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	 ในบางครั้งการตัดสินใจที่ต้องจัดการกับเหตุการณ์ใด
เหตุการณ์หนึ่ง มักทำ�ให้ผู้ที่ตัดสินใจค่อนข้างลำ�บากหรือ
ยุ่งยากใจเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะกับเหตุการณ์เฉพาะหน้า 
ที่กำ�ลังเผชิญอยู ่ในขณะนั้นด้วยแล้ว ยิ่งเป็นสิ่งที่สร้าง 
ความกดดันให้ไม่น้อยเลยทีเดียว

เมื่อมีปัญหาจะหันหน้าไปหาใคร

	 กลุ่มเพื่อน เพื่อนท่ีอยู่รุ่นราว
คราวเดียวกันมักจะมีความคิดเห็น
คล้ายคลึงกัน หรือเพื่อนที่อยู่ในกลุ่ม
เดียวกันย่อมมีความเข้าใจซ่ึงกัน
และกัน ดังน้ัน เมื่อมีปัญหา 
ไม่กล้าตัดสินใจเพียงล�ำพัง 

เพื่อนอาจเป็นผู้ช้ีแนะแนวทาง
ให้ทางเลือกในการตัดสินใจ
ที่เหมาะสม

การตัดสินใจ
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	 ครอบครัว เป็นส่วนหนึ่งที่สามารถช่วยเป็นท่ีปรึกษาให้กับเรายาม 
เมื่อเรามีปัญหา การสร้างความไว้วางใจซึ่งกันและกันในครอบครัว การที่พ่อแม่
พี่น ้องเข ้าใจรักใคร่กันก็ย ่อมช่วยให้สมาชิกในครอบครัวปรองดองกัน  
เมื่อมีปัญหาก็กล้าปรึกษา และก็มีแนวทางในการตัดสินใจที่ถูกต้องเหมาะสม

	 สังคม เปิดกว้างส�ำหรับผู้คนทุกคนให้ตัดสินใจได้ด้วยตนเอง โดยการ
ตัดสินใจน้ันก็ควรอยู ่ภายใต้ความถูกต้องเหมาะสม ดังนั้นการตัดสินใจ 
ทุกอย่างจึงขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล ซึ่งย่อมแตกต่างหลากหลายกันออกไป  
และการตัดสินใจทุกเรื่องให้ส�ำเร็จด้วยดีได้นั้น ทุกคนก็ควรตระหนักให้ได้ว่า
ตนเองต้องการอะไร และมีเป้าหมายอย่างไร เป็นต้น



10 วัยรุ่นเอย จะบอกให้ ฉบับปรับปรุง ปี 2564

	 ความตระหนักในตนเอง การเข้าใจตนเอง รู้ความรู้สึกนึกคิดของ
ตนเอง ย่อมเป็นสิ่งที่ทุกคนควรเข้าใจ เพราะหากว่าเรามีคนคอยช่วยเหลืออยู่
ตลอดเวลา จนแทบไม่เป็นตัวของตัวเอง ก็คงจะไม่สามารถค้นหาความต้องการ
ที่แท้จริงของตนเองได้ แต่ในทางตรงกันข้าม เมื่อใดก็ตามที่เรามีความมั่นใจ
รู้จักแยกแยะผลดีผลเสีย สามารถจัดล�ำดับความส�ำคัญของปัญหาจากง่ายไปสู่
ปัญหาที่ซับซ้อนยุ่งยากได้ ก็จะไม่รู้สึกเกิดความขัดแย้งในตนเองอีกต่อไป
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	 ส�ำหรับผู้ใดก็ตามที่เคยมีปัญหาต้องตกอยู่ในภาวะความสับสนวุ่นวายใจ 
ไม่สามารถตัดสินใจได้ว่าจะขจัดความขัดแย้งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจได้เช่นไร 
ขอแนะน�ำให้ทุกคนที่ตกอยู่ในภาวะดังกล่าว ได้ลองปฏิบัติตามวิธีการดังนี้

	 1. 	ควรหาแนวทางหลาย ๆ ทางที่จะใช้ในการตัดสินใจ
	 2. 	ค้นหาเป้าหมายที่แท้จริงของตนเอง
	 3. 	รู้ว่าความต้องการที่แท้จริงของตนเองคืออะไร
	 4. 	วิเคราะห์ผลดีผลเสียของแต่ละแนวทาง
	 5.	 การตัดสินใจทุกอย่าง ควรเป็นเรื่องที่เป็นไปได้และตนเองพอใจด้วย
	 6. 	เลือกแนวทางที่ดีที่สุด เพื่อให้สอดคล้องกับเป้าหมายของตนเอง
	 7. 	ควรวางแผนการด�ำเนินการที่ตัดสินใจให้เหมาะสม
	 8. 	ควรตรึกตรองหรือประเมินผลได้ผลเสียก่อนการตัดสินใจทุกครั้ง 
โดยเฉพาะผลกระทบต่อส่วนรวม (ครอบครัว ชุมชน ชาติบ้านเมือง) ที่ส�ำคัญ
ควรค�ำนึงถึงคุณธรรม จริยธรรมด้วย
	 9.	 การตัดสินใจสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือไม่นั้นย่อมขึ้นอยู่กับค�ำตอบที่อยู ่
ภายในใจคุณเอง

วัยรุ่นเอย จะบอกให้ ฉบับปรับปรุง ปี 2564
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	 นอกจากนี้ เหตุผลของการตัดสินใจว่าจะลงเอยอย่างไรนั้น ก็คงจะขึ้น
อยู่กับตัวของเรามากที่สุด เพราะเมื่อใดก็ตามที่ทุกคนคิดว่าการตัดสินใจทุกครั้ง
ตนเองตัดสินใจได้ดีแล้ว หรือท�ำอย่างที่ใจต้องการแล้ว ตนเองรู้สึกสบายใจ  
ไม่กดดัน ไม่รู้สึกขัดแย้งภายในใจ ไม่ท�ำให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน ก็จงภูมิใจว่าเรา
ตัดสินใจถูกต้องที่สุดแล้ว แม้บางครั้งการตัดสินใจนั้นมีข้อจ�ำกัด ตามสถานการณ์
ที่เราเผชิญ ซึ่งผลลัพธ์อาจไม่ใช่ดีที่สุด แต่ ณ ขณะนั้น เป็นทางเลือกที่ดีที่สุด 
ที่ต้องตัดสินใจ
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	 วัยรุ ่นกับการใช ้สารเสพติดนั้น 
มีเหตุจูงใจได้หลายอย่าง เพราะกลุ่ม
วัยรุ ่นอย ่างเราจัดอยู ่ ในวัยแห ่ง
ความอยากรู้อยากเห็น อยากลอง
สิ่งแปลกใหม่ ซึ่งในระยะแรกอาจ
เป็นการทดลองเพ่ือความสนุกสนาน
เท่านั้น แต่โดยทั่วไปแล้วส่วนใหญ ่
ที่กล้าตัดสินใจใช้สารเสพติดเนื่องมาจาก

ทำ�ไมวัยรุ่น
จึงถลำ�ตัวถลำ�ใจใช้ยาเสพติด

	 Æ	รู้เท่าไม่ถึงการณ์ คิดเพียงอยากลองเท่านั้น แต่เมื่อมี

การใช้บ่อย ๆ  เป็นประจำ� อาจทำ�ให้ติดสารเสพติดชนิดดังกล่าวได้

	 Æ	ปัญหาครอบครัว ปัญหาความรัก การคบเพ่ือน  

ซึ่งอาจทำ�ให้คิดว่าไม่มีใครรัก ไม่มีใครต้องการ ดังนั้น จึงหันหน้า

พ่ึงยาเสพติด เพ่ือว่าจะได้สบายใจลืมทุกอย่างที่คิดว่าเป็น

เหตุการณ์ที่ขุ่นข้องหมองใจต่าง ๆ ได้
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	 Æ	สังคมที่เจริญก้าวหน้าสูง จากผลพวงแห่งความเจริญ

ทั้งด้านการสื่อสาร เทคโนโลยีต่าง ๆ โดยเฉพาะสื่อสิ่งพิมพ์ ทีวี 

ต่างก็มีการโฆษณาถึงสรรพคุณของสารเสพติดที่มีคุณสมบัติ

มากมาย ตลอดจนการคิดค้นผลิตภัณฑ์ที่แปลกใหม่น่าลองเสมอ 

จึงทำ�ให้เกิดความสนใจ อยากลองมากยิ่งขึ้น เพราะคิดว่าหากได้

ลองของใหม่จะทำ�ให้ได้ชื่อว่าเป็นคนทันสมัยก้าวทันโลก

	 Æ	กลุ่มเพื่อนหรือกลุ่มสังคม เช่น เลียนแบบคนดังในสังคม 

การทำ�ตามกันในกลุ่มเพื่อนที่คบหา
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คุณสมบัติของสารเสพติดชนิดต่าง ๆ 

	 เฮโรอีน เป็นยาเสพติดชนิดร้ายแรงและยาชนิดนี้ จัดอยู่ในประเภท 
ยากดระบบประสาท พวกที่ติดยาชนิดนี้ มักมีสาเหตุจากแรงชักชวนกดดัน 
ของเพื่อนฝูง ในกลุ่มที่คบค้าสมาคมใช้ยานี้กัน จึงท�ำให้ตัวเองต้องใช้ไปด้วย  
ซึ่งเมื่อใช้ไปแรก ๆ จะมีความรู้สึกพอใจ เลื่อนลอย และมีความรู้สึกว่าง่วงนอน 
โดยเกิดขึ้นหลังจากการฉีดและสามารถท�ำให้ลืมทุกสิ่งที่อยากลืมได้ไป 
ชั่วขณะหนึ่ง

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈  
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä´Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈  
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä´Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈  
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä´Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย

	 แอมเฟตามีน หรือที่รู้จักในชื่อ
ยาบ้า นั่นเอง ยานี้มีคุณสมบัติไปกระตุ้น
สมองส่วนกลางโดยตรง ท�ำให้มีอาการตื่นเต้น หายง่วง รู้สึกตื่นตัวตลอดเวลา 
ขณะเดียวกันก็จะท�ำให้ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็วขึ้น และถ้าใช้นาน ๆ  
จะเกิดผลเสียต่อระบบประสาท เช่น คลุ้มคลั่ง อาละวาด เกิดประสาทหลอน 
มักพบว่า มีในหมู่นักเรียนที่จะสอบ คนขับรถทางไกล พวกท�ำงานกลางคืน  
ยาลดน�้ำหนักทุกอย่าง ยาแก้หวัดแทบทุกชนิดก็จัดอยู่ในยาประเภทที่ออกฤทธ์ิ
กระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง
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	 โคเคน จะออกฤทธิ์กระตุ้น
ระบบประสาทส่วนกลาง การเสพ
สารนี้ ท�ำได้โดยการสูด การกิน และ
การฉีด ซึ่งผลทางอารมณ์และจิตใจ 
ก็คล้ายกับแอมเฟตามีน

	 ยาเค มาจากค�ำว่า เคตามีน (ketamine) 
หรือชื่อทางการค้าว่า เคตาวา (Ketava) หรือ 
เคตาลา (Ketalar) หรือ คาสิบโชล มีฤทธิ์หลอน
ประสาทอย่างรุนแรง เมื่อเสพเข้าไปจะรู ้สึก
เคลิบเคลิ้ม (Euphoria) รู้สึกว่า ตนเองมีอ�ำนาจ
พิเศษ (Mystical) มีอาการสูญเสียกระบวนการ

ทางความคิด ความคิดสับสน การรับรู้และตอบสนองต่อส่ิงแวดล้อมทั้งภาพ 
แสง สี เสียงจะเปลี่ยนแปลงไป ตาลาย ร่างกายเคลื่อนไหวไม่สัมพันธ์กัน หาก
ใช้ปริมาณมากจะเกิดการติดขัดในการหายใจ หากใช้ติดต่อกันเป็นเวลานาน 
จะท�ำให้ผู้เสพประสพกับสภาวะโรคจิต และกลายเป็นคนวิกลจริตได้ 
	 อ้างอิง nct.ago.go.th,คณะเภสัชศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
mukdahannews.com

	 ยาอี ยาเลิฟ เอ็กซ์ตาซี (Ecstasy) เป็น 
ยาเสพติดกลุ ่มเดียวกัน จะแตกต่างกันบ้างในด้าน
โครงสร้างทางเคมี ลักษณะของยาอี มีทั้งที่เป็นแคปซูล

และเป็นเม็ดยาสีต่าง ๆ  แต่ที่พบในประเทศไทย ส่วนใหญ่
มีลักษณะเป็นเม็ดกลมแบน ผิวเรียบ และปรากฏ
สัญลักษณ์บนเม็ดยาเป็นรูปต่าง ๆ  เช่น กระต่าย ฯลฯ แพร่ระบาดในกลุ่มวัยรุ่น
ที่ชอบเที่ยวกลางคืน ออกฤทธิ์กระตุ้นประสาทในระยะสั้น ๆ จากนั้นจะ 

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈  
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä´Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈  
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä´Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§
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ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
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บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
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¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 
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¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
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¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 
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·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡
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สารระเหย
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áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹
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·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹
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¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย
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ออกฤทธิ์ภายในเวลา 45 นาที และฤทธิ์ยาจะอยู่ในร่างกายได้นานประมาณ 
6-8 ชม. มีฤทธิ์หลอนประสาท ท�ำให้มีอาการความดันโลหิตสูง ระบบประสาท
การรับรู้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งหมด ท�ำให้การได้ยินเสียงและการมองเห็น
แสงสีต่าง ๆ ผิดไปจากความเป็นจริง เคลิบเคลิ้ม ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 

	 ยาระงับประสาทและยานอนหลับ รวมทั้ง
ยาที่มีฤทธิ์ท�ำนองเดียวกัน เช่น ยากล่อมประสาท 
การติดยาประเภทนี้  มักเกิดในพวกท่ีมีป ัญหา 
ทางจิตใจ การหย่อนความสามารถในการปรับอารมณ์
ให้เข้ากับสภาวการณ์ต่าง ๆ พวกนี้ มีความรู้สึก
ตึงเครียด กังวลและไม่สงบใจ ต้องการใช้ยา เพื่อหวัง
ว่าฤทธิ์ของยาจะท�ำให้รู ้สึกสบายหรือรู ้สึกครึ้มใจ

