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บทคัดย่อ 

บทความนี้นําเสนอถึงแนวโน้มการใช้กัญชาเพื่อการ
นันทนาการของประเทศไทยในปัจจุบันและในอนาคต 
มุ่งเน้นการถ่ายทอดองค์ความรู้เกี่ยวกับกัญชา ท้ังลักษณะ
ท่ัวไป ประเภทของกัญชา สารออกฤทธิ์ในกัญชา และ
โดยเฉพาะการนํากัญชามาใช้ประโยชน์อย่างถูกกฎหมาย 
ตามวัตถุประสงค์และประโยชน์การใช้งานของกัญชา เช่น 
เส้นใยกัญชา น้ํามันกัญชา เมล็ดกัญชา เพื่อใช้บริโภค ใช้
เพื่อการผ่อนคลาย และใช้ในการบําบัดโรค จากการศึกษา
ข้อมูลจะเห็นได้ว่าความเป็นไปได้ของการใช้กัญชาเพื่อการ
นันทนาการในประเทศไทย ต้องใช้เวลาอีกหลายปีในการ
พัฒนาให้ถูกต้องตามกฎหมาย แม้ปัจจุบันจะมีแนวนโยบาย
ท่ีนําเสนอรูปแบบการปลูกกัญชาเพื่อสร้างรายได้ให้
ประชาชน การใช้กัญชาเพื่อประโยชน์ทางการแพทย์ การ
รักษาผู้ป่วย การใช้รักษาโรคเฉพาะตัว โดยต้องใช้ภายใต้
การควบคุมของแพทย์ในปริมาณท่ีเหมาะสม มิฉะนั้นอาจ
เกิดผลลบ ส่วนในวัตถุประสงค์และประโยชน์ด้านอื่น ๆ ยัง
ไม่ได้รับการอนุญาตให้ใช้อย่างถูกกฎหมาย ท้ังนี้คงต้องใช้
เวลาหลายปีท่ีจะสามารถนําเสนอผลงานวิจัยท่ีสนับสนุน
และแสดงให้เห็นว่าการใช้กัญชาเพื่อนันทนาการนั้น 
ก่อให้เกิดประโยชน์มากกว่าโทษสําหรับประชาชนคนไทย 

คําสําคัญ: กัญชา  นันทนาการเชิงต้องห้าม 

Abstract 

This article presents the trend of using 
Cannabis for recreation in Thailand at the present 
time and in the future and emphasizes on 
transferring knowledge about Cannabis; general 
characteristics, types, active compounds in 
Cannabis, and especially legal utilization of Cannabis 
such as its fiber, oil, and seed for consumption, 
relaxation, and therapy. According to the study, it 
can be seen that the possibility in using Cannabis for 
recreation in Thailand needs a number of years for 

legal development. Even there are policies 
representing Cannabis cultivation patterns for 
people higher income nowadays, Cannabis for 
medical use, patient treatment, and treatment for 
specific diseases are still under physician’s control 
for adequate amount of usage. Otherwise, it causes 
negative outcomes. For other benefits and 
purposes, it is not allowed using legally. However, a 
great amount of time is required to represent 
researches supporting and showing that the use of 
Cannabis for recreation results in advantages more 
than disadvantages for Thai people. 
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บทนํา 

กัญชาได้รับการจัดอยู่ในกลุ่มยาเสพติดให้โทษใน
ประเภท 5ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ.2522 
และถูกแก้ไขช่ือและประเภทในราชกิจจานุเบกษา ประกาศ
กระทรวงสาธารณสุข เรื่อง ระบุช่ือและประเภทยาเสพติด
ให้โทษ (ฉบับท่ี 12) (Government Gazette, 2013)       
ท่ีกํ าหนดให้  ยาเสพติดให้ โทษในประเภท  5 กัญชา 
(Cannabis) ซ่ึงหมายความรวมถึงทุกส่วนของพืชกัญชา 
(Cannabis sativa L. และ Cannabis indica Auth) และ
วัตถุหรือสารต่าง ๆ ท่ีมีอยู่ในพืชกัญชายกเว้นเปลือกแห้ง 
แกนลําต้นแห้ง เส้นใยแห้ง และผลิตภัณฑ์ท่ีผลิตจากเปลือก
แห้ง แกนลําต้นแห้ง เส้นใยแห้ง (Government Gazette, 
2013) 

ปัจจุบันประเทศไทยอนุญาตให้ใช้กัญชาเฉพาะทาง
การแพทย์เพื่อการดูแลรักษาผู้ป่วยและการศึกษาวิจัยใน
มนุษย์ ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ (ฉบับท่ี 7) 
พ.ศ.2562 ซ่ึงประกาศในราชกิจจานุเบกษา เมื่อวันท่ี 18 
กุมภาพันธ์ 2562 การนํากัญชามาใช้ทางการแพทย์ต้อง
ดําเนินการตามกฎหมายกําหนด ซ่ึงไม่อนุญาตให้ใช้เพื่อ
สันทนาการ โดยต้องมีหลักฐานทางวิชาการที่สนับสนุน 
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การใช้ประโยชน์จากกัญชาในการรักษาโรคอย่างชัดเจน 
ส่วนการแพทย์แผนไทยควรเป็นไปตามตํารับยาแผนไทยท่ี
กําหนดให้มีกัญชาเป็นส่วนประกอบแต่ละตํารับ และ
จะต้องมีการเฝ้าระวัง ควบคุม และติดตามผลกระทบที่เกิด
อาจเกิดขึ้นอย่างใกล้ชิด เช่น การเสพติดกัญชา การนําไปใช้
เพื่อการสันทนาการ รวมท้ังวางแนวทางการรักษาเมื่อเกิด
เหตุการณ์ไม่พึงประสงค์จากกัญชา ท้ังนี้ ความเป็นไปได้
ของการใช้กัญชาเพื่อการนันทนาการในหลาย ๆ ประเทศ 
เริ่มได้รับการอนุญาตให้สามารถใช้กัญชาเพื่อนันทนาการได้ 
แต่ประเทศไทยซึ่งอยู่ในประชาคมโลกสามารถทํา “กัญชา
เสรี” ได้จริงหรือไม่ จะแยกแยะอย่างไร ระหว่างใช้เพื่อ
รักษาโรค ใช้เพื่อสันทนาการ และใช้เพื่อเสพเยี่ยงยาเสพติด 

กัญชา 

พืชกัญชา  จัดอ ยู่ ในกลุ่มยาเสพติดให้ โทษใน
ประเภท 5 ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ.
2522ในกัญชามีสารเคมี cannabinoids อยู่จํานวนหนึ่ง 
โดยสารสําคัญในกลุ่มนี้ท่ีเช่ือว่าออกฤทธิ์ต่อจิตและประสาท 
คือ d9-tetrahydrocannabinol (THC) และสารดังกล่าว
จัดอยู่ในกลุ่มวัตถุท่ีออกฤทธิ์ต่อจิตและประสาทในประเภท 
1 ตามพระราชบัญญัติวัตถุออกฤทธิ์ต่อจิตและประสาท 
พ.ศ. 2518 การค้นคว้าเกี่ยวกับฤทธิ์ของ THC นําไปสู่การ
ผลิตยา dronabinol (marinol) ซ่ึงมีส่วนผสมของ THC 
สําหรับใช้ในผู้ป่วยมะเร็งท่ีรักษาด้วยวิธีเคมีบําบัดเพื่อ
ป้องกันอาการคลื่นไส้ อาเจียน และทําให้เพิ่มความอยาก
อาหารในผู้ป่วยเอดส์กัญชานิยมเสพโดยการสูบ ฤทธิ์ของ
กัญชาเมื่อเสพเข้าสู่ร่างกาย จะแทรกซึมเข้าสู่กระแสเลือด
อย่างรวดเร็วภายใน 2-3 นาที และจะออกฤทธิ์ต่อจิต
ประสาทได้สูงสุดถึง 1 ช่ัวโมง อาการโดยทั่วไปจะเซื่องซึม
ลงอย่างช้า ๆ แต่บางรายก็ลดลงอย่างรวดเร็ว ผู้เสพกัญชา
จะมีอาการเคลิ้มจิต (euphoric “high” or “stoned”) 
โดยในขั้นต้นๆ มักจะเป็นอาการกระตุ้นประสาท และบาง
คนจะมีอาการตึงเครียดทางใจหรืออาการกังวล ต่อมาก็มี
อาการเคลิ้มจิตเคลิ้มใจ ทําให้ผู้สูบรู้สึกว่า บรรยากาศทั่ว ๆ 
ไปเงียบสงบ จากน้ันมักจะมีปฏิกิริยาท่ีเปลี่ยนแปลงอย่าง
กะทันหัน เดี๋ยวหัวเราะลั่นเดี๋ยวสงบ เพราะฉะนั้นอาการ
เคลิ้มจิตจึงควรเรียกว่า “อาการบ้ากัญชา” มากกว่าอาการ
อื่น ๆ ท่ีพบคือ ผู้เสพจะรู้สึกล่องลอย ปากแห้ง สับสน 
อยากอาหาร ชีพจรเพิ่มขึ้น ตาแดงข้ึนในขณะที่เสพยา หาก
เสพเป็นประจําจะทําให้สุขภาพเสื่อมลง ได้แก่โรคหลอดลม
อักเสบ ไซนัสอักเสบทางเดินหายใจอักเสบ ตะคริว ท้องร่วง 
โดยรวมแล้ว กัญชามีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาท่ีคล้ายกับพวกยา
กระตุ้นประสาท (stimulant) ยากดประสาท (depressant)  

