควบคมุยาสบู ศนูย์พฒันาศกัยภาพกำาลงัคนดา้นการควบคุม
ยาสูบ สำานักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค (สคบ.) มีการดำาเนินงาน ดังนี้
 • จัดทำาฐานข้อมูลการเฝ้าระวังผลิตภัณฑ์ยาสูบรูปแบบใหม่ เพื่อติดตามแนวโน้มของตลาดบุหรี่ไฟฟ้า  
และวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องนำาไปใช้ในการจัดการป้องกันปราบปรามบุหรี่ไฟฟ้าต่อไป 
 • รณรงค์สร้างกระแสผ่านสื่อ โดยทำา media campaign ให้เป็นกระแสทั่วประเทศ และเชื่อมประสาน
กับกระทรวงศึกษาธิการให้บรรจุเน้ือหาบุหรี่และบุหรี่ไฟฟ้าในหลักสูตรปกติของการเรียนการสอน เพื่อให้เกิด 
การรับรู้และเท่าทันต่อสถานการณ์การแพร่ระบาดของบุหรี่ไฟฟ้า
 • ประสานกระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม เฝ้าระวังการจำาหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าในระบบอินเทอร์เน็ต 
 • ประสาน สคบ. เพื่อกวดขันและจับกุมผู้จำาหน่ายบุหรี่ไฟฟ้า ประชาชนสามารถแจ้งสายด่วน 1666  
หรือ สคบ. ได้โดยตรง

  สสส. โดยแผนควบคุมยาสูบ มีเป้าหมาย 
การท�างานเพื่อควบคุมและแก้ปัญหาผลกระทบ 
จากผลิตภัณฑ์ยาสูบ โดยเฉพาะบุหรี่ไฟฟ้าที่ระบาด
ในกลุ่มเด็กและเยาวชน 
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 “บุหรี่ไฟฟ้า” 
เป็นสินค้าต้องห้ามน�าเข้ามา

ในราชอาณาจักร ตาม ประกาศ
กระทรวงพาณิชย์ เรื่องก�าหนดให้ 

บารากู่และบารากู่ไฟฟ้าหรือบุหร่ีไฟฟ้า
เป็นสินค้าที่ต้องห้ามในการน�าเข้ามา

ในราชอาณาจักร พ.ศ. 2557

        การเฝ้าระวังการลักลอบ
        จ�าหน่ายบุหรี่ไฟฟ้า 
 สนับสนุนกองงานคณะกรรมการควบคุมผลิตภัณฑ์
ยาสูบ สคบ. ประสานความร่วมมือในการลงพื้นที่บังคับ
ใช้กฎหมาย จับกุมร้านค้าลักลอบจำาหน่ายบุหร่ีไฟฟ้า     
นอกจากน้ันแล้ว สถาบันยุวทัศน์แห่งประเทศไทย   
ยังได้เฝ้าระวังการจัดจำาหน่ายบุหร่ีฟ้าในพ้ืนท่ี กทม. 50 เขต 
และประสานส่งต่อข้อมูลให้หน่วยงานต่าง ๆ  ที่เกี่ยวข้อง

 • กรุงเทพมหานคร (กทม.) ได้สั่งการให้สำานักงาน
เขต 50 เขต จัดเจ้าหน้าที่และผู้ที่ เกี่ยวข้องป้องกัน 
การจำาหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าบริเวณรอบโรงเรียน ชุมชน และ
แหล่งต่าง ๆ ตลอดจนสอดส่องดูแลไม่ให้เยาวชนเข้าไป
เกี่ยวข้องกับยา หรือสารเสพติดทุกรูปแบบ 
 • สำานักการศึกษา กทม. ได้กำาชับโรงเรียนในสังกัด
กรุงเทพมหานคร (กทม.) ดำาเนินการตามมาตรการป้องกัน
และแก้ไขปัญหายาเสพติดในสถานศึกษา ครอบคลุม  
4 ประเด็น ดังนี้ 
 1. ประกาศนโยบาย “โรงเรียน...ไม่เอาบุหรี่ไฟฟ้า” 
 2. ให้ความรู้ จัดการเรียนการสอนเรื่องอันตราย
     บุหรี่ไฟฟ้า
 3. รณรงค์เผยแพร่อันตรายบุหรี่ไฟฟ้า 
           ที่มีต่อพัฒนาการทางสมอง
 4. ดำาเนินงานตาม 7 มาตรการเพื่อโรงเรียน
           ปลอดบุหรี่ บุหรี่ไฟฟ้า และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  