คล้ายกับสุรา หรือในหมู่วัยรุ่น ปัจจุบันเรียกกันว่า เหล้าแห้ง

	 กระท่อม ปัจจุบันกฎหมายไม่ได้ก�ำหนดให้
เป็นยาเสพติดให้โทษ แต่เป็นพืชเสพติดชนิดหนึ่ง  
ใช้ส่วนของใบเป็นสิ่งเสพติด ลักษณะใบคล้ายกระดังงา
หรือใบฝรั่ง ต้นหนาทึบ มีฤทธิ์กระตุ้นประสาท อาการ 
ผู้เสพติดใบกระท่อม จะพบว่า ร่างกายทรุดโทรมมาก 
เนื่องจากร่างกายท�ำงานเกินก�ำลัง ลักษณะที่เห็นชัด 
คือ ผิวหนังตามร่างกายแห้งเกรียมด�ำ ปากแห้ง แก้มเป็นจุดด�ำ ๆ  และมีอาการ
นอนไม่หลับ ท้องผูก อุจจาระเป็นสีเขียวคล้ายมูลแพะ และหากเสพเข้าสู่
ร่างกายติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ จะท�ำให้สภาพจิตใจสับสนอาจมีอาการทาง
ประสาทและเมื่อไม่ได้เสพจะมีอาการขาดยา ร่างกายจะอ่อนเพลีย ปวดเมื่อย 
ตามข้อ ตามกล้ามเนื้อ อารมณ์หงุดหงิด กระวนกระวาย เบื่ออาหาร คลื่นไส้
อาเจียน นอนไม่หลับ

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈  
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä´Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย
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	 กัญชา ในปัจจุบันมีการน�ำบางส่วนของกัญชา เช่น เปลือก ล�ำต้น  
ราก กิ่ง ก้าน ใบ มาใช้ประโยชน์ทางการแพทย์ โดยไม่ถือว่าเป็นยาเสพติด  
แต่ส่วนของเมล็ดและช่อดอกกัญชา ก็ยังถูกจัดเป็นยาเสพติด ให้โทษประเภท 5 
ซึ่งฤทธิ์ของกัญชาจะท�ำให้ผู้เสพรู้สึกสบายใจ ตัวเบาคล้ายกับอยู่ในความฝัน 

ความคิดเลื่อนลอย คล้ายกับเมาสุรา คือ 
ขาดการควบคุมตนเอง ให้ท�ำอะไรก็ท�ำ 
หัวเราะเก่ง ทุกอย่างดูดีไปหมด บางราย

กัญชาจะให้ปฏิกิริยาตรงกันข้าม 
กระตุ ้นให้เกิดอาการทางจิต 

วุ่นวาย เอะอะ ผู้ใช้ประจ�ำนาน ๆ  
จะมีอาการเหนื่อยหน่าย อ่อนเพลีย 
ไม่สนใจงาน หรือตัวเอง	

	 สารระเหยต่าง ๆ เช่น น�้ำมันเบนซิน กาว ทินเนอร์ ซึ่งเด็กวัยรุ่น 
มักจะใช้สารเสพติดประเภทนี้ ด้วยการสูดดม อาการเป็นพิษของสารเหล่านี้
แสดงออกโดยผู้ป่วยจะมีอารมณ์รื่นเริง ตื่นเต้น ความรู้สึกคล้ายตัวเองลอยอยู่ 

วิงเวียน คลื่นไส้ อาเจียน บางครั้งพูดไม่ชัดและเดินไม่ตรง 
ความอดกลั้นน้อยลง ก่อให้เกิดพฤติกรรมรุนแรงได้  
บางรายอาจมีประสาทหลอน ถ้าใช้น้อย ๆ จะท�ำให้

ง่วงเหงาหาวนอน ถ้าใช้มาก ๆ อาจ
ท�ำลายไขกระดูกสมอง ตับ และไต
อักเสบได้

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈  
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä´Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈  
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä´Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย
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	 สุรา การดื่มสุราในระยะวัยรุ่นนั้น ดื่มกัน
อย่างแพร่หลาย เพราะเด็กวัยรุ ่นโดยส่วนใหญ่ 
มักดื่มสุรากันเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน รื่นเริง
บันเทิงใจในงานเลี้ยงต่าง ๆ การดื่มสุรา ควรอยู่ 
ในระดับที่พอดี พอเหมาะ ก็ย่อมไม่เกิดผลเสีย 
แก่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง แต่เมื่อใดก็ตามการดื่มสุรานั้น 
เกินความพอดี ดื่มมากเกินไป จะส่งผลเสียให้กับ
เด็กวัยรุ่นได้ เช่น ก่อให้เกิดการทะเลาะเบาะแว้ง  
มีพฤติกรรมที่เป็นนักเลง อันธพาล ประสบอุบัติเหตุ
ได้ง่าย จนกระทั่งอาจถึงขั้นกลายเป็นคนติดสุราเรื้อรังในที่สุด

	 บุหรี่ การสูบบุหร่ีของเด็กวัยรุ่นนั้น อาจเกิด
จากบุหรี่หาซื้อได้ง่าย ถูกเพื่อนชักจูงให้ลองสูบ 

และเห็นว่า การสูบบุหรี่เป็นสิ่งโก้เก๋ในกลุ่มเพื่อน ๆ 
จึงท�ำให้นิยมใช้กันอย่างแพร่หลายในเด็กวัยรุ่น
ทุกกลุ่ม แต่ถ้าสูบมาก ๆ โอกาสจะเป็น 
โรคมะเร็งปอด โรคถุงลมโป่งพองก็มีสูง 
จึงเป็นสาเหตุส�ำคัญของการเสียชีวิต
ของคนในสังคม และสูบบุหรี่มาก จะท�ำให้
เกิดคราบนิโคตินท่ีเล็บฟัน ซึ่งมีผลต่อรูปลักษณ์
และบุคลิกภาพภายนอก

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò´ ÍÒ¨¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò´ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ¨Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¨¹àËç¹ä´ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§¨ÁÙ¡¢Ò´àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§¨ÁÙ¡½†Í¢Ò´ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹

¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä´Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§¨Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä´Œ กัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ´ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈  
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä´Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈ ¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ¨¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä´Œยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä´Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ´ÇÔµ¡ ËÑÇã̈ àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§¨Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈ àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ¨¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈  ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈ µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä´Œ
¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ´Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹

¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒâ´ÂÁÔä´ŒÍÂÙ‹ ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒ ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ËÂØ´àµŒ¹ä´Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย

ฝน (Opium)
·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ «Ùº¼ÍÁ µÑÇàËÅ×Í§ 

ÃÔÁ½‚»Ò¡à¢ÕÂÇ ·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒ 
¼ÙŒ·ÕèàÊ¾à¡Ô¹¢¹Ò́ ÍÒ̈¶Ö§¢Ñé¹àÊÕÂªÕÇÔµ

ยาบา (Amphetamine)
ÃÐÂÐáÃ¡¨ÐÍÍ¡Ä·¸Ôì·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂµ×è¹µÑÇ ËÑÇã̈àµŒ¹àÃçÇ

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ã̈ÊÑè¹ »ÃÐÊÒ·µÖ§à¤ÃÕÂ´ 
áµ‹àÁ×èÍËÁ´Ä·¸ÔìÂÒ̈ÐÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂÁÒ¡¡Ç‹Ò»¡µÔ »ÃÐÊÒ·ÅŒÒ

ไอซ (Ice)
¼ÙŒàÊ¾¨Ðà»š¹âÃ¤¢Ò́ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐáÃ‹¸ÒµØÊÓ¤ÑÞµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ

à¹×èÍ§ÁÒ̈Ò¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
¹éÓË¹Ñ¡¨ÐÅ´Å§ÍÂ‹Ò§ÃḈàÃçÇ¨¹àËç¹ä́ŒªÑ´

ÀÙÁÔµŒÒ¹·Ò¹âÃ¤¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¶´¶ÍÂ

โคเคน (Cocaine)
¼¹Ñ§̈ÁÙ¡¢Ò́àÅ×Í´·ÓãËŒàÂ×èÍºØâ¾Ã§̈ÁÙ¡½†Í¢Ò́ËÃ×Í·ÐÅØ

ÊÁÍ§¶Ù¡¡ÃÐµØŒ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃªÑ¡
ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ã¹ÊÁÍ§ à¹×éÍÊÁÍ§µÒÂà»š¹ºÒ§Ê‹Ç¹

¼Å¨Ò¡¡ÒÃàÊ¾à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃâÃ¤¨Ôµ«ÖÁàÈÃŒÒ

กระทอม (Kratom)
Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÃØ´â·ÃÁ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹

¨Ôµã̈ÊÑºÊ¹

แอลเอสดี (LSD)
·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾àËç¹ÀÒ¾ÅÇ§µÒ ËÙáÇ‹Ç à¾ŒÍ½˜¹
¤Ô´Ç‹Òµ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒÇÔàÈÉ ËÃ×Í¤Ô´Ç‹ÒàËÒÐä́Œ 

เห็ดขี้ควาย (Magic mushroom)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔ·Ò§̈Ôµ ÁÖ¹àÁÒ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ¤Å×è¹äÊŒÍÒà̈ÕÂ¹

àËç¹ÀÒ¾áÊ§ ÊÕµ‹Ò§æ ÅÇ§µÒ
ËÒ¡ºÃÔâÀ¤à¢ŒÒä»ÁÒ¡æ ÍÒ̈·ÓãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ¶Ö§á¡‹ªÕÇÔµä́Œกัญชา (Cannabis, Marihuana, Ganja)

ÁÕÍÒ¡ÒÃ§‹Ç§¹Í¹ «ÖÁ
»ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹à¾ŒÍ¤ÅÑè§ ËÇÒ́ÃÐáÇ§

ยาเค (Ketamine)
Ã‹Ò§¡ÒÂà¤Å×èÍ¹äËÇäÁ‹ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñ¹

ËÒ¡ãªŒ»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ðà¡Ô´¡ÒÃµÔ´¢Ñ´ã¹¡ÒÃËÒÂã̈ 
«Öè§ËÒ¡ãªŒµÔ´µ‹Í¡Ñ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÊ¾»ÃÐÊº¡ÑºÊÀÒÇÐâÃ¤¨Ôµ 
áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹¤¹ÇÔ¡Å¨ÃÔµä́Œ

ไอซ (Ice)
ËÑÇã̈àµŒ¹áÃ§ ÁÕ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

ÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ§¢Öé¹ ËÒ¡àÊ¾à¢ŒÒä»»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ̈ÁÕÍÒ¡ÒÃªÑ¡àËÁ×Í¹¤¹à»š¹âÃ¤ÅÁºŒÒËÁÙ 

¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈¼Ô´»¡µÔ
¼ÙŒàÊ¾ÍÒ̈¨Ð¶Ö§¡ÑºÊÅºËÁ´ÊµÔ ËÃ×ÍàÊÕÂªÕÇÔµä́Œ ยาอี (Ecstasy)

à¤ÅÔºà¤ÅÔéÁ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ ÍÒ̈·ÓãËŒà¡Ô´âÃ¤¨Ôµä́Œ
¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÑºÊ¹ËÇÒ́ÇÔµ¡ ËÑÇã̈àµŒ¹àÃçÇ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

¼ÙŒàÊ¾¨ÐÃÙŒÊÖ¡«ÖÁàÈÃŒÒËÅÑ§̈Ò¡ÂÒËÁ´Ä·¸Ôì

โคเคน
ËÑÇã̈àµŒ¹áÃ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ µÑÇÃŒÍ¹ÁÕä¢Œ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ 

บุหรี่
·ÓãËŒàÊ¾µÔ´ à¡Ô´ÃÍÂÂ‹¹ µŒÍ¡ÃÐ̈¡ ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡

ÁÐàÃç§¡Å‹Í§àÊÕÂ§ âÃ¤ËÑÇã̈ ÁÐàÃç§»Í´áÅÐ¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§
á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾ÈàÊ×èÍÁ

¹ÔéÇáÅÐàÅçºàËÅ×Í§

สุรา
ÊÁÍ§¶Ù¡·ÓÅÒÂ ¤ÇÒÁ¤Ô´¤ÇÒÁ¨ÓàÊ×èÍÁ ÊÁÍ§½†Í ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã̈µÕº ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ ÅÓäÊŒÍÑ¡àÊº ÁÕàÅ×Í´ÍÍ¡ä́Œ

¢Ò́ÊÒÃÍÒËÒÃ µÑº¶Ù¡·ÓÅÒÂ à¡Ô´âÃ¤µÑºá¢ç§ ́Õ«‹Ò¹ ·ŒÍ§ÁÒ¹
¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ ªÒ»ÅÒÂÁ×Í»ÅÒÂà·ŒÒ 

มอรฟน (Morphine)
¶ŒÒãªŒấÂÁÔä́ŒÍÂÙ‹ã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§á¾·Â�

¨Ð·ÓÅÒÂÊµÔ»˜ÞÞÒáÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¶Ö§¢Ñé¹·ÓãËŒàÊÕÂªÕÇÔµ

เฮโรอีน (Heroin)
ÁÕÍÒ¡ÒÃ¤Ñ¹ãµŒ¼ÔÇË¹Ñ§ ÅÓäÊŒºÔ´µÑÇÅ§

¼ÙŒàÊ¾¨Ö§ÁÕÍÒ¡ÒÃ·ŒÍ§¼Ù¡ ËÒÂã̈ªŒÒ¡Ç‹Ò»¡µÔ 
¶ŒÒãªŒã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ËÂØ´àµŒ¹ä́Œ 

·ÓÅÒÂÎÍÃ�âÁ¹à¾È 
áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ

สารระเหย (Inhalant)
·ÓÅÒÂÃÐºº»ÃÐÊÒ·áÅÐÊÁÍ§ ·ÓÅÒÂÃÐººâÅËÔµ

·ÓÅÒÂÃÐººËÑÇã̈áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à́Ô¹ÍÒËÒÃ 
·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à́Ô¹»˜ÊÊÒÇÐ ·ÓÅÒÂÃÐºº·Ò§à́Ô¹ËÒÂã̈

áÅÐ·ÓÅÒÂÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

ยาแกไอผสมโคเดอีน
¤Å×è¹äÊŒ ÍÒà̈ÕÂ¹ §‹Ç§«ÖÁ ·ŒÍ§¼Ù¡

สารระเหย

สารระเหย
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จะป้องกันสารเสพติดได้อย่างไร