ยาหลอนประสาท (hallucinogen) ยาแก้ปวด (analgesic) 
และยาท่ีออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท (psychotomimetic) 
หลายประการในยาตัวเดียวกัน มีรายงานการวิจัยว่า lsd มี
ฤทธิ์ต่อจิตประสาทสูงเป็น 160 เท่าของ THC และในขนาด
ใช้ท่ีต่ําแล้ว กัญชาและแอลกอฮอล์มีฤทธิ์คล้ายกัน คือใน
ขั้นต้นนั้น ท้ังสองตัวมีฤทธิ์กระตุ้นประสาท แต่หลังจากนั้น
จะมีฤทธิ์กล่อมประสาท (Narcotic Control Division, 
2012) 

กัญชา เป็นผลผลิตท่ีได้จากกิ่ง ก้าน ใบ และช่อดอก
ของต้นกัญชาที่นํามาตากหรืออบแห้ง ปกติมีสีเขียวแกม
น้ําตาลอยู่ในสกุล Cannabis จัดเป็นพืชล้มลุกจําพวกหญ้า 
ขึ้นได้ง่ายในเขตร้อน ลําต้นสูงประมาณ 2-4 ฟุต ลักษณะใบ
จะแยกออกเป็นแฉกประมาณห้าถึงแปดแฉก คล้ายใบมัน
สําปะหลังท่ีขอบใบทุกใบจะมีรอยหยักอยู่เป็นระยะ ๆ ออก
ดอกเป็นช่อเล็ก ๆ ตามง่ามของกิ่งและก้าน กัญชาอยู่ใน
อ าณาจั ก รพื ช  ( Plantae)  หมวดแมก โนลิ โ อ ไฟต า 
(Magnoliophyta) ช้ันแมกโนลิออปสิดา (Magnoliopsida) 
อั น ดั บ โ ร ซ า เ ล ส  ( Rosales)  ว ง ศ์ แ ค น น า บ า ซี อี 
(Cannabaceae) สกุล แคนนาบิส (Cannabis) แม้การ
จําแนกช้ันหมวดหมู่ทางวิทยาศาสตร์ของกัญชาจะมีมานาน
แล้ว แต่ก็ยังไม่ได้ข้อสรุปท่ีแน่นอน มีการโต้แย้งกันมาตลอด
เกี่ยวกับชนิดของกัญชาว่าน่าจะประกอบด้วยชนิดหลัก
เพียงชนิดเดียวหรือมีหลากหลายชนิดแต่มีลักษณะโดดเด่น
แตกต่างกัน จากหลักฐานข้อมูลต่างๆ ท่ีมีผู้รวบรวมไว้ช้ีว่า 
กัญชาแบ่งออกเป็น 3 ชนิด ได้แก่ พันธุ์ซาติวา (Cannabis 
sativa) พันธุ์อินดิกา (Cannabis indica) และพันธุ์รูเดอแร
ลิส (Cannabis ruderalis) ท้ัง 3 ชนิดมีความแตกต่างกัน
ในหลายด้าน เริ่มตั้งแต่ลักษณะการเจริญเติบโต ลักษณะผล 
โดยเฉพาะอย่างย่ิงลักษณะของโครงสร้างภายในลําต้น ซ่ึง
ประกอบด้วยท่อน้ําเลี้ยงท่ีมีขนาดต่างกัน กัญชาพันธุ์อินดิ
กาและพันธุ์ซาติวา หรือท่ีคนไทยเรียกว่า กัญชา สามารถ
นําไปตากหรืออบเป็นผลิตภัณฑ์กัญชาแห้ง หรือแปรรูปเป็น
ยางกัญชา (hashish) และน้ํามันกัญชา (hashish oil) ส่วน
กัญชาพันธุ์รูเดอแรลิสโดยปกติไม่นิยมใช้ผลิตสารข้างต้น 
แต่หากนําไปผสมข้ามพันธุ์กับพันธุ์ซาติวาหรือพันธุ์อินดิกา 
ก็แปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ท่ีกล่าวมาข้างต้นได้เช่นกัน เมื่อต้น
กัญชาเจริญเติบโตภายใต้เงื่อนไขที่เหมาะสม กัญชาบาง
ชนิดจะผลิตสารเคมีธรรมชาติจํานวนหนึ่ง เรียกว่า เตตรา
ไฮโดรแคนนาบินอล (tetrahydrocannabinol) หรือเรียก
ย่อ ๆ ว่า THC ดังนั้น ต้นกัญชาท่ีปลูกเพื่อสกัดสาร THC 
จึงมีช่ือเรียกอีกช่ือหนึ่งว่า “มารีฮัวนา” (marihuana) หรือ
สมุนไพรกัญชา (cannabis herb) (Pratanporn, 2014) 
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สายพันธ์ุของกัญชา  

ประกอบด้วย (Pratanporn, 2014) 

1. กัญชาพันธุ์อินดิกา (Cannabis Indica) 

กัญชาพันธุ์อินดิกา น่าจะมีต้นกําเนิดในพื้นท่ีแถบ
เทือกเขาหิมาลัยในทวีปเอเชีย ปัจจุบันพบว่ามีการปลูกกัน
เกือบท่ัวโลก กัญชาชนิดนี้ในลําต้นเตี้ยคล้ายทรงกรวยและ
มีใบท่ีใหญ่และกว้าง เมื่อปลูกกลางแจ้ง ลําต้นมักสูงไม่เกิน 
10 ฟุต กัญชาพันธุ์อินดิกามีใบดกหนาเป็นพุ่ม ผลผลิต
กัญชาท่ีได้จากต้นกัญชาชนิดนี้มักมีสารแคนนาบิไดออล 
(cannabidiol: CBD) ในปริมาณสูง แต่มีสาร THC ต่ํา 
ดังนั้นผลผลิตกัญชาท่ีได้จากต้นกัญชาชนิดอินดิกาล้วน ๆ 
จึงมักไปออกฤทธิ์ต่อประสาทโดยก่อให้เกิดอาการเซื่องซึม
และง่วงนอน 

2. กัญชาพันธุ์ซาติวา (Cannabis sativa) 

กัญชาพันธุ์ซาติวาอาจจะเริ่มปลูกครั้งแรกในทวีป
เอเชียหรือยุโรป แต่ปัจจุบันแพร่ขยายไปเกือบท่ัวโลก 
กัญชาพันธุ์นี้มีลําต้นสูง ใบค่อนข้างบางเรียว ปลายแหลม
ห่างหร็อมแหร็ม ไม่หนาติดกันเหมือนพันธุ์อินดิกา เมื่อปลูก
กลางแจ้ง บ้างต้นอาจโตได้ถึง 20-25 ฟุต เนื่องจากเป็น
พันธุ์ท่ีมีขนาดลําต้นสูง จึงนิยมนําลําต้น ก้าน และใบไป
ผลิตเป็นเส้นใยสําหรับประกอบในวัสดุต่าง ๆ ท่ีสร้างรายได้
สูงให้กับเกษตรกร เนื่องจากมีความยาวมากกว่าเส้นใยของ
พืชหลายชนิด ผลิตภัณฑ์กัญชาท่ีได้จากกัญชาพันธุ์ซาติวา
ปกติจะมีปริมาณของสาร THC สูงแต่มีสาร CBD ต่ําเมื่อ
เทียบกับพันธุ์อินดิกา มักออกฤทธิ์กระตุ้นประสาทโดยทํา
ให้ผู้ ใ ช้มีอาการเคลิบเคลิ้มคล้ายเมาเหล้าอย่างอ่อนๆ 
รวมท้ังมีอาการตื่นเต้น สับสน ช่างพูด หรือหัวเราะ
ตลอดเวลา 

3. กัญชาพันธุ์รูเดอแรลิส (Cannabis ruderalis) 

กัญชาพันธุ์รูเดอแรลิสได้รับการค้นพบครั้งแรกใน
ยุโรปตะวันออก ปัจจุบันพบได้ตามป่าบริเวณประเทศ
รัสเซีย โปแลนด์ สาธารณรัฐเช็ก และประเทศใกล้เคียง รู
เดอแรลิสเป็นพันธุ์กัญชาที่มีลักษณะลําต้นเตี้ย มีขนาด
ความสูงไม่เกิน ๒๔ นิ้ว มักเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและ
เติบโตได้ในสภาพอากาศที่มีความรุนแรง ซ่ึงกัญชาพันธุ์
อินดิกาและซาติวาทนทานไม่ได้ กล่าวกันว่ากัญชาชนิดนี้
น่าจะเกิดมาจากเมล็ดกัญชาพันธุ์ซาติวาท่ีถูกพัดพาและ
ปลิวกระจายไปตกและเจริญเติบโตตามพื้น ท่ีต่าง  ๆ
โดยเฉพาะในป่า กัญชาพันธุ์รูเดอแรลิสมีสาร THC ใน
ปริมาณต่ํา จึงไม่มีประโยชน์ท้ังในทางการแพทย์และทาง
สันทนาการ อย่างไรก็ตาม นักเพาะพันธุ์หลายรายยังคง

นิยมปลูกกัญชาชนิดนี้ เนื่องจากเป็นชนิดท่ีขยายพันธุ์มา
จากซาติวาจึงมีคุณสมบัติคล้ายกัน โดยนําไปผลิตเส้นใย
สําหรับเสื้อผ้า วัสดุ และผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ 

สารออกฤทธิ์ในกัญชา (Pratanporn, 2014) 