 โดยมีบทลงโทษ คือ จำาคุกไม่เกิน 10 ปี 
ปรับเป็นเงิน 5 เท่าของสินค้านั้น หรือทั้งจำา
ทั้งปรับและริบสินค้านั้น รวมทั้งส่ิงที่ใช้บรรจุ
และพาหนะที่ใช้ในการบรรทุกสินค้านั้นด้วย
 และเป็นสินค้าที่  “ห้ามขายหรือห้าม
บริการ” ตาม คำาสั่งคณะกรรมการคุ้มครอง
ผู้บริโภคที่ 9/2558 เรื่องห้ามขายหรือห้าม 
ให้บริการสินค้า “บารากู่บารากู่ไฟฟ้าหรือ 
บุหรี่ ไฟฟ้าหรือตัวยาบารากู่น้ำายาสำาหรับ 
เติมบารากู่ไฟฟ้าหรือบุหรี่ไฟฟ้า”
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ซึ่งมีบทลงโทษ แยกเป็น 2 กรณี คือ  
1. กรณีผู้ประกอบธุรกิจทั่วไป 
จำาคุกไม่เกิน 5 ปี หรือปรับไม่เกิน 5 แสนบาท 
หรือทั้งจำาทั้งปรับ 

2. กรณีผู้ประกอบธุรกิจ
เป็นผู้ผลิต/ผู้สั่ง/ผู้นำาเข้า เพื่อขาย 
จำาคุกไม่เกิน 10 ปี หรือปรับไม่เกิน 1 ล้านบาท 
หรือทั้งจำาทั้งปรับ 
 ซ่ึงมีความเส่ียงต่อผู้ประกอบกิจการขนส่ง
พัสดุเอกชนท่ีอาจต้องร่วมรับผิดตามกฎหมาย
ดังกล่าวด้วย 







สุขรอบบ้�น

ยิ่งเหงา โดดเดี่ยว ยิ่งกิน
เมื่อจิตใจส่งผล
          ถึงร่างกายโสด เหงา 

อยากกินแต่ของอ้วน ๆ 

ภัยสุขภาพสาวยุคใหม่  ตามใจปากมากเกินไป ก็อาจจะท�าให้เกิด
ปัญหาน้�าหนักส่วนเกินตามมาได้ง่าย ๆ

ยิ่งเหงา โดดเดี่ยว ยิ่งกินยิ่งเหงา โดดเดี่ยว ยิ่งกิน

  มหาวิทยาลัยยูซีแอลเอ ในประเทศสหรัฐอเมริกา เพ่ิงเผยแพร่งานวิจัยผ่านวารสารวิชาการช่ือ เจเอเอ็มเอ  
เน็ตเวิร์ก โอเพ่น ว่าค้นพบความเชื่อมโยงรูปแบบใหม่ ระหว่างภาวะอารมณ์ที่ไม่ปกติ อย่างความรู้สึก “โดดเดี่ยว
เดียวดาย” เปลี่ยนแปลงบางอย่างในสมองที่ส่งผลให้อยากรับประทานอาหารให้พลังงานสูงเกินจำาเป็นและไม่ดี 
ต่อสุขภาพ โดยเฉพาะ ความอยากอาหารรสหวาน ๆ  จนนำาไปสู่การบริโภคที่ให้ผลเสียต่อสุขภาพ
 ทำาไม ความรู้สึกเดียวดาย ถึงต้องไปจบลงที่ความต้องการได้รับประทาน 
ของหวาน ๆ นั้น นักวิจัยวิเคราะห์กันว่า การได้กินของหวาน จะรู้สึกถึงความ
อิ่มเอมในรสหวาน สมองจึงเกิดการหลั่งสารเคมีแห่งความสุขออกมา 
กระบวนการน้ีน่ีเอง นับเป็นลักษณะของการสร้างเงื่อนไขท่ีทำาให้
ติดการรับประทานอาหารรสหวานโดยไม่รู้ตัว
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แหล่งที่มา :