	 ควรส�ำรวจบุคลิกภาพของตนเอง บุคลิกภาพของทุกคนย่อมแตกต่าง
กันออกไป บางคนมีบุคลิกภาพประเภทผู้น�ำ มีความเชื่อมั่นสูง บางคนมี
บุคลิกภาพแบบพ่ึงพิง โอนอ่อนผ่อนตามผู้อื่นได้ง่าย ซ่ึงเราควรหาโอกาส
ส�ำรวจตัวเราเองบ้างว่า เราจัดอยู่ในบุคลิกภาพประเภทใดและเห็นว่า สิ่งใด
ควรปรับเปลี่ยนก็ควรกระท�ำ เช่น หากเป็นคนท่ีพึ่งพิง ไม่เป็นตัวของตัวเอง  
ซ่ึงง่ายต่อการถูกชักจูง เราก็ควรฝึกให้ตนเองเป็นคนเช่ือมั่นในตนเอง รู้จักคิด
ไตร่ตรองอย่างมีเหตุผล มีความยับยั้งชั่งใจสูง รู้จักพูดปฏิเสธในสิ่งที่เห็นว่า 
ไม่ถูกต้องเหมาะสม ถ้าเห็นสิ่งใด ไม่ถูก ไม่ควร มีการตักเตือน ช่วยเหลือกัน
และกันเสมอ จึงจะนับว่าเป็นการแสดงความรักที่มีต่อเพื่อนอย่างแท้จริง
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	 มีความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับโทษยาเสพติด เราควรต้องมีความรู้ที่ถูกต้อง
ตรงตามเป็นจริงเกี่ยวกับโทษของยาเสพติดมากที่สุด เพราะถ้าเรารู้มาผิด ๆ 
เราอาจจะหลงผิดไปใช้ยาเสพติดได้ โดยความรู้ต่าง ๆ เราสามารถศึกษาได้จาก 
การเรียนการสอนในโรงเรียน หรือค้นคว้าด้วยตัวเองจากแหล่งข้อมูลที่เชื่อถือได้

	 กลุ่มเพ่ือน การตักเตือนกันในกลุ่มเพื่อนฝูงด้วยกันเองนั้น ย่อมเป็น 
การกระท�ำได้ง่าย ถ้าหากว่า ทุกคนมีความเข้าใจตรงกันว่า การใช้สารเสพติด
เป็นสิ่งไม่ถูกต้อง ควรหลีกเลี่ยง ก็จะช่วยให้เราทุกคนห่างไกลยาเสพติดได้แน่
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	 มีความมั่นใจและเห็นคุณค่าในตนเอง 
การสร้างความมั่นใจให้ตนเอง รู้จักรัก
ตัวเองและการฝึกการยับยั้งชั่งใจ 
ย่อมช่วยให้เราทุกคนไม่ต้องตก
เป็นทาสยาเสพติด รู ้จักยับยั้ง
ชั่งใจว่า สิ่งใดควรกระท�ำหรือไม่
ควรท�ำ และเมื่อใดท่ีเราสามารถ
ฟันฝ่าอุปสรรค เอาชนะสิ่งร้าย ๆ  

มาได้ด้วยตนเอง ก็จะเป็นผู้ที่สามารถ
ด�ำรงชีวิตที่ดีได้ต่อไป

	 ควรหากิจกรรมพิเศษท�ำ เช่น ออกก�ำลังกาย การมีงานท�ำ การมีงาน
อดิเรกท�ำ สิ่งเหล่านี้ ย่อมท�ำให้เรารู ้สึกเพลิดเพลิน สนุกสนาน อีกทั้งยัง 
ช่วยให้เรามีรายได้เป็นของตนเองด้วย ดังนั้น การตระหนักรู ้ถึงโทษของ 
สารเสพติดแล้ว พยามยามถอยห่างจึงเป็นสิ่งที่เราควรปฏิบัติเป็นอย่างยิ่ง 
เพราะการหาทางออกด้วยการใช้สารเสพติดไม่ใช่ทางออกที่ถูกต้องเลย
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	 มีความเป็นตัวของตัวเอง มีการตัดสินใจที่เด็ดขาด รู ้จักปฏิเสธ 
ไม่โอนอ่อนตามเพื่อนที่หลงผิด

	 ดังนั้น หวังว่าวิธีการข้างต้น จะช่วยให้ทุกคนได้ 
ห่างไกลสารเสพติด ซึ่งวิธีการของแต่ละคนย่อมแตกต่าง
กันออกไป โดยขึ้นอยู่กับตัวบุคคลมากกว่าว่าจะเลือกใช้
วิธีการใดและเม่ือสามารถค้นหาวิธีการท่ีเหมาะสมถูกต้อง
ให้กับตนเองได้แล้ว ก็ควรตัดสินใจลงมือปฏิบัติให้เต็มท่ี 
เพื่ออนาคตที่สดใสในวันหน้าต่อไป
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เรื่องน่ารู้
เกี่ยวกับเพศศึกษา
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โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เป็นโรคติดต่อทางเพศชนิดหนึ่ง ซึ่งถึง
แม้ว่าโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์นี้จะไม่รุนแรงถึงขนาดท�ำให้ผู้ป่วยถึงกับเสียชีวิต 
แต่ก็สร้างความร�ำคาญ และความทุกข์ทรมานให้กับผู้ป่วยโรคนี้อย่างมาก  
ดังนั้นเพื่อเป็นการป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
แล้ว เราควรมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์นี้บ้าง 
ตลอดจนจะได้ทราบถึงลักษณะอาการแรกเริ่มต่าง ๆ ของโรคติดต่อทางเพศนี้ 
เพ่ือเป็นประโยชน์ในการสังเกตอาการของตนเอง และหากพบอาการแรกเร่ิม
แล้ว จะได้รีบรักษาให้ทันท่วงทีก่อนท่ีโรคจะลุกลามเพิ่มขึ้น ซ่ึงโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์นี้ ประกอบด้วย

เรื่องน่ารู้เกี่ยวกับเพศศึกษา
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	 1.	โรคซิฟิลิส (Syphilis) 

		  โรคซิฟิลิส เป็นกามโรคชนิดหนึ่ง ที่มีอันตรายและร้ายแรงมากที่สุด
ในกลุ่มของกามโรคทั้งหมด สืบเนื่องมาจากว่า โรคซิฟิลิสนี้เป็นโรคท่ีมีอาการ
เรื้อรัง มีระยะติดต่อยาวนานมากถึง 2 ปี และยังก่อให้เกิดความพิการหรือ
อัมพาตแก่อวัยวะที่ส�ำคัญ ๆ ของร่างกาย ตลอดจนผู้ที่เป็นโรคนี้ ยังสามารถ
ถ่ายทอดโรคสู่ทารกในครรภ์ได้ด้วย

	 	อาการแสดงของโรคซิฟิลิส

		  โรคซิฟิลิส ระยะที่ 1
		  ภายหลังจากได้รับเชื้อมาประมาณ 10-90 วัน 
(เฉล่ีย 21 วัน) จะมีแผลเกิดขึ้นตามร่างกาย อาจเป็น 
แผลเดียวหรือหลายแผลก็ได้ ซ่ึงแผลของซิฟิลิสในระยะ
แรกน้ี สามารถเกิดข้ึนที่ส่วนไหนของร่างกายก็ได้ แต่ท่ีพบได้
บ่อยมากที่สุด คือ บริเวณทวารหนักภายในรูก้น ที่ริมฝีปาก ลิ้น 
ต่อมทอนซิล หนังตา หัวนม และนิ้วมือ โดยแรกเริ่มของการเป็นแผลนั้น จะเริ่ม
เป็นตุ่มสีแดงคล�้ำขนาดเท่าเม็ดถั่ว ต่อไปตุ่มจะแตกออกเป็นแผล มีรอย ขอบจะ
แข็งเรียบ บางคนเรียก แผลริมแข็ง ลักษณะแผลดูสะอาด ฐานเรียบ ขอบนูนขึ้น
แตกต่างกว่าแผลอื่น ๆ ผู้ที่เป็นแผลน้ี จะไม่รู้สึกเจ็บ และในระยะท่ีเป็นแผลนี้ 
เราอาจคล�ำพบต่อมน�้ำเหลืองท่ีบริเวณใกล้เคียงกับแผลได้ ซึ่งต่อมน�้ำเหลืองนี้
จะมีลักษณะโต แข็ง เคลื่อนที่ได้ ไม่มีหนอง ไม่มีอาการปวด ไม่มีการเปลี่ยนแปลง
ที่เห็นได้บริเวณผิวหนัง ต่อมน�้ำเหลืองโตนี้ อาจมีข้างเดียวหรือสองข้างก็ได้  
แต่ในกรณีหากเป็นแผลที่ต้นคอ เราอาจคล�ำไม่พบต่อน�้ำเหลือง ซ่ึงระยะของ
แผลที่เกิดขึ้น ในช่วงแรกนี้แผลจะค่อย ๆ  หายไปเองทีละน้อย โดยไม่ต้องรักษา 
แผลจะหายได้เองภายในเวลา 3-6 สัปดาห์ แต่มิได้หมายความว่า โรคจะหาย
ไปด้วย ตรงกันข้ามถ้าหากยังไม่ได้รับการรักษาให้ถูกวิธี โรคจะลุกลามต่อไป
เข้าสู่ระยะที่ 2
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		  โรคซิฟิลิส ระยะที่ 2
		  หลังจากซิฟิลิส ระยะที่ 1 หรือหลังจากเป็น
แผลริมแข็งแล้วประมาณ 6-8 สัปดาห์ อาจยืดเวลา 
ไปถึง 1 ปี หรือมากกว่านี้ก็ได้ ผู้ที่ได้รับเชื้อซิฟิลิสอยู่ใน
ระยะที่ 2 นี้ จะมีอาการเกี่ยวกับผิวหนัง อาการที่แสดง 
ที่ผิวหนัง คือ มีเม็ดตุ่มหรือเป็นผื่นเกิดขึ้นท่ัวไปตามร่างกาย ไม่คัน บางราย 
อาจไม่ปรากฏอาการเด่นชัดหรือเป็นเพียงช่วงระยะเวลาสั้น ๆ แล้วก็หายไป 
บางรายอาจเป็นตุ่มเล็ก ๆ ขึ้น โดยไม่รู้สึกอะไร บริเวณผื่นที่พบบ่อย คือ 
บริเวณหน้าอก ฝ่ามือและฝ่าเท้า อาการนอกจากผื่นแล้วมักจะมีอาการปวดหัว 
อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร น�้ำหนักลดลง มีไขเจ็บคอ ปวดในกระดูก ปวดข้อและ
กล้ามเนื้อ ต่อมน�้ำเหลืองโต บางรายอาจะมีอาการผมร่วงเป็นหย่อม ๆ  ตรวจพบ
เลือดบวก ผื่นขึ้นตามตัวเรียกว่า “ออกดอก” 

	      อาการและอาการแสดงออกของโรคซิฟิลิสที่ปรากฏอยู่ใน
ระยะที่ 1 และระยะที่ 2 นี้ อาจค่อย ๆ  หายไปได้เอง ผื่นที่เกิดขึ้น

หากไม่ได้รับการรักษา ผื่นก็จะสามารถหายไปได้เอง 
แต่มิได้หมายความว่า โรคซิฟิลิสจะหายไปด้วย  
ตรงกันข้ามถ้าโรคยังไม่ได้รับการรักษาที่ถูกต้อง 
โรคจะลุกลามต่อไปในระยะรุนแรงขึ้นอีก

		  การรักษาโรคซิฟิลิส

		  หากตรวจพบว่าตนเองมีอาการเข้าข่าย
สงสัยว่าตนป่วยเป็นโรคซิฟิลิสแล้ว ควรไปพบหมอ เพ่ือ

ตรวจการรักษา โดยในระยะแรกของการรักษานั้น หมออาจ
จะฉีดยาจ�ำพวกเพนนิซิลินให้ ซึ่งการไปรับการตรวจรักษานี้ 
ควรพาคู่ที่เคยมีเพศสัมพันธ์ไปตรวจรักษาด้วย เพ่ือท่ีจะได้
เป็นการป้องกันมิให้ต้องหวนกลับมาติดเชื้อใหม่
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	 2.	โรคหนองใน (Gonorrhea) 

		  โรคหนองใน เป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่ส�ำคัญโรคหนึ่ง ซึ่งผู้ที่ป่วย
เป็นโรคนี้ในปัจจุบันมีจ�ำนวนมากเพิ่มข้ึน โดยผู้ที่ติดเชื้อโกโนเรียนี้ หากเป็น
หญิงที่ก�ำลังตั้งครรภ์ก็จะท�ำให้ลูกที่เกิดมานั้นมีอาการตาอักเสบหรือตาบอดได้

		  อาการแสดงของโรคหนองใน

		  อาการแสดงออกของโรคน้ี จะแตกต่างกันระหว่างเป็นเพศชาย
และเพศหญิง

		  การติดเชื้อโกโนเรียในเพศชาย

		  โดยทั่วไปการติดเชื้อจะมีเพียงที่ช ่อง
ทวารหนัก ซึ่งมีเพียง 5% ท่ีติดเช้ือท่ีคอหอย แต่ใน 
ผู้ที่ชอบรักร่วมเพศจะพบการติดเชื้อได้ท้ังช่องทวารหนัก
และที่คอหอย ระยะฟักตัวของโรคในผู้ชายใช้ระยะเวลา 
2-7 วัน แม้ว่าบางรายอาจมีระยะเวลานานกว่านี้ 
หรือในบางรายอาจไม่แสดงอาการเลย และในบางรายอาจมีหนองไหลออกมา
จากช่องทวารหนัก มีอาการแสบซึ่งจะอยู่ได้โดยเฉล่ีย 8 สัปดาห์ และท�ำให้
อัณฑะอักเสบ เกิดฝีอักเสบที่ต่อมไทรอยด์

		  การติดเชื้อโกโนเรียในเพศหญิง

		  บริเวณที่ติดเชื้อท่ีพบบ่อยที่สุดคือ บริเวณ
ปากมดลูก ท่อปัสสาวะ ช่องทวารหนักและคอ ภายหลัง
จากการติดเช้ือที่ปากมดลูก จะมีอาการอักเสบแดง 
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มีหนองไหลออกมา จะมีการแพร่กระจายเชื้อจากปากมดลูกไปยังเยื่อบุ
ภายในมดลูกท�ำให้มีอาการอักเสบ บางครั้งอาจเป็นสาเหตุประจ�ำเดือนไหล
ออกมาผิดปกติ มีอาการปวดท้องน้อยและกดเจ็บ