สารสําคัญท่ีพบในกัญชา ซ่ึงมีผลในทางการแพทย์
และออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท ได้แก่ สารท่ีมีโครงสร้างทาง
เคมีเฉพาะที่เรียกว่า แคนนาบินอยด์ (cannabinoids) จวบ
จนปัจจุบันมีการค้นพบสารแคนนาบินอยด์ธรรมชาติใน
กัญชาประมาณ 86 ชนิด ส่วนท่ีเหลือเป็นแคนนาบินอยด์ท่ี
เกิดจากกระบวนการสังเคราะห์ทางเคมี แคนนาบินอยด์ท่ี
เป็นสารออกฤทธิ์ต่อจิตประสาทหลัก ๆ ในกัญชา ได้แก่       
เ ด ล ต า -9 -เ ต ต ร า ไ ฮ โ ด ร แ คนน าบิ น อ ล  ( delta-9 -
tetrahydrocannabinol)  ห รื อ ท่ี เ รี ย ก กั น ว่ า  THC 
นอกเหนือจากสารตัวเก่ง THC แล้วแคนนาบินอยด์สําคัญ      
อื่น ๆ ท่ีเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติในกัญชา ซ่ึงมีองค์ประกอบ
ทางยาและออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท เช่นเดียวกันกับสาร THC 
ได้แก่ แคนนาบิโตออล (cannabidiol:CBD), แคนนาบินอล 
(cannabinol: CEN), แคนนาบาวาริน (cannabavarin: 
THCV), แคนนาไบเจอรอล (cannabigerol: CBG), แคนนา 
ไบโครมีน (cannabichromena: CBC), เดลตา-8-ทีเอชซี 
(delta-8-THC), แคนนาไบซัยคอล (cannabicyclol: CBL) 
แคนนาใบทรีออล (carnabitriol: CBT) และแคนนาไบเอล
ซอยน์ (cannabielsoin: CBE) สารเหล่านี้ได้ช่ือว่ามีฤทธิ์ใน
การกระตุ้นประสาท และมีสมบัติทางเภสัชวิทยาคล้ายคลึง
หรือเทียบเท่ากับสารแคนนาบินอยด์สังเคราะห์หลายชนิด 

1. เดลตา-9-เตตราไฮโดรแคนนาบินอล (delta-
9-tetrahydrocannabinol: THC) 

เนื่องจากเดลตา-9-เตตราไฮโดรแคนนาบินอล เป็น
สารออกฤทธิ์ต่อจิตประสาทที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติใน
พืชกัญชาจึงมักถูกใช้เป็นเกณฑ์หลักในการวัดฤทธิ์หรือ
ประสิทธิภาพของกัญชาโดยทั่วไปพบปริมาณสาร THC ใน
ส่วนต่าง ๆ ของกัญชาดังนี้ ในเส้นใยกัญชาซ่ึงไม่มีฤทธิ์ทาง
เภสัชวิทยาหรือมีผลต่อจิตประสาทพบว่ามีปริมาณ THC 
เข้มข้นน้อยกว่าร้อยละ 0.5 สําหรับใบกัญชามีสาร THC 
ประมาณร้อยละ 2-3 ส่วนใบกัญชาเกรดดีพบสาร THC 
เข้มข้นในปริมาณตั้งแต่ร้อยละ 4-20 ในช่อดอกหรือตาดอก
ท่ีไม่มีเมล็ดท่ีเรียกว่าเซนซิมิลลา (sensimilla) ก็อาจพบ
สาร THC ในปริมาณที่เข้มข้นสูงสุดตั้งแต่ร้อยละ 10-20 
หรือมากกว่านั้น THC ในปริมาณเข้มข้นสูงกว่านี้ยังพบได้
ในสารสกัดกัญชาโทนิก หรือสารเหลวในกัญชาและยาง
กัญชาเข้มข้น อย่างไรก็ตามโดยปกติสาร THC ท่ีเกิดขึ้นเอง
ตามธรรมชาติในต้นกัญชาเป็นสารที่ไม่ออกฤทธิ์ เนื่องจาก
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อ ยู่ ใ น รู ป ข อ ง ก ร ด เ ต ต ร า ไ ฮ โ ด ร แ ค นน า บิ โ น ลิ ก 
(tetrahydrocannabinolic acid, THCA) แต่เมื่อกรดนี้ถูก
เผาไหม้ หรือนําไปผ่านกระบวนความร้อนหรือทําให้สุกมันจะ
เปลี่ยนเป็นสาร THC ท่ีมีฤทธิ์อย่างรวดเร็ว การเปลี่ยนแปลง
ท่ีเกิดขึ้นจากกระบวนการผ่านความร้อนดังกล่าวนี้ เรียกว่า 
ปฏิกิริยาดีคาร์บอกซิเลชัน (decarboxylation) ถึงแม้ว่ากรด 
THCA จะแตกต่างไปจากสาร THC ในแง่ท่ีไม่ออกฤทธิ์ต่อ      
จิตประสาท 

2. แคนนาบิไดออล (cannabidiol: CBD) 

เป็นสารในกลุ่มแคนนาบินอยด์อีกหนึ่งชนิดท่ีพบใน
กัญชา โดยเฉพาะกัญชาพันธุ์ชาติวาท่ีนิยมปลูกเพื่อใช้
ประโยชน์จากเส้นใยเป็นหลัก แคนนาบิไดออลปกติจะไม่
ออกฤทธิ์ต่อระบบประสาทหรือจิตอย่างชัดเจนนอกจากนี้
ยังไม่แสดงปฏิกิริยาต่อตัวรับสารแคนนาบินอยด์ในร่างกาย
อีกด้วย แม้กระนั้นเริ่มมีหลักฐานหลายชิ้นบ่งช้ีว่าแคนนาบิ
ไดออลมีสมบัติทางยาท่ีมี คุณค่า โดยทํางานออกฤทธิ์
ประสานกับ THC ได้อย่างดีเย่ียม จึงช่วยเพิ่มพูนศักยภาพ
และประโยชน์ในทางการแพทย์ และบรรเทาผลกระทบของ 
THC ท่ีมีต่อจิตประสาทให้น้อยลง นักวิจัยบางท่านเชื่อว่า
แคนนาบิไดออลมีสรรพคุณต้านโรคทางจิต จึงเป็นไปได้ว่า
น่าจะช่วยลดอาการวิตกกังวลและหวาดกลัวในผู้ป่วยท่ี
ได้รับสาร THC นอกจากนี้ยังมีการศึกษาพบว่า สารแคนนา
บิไดออลอาจมีผลช่วยกระตุ้นให้ร่างกายตื่นตัว เพิ่มความ
กระฉับกระเฉง และเมื่อใช้เสริมร่วมกับ THC สามารถเพิ่ม
ฤทธิ์แก่ร่างกายในการต่อต้านอาการเจ็บปวด รวมท้ังอาการ
หดเกร็งของกล้ามเนื้อ จากการทดลองเบื้องต้น โดยให้สาร
แคนนาบิไดออลในหนูพบว่าแคนนาบิไดออลมีส่วนทําให้
สาร THCในสมองของหนูเพิ่มขึ้นเกือบ 3 เท่า ผลการ
ทดลองดังกล่าวช้ีชัดว่าแคนนาบิไดออลน่าจะมีส่วนไปช่วย
เพิ่มการออกฤทธิ์และประสิทธิภาพของยาชนิดอื่นโดย
ทํางานประสานกับตัวยาชนิดอื่นได้เป็นอย่างดีและให้ผล
ตามท่ีต้องการ เมื่อออกฤทธิ์ตามลําพังแคนนาบิไดออลมี
สมบัติต้านโรคร้ายหลายชนิด อาทิ อาการอักเสบโรควิตก
กังวล โรคลมชักเป็นยากล่อมประสาท และช่วยป้องกัน
ระบบประสาทและสมองยิ่งไปกว่านั้นแคนนาบิไดออลยังมี
สรรพคุณเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภาพค่อนข้าง
ดี โดยช่วยป้องกันความเสียหายของเซลล์ท่ีถูกทําลายจาก
กระบวนการออกซิเดช่ันจากการทดลองกับสัตว์ทดลองระบุ
ว่าสารแคนนาบิไดออลช่วยต้านอาการผิดปกติหรือป้องกัน
การเกิดโรค อาทิโรคเบาหวานโรคมะเร็งบางชนิดโรคข้อรู
มาตอยด์ระบบประสาทและสมองถูกทําลายเน่ืองจากโรค
หลอดเลือดสมองโรคพิษสุราเรื้อรังโรคฮันทิงตัน (มีอาการ
ประสาทชักกระตุกและเซลล์ประสาทเสื่อม) โรคจาก
โปรตีนพริออน (คล้ายโรควัวบ้า) 

3. แคนนาบินอล (cannabinol: CBN) 

แคนนาบินอยด์ชนิดท่ีสามท่ีพบมากในกัญชา ได้แก่ 
แคนนาบินอล (CBN) ซ่ึงจะว่าไปแล้วก็คือผลพลอยได้ท่ีเกิด
จากการสลายตัวทางเคมีของสาร THC นั่นเอง โดยท่ัวไป
สารแคนนาบินอลมีสมบัติออกฤทธิ์ต่อจิตประสาทในระดับ
ต่ํามากและไม่มีประโยชน์ทางการแพทย์ ส่วนใหญ่พบใน
กัญชาท่ีมีคุณภาพต่ําหรือในกัญชาเสื่อมสภาพที่มีการเก็บ
รักษาท่ีไม่ได้คุณภาพ 

4. เทอร์ปีนอยด์ (terpenoid) 

แม้ว่าแคนนาบินอยด์จะเป็นดาวเด่นและได้รับ
ความสนใจจากวงการวิจัยและสื่อต่าง ๆ อย่างมาก ทว่า
สารสําคัญอีกชนิดหนึ่งท่ีพบในกัญชายังประกอบด้วยเทอร์
ปีนซ่ึงมีมากกว่า 100 ชนิด เทอร์ปีนเป็นสารที่มีกลิ่นหอม 
ซ่ึงนอกจากจะพบมากในกัญชาแล้วยังพบได้ในพืชชนิดอื่น 
อาทิ ต้นสน พืชตระกูลส้ม และพืชท่ีมีกลิ่นหอมอีกหลาย
ชนิดนอกจากสารเทอร์ปีนอยด์จะผลิตกลิ่นหอมและรสชาติ
ท่ีเป็นเอกลักษณ์ให้กับกัญชาแล้ว นักวิจัยหลายคนยังเชื่อว่า
เทอร์ปีนอยด์อาจมีส่วนสําคัญในทางการแพทย์ อย่างไรก็
ตาม เมื่อเปรียบเทียบกับแคนนาบินอยด์ปัจจุบัน ยังพบ
ข้อมูลเกี่ยวกับประโยชน์ดังกล่าวน้อยมาก 