https://uk.style.yahoo.com/sugar-cravings-lonely-mental-health-125156541.html?guccounter=1&guce_refer-
rer=aHR0cHM6Ly9uZXdzLmdvb2dsZS5jb20v&guce_referrer_sig=AQAAAMRPm_C-WcgLe0YBMRDZ-_wSpawSe_vhfsuv-
vByEtL5sGKfL3ZzW_6ecX0mNHtqcvgppe9zbQ5T6HeJOeTC5D3d52L7_FJmannadF4Xi8BOvDNiviSaZzkW9O3N92kBAnlTn-
DoriLX-zsfIkGRFfqUzQE4AD4zIw8HlCvkuz7tWP

 งานวิจัยน้ี  ทำาในกลุ่มตัวอย่าง ผู้หญิง 93 คน  
ถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มย่อย คือ ผ่านการประเมิน 
ภาวะทางอารมณ์ กลุ่มแรก ยอมรับว่าตัวเอง 
มีความรู้สึกโดดเด่ียวเดียวดายสูง  ขณะท่ีอีกกลุ่ม  
 คะแนนความรู้สึกโดดเด่ียวเดียวดายในระดับ 
ที่ต่ำา 
 นักวิจัยพบว่า กลุ่มที่มีคะแนนความรู้สึก
โดดเดี่ยวเดียวดายสูง จะมีระดับมวลไขมัน 
ในร่างกายสูงกว่า มีระดับการเลือกรับประทาน
อาหารที่ เ ป็นประโยชน์ต่อ ร่างกายต่ำ ากว่า  
มีความรู้ สึกอยากอาหารที่ ไม่ดีต่อสุขภาพ 
ในระดับท่ีสูงกว่า และมักมีพฤติกรรมการให้
รางวัลตัวเองด้วยการกินสิ่งท่ีรู้สึกอยากกิน  
แม้จะเป็นผลเสียต่อสุขภาพ และยิ่งตามใจปาก  
ก็ย่ิงวิตกกังวล ซึมเศร้า  กล่าวโดยง่ายได้ว่า ย่ิงกิน 
ก็ยิ่งอ้วน ยิ่งอ้วนก็ยิ่งกังวลและซึมเศร้าสูง

 นักวิจัย ตรวจวัดจากการสแกนสมอง 
ของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยการให้กลุ่มตัวอย่าง  
ดูภาพอาหารประเภทต่าง ๆ  กลุ่มท่ีรู้สึกโดดเด่ียว
เดียวดาย จะมีความรู้สึกอยากอาหารทันที 
เมื่อเห็นภาพอาหารรสหวาน  