		  การรักษาโรคหนองใน

		  หากเข้าข่ายว่าตนเองป่วยเป็นโรคหนองใน ควรรีบไปพบหมอ 
เพื่อรับการตรวจรักษา ซึ่งการรักษาน้ันแพทย์จะฉีดยาเพนนิซิลินให้ และ 
การไปรับการรักษานั้นจะต้องไปทั้งผู้ที่มีอาการป่วยและผู้ที่มีเพศสัมพันธ์ด้วย

	 3. เริม (Herpes) 

		  เริม จัดว่าเป็นโรคติดต่อทางการสัมผัสหรือทางเพศสัมพันธ์ 
โรคหนึ่ง และถึงแม้ว่าโรคนี้ จะไม่มีอาการรุนแรงมากนัก แต่ก็ก่อให้เกิดความ
ทรมานกับผู้ที่เป็นโรคนี้มาก ตลอดท้ังถ้าหญิงท่ีตั้งครรภ์ป่วยเป็นโรคนี้แล้ว 
เด็กในครรภ์ที่เกิดมาก็จะได้รับผลกระทบจากโรคนี้ด้วย

		  อาการของโรคเริม

		  หลังจากได้รับเช้ือประมาณ 2-12 วัน เฉล่ีย  
6 วัน จะเกิดเป็นตุ่มใส ๆ ตามร่างกาย จะมีอาการ 
เจ็บปวดมาก บางครั้งรู้สึกปวดแสบปวดร้อน ต่อมา
ตุ่มนี้จะแตกเป็นแผลตื้น ๆ  อยู่ 7-10 วัน ก็จะหายไปเอง 
โรคเริมน้ีสามารถเกิดข้ึนหรือเป็นซ�้ำได้อีก เช่น เมื่อมี
ไข้สูง เกิดภาวะเครียด ขณะก�ำลังมีประจ�ำเดือน ร่างกาย
อ่อนเพลีย พักผ่อนไม่เพียงพอ มีความผิดปกติของระบบย่อยอาหาร เป็นต้น 
โดยเราจะแบ่งการติดโรคนี้เป็น 2 ระยะ คือ
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	 	 1.	 ระยะแรกในการติดเชื้อ (Primary infection) 
คือ ได้รับเช้ือคร้ังแรก โดยท่ียังไม่มีภูมิต้านทานต่อโรคนั้น 
เช่น แคมเล็กที่ช่องคลอดหรือปากมดลูก ขนาดของตุ่ม
จะใหญ่กว่า มีต่อมน�้ำเหลืองท่ีขาหนีบ มีอาการไข้สูง 
อ่อนเพลีย ปวดกล้ามเนื้อ โดยระยะนี้ถ้าเจาะเลือด 
หาภูมิต้านทานโรคห่างกัน 2 สัปดาห์ จะพบว่ามี 
ภูมิต้านทานโรคมากกว่า 4 เท่า

	 	 2. 	ในระยะการติดเชื้อซ�้ำ (Recurrent 
infection)  คือ ผู ้ที่ ได ้รับเชื้อหลังจากม ี
ภูมิต้านทานโรคแล้ว จะมีตุ่มใส ๆ ท่ีเป็นมักมี
จ�ำนวนน้อยกว่า (1-3 ต�ำแหน่ง) คล้าย ๆ 
กับการติดเชื้อครั้งแรก และถ้าเจาะเลือด
หาภูมิต้านทานโรค จะมีความชัดเจน
เหมือนในระยะการติดเชื้อครั้งแรก

		  การรักษาโรคเริม

		  โรคเริมนี้ ไม ่มีการรักษาเฉพาะเจาะจง 
เนื่องจากโรคนี้ สามารถหายได้เอง ซึ่งการรักษาสุขภาพ
ร่างกายจะช่วยในการป้องกันและรักษาโรคนี้ได้
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	 4. โรคเอดส์ (AIDS)

	 	 โรคเอดส์ หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า 
โรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง ซ่ึงผู้หญิงท่ีก�ำลังตั้งครรภ์
หากป่วยเป็นโรคนี้ จะสามารถถ่ายทอดโรคไปสู่
ทารกในครรภ์ที่คลอดออกมาได้ ติดต่อด้วยการ 
มีเพศสัมพันธ์โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย

		  อาการของโรคเอดส์

		  1.	 ไม่มีอาการใด ๆ เลย แต่ตรวจพบเชื้อไวรัสในร่างกาย บุคคล
กลุ่มนี้จัดเป็นพวกพาหะน�ำโรค สามารถแพร่เชื้อโรคให้แก่ผู้อื่นได้
		  2.	 กลุ ่มอาการซึ่งเรียกว่า AIDS-related Complex ได้แก่  
ผู้มีอาการบางอย่าง ซึ่งมักพบในกลุ่มที่เสี่ยงต่อการเป็นโรคเอดส์และบางราย
บุคคลเป็นโรคเอดส์ได้ในเวลาต่อมา
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		  อาการที่สงสัยว่า จะเป็นโรคเอดส์ได้

		  1. 	มีไข้เกิน 100 องศาฟาเรนไฮด์ เป็นระยะเวลาไม่ต�่ำกว่า 3 เดือน
		  2.	 น�้ำหนักลดมากกว่า 4-5 กิโลกรัม หรือมากกว่า 10% ของ 
น�้ำหนักตัวภายในระยะเวลา 2 เดือน
		  3. 	ต่อมน�้ำเหลืองโตตามตัวหลายแห่งในเวลาไม่ต�่ำกว่า 3 เดือน 
		  4. 	อุจจาระร่วงอย่างเรื้อรังนานเกิน 1 เดือน
		  5. 	เบื่ออาหาร
		  6. 	อ่อนเพลีย
		  7. 	เหงื่อออกในเวลากลางวัน
		  8. 	เป็นแผลโรคเริมอย่างลุกลามนานเกิน 1 เดือน
		  9.	 มีอาการแขนขาข้างใดข้างหนึ่งไม่มีแรง แขนขาท�ำงานไม่ประสานกัน 
หรือชัก
		  10.	เป็นฝ้าขาวในปากเกิน 1 สัปดาห์
			   พบว่า 20% ของผู้ที่มีอาการดังกล่าวนี้ จะมีอาการลุกลาม 
ไปจนป่วยเป็นโรคเอดส์ได้

		  การรักษาโรคเอดส์

		  แนวทางการรักษาในปัจจุบัน คือ  
การรักษาด้วยยาต้านเอชไอวีเท่านั้น เนื่องจาก
เป็นวิธีการรักษาท่ีได้ผลดีท่ีสุด โดยผู้ติดเชื้อจะได้
รับยาต้านอย่างน้อย 3 ชนิดร่วมกัน เป็นสูตรยา แต่มีหลักการรักษา คือ  
ผู้ติดเช้ือต้องกินยาให้ตรงเวลาทุกวันต่อเนื่องตลอดชีวิต เพราะยาจะไปท�ำ 
การยับยั้งการแบ่งตัวและการเพิ่มจ�ำนวนของเชื้อไวรัส ถ้าหยุดกินเมื่อไร  
ก็จะท�ำให้เชื้อไวรัสแบ่งตัวเพิ่มจ�ำนวนและแพร่กระจาย
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		  การหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

		  1.	 หลีกเลี่ยงอย่ามีเพศสัมพันธ์กับผู้ป่วยที่เป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
		  2.	 ใช้ถุงยางอนามัยขณะมีเพศสัมพันธ์
		  3.	 ลดการส�ำส่อนทางเพศ การเที่ยวหญิงบริการ หรือบุคคลที่รักสนุก
มีคู่หลายคน
		  4.	 ไม่เปลี่ยนคู่นอนบ่อย หรือมีเพศสัมพันธ์เพียงคนเดียว
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การคุมกำ�เนิด

		  ในสภาพสังคมปัจจุบันนี้ เราคงต้องยอมรับกันว่าจ�ำนวนผู้ท่ีม ี
เพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงานนี้มีจ�ำนวนเพิ่มมากขึ้น และผู้ที่มีเพศสัมพันธ์กันก่อน
แต่งงานนั้นจะมีทั้งกลุ่มวัยท�ำงาน กลุ่มนักเรียน นักศึกษา ซึ่งปัจจัยที่มีส่วนผลักดัน
ให้บุคคลกลุ่มต่าง ๆ มีเพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงาน มีสาเหตุด้วยกันหลายอย่าง 
ไม่ว่าจะเป็นการรับรู้สื่อยั่วยุทางอารมณ์ต่าง ๆ ในสังคม หรือเกิดจากการ 
เลียนแบบวัฒนธรรมต่างชาติ ซึ่งจากประเด็นปัญหานี้เราคงจะเห็นได้ว่าการที่
บุคคลมีเพศสัมพันธ์กันนั้น หากเรารู้จักวิธีป้องกันหรือมีเพศสัมพันธ์ที่ถูกวิธี
แล้ว ก็คงจะไม่มีปัญหาเกิดขึ้นตามมาภายหลังจากการมีเพศสัมพันธ์ได้ เช่น 
ปัญหาการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์ การท�ำแท้ง หรือเป็นโรคติดต่อทาง 
เพศสัมพันธ์ เป็นต้น จากกรณีนี้เราคงจะเห็นแล้วว่า หากต้องการมีเพศสัมพันธ์
ก ่อนแต ่งงานแล ้ว ควรที่จะมีความรู  ้
ความเข้าใจเก่ียวกับวิธีการคุมก�ำเนิด 
เพ่ือที่จะได้เป ็นการป้องกัน
ป ัญหาที่ อ าจจะ เ กิดขึ้ น 
ตามมาภายหลัง
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วิธีการคุมกำ�เนิด

	 การคุมก�ำเนิด คือ วิธีช่วยให้คู่สมรส
ใช้ในการวางแผนครอบครัว เพื่อก�ำหนด
ระยะเวลาของการมีบุตร การที่จะเลือกใช้
วิธีคุมก�ำเนิดแบบไหนนั้น จะต้องเป็นไป
ด้วยความสมัครใจ และมีความเข้าใจเกี่ยวกับ
วิธีการคุมก�ำเนิดที่ตนเองเลือกใช้ โดยการที่เรา
จะเลือกใช้วิธีการคุมก�ำเนิดแบบใดนั้น เราจะต้อง
ท�ำความเข ้าใจเกี่ยวกับผลดีผลเสีย ตลอดจน
ประสิทธิภาพในการป้องกันการตั้งครรภ์ และอาการข้างเคียงที่จะเกิดขึ้น 
จากการเลือกใช้วิธีคุมก�ำเนิดแบบนั้นได้ ซึ่งวิธีการคุมก�ำเนิดนี้ นอกจาก 
จะมีประโยชน์ต่อคู่สมรสในการวางแผนครอบครัวแล้ว ยังมีประโยชนต์่อบุคคล
ที่มีเพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงาน เพื่อท่ีจะได้ใช้เป็นวิธีการป้องกันการต้ังครรภ์ 
ท่ีไม่พึงประสงค์ได้ โดยวิธีการคุมก�ำเนิดในปัจจุบันนี้มีด้วยกัน 2 ชนิด  
คือ การคุมก�ำเนิดแบบชั่วคราวและการคุมก�ำเนิดแบบถาวร ซ่ึงในท่ีน้ี  
จะกล่าวถึงวิธีการคุมก�ำเนิดแบบชั่วคราว เพราะเมื่อเลือกใช้วิธีการคุมก�ำเนิด
แบบชั่วคราวนี้แล้ว จะสามารถกลับมามีบุตรได้อีกตามความต้องการ
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วิธีการคุมกำ�เนิดแบบชั่วคราว

1. ถุงยางอนามัย
	 ถุงยางอนามัยจะมีลักษณะเป็นถุงบาง ๆ ส�ำหรับใส่
คุมอวัยวะเพศของฝ่ายชายขณะมีเพศสัมพันธ์ เพื่อป้องกัน
ปัญหาการหลั่งน�้ำอสุจิเข้าไปในช่องคลอดของฝ่ายหญิง  
เพื่อป้องกันมิให้เกิดปัญหาการตั้งครรภ์ ที่ไม่พึงประสงค์ 
และการเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ขึ้น
		  ถุงยางอนามัย มี 2 ชนิด คือ
		  1) ชนิดก้นถุงมน (Plain end)
		  2) ชนิดก้นถุงมีกระเป๋า (Pocket end, teat end)

	 วิธีใช้

	 1.	 การใส่ถุงยางอนามัยต้องใส่ขณะที่มีการแข็งตัวอย่างเต็มที่ของ
อวัยวะเพศก่อนที่จะมีเพศสัมพันธ์ โดยเอาถุงยางอนามัยที่ม้วนไว้ครอบกับ
ปลายอวัยวะเพศ แล้วจึงค่อยรูดออกคลุมอวัยวะเพศตลอดจนกระทั่งถึงโคน
	 2.	 ถ้าเป็นถุงยางอนามัยแบบปลายมน (Plain end) เวลาสวมต้อง
เหลือตรงปลายไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร ห่างจากปลายอวัยวะ เพื่อไว้รองรับ
น�้ำอสุจิ
	 3.	 หากเพ่ิงแต่งงานใหม่ ช่องคลอดยังแคบมีความหล่อลื่นในช่องคลอดน้อย 
เป็นเหตุให้การสอดใส่อวัยวะเพศที่ใส่ถุงยางอนามัยเข้าไปในช่องคลอด 
เป็นไปด้วยความยากล�ำบาก และมีการเสียดสีกับช่องคลอดของฝ่ายหญิง 
มากเกินไป ควรหา Contraceptive Jelly เพ่ือป้องกันมิให้ฝ่ายหญิง 
เกิดอาการเจ็บ จากการเสียดสีของอวัยวะเพศของฝ่ายชาย อีกทั้งยังช่วยป้องกัน 
มิให้ถุงยางอนามัยหลุดหรือเกิดการฉีกขาดได้
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	 4.	 ขณะมีเพศสัมพันธ์ หากมีการสอดใส่อวัยวะเพศหลายคร้ัง  
ถุงยางอนามัยอาจเลื่อนหลุดได้ง่าย ดังน้ัน ขณะมีเพศสัมพันธ์ต้องคอยระวัง 
โดยการใช้มือคอยตรวจด้วยเสมอ
	 5.	 ฝ่ายชายควรชักอวัยวะเพศออกก่อนที่อวัยวะเพศจะอ่อนตัวลง 
และขณะที่ชักอวัยวะเพศออกจากช่องคลอดของฝ่ายหญิงนั้น ให้ใช้มือจับ 
ส่วนขอบของถุงยางอนามัยไว้ให้ติดแน่นอยู่กับอวัยวะเพศ เพ่ือป้องกันมิให ้
ถุงยางอนามัยเลื่อนหลุดได้ง่าย
	 6.	 เมื่อได้ชักอวัยวะเพศออกจากช่องคลอดของฝ่ายหญิงแล้ว ควรรีบ
ถอดถุงยางอนามัยออก และล้างเช็ดอวัยวะเพศของฝ่ายชายให้เรียบร้อย  