5. ฟลาโวนอยด์ (Flavonoids) 

ในกัญชายังประกอบด้วยสารฟลาโวนอยด์อีก
มากกว่า 20 ชนิด ฟลาโวนอยด์ เป็นสารเคมีสําคัญท่ีพบใน
พืชส่วนใหญ่ และสําคัญต่อการดํารงชีวิต อย่างไรก็ตาม
พบ ว่ า มี ส า ร ฟ ล า โ ว น อ ย ด์ ท่ี ช่ื อ  แ คนน า ฟ ล า วิ น 
(cannaflavins) ท่ีจะพบได้ในกัญชาเท่านั้น สารกลุ่มฟลาโว
นอยด์นอกจากจะขึ้นช่ือว่ามีสมบัติพิเศษช่วยต้านอาการ
อักเสบในร่างกาย และต้านอนุมูลอิสระแล้วยังอาจมีส่วน
ช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งและโรคสําคัญอีกหลายชนิด ถึง
ตอนนี้เราก็คงได้ความกระจ่างกันแล้วว่าอาการหลอนทาง
จิต อาการตื่นเต้นต่าง ๆ และผลทางการแพทย์ท่ีพบในผู้ท่ี
ใช้กัญชา ต่างก็เป็นผลพวงมาจากการออกฤทธิ์ท่ีผสมผสาน
กันระหว่างสารแคนนาบินอยด์เทอร์ปีนอยด์และฟลาโว
นอยด์ท่ีมีอยู่ในกัญชานั่นเอง 

นันทนาการ 

ในยุคปัจจุบัน การนันทนาการเปรียบเสมือนอาหาร
ใจท่ีทําให้เกิดความสมบูรณ์ทางด้านสมองและจิตใจ ดังนั้น 
การนันทนาการจึงมีความสําคัญไม่ย่ิงหย่อนไปกว่าอาหารที่
มนุษย์รับประทานเข้าไป จากการที่มนุษย์ต้องตรากตรํา
ทํางานหนักตลอดท้ังวันหรือสัปดาห์ จะทําให้ร่างกายเหน็ด
เหนื่อยเมื่อยล้า สมองตึงเครียด และเบื่อหน่ายต่องานที่ทํา 
จึงจําเป็นท่ีต้องหาเวลาพักผ่อนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการ
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ทํางานให้ดีย่ิงขึ้น ดังจะเห็นได้จากวันสิ้นสุดสัปดาห์หรือ
วันหยุดเทศกาลต่างๆ ประชาชนชาวเมืองจะเดินทาง
ออกไปพักผ่อนในชนบทที่อยู่ห่างไกลออกไป ในขณะที่คน
ในชนบทจะหลั่งไหลกันเข้าเมืองเพื่อพักผ่อนตามโรง
ภาพยนตร์ หรือแหล่งท่องเที่ยวทางวัฒนธรรม และเลือกซ้ือ
สินค้าตามศูนย์การค้าต่างๆ 

อย่างไรก็ตาม การนันทนาการอาจจะทําได้หลายวิธี 
ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับรสนิยม ความถนัด และความต้องการ ใน
สภาพปัจจุบัน สถานที่นันทนาการจะเพิ่มความสําคัญมาก
ย่ิงขึ้น เพราะการเพิ่มขึ้นของจํานวนประชากร ความ
เจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยี และมีเวลาว่าง 

นันทนาการ (Recreation) เป็นศาสตร์ท่ีว่าด้วย
การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม โดยใช้เวลา
ว่างหรือเวลาอิสระเข้าร่วมกิจกรรมในรูปแบบท่ีหลากหลาย
ตามความสมัครใจและสนใจ นันทนาการมีลักษณะหลาย
ประการ พอสรุปได้ดังต่อไปนี้ 

1. นันทนาการหมายถึง การทําให้สดชื่นหรือ
การสร้างพลังขึ้นมาใหม่ (Re + Fresh, Re + Creation)
กล่าวคือ บุคคลต้องการนันทนาการเพื่อสร้างพลังขึ้นมา
ใหม่ หรือสร้างความสดช่ืนขึ้นมาอีกครั้งหนึ่ง หรือการที่
บุคคลมีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเพื่อสร้าง
ความสดช่ืนและพลังงานขึ้นมาใหม่ในรูปแบบของการเล่น 
การแสดงออกในด้านกีฬา ดนตรี ศิลปะ งานอดิเรก หรือไป
ท่องป่า เป็นต้น ถือเป็นนันทนาการ 

2. นันทนาการ หมายถึง กิจกรรม (Activities) 
ซ่ึงมีรูปแบบกิจกรรมที่หลากหลาย การท่ีบุคคลหรือชุมชน
ได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมตามความสนใจของตน แล้ว
ก่อให้เกิดผลการพัฒนาอารมณ์สุข สนุกสนาน หรือสุขสงบ 
กิจกรรมในที่นี้หมายถึง กิจกรรมประเภทเกม กีฬา ศิลปะ 
ดนตรี การแสดงละคร การเดินทางท่องเท่ียว การอยู่ค่าย
พักแรม งานอาสาสมัคร งานอดิเรก กีฬาท้าทาย เป็นต้น 

3. นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) 
กล่าวคือ นันทนาการเป็นกระบวนการในการพัฒนา
ประสบการณ์ หรือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือสังคม 
โดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการต่างๆ เป็นสื่อในช่วงเวลาว่าง 
เวลาอิสระ โดยที่บุคคลเข้าร่วมโดยความสมัครใจ หรือมี
แรงจูงใจ แล้วส่งผลให้เกิดการพัฒนาอารมณ์สุข สนุกสนาน 
และสงบสุข 

4. นันทนาการ  หมายถึ ง  สวัสดิการสังคม 
(Social Welfare) รัฐบาลและฝ่ายบริหารท้องถิ่นจะต้องมี
หน้าท่ีจัดการให้บริการแก่ชุมชน เพื่อสร้างบรรยากาศของ

เมืองและของประเทศให้น่าอยู่ มีความอบอุ่นใจ เช่น จัด
อุทยานแห่งชาติ  วนอุทยานแห่งชาติ  ศูนย์ เยาวชน 
สวนสาธารณะ เป็นต้น 

จากความหมายของนั นทนาการ  สามารถ
ตีความหมายได้หลากหลาย ซ่ึงอาจจะมองในเรื่องของ
ประสบการณ์ หรือกระบวนการ หรือกิจกรรมที่จะช่วย
พัฒนาคุณภาพชีวิต หรือแหล่งสถาบันทางสังคม ดังนั้น 
นักวิชาการหลายท่านได้วางหลักเกณฑ์ในเรื่องของลักษณะ
พื้นฐานของนันทนาการ ไว้ดังนี้ 

1. นันทนาการเกี่ยวข้องกับกิจกรรม ไม่ว่าจะเป็น
กิจกรรมต่างๆ ท้ังท่ีกระทําและถูกกระทํา รูปแบบของ
กิจกรรมนั้นหลากหลาย ตั้งแต่เกมกีฬา ศิลปหัตถกรรม 
ดนตรี ละคร กิจกรรมกลางแจ้งนอกเมือง งานอดิเรก การ
ท่องเที่ยว โยคะ สมาธิ เป็นต้น 

2. นันทนาการมีรูปแบบหลากหลาย มีขอบเขต
ไม่จํากัด ตั้งแต่ในรูปแบบของกิจกรรม นันทนาการยังมี
รูปแบบท่ีจัดบริการเป็นสวัสดิการสังคม  เป็นแหล่ ง
นันทนาการบริการแก่กลุ่มประชากรทุกระดับวัย และ
ประชากรกลุ่มพิเศษ 

3. นันทนาการจะต้องเป็นไปด้วยความสมัครใจ
และมีแรงจูงใจ นั่นคือ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
จะต้องเป็นการเข้าร่วมด้วยความสนใจ สมัครใจ และมี
แรงจูงใจในกิจกรรมที่เข้าร่วม โดยมิได้ถูกบังคับ 

4. นันทนาการเกิดขึ้นได้ในเวลาที่ ไ ม่จํากัด 
บุคคลและชุมชนมีอิสระที่เข้าร่วมในสิ่งท่ีเขาต้องการจะเล่น 
หรือเข้าร่วมโดยไม่จํากัดเวลา 

5. นันทนาการจะต้องเป็นสิ่งที่จริงจังและมี
จุดมุ่งหมาย ประสบการณ์นันทนาการเป็นการพัฒนา
คุณภาพชีวิต พัฒนาอารมณ์สุข มีคุณค่าสาระ เป็นสิ่งจริงจัง 
และมีจุดหมายเสมอ 

6. นันทนาการเป็นการบําบัดรักษา กิจกรรม
นันทนาการช่วยฟื้นฟูและรักษาคนไข้ และเปิดโอกาสให้
คนไข้เลือกกิจกรรมในเวลาว่าง กระทําเพื่อพัฒนาสุขภาพ
กายและจิตใจยามฟื้นไข้ หรือระหว่างการบําบัดรักษา 