 “ผลการวิจัยน้ี นับเป็นเรื่องท่ีน่าสนใจมาก เน่ืองจาก
ว่าทำาให้ได้หลักฐานทางวิชาการใหม่เกิดขึ้นเกี่ยวกับสิ่งที่เรา 
ได้รู้กันมาในเบ้ืองต้นแล้ว กล่าวคือ คนท่ีรู้สึกว่าตัวเองโดดเด่ียว 
เดียวดาย ไม่ใช่แค่เพียงว่าเกิดความรู้สึกแบบหนึ่งข้ึนแล้ว 
ก็จบไป แต่ส่ิงที่ไม่เคยทราบกันมาก่อนคือ ความเดียวดาย
ทำาให้คนอยากอาหารและกินอาหารมากข้ึน โดยเฉพาะอาหาร
ท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ” คุณอาร์ปานา กัปตา ผู้นำาการวิจัยรายหน่ึง
กล่าว
 จากผลการวิจัยน้ี คณะผู้วิจัยได้เสนอแนะว่า หากต้องการ 
จะช่วยคนท่ีต้องต่อสู้กับความรู้สึกโดดเดี่ยวเดียวดาย  
ให้สามารถรับมือกับผลต่อพฤติกรรมการกินได้ ต้องเยียวยา
ทั้งทางกาย และทางใจ ให้หลุดพ้นจากวงจรปัญหา 
 ผู้นำาวิจัยร่วมอีกคน เสี่ยวเป่ย จาง เรียกวงจรความรู้สึก
ทางอารมณ์ นำาไปสู่พฤติกรรมการกิน และผลของการกิน 
ต่ออารมณ์ท่ีเป็นปัญหาเช่นน้ีว่า เป็น “วงจรอุบาทว์” ท่ีจำาเป็น
ต้องทำาลายให้ได้ ไม่เช่นนั้นก็จะไม่มีทางหลุดพ้นไปได้ 
 “ ยิ่งถ้าคุณรู้สึกอยากกินอาหารไม่ดีเหล่านี้มากเท่าไหร่ 
คุณก็มีแนวโน้มจะกินมากข้ึนเท่าน้ัน และพอกินมากข้ึน ก็ย่ิง
ทำาให้ภาวะวติกกงัวลและซึมเศรา้ของคณุเพิม่มากขึน้เทา่นัน้” 
ดร.จาง กล่าว
 ด้านไมเคิล โมสลีย์ แพทย์และผู้ดำาเนินรายการชื่อดัง 
ของบรรษัทแพร่ภาพกระจายเสียงอังกฤษ หรือ บีบีซี ชี้ว่า  
การรับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน กระตุ้นให้สารเคมีในสมอง
ที่ทำาให้รู้สึกดี 
 ท้ายสุดแล้วความสุขจากการกระตุ้นด้วยการกิน 
ในรูปแบบนี้นี่เองที่ทำาให้คนติดการทานหวานและเลิกไม่ได้ 



สุขไร้ควัน

https://thehill.com/policy/healthcare/4570453-e-cigarette-users-20-percent-more-likely-to-develop-heart-fail-
ure-study/

แหล่งที่มา :