ระวังอย่าให้น�้ำอสุจิหกออกจากถุงยางอนามัยมาเปรอะเปื้อนบริเวณปากช่องคลอด
ของฝ่ายหญิง 
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	 ประสิทธิภาพในการคุมกำ�เนิด

	 หากใช้ถุงยางอนามัยได้อย่างถูกวิธีแล้ว จะได้ผลดีมากถึง 86-99 
เปอร์เซ็นต์ แต่ก็อาจจะพบปัญหาในบางรายที่ถุงยางอนามัยเกิดรั่วหรือขาด 
ในระหว่างการมีเพศสัมพันธ์ แต่ก็พบน้อยมาก

	 ข้อดีของการใช้ถุงยางอนามัย

	 1. มีประโยชน์ในการป้องกันโรคบางชนิดที่ติดต่อกันได้ขณะมีเพศสัมพันธ์
	 2. หาซื้อได้ง่าย มีขายตามร้านขายยาทั่วไป และราคาไม่แพง
	 3. ไม่ก่อให้เกิดภาวะแทรกซ้อน

	 ข้อเสียของการใช้ถุงยางอนามัย

	 1. 	ถุงยางอนามัยอาจรั่วหรือขาดได้ แต่ในกรณีนี้ในปัจจุบันพบได้
น้อยมาก
	 2. 	ต้องใส่ก่อนร่วมเพศทุกครั้ง บางครั้งอาจจะท�ำให้เสียความรู้สึก 
ในระหว่างการมีเพศสัมพันธ์ แต่อาจแก้ไขได้โดยให้ฝ่ายหญิงเป็นผู้ใส่ให้
	 3. หากมีเพศสัมพันธ์ที่มีการเคลื่อนไหวพลิกแพลงมาก ๆ ถุงยาง
อนามัยอาจลื่นหลุดได้



40 วัยรุ่นเอย จะบอกให้ ฉบับปรับปรุง ปี 2564

2. ยาเม็ดมีฟอง (Vaginal Foam)
	 ยาเม็ดมีฟอง คือ ยาเม็ดส�ำหรับใส่ช่องคลอด ซึ่งเมื่อถูกความชื้น 
จะละลายตัวออกเป็นฟองแทรกไปทั่วช่องคลอดและปากมดลูก

	 วิธีใช้

	 1. 	ยานี้จะต้องเก็บไว้ในที่แห้งเสมอจนกว่าจะถึงเวลาใช้
	 2. สตรีผู ้ใช้ยานี้ จะต้องจุ่มเม็ดยาในน�้ำสะอาดก่อนสอดใส่เข้าไป 
ในช่องคลอด
	 3.	 สอดเม็ดยาเข้าไปในช่องคลอดให้ลึกที่สุด
	 4. 	คู่ที่จะมีเพศสัมพันธ์จะต้องรอประมาณ 5 นาที เพื่อให้เกิดฟอง 
เต็มที่ก่อนจึงจะสามารถร่วมเพศได้
	 5.	 ยานี้จะมีฤทธิ์อยู่ประมาณ 1 ชั่วโมง ถ้าต้องการมีเพศสัมพันธ ์
หลังจากสอดยาไปแล้ว 1 ชั่วโมง ให้สอดยาเม็ดใหม่ไปอีก 1 เม็ด

	 ประสิทธิภาพในการคุมกำ�เนิด

	 ถ้าหากใช้ยาเม็ดมีฟองนี้ อย่างถูกวิธีแล้ว จะมีประสิทธิภาพในการ 
คุมก�ำเนิดอย่างมากถึง 90-97 เปอร์เซ็นต์

	 ข้อเสียของการใช้ยาเม็ดมีฟอง

	 1. ต้องสอดยาเม็ดก่อนร่วมเพศทุกครั้ง เป็นเหตุให้ต้องเสียเวลา 
ในการรอคอยก่อนการมีเพศสัมพันธ์
	 2. ต้องหาซื้อยาใหม่เสมอ เพราะยาเก่าจะไม่มีฟอง
	 3. ท�ำให้มีการหล่อลื่นมากเกินไป หรือในบางรายจะมีอาการแพ้ยา 
ท�ำให้มีอาการระคายเคืองหรือตกขาวมาก
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3. ยาเม็ดคุมกำ�เนิด
	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิด จะมีลักษณะเป็นแผง ๆ ซึ่งมีให้เราเลือก
ใช้ได้หลายชนิด หลายยี่ห้อ ยาเม็ดคุมก�ำเนิดนี้ ประกอบขึ้น
จากสารเคมี ซ่ึงตัวยานี้จะเข้าไปในกระแสเลือด 
ของผู้หญิง ท�ำหน้าที่ช่วยป้องกันมิให้ไข่สุก สารเคมี
เหล่าน้ี เรียกว่า “ฮอร์โมน” มีลักษณะคล้าย
ฮอร์โมนธรรมชาติ ซึ่งจะท�ำให้ไข่ยุติการผลิตไป  
เป็นเหตุให้ไม่มีไข่สุกตกมาจากรังไข่

	 ข้อห้ามสำ�หรับคนกินยาเม็ดคุมกำ�เนิด

	 1. 	เมื่อเกิดการตั้งครรภ์ให้หยุดกินยาเม็ดคุมก�ำเนิด
	 2. 	มีอาการเนื้องอกท่ีเต้านมและในอวัยวะสืบพันธุ์ ทั้งชนิดธรรมดา
และร้ายแรง
	 3. 	มีเลือดออกผิดปกติทางช่องคลอดและยังวินิจฉัยไม่ได้
	 4. 	ผู้ที่ป่วยเป็นโรคเส้นเลือดอุดตัน
	 5.	 ผู้ที่ป่วยเป็นโรคอายุกรรมอื่น ๆ เช่น โรคตับ โรคหัวใจ ความดัน
โลหิตสูง โรคไต โรคเบาหวาน ต่อมไทรอยด์ ลมบ้าหมู โรคภูมิแพ้ต่าง ๆ 
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	 วิธีกินยาเม็ดคุมกำ�เนิด

	 1.	 เร่ิมกิน วันที่ 5 ของประจ�ำเดือนท่ีมา ทุกวัน จนยาหมด 1 ชุด  
(แบบ 20-22 เม็ด) แล้วหยุดรอประจ�ำเดือน ซึ่งมักจะมาภายหลังหยุดยาแล้ว
ประมาณ 2-4 วัน เป็นอย่างช้า แต่ไม่เกิน 7 วัน จากนั้นให้เริ่มกินยาใหม ่ 
ในวันที่ 5 ของประจ�ำเดือนที่มาอีก
	 2. 	กินก่อนนอนทุกวัน ถ้าลืมกินยาต้องกินยาเม็ดที่ลืมในเช้าวันรุ่งขึ้น
	 3. 	กินยา 1 ชุด แล้วเว้นไป 7 วัน (แบบ 21 เม็ด) กิน 3 สัปดาห์ แล้ว
จึงหยุดยา 1 สัปดาห์ โดยไม่ค�ำนึงถึงวันที่มีประจ�ำเดือน
	 4. 	กินตามวันในปฏิทิน โดยเริ่มกินยาวันเดียวกันทุกเดือน
	 5.	 ในกรณีหลังคลอดบุตรหรือหลังแท้ง ให้เร่ิมกินยาเมื่อ 3 สัปดาห์
หลังคลอดหรือหลังแท้ง โดยไม่ต้องรอให้มีประจ�ำเดือน

	 ประสิทธิภาพในการคุมกำ�เนิด

	 หากกินยาเม็ดคุมก�ำเนิดถูกวิธีแล้ว จะสามารถให้ประสิทธิภาพ 
ในการคุมก�ำเนิดได้ถึง 98-99.7 เปอร์เซ็นต์
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ยาเม็ดคุมกำ�เนิดฉุกเฉิน (Emergency contraceptive pills) 
	 เป็นยาเม็ดฮอร์โมนขนาดสูงที่รับประทานหลังจากมีเพศสัมพันธ์ 
เพื่อลดโอกาสที่จะตั้งครรภ์ การคุมก�ำเนิดวิธีนี้จะให้ประสิทธิภาพภายใน 2 – 3 วัน 
โดยจะไปรบกวนการตกไข่ หรือรบกวนการปฏิสนธิของไข่กับอสุจิแต่หากได้รับ
การปฏิสนธิเป็นตัวอ่อนแล้ว จะไม่สามารถป้องกันได้

	 โดยการใช้เม็ดยาคุมก�ำเนิด จะใช้ในกรณี
	 ◌ 	หลังจากที่มีเพศสัมพันธ์โดยไม่ได้ป้องกัน
	 ◌ 	สตรีถูกข่มขืน
	 ◌ 	การคุมก�ำเนิดที่ใช้ล้มเหลว เช่น ถุงยางแตก หลุด หรือใส่ไม่ถูกต้อง
	 ◌ 	ลืมทานยาคุมก�ำเนิด
	 ◌ 	เลยก�ำหนดฉีดยาคุม
	 ◌ 	ห่วงคุมก�ำเนิดหลุด หรือยาฝังหลุด
	 ◌ 	ค�ำนวณวันมีเพศสัมพันธ์พลาด เป็นต้น...



44 วัยรุ่นเอย จะบอกให้ ฉบับปรับปรุง ปี 2564

	 วิธีการใช้ยาเม็ดคุมกำ�เนิด

	 1. ยาชนิด Ulipristal acetate (UPA) (30 mg) ทาน 1 เม็ด ครั้งเดียว
	 2. ยาเม็ดฮอร์โมนเดียวโพรเจสโตเจน (0.75 mg) 2 เม็ด ทานห่างกัน 
12 ชั่วโมง เม็ดแรกทันทีหรือไม่เกิน 72 ชั่วโมง
	 3.	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนรวม 2 เม็ด ทานห่างกัน 12 ชั่วโมง
	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิด อาจท�ำให้ผลข้างเคียง เช่น ประจ�ำเดือนมาไม่ปกติ 
คลื่นไส้ อาเจียน ปวดศีรษะ ปวดท้องคล้ายปวดประจ�ำเดือน และต้ังครรภ์
นอกมดลูกได้
	 ยาคุมฉุกเฉินมีประสิทธิภาพดี ในการป้องกันการตั้งครรภ์ แต่ไม่ควร
ใช้ยาคุมก�ำเนิดฉุกเฉินแทนการคุมก�ำเนิดปกติ ควรเลือกใช้ในกรณีที่จ�ำเป็น
เท่านั้น
	 ที่มา : https://www.ram-hosp.co.th

	 อาการแทรกซ้อนภายหลังกินยาเม็ดคุมกำ�เนิด

	 1. 	คลื่นไส้
	 2. 	น�้ำหนักตัวเพิ่ม
	 3. 	มีอาการเจ็บตึงที่เต้านม
	 4. 	ปวดศีรษะ
	 5. 	ประจ�ำเดือนมาน้อยหรือลดจ�ำนวนลง
	 6. 	หน้าเป็นฝ้า
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	 ข้อดีของการกินยาเม็ดคุมกำ�เนิด

	 1. 	มีประสิทธิภาพในการคุมก�ำเนิดสูง ได้ผลแน่นอน
	 2. 	ไม่มีข้อปฏิบัติใด ๆ ก่อนมีเพศสัมพันธ์
	 3. 	อาจท�ำให้ประจ�ำเดือนมาตรงเวลาดีขึ้น

	 ข้อเสียของการกินยาเม็ดคุมกำ�เนิด

	 1. 	ต้องจดจ�ำการกินยาทุกวัน
	 2.	 อาจมีอาการข้างเคียงเกิดข้ึนภายหลังกินยาเม็ดคุมก�ำเนิด เช่น 
อาการคลื่นไส้ อาเจียน เลือดออก กระปริดกระปรอย
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พฤติกรรมการบริโภค
ของวัยรุ่น
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	 มีวัยรุ ่นจำ�นวนไม่น้อยที่พยายามรักษารูปร่างให้ 
ผอมเพรียว โดยเฉพาะวัยรุ่นหญิง จนบางครั้งถึงกับยอม
ทรมานตัวเองด้วยการอดอาหารกันเลยทีเดียว ที่เป็นเช่นนี้
เนื่องจาก

	 l	 วัยรุ ่นเป็นช่วงที่กำ�ลังสนใจในเพศตรงข้าม จึงเริ่ม 
รักสวยรักงาม อยากดูดีในสายตาคนอื่น ๆ อยากแต่งตัวสวย ๆ 
ตามแฟชั่น

	 l	 วิ่งตามสมัยนิยม สังคมยุคนี้ นิยมคนที่มีรูปร่างผอม
โปร่งบางเหมือนนางแบบ หรือแกร่งเพรียวเหมือนนายแบบ

	 l	 มีความหวั่นไหวต ่อคำ�ล ้อเลียนของเพ่ือนเกี่ยวกับ 
รูปร่างและสรีระ

	 ความรักสวย รักงามและการว่ิงตามสมัยนิยมโน้มน�ำให้วัยรุ่นมีพฤติกรรม
การบริโภคที่เน้นความระมัดระวังในเรื่องปริมาณ โดยลืมค�ำนึงถึงคุณค่าทาง
อาหาร