7. นันทนาการเป็นกิจกรรมที่สามารถยืดหยุ่น
เปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม กิจกรรมนันทนาการ
สามารถจัดให้ตามความเหมาะสม ตามสภาพแวดล้อม 
ความต้องการและสนใจของชุมชน ตลอดจนอุปกรณ์และ
สถานที่สิ่งอํานวยความสะดวก 
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8. นันทนาการจะต้องเป็นกิจกรรมที่พึงประสงค์
ของสังคม กิจกรรมนันทนาการของสังคมหรือชุมชนหนึ่ง 
อาจจะไม่เหมาะสมกับอีกชุมชนหนึ่ง ท้ังนี้ เพราะความสนใจ 
ต้องการค่านิยม วัฒนธรรม ศาสนา ประเพณี สภาพแวดล้อม 
ความเช่ือ เป็นขอบข่ายวิถีชีวิตของชุมชน ดังนั้น กิจกรรม
นันทนาการจะตอ้งเป็นท่ียอมรับในสังคมนั้น ๆ 

ดังนั้น นันทนาการเป็นกิจกรรมที่ประชาชนมีส่วน
ร่วมในช่วงเวลาว่างท่ีคนช่ืนชอบ เกิดการยอมรับและ
เล็งเห็นถึงคุณค่า ไม่เหมือนกับการใช้เวลาว่าง เพราะ
นันทนาการมีความหมายแฝงทางศีลธรรมท่ียอมรับได้ ไม่
เพียงเฉพาะบุคคล แต่รวมถึงสังคมด้วยดังนั้น โปรแกรม
สําหรับกิจกรรมภายในบริบทของแต่ละบุคคล ในขณะที่
กิจกรรมนันทนาการสามารถทําได้หลายรูปแบบ จึง
ต้องการร่วมมือและการยอมรับจากสังคมด้วย (Hurd & 
Anderson, 2011) ซ่ึงเป็นไปตามนิยามความหมายของ
นันทนาการที่ผู้เช่ียวชาญได้สรุปไว้ดังนี้ (McLean & Hurd, 
2015) 

1. นันทนาการเป็นกิจกรรมที่กว้างมาก (ส่งเสริม
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านอารมณ์) ตรง
ข้ามกับความเกียจคร้านท่ีมีผลมาจากการพักผ่อนทั้งหมด 
นันทนาการ ประกอบด้วย กิจกรรมที่ท้าทาย กิจกรรมกีฬา 
เกมส์ งานฝีมือ ศิลปะการแสดง วิจิตรศิลป์ ดนตรี ละคร 
การเดินทาง งานอดิเรก และกิจกรรมทางสังคม กิจกรรม
นันทนาการสามารถเกิดขึ้นได้จากกลุ่มหรือบุคคล แม้จะ
เกิดขึ้นเพียงครั้งเดียวหรือการเข้าร่วมท่ีเกิดขึ้นหลายครั้ง 
ท้ังนี้อาจขึ้นอยู่กับความถ่ีในการเข้าร่วมตามวิถีชีวิตของแต่
ละบุคคล 

2. เป็นตัวเลือกของกิจกรรมหรือการมีส่วนร่วมท่ีมา
จากความสมัครใจ ปราศจากการบังคับ หรือข้อผูกมัดใด ๆ 

3. นันทนาการเป็นการกระตุ้นมีท่ีมาจากแรงจูงใจ
ภายในและแรงจูงใจภายนอก ผลท่ีได้รับเป็นความพึงพอใจ
ท่ีค่อนข้างดีกว่าเป้าหมายหรือรางวัล 

4. นันทนาการเป็นปัจจัยเกี่ยวกับสภาวะทางจิต
หรือเจตคติท่ีไม่สามารถบ่งช้ีว่ามีเหตุผลใดจึงกระทําสิ่งนั้น 
และเป็นความรู้สึกของแต่ละบุคคลในการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ 

5. แม้ว่าแรงจูงใจพื้นฐานจะเป็นส่วนท่ีทําให้
นันทนาการช่วยให้เกิดความเพลิดเพลิน แต่บางครั้งอาจจะ
มาจากความต้องการทางสติปัญญา ความต้องการทางกาย 
หรือความต้อการทางสังคม ในกรณีเดียวกัน นอกเหนือจาก
ความสนุกท่ีบุคคลได้รับ นันทนาการยังเป็นการหล่อหลอม
ความรับผิดชอบของบุคคล ท่ีเกิดจาก การฝึกฝนตนเอง 

การยอมรับ  ความผิดหวัง  และการบาดเจ็บอีกด้วย 
(McLean & Hurd, 2015) 

นอกจากนี้ เจมส์ มอร์ฟี และคณะได้จําแนกวาม
แตกต่างของพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการตาม
แรงจูงใจของบุคคลดังนี้ (McLean & Hurd, 2015) 

1. พฤติกรรมการเข้าร่วมสังคม (Socialization 
Behaviors) กิจกรรม ประกอบด้วย การเต้นรํา การนัดพบ 
การเข้าร่วมสังสรรค์ หรือการพบปะเพื่อนฝูง กับบุคลลท่ีมี
ความสัมพันธ์แบบกันเองและไม่ตายตัว 

2. พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ร่ ว ม ก ลุ่ ม  ( Associative 
Behaviors) กิจกรรมที่บุคคลมีความสนใจสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ร่วมกันหรือเหมือนกัน เช่น ชมรมรถโบราณ ชมรมสะสม
เหรียญ/แสตมป์หรือเครื่องประดับ เป็นกลุ่มท่ีคัดเลือก
บุคคลจากความชอบหรืองานอดิเรก 

3. พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร แ ข่ ง ขั น  ( Competitive 
Behaviors) กิจกรรมจะประกอบด้วย เกมส์และกีฬาท่ี
บุคคลนิยมเล่นแต่เป็นการแข่งขันในรูปแบบศิลปะหรือ
กิจกรรมในร่มท่ีแข่งขันเพื่อท้าทายความสามารถของตนเอง
หรือท้าทายกับธรรมชาติ 

4. พฤติกรรมที่ก่อให้เกิดความเสี่ยง (Risk-Taking 
Behaviors) กิจกรรมช่วยเพิ่มความน่าสนใจในการเข้าร่วม
ด้วยการวางเงินเดิมพัน ท่ีส่วนใหญ่มักจะเกิดการบาดเจ็บ
หรือเสียชีวิตได้ 

5. พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร สํ า ร ว จ  ( Exploratory 
Behaviors) ทุกกิจกรรมนันทนาการมีระดับของการ
สํารวจ/ค้นหา อาทิ การเดินทางและการเที่ยวชม การปีน
เขา การดําน้ําลึก การสํารวจถ้ํา และความเพลิดเพลินอื่น ๆ 
ท่ี เปิดประสบการณ์ใหม่ ๆ  จากการเข้าร่วมแบบอิง
ธรรมชาติ 

6. ประสบการณ์ในการเป็นตัวแทน (Vicarious 
Experience) ได้แก่ กิจกรรมการชมภาพยนตร์หรือการชม
มหกรรมกีฬา 

7. การกระตุ้นการรับรู้ (Sensory Stimulation) 
กิจกรรมได้แก่ การใช้สารเสพติด ความสัมพันธ์เชิงชู้สาว 
หรือการฟังเพลงแนวร็อค 

8. ค ว า ม เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ ร่ า ง ก า ย  ( Physical 
Involvement) เป็นกิจกรรมที่มีจุดมุ่งหมาย ตลอดจน
โอกาสในการเกมส์การแข่งขัน 

9. ศิลปะเชิงสร้างสรรค์ (Creative Arts) กิจกรรม
ท่ี ช่วยกระตุ้ นความคิดสร้ า งสรรค์  และเสริมสร้ า ง
จินตนาการผ่านการมองเห็นหรืองานศิลปะการแสดง 
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10. ความเพลิดเพลินทางปัญญา (Intellectual 
Pursuits) กิจกรรมที่เกิดจากความต้องการด้านทักษะทาง
ปัญญา เช่น การอ่าน เกมส์ปริศนา เกมส์เชิงกลยุทธ์ การ
เล่นเครื่องดนตรีหรือ การถักไหมพรม 

นันทนาการเป็นสภาวะทางอารมณ์ท่ีอยู่ในบุคคลมี
ท่ีมาจากความรู้สึกในการมีสุขภาวะที่ดีและความพึงพอใจ
ส่วนบุคคล ซ่ึงเกิดจากความรู้สึกท่ีชํานาญงานหรือความ
รอบรู้ การบรรลุผลสําเร็จ การทําให้มีความสุขและร่าเริง 
การยอมรับเข้าร่วม การประสบความสําเร็จ การมีคุณค่า

ทางจิตใจของบุคคล และความเพลิดเพลิน มันเป็นการ
เสริมแรงทางบวกต่อภาพลักษณ์ของตน นันทนาการจึงเป็น
ความรับผิดชอบต่อประสบการณ์ท่ีสวยงาม การบรรลุ
เป้าหมายของบุคคล หรือการตอบสนองทางบวกจากปัจจัย
อื่น ๆ เป็นกิจกรรมที่อิสระ การใช้เวลาว่าง หรือการยอมรับ
จากสังคม (Gray & Greben, 1974 อ้างถึงใน McLean & 
Hurd, 2015) นอกจากนี้กิจกรรมนันทนาการยังถูกอธิบาย
ให้เป็นไปตามการแบ่งหมวดหมู่ท่ีสอดคล้องกับพีรามิดการ
ใช้เวลาว่างของ Nash ดังภาพ 1 

 

 
 

ภาพท่ี 1  พีระมิดการใช้เวลาวา่งของ Nash 
ท่ีมา: Leitner, et al (2012) 
 

จากภาพท่ี 1 สามารถอธิบายพีระมิดการใช้เวลา
ว่างของ Nash (Leitner, et al, 2012) ตามลําดับดังนี้ 

4 - ความคิดสร้างสรรค์เป็นกิจกรรม เช่น การ
สร้างสรรค์งานศิลปะ การแต่งเพลง การคิดเกมส์ใหม่ๆ หรือ