 ผลการวิจัยจากการศึกษาของคณะผู้วิจัยจาก เมดสตาร์  
เฮลท์ ซึ่งเป็นองค์กรไม่แสวงกำาไรที่มีเครือข่ายโรงพยาบาล
สถานบริการด้านสุขภาพกว่า 120 แห่ง ท่ัวสหรัฐฯ และเป็น
ผลการคน้พบทีไ่ดน้ำาเสนอตอ่การประชมุของสมาคมแพทย์
โรคหัวใจสหรัฐฯ
 ผลการศึกษาที่ได้ผลชัดเจนนี้ ได้ตอกย้ำาผลการวิจัย
ก่อน ๆ หน้า ที่พบเพียงแค่ว่าการสูบบุหรี่ไฟฟ้ามีผลต่อ 
ความเปลี่ยนแปลงที่หัวใจของสัตว์ทดลองในระดับห้อง
ปฏิบัติการ ทำาให้ขณะน้ันทราบกันเพียงแค่ว่ามีความเป็นไปได้ 
ที่การสูบบุหรี่ไฟฟ้าอาจจะมีความเช่ือมโยงกับความเสี่ยง 
ในการเกิดปัญหาโรคหัวใจ แต่เม่ือท่ีผลการวิจัยล่าสุดน้ีออกมา 
ข้อสันนิษฐานนั้นก็ได้รับการยืนยันแล้วว่าเป็นจริง
 ท่ีย่ิงไปกว่าน้ันคือ ความเช่ือมโยงระหว่างการสูบบุหร่ีไฟฟ้า
กับความเส่ียงในการเกิดภาวะหัวใจล้มเหลว เม่ือวิเคราะห์ตาม
ช่วงอายุ เพศ และเช้ือชาติของกลุ่มตัวอย่าง และตัดปัจจัยเส่ียง 
อื่น ๆ ออกแล้ว กลับพบว่า คนที่มีประวัติสูบบุหรี่ไฟฟ้า 
ทุกช่วงอายุ เพศ และเชื้อชาติ เกิดความเส่ียงในการเกิด
ภาวะหัวใจล้มเหลวที่สูงขึ้นกว่าคนที่ไม่สูบเลย 19%
 โดยในขั้นตอนการวิจัยนั้น นักวิจัยได้ใช้ฐานข้อมูล 
จากการสำารวจด้านสุขภาพของสถาบันสุขภาพแห่งชาติ
สหรัฐฯ ของประชาชน 175,667 คน มาวิเคราะห์  โดยกลุ่ม
ตัวอย่างนี้มีอายุเฉลี่ยที่ 52 ปี และกว่าครึ่งหรือ 60.5% 
เป็นเพศหญิง 

วิจัยใหม่ชี้ชัด สูบบุหรี่ไฟฟ้า
เสี่ยงหัวใจล้มเหลว
สูงกว่าปกติถึง 19%

 จากการติดตามกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดนี้  
ในระยะเวลา 45 เดือน หรือร่วม ๆ 4 ปี พบว่า  
มีคนที่ เกิดภาวะหัวใจล้มเหลว 3,242 คน  
ซึ่งเม่ือวิเคราะห์และประมวลผลความเสี่ยงการ
เกิดหัวใจล้มเหลวเปรียบเทียบกันระหว่างกลุ่ม 
ที่มีประวัติใช้บุหร่ีไฟฟ้า และกลุ่มที่ไม่เคยใช้เลย 
จึงพบว่า กลุ่มที่ใช้บุหรี่ไฟฟ้ามีความเส่ียงสูง 
กว่าคนไม่สูบ 19% 
 ผลการวิจัยนี้นอกจากจะเพิ่มความชัดเจน
เกี่ยวกับอันตรายของการสูบบุหรี่ ไฟฟ้าแล้ว  
ยงัเปน็หลกัฐานทางวชิาการชิน้สำาคญัทีต่อกย้ำาวา่ 
คำาโฆษณาอวดอ้างว่าบุหรี่ไฟฟ้ามีความปลอดภัย
กว่าบุหรี่ธรรมดา และเป็นทางเลือกที่ปลอดภัย
สำาหรับผู้ตอ้งการเลกิบหุรีน้ั่นเปน็เพยีงเรือ่งโกหก
ที่ใช้ได้เพียงในตอนแรก ๆ ที่ยังไม่ได้มีการศึกษา
เกีย่วกบับหุรีไ่ฟฟา้มากมายนกัในชว่งทีผ่ลติภณัฑ์
นี้ออกมาใหม่ ๆ   ซึ่งนั่นก็เป็นเวลาหลายปีมาแล้ว 
 เท่ากับว่า ขณะน้ีได้มีผู้ท่ีเสียชีวิต หรือเจ็บป่วย
จากการใช้บุหรี่ไฟฟ้า ตามคำาโฆษณาชวนเชื่อว่า
บุหรี่ไฟฟ้าปลอดภัยนั้นเป็นจำานวนไม่น้อยแล้ว
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แหล่งที่มา :
https://alaskapublic.org/2024/04/05/bill-would-require-alaska-beverage-sellers-to-post-warning-signs-about-
alcohol-related-cancer-risks/
https://www.bbc.com/news/articles/cxezemlle4xo