พฤติกรรมการบริโภคของวัยรุ่น
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	 นอกจากนี้ วิถีการด�ำเนินชีวิตของคนสมัยนี้ก็มีผลต่อนิสัยการกิน 
ไม่น้อย เช่น 

 	 l	นักเล่นมือถือ ดูยูทูป ตามติดยูทูปเบอร์ เน็ตไอดอล ตลอดจน 
สิงห์ดูทีวีทั้งหลาย จะถูกเย้ายวนด้วยโฆษณาอาหารของกินเล่น ขนมจุบจิบ จิปาถะ
และการรีวิวอาหาร ครอบครัวสมัยนี้ก็ใช้เวลาอยู ่กับโต๊ะอาหารน้อยกว่า 
หน้าจอมือถือ หน้าจอทีวีแทบทั้งสิ้น ประกอบกับแม่บ้านยุคไฮเทคนิยม 
ท�ำอาหารส�ำเร็จรูปที่ท�ำได้สะดวกสบายมากกว่าจะมานั่งเข้าครัวประดิดประดอย
อย่างสมัยก่อน ดังนั้น อาหารว่าง ของกินเล่น อาหารส�ำเร็จรูปที่ประกอบด้วย
น�้ำตาล ไขมัน และเกลือในปริมาณสูง ๆ แต่มีคุณค่าทางอาหารต�่ำ จึงแทรกเข้า
มาเป็นแขกประจ�ำครัวเรือน ของเหล่าน้ี ยิ่งกินก็ยิ่งเพลิน เพราะรสชาติดี  
และมักจะมีการโฆษณาว่า เต็มไปด้วยสารอาหารที่จ�ำเป็น จึงมีวัยรุ่นเป็นจ�ำนวน
ไม่น้อยที่กินอาหารว่างแทนอาหารหลัก เพราะคาดว่าจะช่วยรักษาน�้ำหนัก 
มิให้มากเกินพิกัด
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	 l	 อาหารจ�ำพวกฟาสฟู้ด เป็นความสะดวกรวดเร็วในอีกรูปแบบหนึ่ง 
ไม่ต้องไปตลาดซื้อของสดมานั่งท�ำเองที่บ้าน สถานที่เย็นสบาย ราคาพอสมควร 
จะนั่งนานแค่ไหนก็ได้ ท�ำให้กลายเป็นที่สังสรรค์ยอดฮิตของวัยรุ่นไป
	 	 ส�ำหรับอาหารฟาสฟู้ดนี้ โดยทั่วไปจะมีไขมันและเกลือในปริมาณสูง 
และให้แคลอรี่่สูงด้วย มีการส�ำรวจพบว่า อาหารจ�ำพวกฟาสฟู้ดพอจะยอมรับว่า
มีคุณค่าทางอาหารพอสมควร แต่ไม่ควรจะรับประทานบ่อยเกินไป

	 l	 การสั่งอาหารผ่านระบบ Online สะดวกต่อการรับประทาน  
แต่อาจจะขาดสารอาหารที่ครบ 5 หมู่
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ความผิดปกติเกี่ยวกับการกิน

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่หมกมุ่นอยู่กับเรื่องน�้ำหนักของตัวเอง จะกลุ้มอกกลุ้มใจ
เมื่อน�้ำหนักเพิ่มขึ้น และมุ่งมั่นที่จะลดให้ได้ในเวลาอันรวดเร็ว จึงมีวัยรุ่นบางคน
ที่ใช้วิธีลดน�้ำหนักอย่างผิด ๆ จนเป็นอันตรายต่อชีวิตได้ อย่างเช่น Anorexia 
Nervosa และ Bulimia ซ่ึงถ้าใครเป็น ก็จ�ำเป็นต้องรักษาท้ังทางด้านจิตใจ
และการใช้ยาเข้าช่วยบ�ำบัด

	 ANOREXIA NERVOSA
	 คนที่เป็นโรคอะนอเรคเซีย เนอโวซา จะมีการรับรู้เกี่ยวกับรูปร่าง 
ของตนเองบิดเบือนไป คือ มีความเชื่อว่าตัวเองอ้วนอยู่ตลอดเวลา และ 
ไม่สามารถจะหยุดลดความอ้วนได้ ท�ำให้ร่างกายผ่ายผอมทรุดโทรมและ
สุขภาพแย่ลงไปเรื่อย ๆ ถ้าไม่รักษาก็จะตายเพราะอดอาหาร
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	 BULIMIA 
	 คล้าย ๆ  กับอะนอเรคเซีย เนอโวซา คือ คนที่มีความต้องการลดน�้ำหนัก
ของตัวเอง เพียงแต่คนพวกนี้ จะกินอาหารในปริมาณมาก ๆ เกินกว่าคนปกติ
ธรรมดาทั่ว ๆ ไป เช่น ในมื้อเดียวของคนธรรมดา คนพวกนี้ก็กินเสีย สี่ห้ามื้อ 
แล้วก็จะล้วงคอให้อาเจียนเอาอาหารที่กินเข้าไปออกมาจนหมด จนกลาย 
เป็นนิสัย คือ กินอะไรเข้าไปแล้ว ก็อ้วกออกมา เรียกว่า อาหารไม่มีโอกาส 
ถูกย่อยและน�ำไปเลี้ยงร่างกายเลย แล้วในที่สุดก็จะท�ำให้ผู้ที่เป็นขาดสารอาหาร 
และเสียชีวิตได้เช่นเดียวกันกับอะนอเรคเซีย เนอโวซา
	 สิ่งที่ส�ำคัญ คือ ทั้งอะนอเรคเซีย เนอโวซา และบูลิเมีย มิใช่การลดน�้ำหนัก 
แต่เป็นความเจ็บป่วยอย่างหนึ่งที่ต้องการบ�ำบัดรักษาต่อไป
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ความสุขในการกินอาหาร

	 จากการศึกษาของนักวิชาการพบว่า บรรยากาศในระหว่างการ 
รับประทานอาหาร เป็นสิ่งส�ำคัญที่สุดที่ท�ำให้ “เจริญอาหาร” ข้อมูลศึกษา 
ค้นพบที่สอดคล้องกับค�ำกล่าวข้างต้น คือ 

	 l 	 ผู้ป่วยในโรงพยาบาลจะรู้สึกผ่อนคลายและจะพูดคุยกัน
มากขึ้น เมื่อมีการจัดดอกไม้สดไว้ที่โต๊ะอาหาร

	 l 	 เด็กนักเรียนในโรงเรียนที่ทานอาหารกลางวันร่วมกัน  
มีการส่งกับข้าวเวียนไปรอบ ๆ โต๊ะ จะสร้างให้เกิดบรรยากาศ 
ของมิตรภาพ ทำ�ให้เด็ก ๆ ทานอาหารได้มากขึ้น

	 l	 การที่ผู้ใหญ่นั่งร่วมโต๊ะทานข้าวกับเด็ก ๆ  ทำ�ให้บรรยากาศ
สงบและอบอุ่น

	 l 	 ในครอบครัวที่สมาชิกเปลี่ยนที่นั่งในโต๊ะกินข้าว คือ ไม่มี
การกำ�หนดที่นั่งตายตัวว่าที่ตรงนี้เป็นของคนนั้น และมีการนั่งโต๊ะ
ทานข้าวร่วมกันพร้อมหน้าพร้อมตา จะทำ�ให้เด็กเกิดความรู้สึก 
พึงพอใจและมีความสุขในการกิน
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เพื่อการกินอยู่ที่ดี
กินอย่างไร ให้ถูกหลักโภชนาการ

สารอาหารที่จำ�เป็น

อาหาร คุณค่าและประโยชน์ ประเภทของอาหาร

น�้ำ มีอยู่ในทุกเซลล์และทุกส่วนของ
ร่างกายที่เป็นของเหลวเป็นตัวน�ำ
สารอาหารไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย

น�้ำ ผักกาดหอม  
หัวผักกาดขาว/แดง 
พืชจ�ำพวกหัวไชเท้า 
ขึ้นฉ่าย แตงโม ส้ม

โปรตีน ไปสร้างเซลล์และซ่อมแซมส่วนที่
สึกหรอ เป็นส่วนประกอบของ
เนื้อเยื่อให้พลังงาน

เนื้อสัตว์ต่าง ๆ  

(เนื้อ หมู ปลา) ไข่ นม 
พืชผัก จ�ำพวกถั่ว

ไขมัน เป็นตัวละลายและน�ำวิตามินไปใช้
ในร่างกาย (ควบคุมอุณหภูมิและ
ป้องกันการกระทบกระเทือนของ
อวัยวะต่าง ๆ)

ไขมันสัตว์ ไขมันพืช 
เนย นม

วิตามิน
วิตามิน A

ช่วยบ�ำรุงสายตา ท�ำให้ระบบ
ภูมิคุ้มกันและอวัยวะภายใน
ท�ำงานได้อย่างเป็นปกติ

 ตับ พืชผักสีเหลือง 
และเขียว มะเขือเทศ

วิตามิน B1
หรือไทมาอามีน

สามารถน�ำพลังงานไปใช้ซ่อมแซม
เซลล์ส่วนที่สึกหรอ เส้นประสาท
แข็งแรง

ผลไม้เปลือกแข็ง 
เนื้อหมู ถั่วลิสง  
ถั่วเหลือง  
จมูกข้าวสาลี ตับ
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อาหาร คุณค่าและประโยชน์ ประเภทของอาหาร

วิตามิน B2 
หรือไรโบฟลาวิน

สามารถน�ำพลังงานไปใช้ 
ท�ำให้ร่างกายเจริญเติบโต
เพิ่มสุขภาพของผิวพรรณ 
สายตาและเส้นประสาท

ผักใบเขียวต่าง ๆ 

ไนอาซิน ช่วยในการย่อยอาหาร ตับ เนื้อสัตว์ ปลา 
เนื้อเป็ด เนื้อไก่ 
สัตว์ปีกต่าง ๆ 

วิตามิน B6 ช่วยให้กรดอะมิโนขยายตัว ตับ ข้าวสาลี กล้วย

วิตามิน B12 ช่วยในการท�ำงานของเซลล์ต่าง ๆ 
ช่วยสร้างเซลล์เม็ดเลือดแดง

ตับ หอย เนื้อ เป็ด 
ไก่ ไข่ นม

โฟลาซีน ช่วยรักษาสภาพเซลล์ต่าง ๆ 
ในร่างกาย

จมูกข้าวสาลี ตับ ไต

วิตามิน C ช่วยรักษาสภาพของคอลลาเจน 
(สารโปรตีนประเภทหนึ่ง 
เป็นส่วนประกอบของผิวหนัง 
กระดูก เนื้อเยื่อและฟัน)
ช่วยป้องกันการติดเชื้อ

ผลไม้ที่มีรสเปรี้ยว  
สตอเบอรี่ ผัก 
กะหล�่ำปลีดิบ  
คะน้าดิบ มะเขือเทศ

วิตามิน D ช่วยในการดูดซึมแคลเซียมไป
สร้างกระดูกและฟัน

นม เนย น�้ำมันตับ
ปลา ไข่แดง

วิตามิน E ช่วยป้องกันเซลล์ถูกท�ำลาย น�้ำมันพืช เนย 
มาการีน

เกลือแร่ 
แคลเซียม

ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง 
ช่วยให้เลือดแข็งตัว

นมและผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ 
ของนม พืชผักใบเขียว
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อาหาร คุณค่าและประโยชน์ ประเภทของอาหาร

ฟอสฟอรัส ช่วยในการดูดซึมแคลเซียม เนื้อสัตว์ เนื้อเป็ด 
เนื้อไก่ ปลา ไข่

แมกนีเซียม ช่วยให้ร่างกายน�ำแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัสไปใช้

เนื้อไก่ ปลา ไข่ 
ถั่วต่าง ๆ

เหล็ก รวมกับโปรตีนเพื่อสร้างฮีโมโกลบิน 
(สารในเม็ดเลือดที่ท�ำให้มีสีแดง)

ตับ ไต เนื้อแดง

ไอโอดีน ช่วยในการเผาผลาญอาหาร อาหารทะเล เกลือ
ไอโอดีน

สังกะสี ส่งเสริมการเจริญเติบโตและ
ส่งเสริมการท�ำงานของระบบ
ภูมิคุ้มกัน

อาหารทะเล เนื้อ 
เนื้อเป็ด เนื้อไก่ 
สัตว์ปีกต่าง ๆ 
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อาหารและปริมาณที่ควรได้รับ

ความต้องการอาหารในวัยรุ่น 

	 พลังงาน ขึ้นอยู่กับการเจริญเติบโตของร่างกาย การเผาผลาญอาหาร 
และพลังงานที่ใช้ในการท�ำกิจกรรม ทั้งการเรียนและกิจกรรมต่าง ๆ

 	 l 	วัยรุ่นชาย ควรได้รับพลังงาน วันละ 1,700-2,300 กิโลแคลอรี่ 
 	 l 	วัยรุ่นหญิง ควรได้รับพลังงาน วันละ 1,600-1,850 กิโลแคลอรี่ 
 	 l 	คนที่ท�ำกิจกรรมหนัก ๆ ออกก�ำลังกาย หรือนักกีฬา ควรได้รับ 
		  พลังงาน วันละ 2,400 กิโลแคลอรี่

 อาหารและปริมาณอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับ 

 	 ตามสัดส่วนของธงโภชนาการ
	 l 	ข้าวและแป้ง 	 วันละ 8-12 ทัพพี
	 l 	ผัก		 วันละ 4-6 ทัพพี 
	 l 	ผลไม้	 วันละ 3-5 ส่วน
	 l 	 เนื้อสัตว์ ไข่ เมล็ดถั่ว งา	 วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว
	 l 	น�้ำมัน น�้ำตาล เกลือ 	 วันละน้อยเท่าที่จ�ำเป็น
	 l 	นม 	 ควรดื่ม วันละ 1-2 แก้ว 
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	 ตามภาพธงโภชนาการ จะแสดงให้เห็นว่า สัดส่วนของอาหาร แสดง
โดยใช้ขนาดของพื้นที่ พื้นที่มากกินมาก พื้นที่น้อยกินน้อย ให้กินอาหารทุกกลุ่ม 
และในแต่ละกลุ่มต้องกินให้หลากหลาย ไม่ซ�้ำจ�ำเจ เพื่อให้ได้สารอาหารต่าง ๆ 
ครบถ้วนตามที่ร่างกายต้องการ และเป็นการหลีกเล่ียงการสะสมพิษภัยจาก
การปนเปื้อนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่กินเป็นประจ�ำ ๆ