การสร้างกลยุทธ์ใหม่ๆ ในลักษณะของเกมส์กีฬาหรือการส
ร้างานอดิเรกอื่น ๆ 

3 - การเข้าร่วมอย่างเป็นฝ่ายกระทําเป็นกิจกรรม 
เช่น การเล่นดนตรี การเล่นกีฬา กิจกรรมอาสาสมัคร หรือ
รูปแบบกิจกรรมที่มีผลต่อร่างกายและจิตใจ 
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2 - การมีส่วนร่วมโดยการใช้อารมณ์  เป็น
กิจกรรม เช่น การฟังดนตรี การเข้าชมการแข่งขันกีฬา 
และการเข้าชมการแสดงละครหรือการเต้นรําในลักษณะที่
เกิดประโยชน์ทางอารมณ์ 

1 - ความบันเทิง และความรื่นเริง เป็นกิจกรรม 
เช่น การชมภาพยนตร์ และชมโทรทัศน์ หรือการมีส่วนร่วม
ในการชมกีฬาและฟังเพลงสามารถอยู่ในหมวดหมู่นี้ได้ ถ้า
ผู้เข้าร่วมได้รับความบันเทิง แต่ไม่ได้นําไปสู่ความเกี่ยวข้อง
กับระดับอารมณ์ 

0 - อุปสรรคของการพัฒนาตนเอง เป็นกิจกรรม
การใช้เวลาว่างท่ีมากเกินไปของหมวดหมู่นี้ ตัวอย่างท่ีดี
ท่ีสุด ก็คือ การพนัน การดื่ม การใช้ยาเสพติดเพื่อการ
นันทนาการ และการดูโทรทัศน์อย่างเรื้อรัง โดยปกติ
กิจกรรมสุขภาพ เช่น บาสเกตบอล สามารถนําไปสู่
กิจกรรม “อุปสรรคของการพัฒนาตนเอง” ถ้ามันเป็นการ
เข้าร่วมท่ีมากเกินไป มันจะมีผลต่อการไม่กระตุ้นทางจิตใจ
และร่างกาย อย่างไรก็ตาม มีเพียงส่วนน้อยท่ีใช้แอลกอฮอล์
ในปริมาณมากเกินไป เพียงแต่สาเหตุท่ีร้ายแรงมากต่อการ
ทํากิจกรรมเล่นบาสเกตบอลที่ทําให้เกิดอุปสรรคของการ
พัฒนาตนเอง 

-0 - การปฏิบัติตนต่อต้านสังคม การกระทําของ
ผู้เยาว์และการทําลายทรัพย์สินทางราชการเป็นตัวอย่างท่ี
เห็นได้ชัดในหมวดหมู่นี้ 

กิจกรรมนันทนาการจึงเป็นเครื่องมืออันสําคัญใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากร การที่ประชากรจะ
ได้รับการพัฒนาให้มีคุณภาพที่ดีได้นั้น ต้องได้รับการพัฒนา
ในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา สังคม วัฒนธรรม 
และคุณธรรมจริยธรรม ซ่ึงกิจกรรมนันทนาการสามารถ
ตอบสนองการพัฒนาในแต่ละด้าน (Lertjitkaron, 2005) 
ดังต่อไปนี้ 

ด้านร่างกายและจิตใจ 

1. เพื่อฟื้นฟูความอ่อนล้าของร่างกายและจิตใจ 

2. เพื่อส่งเสริมสุขนิสัยและสุขปฏิบัติ 

3. เพื่อสนองความต้องการตามสมรภาพของมนุษย์ 

4. เพื่อส่งเสริมและฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายและ
จิตใจ 

ด้านอารมณ์และสติปัญญา 

1. ให้เกิดความสนุกสนานและผ่อนคลายความ       
ตึงเครียด 

2. ให้รู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 

3. ส่งเสริมความคิดริเริ่มสร้างสรรค์และความกล้า
แสดงออก 

4. เพิ่มพูนศักยภาพทางด้านอารมณ์และสติปัญญา 

ด้านสังคมและวัฒนธรรม 

1. ส่งเสรมิการทํางานร่วมกับผู้อื่น 

2. สร้างความมีมนุษยสัมพันธ์ในกลุ่มบุคคลหรือ
สังคม 

3. ฝึกลักษณะการเป็นผู้นําและผู้ตามท่ีดีตามระบอบ
ประชาธิปไตย 

4. ให้รู้จักปรับตัวเองให้เข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อม 

5. เพื่อการอนุรักษ์และสะท้อนให้ เห็นแนวคิด 
ค่านิยม ประเพณี 

ด้านจริยธรรมและคุณธรรม 

1. ส่งเสริมความมีน้ําใจเป็นนักกีฬา คือรู้แพ้ รู้ชนะ  
รู้อภัย 

2. ส่งเสริมการยอกรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 

3. ส่งเสริมความสามัคคีในหมู่คณะ 

4. ฝึกฝนการมีมารยาทในการแสดงออก ขณะเป็น
ผู้นําและผู้ตาม 

5. ให้รู้จักการให้ความร่วมมือ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ และ
ความรับผิดชอบ 

6. ให้รู้จักการปฏิบัติตนตามข้อตกลงหรือกติกา 

7. ให้คนท่ีเคารพในความถูกต้องและความยุติธรรม 

นันทนาการเชิงต้องห้าม (Taboo Recreation) 

นันทนาการเชิงต้องห้าม (Taboo Recreation) 
เป็นพฤติกรรมการใช้เวลาว่างท่ีมีข้อจํากัดตามกฎหมายหรอื
บรรทัดฐานทางสังคม เพราะบรรทัดฐานที่เกี่ยวกับสังคม
เป็นความคิดเห็นและเปลี่ยนแปลงจากกลุ่มสู่กลุ่ม มันเป็น
ความยุ่งยากท่ีได้รับจากสิ่งท่ีตกต่ําภายใต้นันทนาการเชิง
ต้องห้ามและเป็นกิจกรรมอะไรที่ง่าย ๆ ต่อการละเมิดต่อ
กฎหมาย สําหรับตัวอย่างของกิจกรรมนันทนาการเชิง
ต้องห้าม (Russia, 2013) มีดังนี้ 

1. การทําลายทรัพย์สินของรัฐ (Vandalism) ซ่ึง
ทําให้เกิดความเสียหาย หรือการเขียนขีดจนเสียหายหรือ
การครอบครองของสาธารณะ การทําลายทรัพย์สินมีหลาก
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รูปแบบ ได้แก่ การวาดภาพหรือเขียนบนกําแพง การ
ทําลายไฟริมถนน เดินลัดสนามหญ้า ปาไข่ใส่กระจกรถยนต์ 
ปล่อยลมยางรถ แขวนกระดาษชําระบนต้นไม้ การงัด
กุญแจ การทําลายหนังสือในห้องสมุด เป็นต้น 

2. การพนัน (Gambling) เป็นการวางเดิมพันด้วย
เงินหรือบางสิ่งท่ีเป็นวัตถุท่ีมีค่าในสถานการณ์กับความไม่
แน่นอนกับผลท่ีได้รับ กับความคาดหวังในการเป็นผู้ชนะ
พร้อมท้ังเงินและวัตถุมีค่าท่ีเพิ่มขึ้น ซ่ึงเป็นหนึ่งในกิจกรรม
ของมนุษยชาติมานาน มีหลักฐานจากงานเขียนและ
อุปกรณ์การเล่นในหลุมฝังศพของคนจีน อียิปต์ และโรม 

3. พฤติกรรมสุขภาพที่ก่อให้เกิดความเสี่ยง (Risky 
Health Behaviors) เป็นกิจกรรมเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ การ
ดื่มแอลกอฮอร์ การใช้ยาและการมีเพศสัมพันธ์โดยไม่
ป้องกันสารที่ก่อให้เกิดความเสี่ยง เช่น ยาเสพติด 
แอลกอฮอล์ และกัญชา เป็นความจําเป็นในทางการแพทย์
เพื่อผ่อนคลายความเจ็บปวดและรักษาโรคต่าง ๆ อย่างไรก็
ตาม แอลกอฮออล์ ยา และสารอื่น ๆ ถูกจัดไว้สําหรับการ
เดินทางระยะสั้นเท่านั้นและถกูใช้มากเกินไปในการเดินทาง
ระยะยาวและการสังสรรค์ ท่ีมากกว่าความสนุก และ
สามารถนําไปสู่ภาวะที่ไม่สามารถจัดการกับบุคคลหรือ
ควบคุมตนเองได้จนเป็นปัญหาสังคม ซ่ึงเรียกว่าการใช้สาร
ในทางที่ผิด ซ่ึงเป็นนันทนาการเชิงต้องห้าม 

4. ความรุนแรงในการเล่นกีฬา (Violence in 
Sport) ความรุนแรงในเกมส์กีฬาสามารถอธิบายเชิง
พฤติกรรมที่มีก่อให้ เกิดการบาดเจ็บ  เกิดขึ้นภายใต้
กฎเกณฑ์ และเป็นความไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
เกมส์การแข่งขัน 

การใช้กัญชาเพื่อการนันทนาการ 

“นันทนาการ” คือ กิจกรรมท่ีทําในยามว่าง เพื่อให้
เกิดความเพลิดเพลิน และผ่อนคลายความตึงเครียดท้ัง
ร่างกายและจิตใจ กิจกรรมนันทนาการ มักเกิดขึ้นในช่วงสุด
สัปดาห์ และวันหยุด ประกอบด้วย ดนตรี การเต้นรํา กีฬา 