อลาสกา ไอร์แลนด์เหนือ 
ดันเพิ่มค�าเตือนมะเร็ง
บรรจุภัณฑ์น้�าเมา

 “ระดับความตระหนักของสังคมต่อความเสี่ยงเกิดมะเร็ง
จากการดื่มยังอยู่ในระดับต่ำามาก ๆ ”
 มเีพยีงไมก่ีแ่หง่ในโลกนีท้ีม่มีาตรการทางกฎหมายบงัคบัให ้
ผู้จำาหน่ายน้ำาเมาต้องติดคำาเตือนเก่ียวกับความเส่ียงเป็นโรคมะเร็ง 
จากผลของการบริโภคเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ “มลรัฐอลาสกา” 
ถือเป็นรัฐแห่งแรกในสหรัฐอเมริกาที่เห็นถึงความสำาคัญ 
เรื่องคำาเตือนนี้ และกำาลังผลักดันผ่านสภานิติบัญญัติแห่งรัฐ
ดันร่างกฎหมายที่กำาหนดให้ต้องเพิ่มคำาเตือนเรื่องความสัมพันธ์
ระหว่างผลการดื่มน้ำาเมากับการเกิดโรคมะเร็งหลายชนิด 
 ปัจจุบันน้ีร่างกฎหมายดังกล่าวกำาลังอยู่ระหว่างการพิจารณา
ของสภาแห่งรัฐ และมีแนวโน้มว่า จะได้รับเสียงสนับสนุนจาก 
ทั้งสาธารณชน และตัวแทนประชาชนในสภาในจำานวนท่ีมากพอ 
ที่จะทำาให้ร่างผ่านเป็นกฎหมายออกมาบังคับใช้ได้
 หากเป็นไปตามคาดเท่ากับว่า ต่อไป ผลิตภัณฑ์น้ำาเมาที่จะ 
จำาหน่ายในอลาสกา จะต้องมีคำาเตือนเก่ียวกับโรคมะเร็งด้วย 
จากที่ปัจจุบันมีเพียงแต่คำาเตือนเรื่องที่ว่า การดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ระหว่างตั้งครรภ์อาจทำาให้เกิดความพิการต่อทารก
 ด้านสมาชิกสภาผู้แทนราษฎรที่เสนอร่างกฎหมายดังกล่าว 
ยอมรับว่า การเสนอกฎหมายครั้งแรก หวังแต่เพียงว่าจะให้ผล 
ในทางรณรงค์สร้างความตระหนักแก่สังคม หลังจากค้นพบ 
ความเช่ือมโยงในการด่ืมต่อการเกิดมะเร็งหลายชนิด ขณะท่ีระดับ
ความตระหนักของสังคมต่อความเสี่ยงเป็นมะเร็งจากการดื่ม
น้ำาเมานี้ยังอยู่ในระดับที่ต่ำามาก ๆ