	 ที่มา : คณะท�ำงานจัดท�ำข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี 
ของคนไทย ธงโภชนาการ เอกสารเผยแพร่ กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2561 
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หนักเช้า เบาเที่ยง เลี่ยง (หนัก) เย็น 

	 l	 อาหารเช้า ถือเป็นมื้อที่ส�ำคัญที่สุดของวัน เพราะร่างกายต้องการ
น�ำพลังงานไปใช้ อาหารที่ควรรับประทานในมื้อเช้า จึงต้องเป็นอาหาร 
ที่ได้คุณค่าทางโภชนาการครบทั้ง 5 หมู่ และหลากหลาย พยายามเลือกกิน
ธัญพืชไม่ขัดสี เสริมโปรตีนในอาหารเช้า นม ไข่ เนื้อสัตว์ เนื้อปลา และกิน
อาหารที่มีแคลเซียมสูง มีกากใยสูง 

	 l	 อาหารเที่ยง ควรมีสัดส่วน คุณภาพ และหลากหลายในปริมาณ 
ที่พอเหมาะเช่นกัน

	 l	 อาหารเย็น ควรเลี่ยงอาหารมื้อเย็นในปริมาณมาก เนื่องจาก 
ใกล้เวลาเข้านอน และควรเลือกอาหารมีคุณภาพ ไขมันต�่ำ เน้นผักและ 
ผลไม้มาก ๆ และที่ส�ำคัญต้องกินให้ห่างจากเวลานอน 2-4 ชั่วโมง

	 ที่มา : ส�ำนักโภชนาการ “หุ่นดี สุขภาพดี ง่าย ๆ  แค่ปรับ 4 พฤติกรรม” 
เอกสารเผยแพร่โดย ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ปี 2561

วัยรุ่นเอย จะบอกให้ ฉบับปรับปรุง ปี 2564
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ตัวอย่าง เมนูอาหาร ส�ำหรับ 1 วัน ให้พลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี่ 
(เหมาะกับวัยรุ่นชาย)

อาหาร
ข้าว-แป้ง
(10 ทัพพี)

ผัก
(5 ทัพพี)

ผลไม้
(4 ส่วน)

เนื้อสัตว์ 
(9 ช้อน
กินข้าว)

นม
(1 แก้ว)

น�้ำมัน
(ไม่เกิน

7 ช้อนชา)

อาหารเช้า
- ข้าว (กล้อง) ต้ม  
- ผัดผักบุ้ง 
- ไข่เจียว-ต�ำลึง  
- น�้ำส้มคั้น 1 แก้ว

 
2

 
 
2 

0.5

 
 
 
 
2

 
 
 
 
2

 
 
 
1 
3

อาหารกลางวัน
- บะหมี่น่องไก่ 
- มะละกอ 6 ชิ้น

 
3

 
1

 
 
1

 
3

 
1

อาหารว่างบ่าย
- มันเทศ ต้มน�้ำขิง

 
2

อาหารเย็น
- ข้าว (กล้อง)
- ผัดผักคะน้า 
  น�้ำมันหอย
- กุ้งนึ่งมะนาว
- แกงป่าปลากราย
- เงาะ 4 ผล

 
3

 
 
1

0.5

 
 
 
 
 
 
1

 
 
1

1
2

 
 
1

ก่อนนอน
- นม 1 แก้ว

 
1

รวม 10 5 4 9 1 6
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ตัวอย่าง เมนูอาหาร ส�ำหรับ 1 วัน ให้พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี่ 
(เหมาะกับวัยรุ่นหญิง) 

อาหาร
ข้าว-แป้ง
(8 ทัพพี)

ผัก
(4 ทัพพี)

ผลไม้
(3 ส่วน)

เนื้อสัตว์
(6 ช้อน
กินข้าว)

นม
(2 แก้ว)

น�้ำมัน
(ไม่เกิน

5 ช้อนชา)

อาหารเช้า
 - โจ๊กหมู  
 - ส้มเขียวหวาน 1 ผล  
 - นมสด

 
2

 
 
1

 
2

 
 
 
1

 
1

อาหารกลางวัน
- ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า  
- ฝรั่ง 1 ผล

 
3

 
1

 
1

 
1

 
3

อาหารเย็น
- ข้าวสวย
- แกงส้มผักรวม
- เต้าหู้ทรงเครื่อง
- มะละกอ 6 ชิ้น
- นมสด

 
3

 
 
2  
1

 
 
 
 
1

 
 
1  
2

 
 
 
 
 
1

 
 
 
1

รวม 8 4 3 6 2 5

ที่มา : โครงการจัดการความรู้สุขภาพส�ำหรับวัยรุ่นผ่านส่ือและเทคโนโลยีออนไลน์ มูลนิธิ 
หมอชาวบ้านหนังสือ อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. เอกสารเผยแพร่โดย มูลนิธิหมอชาวบ้าน, 2559
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รู้เท่าทัน
สื่อสังคมออนไลน์
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	 ในปัจจุบัน “สื่อสังคมออนไลน์” หรือ Social Media เข้ามา
มีบทบาทและอิทธิพลต่อพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจำ�วันของเรา
เป็นอย่างมาก เพราะเป็นการสื่อสารผ่านเครือข่ายออนไลน์ที่
สามารถตอบโต้กันได้อย่างรวดเร็วในรูปแบบต่าง ๆ  โดยการเชื่อม
ต่ออินเทอร์เน็ตผ่านอุปกรณ์ต่าง ๆ  เช่น คอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟน 
แท็ปเล็ต เป็นต้น โดยรวมกลุ ่มเกิดเครือข่ายสังคมออนไลน์  
(Social Network) ที่ทำ�ให้ข้อมูล ข่าวสาร กระจายออกไปอย่าง
รวดเร็วและกว้างขวาง มีประโยชน์มากมาย ด้านการติดต่อ
สื่อสาร แต่ก็เปรียบเสมือนดาบสองคม หากผู้ใช้ขาดคุณธรรม 
จริยธรรม สามัญสำ�นึก การรู้จักเคารพสิทธิของผู้อื่น ขาดความ
ไตร่ตรอง และความระมัดระวังในการใช้งานแล้ว สังคมออนไลน์
เหล่านี้ ก็จะเป็น “สังคมอันตราย” ที่จะเป็นด้านมืดของสังคมไทย 
ดังนั้น เราจึงต้องคำ�นึงถึงความเหมาะสม ข้อดี-ข้อเสีย ของเครือข่าย
สังคมออนไลน์ (Social Network) และข้อควรระวังในการใช้ 
สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) ดังนี้

รู้เท่ากันสื่อสังคมออนไลน์

1

1

วัยรุ่นเอย จะบอกให้ ฉบับปรับปรุง ปี 2564
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ข้อดี-ข้อเสีย ของเครือข่ายสังคมออนไลน์
(Social Network)

 
ข้อดีของ Social Network  
	 l 	 สามารถแลกเปลี่ยนข้อมูลความรู้ในสิ่งที่สนใจร่วมกันได้ 
	 l 	 เป็นคลังข้อมูลความรู้ขนาดย่อม เพราะเราสามารถเสนอและแสดง
ความคิดเห็น แลกเปลี่ยนความรู้ หรือตั้งค�ำถามในเรื่องต่าง ๆ  เพื่อให้บุคคลอื่น
ที่สนใจหรือมีค�ำตอบได้ช่วยกันตอบ 
	 l 	 ประหยัดค่าใช้จ่ายในการติดต่อสื่อสารกับคนอื่น สะดวกและรวดเร็ว 
 	 l 	 เป็นสื่อในการน�ำเสนอผลงานของตัวเอง เช่น งานเขียน รูปภาพ 
วิดิโอต่าง ๆ เพื่อให้ผู้อื่นได้เข้ามารับชมและแสดงความคิดเห็น 
	 l 	 ใช้เป็นสื่อในการโฆษณา ประชาสัมพันธ์ หรือบริการลูกค้าส�ำหรับ
บริษัทและองค์กรต่าง ๆ ช่วยสร้างความเชื่อมั่นให้ลูกค้า 
	 l 	 ช่วยสร้างผลงานและรายได้ให้แก่ผู ้ใช้งาน เกิดการจ้างงาน 
แบบใหม่ ๆ ขึ้น 
	 l 	 คลายเครียดได้ส�ำหรับผู้ใช้ที่ต้องการหาเพื่อนคุยเล่นสนุก ๆ 
	 l 	 สร้างความสัมพันธ์ที่ดีจากเพื่อนสู่เพื่อนได้

1
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ข้อเสียของ Social Network 
	 l 	 เว็บไซต์ให้บริการบางแห่งอาจจะเปิดเผยข้อมูลส่วนตัวมากเกินไป 
หากผู้ใช้บริการไม่ระมัดระวังในการกรอกข้อมูล อาจถูกผู้ไม่หวังดีน�ำมาใช้ใน
ทางเสียหาย หรือละเมิดสิทธิส่วนบุคคลได้ 

	 l 	 Social Network เป็นสังคมออนไลน์ที่กว้าง หากผู้ใช้รู้เท่าไม่ถึงการณ์
หรือขาดวิจารณญาณ ขาดความยับยั้งชั่งใจ อาจโดนหลอกลวงผ่านอินเทอร์เน็ต 
หรือการนัดเจอกัน เพื่อจุดประสงค์ร้าย การล่อหลอกให้เล่นพนันออนไลน์ 
ตามที่เป็นข่าว ตามหน้าหนังสือพิมพ์

	 l 	 เป็นช่องทางในการถูกละเมิดลิขสิทธิ์ ขโมยผลงาน หรือถูกแอบอ้าง 
เพราะ Social Network Service เป็นสื่อในการเผยแพร่ผลงาน รูปภาพต่าง ๆ 
ของเราให้บุคคลอื่นได้ดูและแสดงความคิดเห็น 
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	 l 	 ข้อมูลที่ต้องกรอก เพื่อสมัครสมาชิกและแสดงบนเว็บไซต์ในรูปแบบ 
Social Network ยากแก่การตรวจสอบว่า จริงหรือไม่ ดังนั้น อาจเกิดปัญหา
เกี่ยวกับเว็บไซต์ที่ก�ำหนดอายุการสมัครสมาชิก หรือการถูกหลอกโดยบุคคล 
ที่ไม่มีตัวตนได้ 

	 l 	 ผู้ใช้ที่เล่น social network และอยู่กับหน้าจอคอมพิวเตอร ์
เป็นเวลานานอาจสายตาเสียได้หรือบางคนอาจตาบอดได้ 

	 l 	 ถ้าผู ้ใช้หมกหมุ ่นอยู ่กับ social network มากเกินไป เช่น  
การเล่นเกมส์ อาจท�ำให้เสียการเรียนหรือผลการเรียนตกต�่ำลงได้ และ 
ยังท�ำให้สัมพันธภาพระหว่างคนในครอบครัวน้อยลง

	 l 	 จะท�ำให้เสียเวลาถ้าผู้ใช้ใช้อย่างไร้ประโยชน์
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ข้อควรระวังในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media)

	 1.	 ไม่ควรตั้งโปรไฟล์เป็นสาธารณะ การตั้งโปรไฟล์เป็นสาธารณะก็
เปรียบเหมือนการสร้างบ้านโดยที่ไม่มีรั้วบ้าน ให้ใครท่ีไหนก็ไม่รู ้
สามารถเข้าถึงข้อมูลเราได้หมด ดังน้ัน เราควรตั้งค่าให้เพื่อนเท่านั้น 
ที่เห็นกิจกรรมของเรา และหลีกเลี่ยงการตั้งค่าสิ่งท่ีเราท�ำให้เป็น
สาธารณะ หรือคนทั่วไปเห็นได้

	 2. 	 ไม่ให้ข้อมูลส่วนตัวมากเกินไป ไม่ว่าจะเป็นวันเดือนปีเกิด เบอร์
โทรศัพท์ ที่อยู่ บัตรประจ�ำตัวประชาชน หรือบัตรเครดิตลงในโซเชียล
เน็ตเวิร์ก ไม่ว่าจะอยู่ในรูปแบบข้อความ หรือรูปภาพ คิดให้รอบคอบ
ก่อนโพสต์ข้อมูลใด ๆ เราควรระมัดระวังข้อมูลเหล่านี้ ให้มากที่สุด 
เพราะถ้าถูกน�ำไปใช้ในทางที่ไม่ดีก็อาจจะเป็นอันตราย หรือสร้าง
ความเสียหายต่อเราได้
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	 3. 	 ไม่รับแอดใครง่าย ๆ คัดกรองคนที่ขอเป็นเพื่อน เราควรศึกษาดี ๆ  
ต้องเช็คให้ดีก่อนว่า คนนั้นเป็นใคร เป็นเพื่อนของเพื่อนจริงหรือเปล่า 
และแอดเราเป็นเพื่อนเพื่อวัตถุประสงค์ใด ถ้าไม่เป็นเพื่อนของเพ่ือนจริง 
เราไม่ควรรับเป็นเพื่อนดีกว่า เพราะว่าเขาอาจมีวัตถุประสงค์อื่น 
ในการเข้ามาเป็นเพื่อนกับเรา 

	 4. 	 การเช็คอินในสถานที่ต่าง ๆ เป็นการบอกว่า ตอนนี้คุณอยู่ที่ไหน  
บางครั้งเราโพสต์รูปของเราว่า ไปเท่ียวอยู่จะกลับบ้านวันนั้นวันนี้  
ถ้าเป็นการแชร์กันระหว่างเพื่อนก็ไม่เป็นไร แต่วา่ถ้าคนอื่นท่ีไม่ได้เป็น
เพื่อนเราจริง ๆ ก็อาจจะเข้ามาเพื่อประสงค์ร้ายได้ในช่วงที่เราไม่อยู่บ้าน