งานอดิเรก เกม และการท่องเที่ยว การดูโทรทัศน์ และ         
ฟังเพลง 

นันทนาการ (Recreation) เป็นกิจกรรม (Activity) 
ท่ีมีความเป็นรูปธรรม มองเห็นและจับต้องได้ เพื่อใช้ในการ
แปลคว ามหมายและ ให้ แ ต่ ล ะบุ ค คล ไ ด้ สั ม ผั ส ถึ ง
ประสบการณ์ของการใช้เวลาว่าง นั่นคือ ประสบการณ์แห่ง
ความสุขและความสมดุลระหว่างจิตวิญญาณ  จิตใจ 
ร่างกาย และพัฒนาการของแต่ละบุคคล (Pigram & 
Jenkin, 2006) ถึงแม้ว่านันทนาการจะเป็นเครื่องมือท่ีทํา
ให้บุคคลได้สัมผัสถึงประสบการณ์ของการใช้เวลาว่าง อัน
ก่อให้เกิดความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน และส่งผลให้เกิด
ความสุขและความพึงพอใจในชีวิต และนําไปสู่การพัฒนา
คุณภาพชีวิตท้ังทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา แต่ท้ังนี้ก็ขึ้นอยู่กับสภาวะทางใจ แรงจูงใจ การ
รับรู้ ประสบการณ์ และทัศนคติท่ีมีต่อการใช้เวลาว่างด้วย
กิจกรรมนันทนาการของแต่ละบุคคล 

กิจกรรมนันทนาการที่บางคนได้เลือกกระทํา อาจ
นําให้คนๆ นั้นได้สัมผัสถึงประสบการณ์ของการใช้เวลาว่าง 
(Leisure Experience) แต่กับอีกคนหนึ่งอาจไม่เป็นอย่าง
นั้น นันทนาการจึงเป็นเครื่องมือสําคัญท่ีทําให้บุคคลได้
สัมผัสถึงประสบการณ์ของการใช้เวลาว่าง แต่ท้ังนี้ก็ขึ้นอยู่
กับอิสระในการเลือก สภาวะทางใจ แรงจูงใจ การรับรู้ 
ประสบการณ์ มุมมองความคิด ค่านิยม และทัศนคติ ท่ีมี
การใช้เวลาว่างด้วยกิจกรรมนันทนาการของแต่ละบุคคล 

จากข้อมูลเกี่ยวกับประเภทของกัญชา และสารออก
ฤทธิ์ของกัญชาแต่ละประเภท ก่อให้เกิดข้อค้นพบเกี่ยวกับ
วัตถุประสงค์และประโยชน์ของการปลูกพืชกัญชา ได้แก่ 
ประโยชน์จากเส้นใย ประโยชน์จากน้ํามัน ประโยชน์จาก
เมล็ดโดยใช้บริโภคเป็นอาหาร ใช้เพื่อการผ่อนคลาย
เนื่องจากกัญชามีสารซ่ึงมีสมบัติกล่อมประสาท และใช้ใน
การบําบัดโรค (Pratanporn, 2014) ซ่ึงสามารถสรุปดัง
ภาพท่ี 2 
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ภาพที่ 2  บทสรุปวัตถุประสงค์และประโยชน์ของการปลูกพืชกัญชา  
 

จากประโยชน์ของกัญชาท่ีกล่าวไปข้างต้นนั้น มี
ความเกี่ยวข้องกับนันทนาการและกิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
โดยซ่ึงนํามาใ ช้ ให้ เกิดประโยชน์ เพื่ อการผ่อนคลาย 
เนื่องจากกัญชามีสารซ่ึงมีสมบัติกล่อมประสาท ทําให้ใน
บางรัฐของสหรัฐอเมริกา ได้ใช้กัญชากับการฝึกโยคะ ซ่ึงถือ
เป็นหนึ่งในกิจกรรมนันทนาการที่ช่วยทําให้ร่างกายแข็งแรง 
ช่วยแก้ปัญหาความเครียดได้ เพราะการใช้ชีวิตในแต่ละวัน
ล้วนก่อให้เกิดความเครียดสะสมอยู่ตามกล้ามเนื้อ ดังนั้น
การฝึกยืดเส้นกล้ามเนื้อจะทําให้เลือดไหลเวียนได้ดีขึ้น ซ่ึง
ส่งผลโดยตรงต่ออารมณ์ โดยในปัจจุบันในห้องเรียนโยคะ
จะมีการใช้กัญชาผสมผสานกับการทําโยคะ เพื่อช่วยสร้าง
ความผ่อนคลายได้มากขึ้น ครูสอนโยคะเปรียบกัญชาว่ามัน
เหมือนกับเกลือบนอาหาร คือช่วยเพิ่มรสชาติให้กับการทํา
โยคะนุ่มนวลกว่าเดิม 

ท้ังนี้ การจะเข้าคลาสโยคะกัญชาในบางรัฐของ
สหรัฐอเมริกานั้น ผู้สนใจจะสามารถขอใบอนุญาตจากแพทย์
เพื่อเข้าถึงการใช้กัญชา ในส่วนของการรักษา ความวิตกกังวล 
โรคนอนไม่หลับ หรือพวกอาการปวดต่าง ๆ ได้อย่างถูก
กฎหมาย ท้ังนี้ ผู้ท่ีเล่นโยคะให้เหตุผลว่า กัญชาทําให้สงบ 
ผ่อนคลาย ส่งผลดีต่อจิตใจ และเมื่อผสมกับการออกกําลังกาย
อย่างโยคะ ทําให้สามารถเข้าถึงสภาวะแห่งความสมดุลของ
ร่างกายและจิตใจได้ดีย่ิงขึ้น (Suppakitpaiboon, 2019) 

 

สําหรับการฝึกโยคะนั้นสามารถช่วยลดความเครียด
ท้ังทางร่างกายและจิตใจได้ตามงานวิจัยของ Siriprasert & 

Wongchaturapat (2000) ท่ีศึกษาผลของการออกกําลังกาย 
แบบหะฐะโยคะที่ มี ต่ อการ เปลี่ ยนแปลงของภาวะ
ความเครียดด้านร่างกายและจิตใจ พบว่า การออกกําลัง
กายแบบหะฐะโยคะมีผลต่อระดับความเครียดท้ังด้าน
ร่างกายและจิตใจ โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีทําการฝึกออกกําลัง
กายแบบหะฐะ โยคะมี ความอ่ อนตั ว  และมี ระดั บ
ความเครียดแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ยกเว้นส่วนในด้านอัตราการหายใจ อัตราชีพจร และ
ความดันโลหิต เมื่อทําการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของระดับความเครียดทางด้านร่างกายและจิตใจภายใน
กลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มก่อนและหลังการทดลอง ปรากฏ
ว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนจาการทดสอบความจุปอด ความ
อ่อนตัว และระดับความเครียดมีการเปลี่ยนแปลงไปในทาง
ท่ีดีขึ้น แต่หากมองกัญชาในแง่ของนันทนาการที่เป็นไปตาม
แนวคิดทฤษฎีทางนันทนาการและการใช้เวลาว่างของ 
Nash จัดอยู่ในระดับ 0 คือ เป็นพฤติกรรมที่เกินขอบเขต 
ซ่ึงกิจกรรม “อุปสรรคของการพัฒนาตนเอง” ถ้ามันเป็น
การเข้าร่วมท่ีมากเกินไป มันจะมีผลต่อการไม่กระตุ้นทาง
จิตใจและร่างกาย อีกท้ัง การใช้กัญชาเพื่อการนันทนาการ
ถือเป็นนันทนาการเชิงต้องห้ามท่ีเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่
ก่อให้เกิดความเสี่ยง (Risky Health Behaviors) 

ซ่ึงมีผลงานวิจัยหลายงาน ได้นําเสนอถึงการใช้
กัญชาที่สอดคล้องกัน อาทิ Liebregtsa (2015) ได้ศึกษา 
บทบาทของการใช้เวลาว่างและการกระทําผิดในการใช้งาน
บ่อยกัญชาและการพึ่งพาวิถีในหมู่เยาวชน พบว่า ผู้ใช้

กัญชา 

ประโยชน์จากเสน้ใย 
ใช้ทํากระดาษและเส้นใย เช่น ทํา
เสื้อเกราะ เสื้อผ้าเฟอร์นิเจอร ์
ซีเมนต์ ฯลฯ 

ประโยชน์จากน้ํามัน ผลิตเป็น
น้ํามันซักผ้าแห้ง ทําสบู่ 
เครื่องสาํอาง ครีมกันแดด โลช่ัน 
ฯลฯ 

ประโยชน์เมล็ดโดยการบริโภค 
ทําผลติภัณฑ์แป้ง ผลิตภัณฑ์
ทดแทนถั่วเหลืองได้ เช่น น้ํา
เต้าหู ้เนย ชีส  เปน็ต้น และมี
ไขมัน Omega -3 และ 6 สูง 

เพื่อการผ่อนคลายเนื่องจาก
กัญชามีสารซึ่งมีสมบัติกล่อม
ประสาท  
เช่น โยคะกัญชา ผ่อนคลายจาก
การแข่งขันของนกักีฬา 