  อ้างอิงจากผลการสำารวจโดยสถาบัน
สุขภาพแห่งชาติของสหรัฐฯ ซึ่งทำาเม่ือปี 
2563 พบว่า ประชาชนมากถึง 10% เช่ือว่า 
การจิบไวน์เป็นประจำาช่วยต้านการเกิด 
โรคมะเร็งไปเสียอีก ในขณะที่ ประชาชน 
20-30% ตระหนักรู้ถึงความเสี่ยงในการ
เกิดโรคมะเร็งจากผลของการดื่มน้ำาเมา 
ชนิดต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็น เบียร์ ไวน์ และสุรา 
ทั้งนี้ นับเป็นสถิติที่ต่ำามาก ๆ  หากเทียบกับ
การตระหนักรู้อันตรายจากบุหรี่ 
 องค์กรรณรงค์สร้างความตระหนัก
เกี่ยวกับโรคมะเร็ง ในไอร์แลนด์ เหนือ  
ชื่อ แคนเซอร์ โฟกัส ได้ออกโครงการ
รณรงค์ใหม่ออกมา ตั้งเป้าผลักดันให้
ไอร์แลนด์เหนือผ่านร่างกฎหมายบังคับให้
ผลิตน้ำาเมาต้องแสดงป้ายเตือนเกี่ยวกับ
มะเร็งจากผลของการดื่มน้ำาเมาด้วยเช่นกัน 
โดยเรียกร้องให้เริ่มบังคับใช้ให้ได้ภายใน  
2 ปีข้างหน้า
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  คุณโบ เล่าถึงจุดเริ่มต้นที่ทำาให้เริ่มเข้าวงการนักสูบว่า
 “เกิดจากความอยากรู้อยากลอง ตามเพื่อนและรุ่นพี่ ตอนนั้น 
พยายามสูบให้ไกลจากบ้าน จนมารู้ว่า ถึงสูบห่าง แต่ควันบุหรี่ก็ยัง
ติดตัวมาทั้งเส้นผม เบาะรถ ใครมานั่ง เข้ามาใกล้ ก็ได้รับควันบุหรี่ 
มือสองไปจากเรา รวมถึงลูกก็ต้องมาเจอแบบนี้ ก็ไม่ดีแน่ ๆ ” 
 ตามปกติ คุณโบเป็นคนชอบเล่นกีฬา แต่สังเกตว่าความแข็งแรง
ตัวเองลดลงอย่างเห็นได้ชัด การดำาน้ำาก็ทำาได้ไม่เหมือนเดิม อาชีพท่ีต้อง
ใช้เสียงอย่างดีเจก็มีปัญหา เพราะมีเสมหะอยู่ตลอดเวลาจนเสียบุคลิก  
 “ส่วนตัวเป็นคนที่มีความขี้กลัวอยู่แล้ว จึงจะมีช่วงได้ฉุกคิดอยู่
บ่อยครั้งที่ปาร์ตี้ หรือสูบบุหรี่หนัก ๆ  ว่า ถ้ายังทำาแบบนี้ต่อไปร่างกาย
จะพังนะ หรืออาจจะทำาให้เสียงานด้วย” 
       เม่ือถามถึงเคล็ดลับการเลิกสูบบุหร่ีในแบบของคุณโบ คุณโบ 
แชร์ให้ฟังว่า “ผมโชคดี ด้วยพฤติกรรมการใช้ชีวิตของเราและเพื่อน ๆ  
ท่ีโตข้ึน การสังสรรค์ท่ีน้อยลง ทุกคนเร่ิมมีครอบครัว ทำาให้การเลิกบุหร่ี
เป็นเร่ืองง่ายข้ึนครับ เพราะฉะนั้นผมเห็นว่าช่วงนี้จึงเป็นโอกาสท่ีดี 
ที่เราจะเลิกได้” คุณโบเล่าพร้อมเสียงหัวเราะ 
 เคล็ดลับ ของคนท่ีติดบุหร่ีเกือบ 30 ปี แต่กลับสามารถเลิกสูบได้  
ต้องฝึกความอดทน เวลาเพื่อนเดินออกไปสูบบุหรี่ เราก็แค่ไม่เดิน 
ออกไปด้วย ซึ่งอาจจะยากในคร้ังแรก แต่พอคร้ังที่ 3-4 จะเริ่มชิน  
และไม่ใช่แค่เรา คนรอบข้างก็จะชินกับพฤติกรรมใหม่ของเราด้วย  
ในคร้ังต่อไปเวลาเพ่ือน ๆ  ไปสูบบุหร่ีกัน เขาก็จะเร่ิมไม่ชวนแล้ว แค่ค่อย ๆ   
ปรับพฤติกรรมของตัวเองไป