	 5. 	 ใช้ความระมัดระวังในการคลิกลิงค์ต่าง ๆ ที่มากับการแชร์หรือข้อความ 
หลีกเลี่ยงลิงค์แปลกปลอม หรือมาจากคนท่ีไม่รู้จัก ซึ่งโลกออนไลน์
เดี๋ยวนี้ไม่ค่อยมีการกลั่นกรองข่าวสารที่ดีพอ เพราะอาจจะไปเจอลิงค์
ข่าวปลอม Clickbait หรืออาจเป็นลิงค์ที่น�ำไปสู่ไวรัสหรือช่องทางขโมย
ข้อมูลของเหล่าแฮกเกอร์ได้ 
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	 6. 	 ไม่ให้เบาะแสของรหัสผ่านกับคนอื่น หลายคนอยากจะแชร์ว่าหมา
ของเราชื่อว่าอะไร เราชอบกีฬาประเภทไหน แต่อย่าลืมว่าส่ิงเหล่านี้
จะเป็นค�ำถามเมื่อเราลืมรหัสผ่านเข้าอีเมลต่าง ๆ ซึ่งถ้ามีผู้ไม่ประสงค์ดี
เขาก็จะรู้หมดเลยว่า เราชอบอะไรมีสัตว์เล้ียงตัวไหน ชอบกีฬางาน
อดิเรกอะไร เพราะเขาสามารถเอาไปใช้เพื่อที่จะได้เอารหัสผ่านมาได้ 

	 7. 	 ไม่โพสต์รูปที่ไม่เหมาะสม อย่างการโพสต์รูปตัวเองแบบสนุก ๆ เช่น 
โพสต์รูปตัวเองเมาแอ๋ หรือโพสต์รูปตัวเองก�ำลังถือปืน เพราะสิ่งเหล่านี้
อาจเป็นผลกระทบกับภาพลักษณ์ของตัวเอง มีผลกระทบต่อหน้าท่ี
การงาน เมื่อพอถึงเวลาที่เราคิดได้ว่าไม่สมควรที่จะโพสต์ แม้เราจะลบ
ออกไปแล้ว แต่ภาพก็ได้ส่งต่อและแชร์ออกไปจนเราก็ไม่สามารถ
ควบคุมได้แล้ว

5

3
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	 8.	 ไม่นินทาเจ้านายออกสื่อ เป็นที่เข้าใจว่า หลายคนที่ท�ำงานอาจมี 
ความรู้สึกอัดอ้ันตันใจ อยากจะระบายออกมา แต่ว่าโซเชียลเน็ตเวิร์ค
ไม่ควรใช้เป็นที่ระบายอารมณ์ เพราะว่ามีคนอ่านข้อความของคุณ
จ�ำนวนมาก ถึงเจ้านายของคุณจะไม่ได้อ่านเอง แต่คนอื่นอ่านแล้วเขา
ก็ไปพูดกัน สักวันหน่ึงก็อาจจะถึงหูเจ้านายจนส่งผลต่อหน้าที่การงาน
ของคุณได้

	 9. 	 คิดให้ดีก ่อนรับข้อเสนอ หากมีคนมาบอกว่า คุณได้รับรางวัล 
ถูกลอตเตอรี่รางวัลท่ีหนึ่ง คุณควรคิดให้ดีก่อนว่า จะรับข้อเสนอนั้น
หรือเปล่า เพราะส่วนใหญ่แล้วมักจะมีสิ่งแอบแฝงอยู่ เช่น ถ้าคุณ 
รับข้อเสนอนั้นคุณต้องจ่ายเงินมาก่อน เป็นจ�ำนวนเท่านั้นเท่านี้และ
สุดท้ายแล้วคุณก็ไม่ได้ถูกรางวัลที่หนึ่งอย่างท่ีเขาเสนอมา แต่เป็น 
การมาหลอกให้เราจ่ายเงินให้แทน 
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	10. 	 เปิดใช้งาน Do Not Track เพื่อป้องกันการติดตามและการเก็บข้อมูล
ของผู้ให้บริการ ซึ่งอาจรวมไปถึงผู้ไม่หวังดีที่ลักลอบเข้ามาขโมยข้อมูล
ด้วย 

	 11. 	 ใช้วิจารณญาณอย่างสูงในการรับข่าวสาร และอย่าปักใจเชื่อข้อมูล 
ที่เผยแพร่เข้ามาในทันที รวมท้ังการกล่าวอ้างถึงแหล่งที่มาของข้อมูล
นั้น ๆ เพราะอาจมีการสวมรอย หรือสมอ้างจากผู้ไม่หวังดี เพื่อสร้างข่าว 
หรือสร้างความเสื่อมเสียต่อแหล่งที่มานั้นได้ 

	 12. 	 ไม่โพสต์เรื่องดราม่าต่าง ๆ เป็นเรื่องเกี่ยวกับชีวิตส่วนตัว เช่น  
แฟนนอกใจ ทะเลาะกับเพื่อน ไม่พอใจเพ่ือนร่วมงาน เป็นต้น  
การโพสต์สิ่งเหล่านี้ไม่ได้ท�ำให้เรื่องพวกนี้ดีขึ้น การพาดพิงถึงบุคคลที่สาม 
ถ้าเขามาได้ยินสิ่งเหล่านี้ เร่ืองมันก็จะบานปลายออกไปอีก ท�ำให้มี
ปัญหากันเปล่า ๆ และท�ำให้เราดูไม่ดีด้วย
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	 13. 	 ดูแลและควบคุมการใช้งานของบุตรหลานอย่างใกล้ชิด สอนให้เด็ก
รู้จักวิเคราะห์ข้อมูล และรู้จักเล่นอย่างถูกวิธี เพราะความรู้ในโซเชียล
เน็ตเวิร์กก็มีอยู่มากมาย นอกจากจะใช้ควบคุมการเข้าถึงเว็บไซต์ที่มี
เนื้อหาไม่เหมาะสมได้แล้ว ควรก�ำหนดช่วงเวลาในการใช้คอมพิวเตอร์ 
และป้องกันการใช้โปรแกรม หรือเล่นเกมที่ไม่เหมาะสมหรือไม่ได้รับ
อนุญาตได้อีกด้วย 

	 14. 	 ยุคนี้เป็นสังคมเสรี มีอิสระทางความคิดเห็น แม้ว่าทุกคนจะมีสิทธิ์ 
ในการแสดงความคิดเห็น แต่ทุกค�ำพูดและการกระท�ำที่ไม่เหมาะสม 
ก็สามารถเป็นเหตุในการฟ้องร้องได้ ตาม พรบ.ทางคอมพิวเตอร์ 

	 15.	 สุดท้ายนี้ ส�ำคัญที่สุด ก่อนที่จะโพสต์อะไร คุณควรคิดให้รอบคอบเสียก่อน 
เพราะอย่าลืมว่า ข้อมูลเหล่านี้จะเผยแพร่ให้ทุกคนสามารถเข้าถึงได้ง่าย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการโพสต์ข้อมูลท่ีสุ่มเสี่ยงต่อการผิดกฎหมายก็อาจ
จะส่งผลร้ายต่อตัวเราเอง โดยเฉพาะการแสดงความคิดเห็นต่อโพสต์
ของผู้อื่น
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5 โรค ยอดฮิต
ที่คนติดโทรศัพท์มือถือต้องระวัง 

	 โทรศัพท์มือถือ เป็นเครื่องมือสื่อสารที่นิยมใช้กันมากที่สุด ซึ่งจากการ
ส�ำรวจในปี 2560 พบว่า “แนวโน้มการใช้โทรศัพท์มือถือของคนไทยจะเพิ่มสูงขึ้น
กว่าปัจจุบัน 5 เท่า และภายในปี 2564 จะมีผู้ใช้งานใหม่เกิดขึ้นประมาณ  
20 คน ทุก ๆ 20 นาที” และเมื่อมีการใช้โทรศัพท์มือถือมากขึ้น ผู้คนจดจ่ออยู่
กับหน้าจอนานเกินไป ก็จะน�ำไปสู่โรคเรื้อรัง ความเจ็บป่วยต่าง ๆ ได้แบบ
ไม่ทันตั้งตัว เราจึงควรระมัดระวังการใช้งานโทรศัพท์มือถือของตนเอง เพื่อ
ป้องกันและลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ โดยเฉพาะโรคยอดฮิต ดังนี้

	 1.	 โรควุ้นในจอประสาทตาเสื่อม การจดจ้องที่โทรศัพท์มือถือ
ที่มีรังสีคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าและแสงสีฟ้าเป็นเวลานาน ๆ จะส่งผลให้
ดวงตาเม่ือยล้า ตาแห้ง เสี่ยงต่อการเกิดโรคที่เกี่ยวกับดวงตาก่อนวัย 

อันควร เช่น โรควุ้นในจอประสาทตาเสื่อม ต้อกระจก เนื้องอกประสาทตา 
ตาอักเสบ ตาพร่าเบลอ ต้องเข้ารับการรักษาและผ่าตัดในบางกรณี 

Object
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	 2.	Text Neck Syndrome กลุ่มโรคที่เกี่ยวกับอาการเจ็บปวด
ของกล้ามเนื้อบริเวณ คอ บ่า ไหล่ ผู้ป่วยจะมีอาการเจ็บชา ร้าวจากคอ 
ไปถึงมือ ซ่ึงเกิดจากก้มหน้าดูจอโทรศัพท์มือถือมากเกินไป หรืออยู่ใน
อิริยาบถที่ขัดกับสรีระตามธรรมชาติของร่างกายเป็นเวลานาน หากไม่
รีบแก้ไขจะเสี่ยงต่อหมอนรองกระดูกคอเสื่อมได้
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	 3.	โรคหมอนรองกระดูกเสื่อม เกิดการกดทับของปลายประสาท 
รากประสาท สาเหตุของกล้ามเนื้ออ่อนแรง โรคนอนไม่หลับ แพทย์ 
ผู้เชี่ยวชาญระบุว่า หากคุณเล่นโทรศัพท์มือถือก่อนนอน อาจมีผลท�ำให้
นอนไม่หลับ นอนไม่เต็มอิ่มและส่งผลกับคุณภาพของการนอนได้  
เพราะแสงจากจอโทรศัพท์รบกวนต่อระบบของสมอง รวมถึงข้อมูลข่าวสาร
ในสื่อออนไลนม์ีผลต่อความรู้สึกก่อนนอน เช่น วิตกกังวล เครียด ตื่นเต้น 
จนคุณนอนไม่หลับในที่สุด

HEAVY FOOD

MEDICINES CAFFEINPOOR SLEEP HABIT
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	 4.	โรคซึมเศร้า มีผลวิจัยจ�ำนวนไม่น้อยยืนยันว่า ผู้คนในปัจจุบัน
มีความเสี่ยงเป็นโรคทางด้านจิตใจและเกี่ยวข้องกับประสาทมากกว่า
ผู ้คนในสมัยก่อน เพราะเสพติดโทรศัพท์มือถือ ยึดติดกับยอดไลค์ 
ยอดแชร์ อ่อนไหวง่าย ขาดความมั่นใจ ไม่กล้าพบปะใคร ขาดทักษะ 
ในการเข้าสังคม หมกมุ่นอยู่กับจินตนาการในโลกออนไลน์ รู้สึกไม่ได้รับ
การยอมรับจนน�ำไปสู่โรคซึมเศร้า หรือเสี่ยงเป็นโรคจิตเวชที่เรียกว่า  
“โนโมโฟเบีย” (โรคขาดมือถือไม่ได ้) มีผลท�ำให้มีอาการเครียด  
วิตกกังวล มือสั่นเมื่อขาดโทรศัพท์มือถือไป
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	 5.	โรคมะเร็ง เพราะโทรศัพท์มือถือที่คุณใช้อยู่ มีทั้งรังสีและคลื่น
สนามแม่เหล็กที่มองไม่เห็น การใช้โทรศัพท์มือถือบ่อย ๆ เป็นระยะเวลา
นานกว่า 5 ชั่วโมงต่อวัน มีโอกาสท�ำให้เกิดเนื้องอกที่เติบโตไปเป็นมะเร็ง
ได้มากกว่าคนที่ไม่ได้ใช้โทรศัพท์มือถือถึง 50% โดยเฉพาะเด็กอาย ุ
ต�่ำกว่า 10 ปี ผู้ปกครองยิ่งต้องเข้มงวดในการใช้โทรศัพท์มือถือ อุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส์ให้มากขึ้น เพราะอาจส่งผลต่ออวัยวะต่าง ๆ และการเจริญ
เติบโตของสมองได้

	 โทรศัพท์มือถือมีทั้งข้อดี-ข้อเสีย ขึ้นอยู่กับการเลือกใช้งานและระยะ
เวลาที่ดวงตาจ้องอยู่กับหน้าจอ ซึ่งหากเร่ิมมีอาการเมื่อยล้า แขนชา นิ้วเกร็ง 
ปวดตา นั่นเป็นสัญญาณเตือนว่า คุณก�ำลังใช้งานโทรศัพท์มือถือมากเกินไป 
ดังนั้น จึงควรก�ำหนดกฎเกณฑ์ให้ตนเอง ใช้โทรศัพท์มือถือเท่าที่เหมาะสม 
เพื่อป้องกันการเกิดโรคยอดฮิตต่าง ๆ เหล่านั้น

	 ที่มา : https://sci.dru.ac.th/dlr/files3/Media%20Online.pdf
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คณะทำ�งาน ฉบับพิมพ์ ครั้งที่ 1

ที่ปรึกษา

นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์	 ผู้อ�ำนวยการส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

คณะทำ�งาน

นางสาวนิ่มนุช ประสานทอง	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

นางสาวโสฬวรรณ อินทสิทธิ์	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

นางสาวอุษา ลิ่มซิ้ว	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

นางสาวธนเนตร ฉันทลักษณ์วงศ์ 	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต
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คณะที่ปรึกษา ฉบับปรับปรุง ปี 2564

1. แพทย์หญิงพรรณพิมล วิปุลากร	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต            	

2. นายแพทย์วชิระ เพ็งจันทร์	 รองประธานกรรมการมูลนิธิ 

	 TO BE NUMBER ONE

3. หม่อมหลวงยุพดี ศิริวรรณ	 ที่ปรึกษาโครงการ TO BE NUMBER ONE	

4. นายแพทย์ชิโนรส ลี้สวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

5. นายแพทย์สมัย ศิริทองถาวร	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

6. นายแพทย์จุมภฏ พรมสีดา	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

7. นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์	 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ กรมสุขภาพจิต

8. นางอรวรรณ ดวงจันทร์	 นักสังคมสงเคราะห์เชี่ยวชาญ กรมสุขภาพจิต

9. นางสุจิรา เนาวรัตน์	 นักสังคมสงเคราะห์เชี่ยวชาญ กรมสุขภาพจิต