 สุดท้ายผลลัพธ์ที่ได้กับตัวเองจากการเลิก 
สูบบุหร่ีมา ท่ีชัดเจนคือ จากท่ีต้องกระแอมเหมือน 
มีเสมหะอยู่ตลอดเวลาก็เริ่มหายไป เช้ามาที่เคย
ขมคอก็รู้สึกสบาย ไม่มีอาการนั้นแล้ว  แถมยังได้
ความสดชื่นกลับมาให้กับร่างกายอีกด้วย 
 คุณโบยังฝากท้ิงท้ายพร้อมรอยย้ิมท่ีสดใสว่า  
“ตัวผมเองเพิ่งเลิกบุหรี่ได้เพียง 1 ปี กว่า ยังรู้สึก
ได้ว่าร่างกายตัวเองดีขึ้น และผมเชื่อว่าถ้าใคร
อยากจะเลิกบุหรี่ ไม่ว่าใครก็ทำาได้แน่นอนครับ  
อยู่ที่ว่าคุณจะเริ่มเลิกบุหรี่เมื่อไหร่ ต่อให้คุณจะ
ลองทำาแล้วแต่ไม่สำาเร็จ ก็ไม่เป็นไร เราก็แค่เร่ิมจาก
สูบให้น้อยลงก่อน แล้วไปหาเหตุผลท่ีทำาให้รู้สึกว่า  
เลิกสูบบุหรี่ดีกว่าสูบต่อไปยังไง อย่างผมเอง  
ผมเลิกสูบบุหรี่ เพราะลูก ครอบครัว และสุขภาพ
ของตวัเองและคนทีผ่มรกั เหตผุลแคน่ีก้เ็พยีงพอ 
ที่จะทำาให้ผมอยากจะเลิกสูบบุหรี่แล้วครับ”

      สุขภาพดี สร้างได้ ด้วยตัวเอง สสส. และ
ภาคีเครือข่ายสนับสนุนและส่งเสริมให้ทุกคน 
หันมาเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการใช้ชีวิต ลุกข้ึนมา
ปฏิวัติตัวเองใหม่ ห่างไกลปัจจัยเสี่ยง จากเหล้า 
บุหรี่  เพื่อการมีสุขภาวะที่ดีในทุก ๆ  ด้าน

 ก้าวเข้าสู่เดือนส�าคัญของการรณรงค์งดสูบบุหร่ี 

เคล็ดลับคนดังฉบับเดือนพฤษภาคม พาทุกท่านมาพบกับ 

หนุ่มหน้าใส คุณโบ ธนากร ชินกูล พิธีกรมากความสามารถ 

ท่ีเปล่ียนแปลงตัวเองคร้ังย่ิงใหญ่ เลิกยุ่งกับบุหร่ี ท่ีเคยสูบ

มาครึ่งชีวิต  
 ทุกคนทราบดีถึงพิษภัยของบุหรี่ เช่นเดียวกับ คุณโบ 

ธนากร ท่ีถูกผลกระทบจากบุหร่ีท่ีสูบมาร่วม 30 ปี  เล่นงาน

และเริ่มส่งผลกระทบต่ออาชีพ

มูฟออน
จากบุหรี ่“ด”ี อยา่งไร

กับ “โบ ธนากร ชินกูล” 
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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

ส่งค�าตอบ
ก่อนวันที่ 15 มิถุนายน 2567 

ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับเสื้อยืด 

“ปกป้องเยาวชนไทยจากบุหรี่ไฟฟ้า” 
ร่วมใส่รณรงค์ไปด้วยกัน

  อยากชวนมาตอบค�าถาม 
ข้อคว�มใดต่อไปน้ีถูกต้อง

สุขลับสมองฉบับนี้

บุหรี่ไฟฟ้าอันตราย
ไม่ต่างจากบุหรี่มวน  

บุหรี่ไฟฟ้าโฆษณาชวนเชื่อ
ล่อหลอกเยาวชน

บุหรี่ไฟฟ้าไม่ช่วยเลิกบุหรี่ บุหรี่ไฟฟ้ามีสารอันตราย

C D

A B