ใช้ในการบําบดัโรค 
บรรเทาอาการไอ อ่อนล้า 
และโรคข้อ เป็นตน้ 
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กัญชาบ่อย (ใช้ต่ํากว่า3วันต่อสัปดาห์ในรอบ 12 เดือน) มี
ส่วนร่วมในกิจกรรมเพื่อการใช้เวลาว่างท่ีคล้ายกันเป็น
ประชากรผู้ ใหญ่ท่ัวไป หนุ่มสาวและมีชีวิตท่ีค่อนข้าง
ธรรมดาทั่วไป พวกเขาส่วนใหญ่ควบคุมการใช้กัญชาของ
พวกเขาเพื่อการใช้เวลาว่าง เพื่อเพิ่มกิจกรรมนันทนาการ
อื่น ๆ รวมท้ังสังคมและวิดีโอเกม ขณะที่พวกเขามักจะให้
ความสําคัญกับความรับผิดชอบ (เช่น การทํางานและ
การศึกษา) ผู้ใช้ดัดแปลงกิจกรรมการใช้เวลาว่างของพวก
เขากับการใช้กัญชา และเวลาท่ีใช้ในกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
การใช้งานและการพึ่งพา ในขณะที่ผลการวิจัยของเราทั่วไป
สนับสนุนวิทยานิพนธ์ฟื้นฟูก็เป็นท่ีน่าสงสัยว่าบ่อย แต่ไม่ใช่
ปัญหาการใช้กัญชาเป็นท่ียอมรับของสังคมในสังคมท่ีกว้าง
ขึ้น การศึกษาครั้งนี้ยังถามพึ่งพาการวินิจฉัยเมื่อเทียบกับท่ี
ไม่ใช่การพึ่งพากัญชา ผลกระทบของการป้องกันและการ
รักษารวมถึงการอํานวยความสะดวกในการใช้จ่ายท่ีมี
โครงสร้างของการใช้เวลาว่าง (เช่น กีฬา) และการกําหนด
เป้าหมายผู้ใช้บ่อยท่ีใช้เวลาว่างมากวิดีโอเกมที่บ้าน 

งานของ Schaub (2010) ได้ศึกษากิจกรรมการใช้
เวลาว่างท่ีคาดการณ์ว่ามีการแทรกซึมความก้าวหน้าและ
การลดการใช้กัญชา: การสํารวจโดยใช้ข้อมูลจากประชากร
ในอนาคต มีข้อสรุปพบว่า การบริโภคกัญชาบ่อยครั้งอาจ
ทําให้ เกิดอันตรายต่อร่างกายและจิตใจอย่างรุนแรง 
การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อระบุความแตกต่างของ
กิจกรรมเวลาว่างท่ีคาดการณ์ถึงความรุนแรงของการใช้
กัญชา ในการสํารวจประชากรโดยใช้กัญชาในอนาคตใช้
กลุ่มประชากรจํานวน 5,025 คนท่ีมีอายุระหว่าง 13-29 ปี
ได้รับการประเมินโดยการสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์และได้รับ
ความนิยมเพิ่มขึ้นอีก 3 ปีต่อมา หุ้นส่วน, เพื่อน, พี่น้อง 
กิ จก ร รมที่ ใ ช้ ไ ปกั บกา รวิ เ ค ร าะห์ เ พื่ อ ก า ร เ ริ่ ม ต้ น
ความก้าวหน้าและการลด การหยุดใช้กัญชาเมื่อเวลาผ่าน
ไป โดยใช้แบบจําลองถดถอยพหุคูณและแบบลอจิสติกส์ 
ผลการศึกษา พบว่า คนท่ีใช้เวลาว่างกับงานพื้นฐานนําไปสู่
ความน่าจะเป็นท่ีสูงขึ้นของการเริ่มต้นและความก้าวหน้า
ของการใช้กัญชาในช่วงเวลาหนึ่งกว่าประเภทของกิจกรรม
เวลาว่าง นอกจากนี้ยังมีแนวโน้มท่ีการใช้ยาสูบจะเพิ่มขึ้น
ในช่วงระยะลุกลามและจะยังคงอยู่ในระดับสูงหลังจากการ
ลด / เลิกใช้กัญชา การอภิปรายและสรุปผล อิทธิพลของ
บุคคลท่ีใช้เวลายามว่างกับความสัมพันธ์ท่ีสูงขึ้นกับขั้นตอน
ของการใช้กัญชาส่วนใหญ่กว่าประเภทของกิจกรรมด้าน
เวลาว่าง จากงานวิจัยแสดงให้เห็นว่าการใช้กัญชาเพื่อการ
นันทนาการเชิงต้องห้าม ส่งผลเสียต่อร่างกายผู้ใช้กัญชาจะ
มีอาการคล้ายกับเมาเหล้าอย่างอ่อน เซ่ืองซึม และง่วงนอน 
และแม้ว่าจะเสพในช่วงเวลาสั้นๆ บางรายอาจสูญเสียความ

ทรงจํา ทําให้สมองและความจําเสื่อม เกิดความสับสน วิตก
กังวลได้ และแม้ว่าฤทธิ์ของกัญชาท่ีทําให้เกิดความผ่อน
คลาย ลดความวิตกกังวล รู้สึกสนุกสนาน เคลิบเคลิ้มมี
ความสุข จึงทําให้มีผู้รู้เท่าไม่ถึงการณ์และเสพติดกัญชาเป็น
จํานวนมากอย่างไม่น่าเช่ือ โดยจํานวนผู้เสพกัญชาเป็นรอง
แค่กลุ่มผู้ติดสุรา กาแฟ และบุหรี่เท่านั้น 

สรุป 

สําหรับความเป็นไปได้ของการใช้กัญชาเพื่อการ
นันทนาการในหลายๆ ประเทศ เริ่มได้รับการอนุญาตให้
สามารถใช้กัญชาเพื่อนันทนาการได้ เช่น แคนาดาเป็น
ประเทศที่ 2 ของโลกที่กฎหมายการปลูกและบริโภคกัญชา 
“เพื่อการสันทนาการ” มีผลบังคับใช้อย่างเป็นทางการ จาก
การรายงานของ สํานักข่าวต่างประเทศรายงานจากเมือง
เซนต์จอห์น ประเทศแคนาดา เมื่อวันท่ี 17 ตุลาคม2561 
ว่ากฎหมายรับรองการปลูก จําหน่าย และเสพกัญชา “เพื่อ
การนันทนาการ” มีผลบังคับใช้อย่างเป็นทางการแล้วใน
แคนาดา ตั้งแต่ช่วงเที่ยงคืนตามเวลาท้องถิ่นของวันพุธ โดย
รัฐนิวฟันด์แลนด์ท่ีอยู่ทางตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศ
เป็นรัฐแรกที่ก้าวเข้าสู่ช่วงเวลาที่กฎหมายมีผลบังคับใช้ 
สาํหรับสาระสําคัญของกฎหมายระบุให้บุคคลอายุไม่ต่ํากว่า 
18 ปี สามารถครอบครองกัญชาแห้งได้ไม่เกิน 30 กรัม 
หากเกินกว่านั้นอาจต้องรับโทษจําคุกสูงสุดนานถึง 14 ปี 
เช่นเดียวกับการลักลอบจําหน่ายกัญชาให้แก่ผู้เยาว์ การ
นําเข้าและส่งออกกัญชา ส่วนการขับขี่ยานพาหนะด้วย
ความมึนเมาที่เป็นผลจากการเสพกัญชามีบทลงโทษจําคุก
สูงสุด 10 ปี พร้อมปรับเงินด้วย ขณะที่การปลูกกัญชา
ภายในเคหะสถานมีโควตาสูงสุดไม่เกิน 4 ต้น แต่กฎหมาย
ข้อนี้ยกเว้นรัฐควิเบกและรัฐแมนิโทบา ซ่ึงประชาชนต้องซื้อ
กัญชาจากร้านค้าท่ีมีใบอนุญาตเท่านั้น ด้านอัตราภาษี
กัญชาอยู่ท่ี 1 ดอลลาร์แคนาดา (ประมาณ 25.4 บาท ) ต่อ
กัญชาน้ําหนัก 1 กรัม 

ท้ังนี้ กฎหมายของแคนาดารับรองการใช้กัญชา
ในทางการแพทย์เมื่อปี 2544 ขณะที่รัฐบาลของ
นายกรัฐมนตรีจัสติน ทรูโด พยายามอย่างต่อเนื่องนับตั้งแต่
เข้ามาบริหารประเทศเมื่อเดือนพฤศจิกายน2558 ในการ
ผลักดันให้รัฐสภาออกกฎหมายรับรองการบริโภคและการ
ปลูกกัญชาเพื่อการนันทนาการ ส่วนประเทศแรกของโลกที่มี
กฎหมายรับรองกัญชาเพื่อการสันทนาการคืออุรุกวัย มีผล
บังคับใช้เมื่อเดือนธันวาคม2556 (Microsoft News, 2018) 

ส่วนความเป็นไปได้ของการใช้กัญชาเพื่อการ
นันทนาการในประเทศไทยนั้น ผู้เขียนมองว่า คงต้องใช้
เวลาอีกหลายปีในการพัฒนาให้ถูกต้องตามกฎหมาย แม้ว่า
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สถานการณ์การเมืองในปัจจุบันท่ีเพิ่งผ่านการเลือกตั้งมา 
จะมีแนวนโยบายของพรรคภูมิใจไทยที่นําเสนอรูปแบบการ
ปลูกกัญชาในรัฐแคลิฟลอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา โดย
ให้ผู้ท่ีจะปลูกกัญชาต้องมีการลงทะเบียนและอนุญาตให้
ปลูกได้ โดยต้องมีการจ่ายค่าธรรมเนียมต่อต้น เช่ือว่ากัญชา
จะสามารถสร้างรายได้เสริมให้กับเกษตรกร เนื่องจากใน
ต่างประเทศมีการซ้ือขายกันสูงถึงกิโลกรัมละ 70,000 บาท 
โดยท่ีมีการคาดการณ์มูลค่าการตลาดของพืชกัญชาใน
อนาคตสูงถึง 4.6 ล้านล้านบาท ซ่ึงนําเสนอนโยบาย พืชแก้
จนของคนไทย นโยบายสร้างรายได้ประชาชน แบบ
แคลิฟลอร์เนียโมเดล กัญชาสามารถรักษาโรคมะเร็งได้ การ
ใช้กัญชาเพื่อความผ่อนคลาย การปลูกกัญชาขายได้
กิโลกรัมละ 7 หมื่นบาท และการแก้กฎหมายยาเสพติด 
พ.ศ. 2522 (Bhum Jai Thai Party, 2019) ทําให้การ
ขับเคลื่อนนโยบายเกี่ยวกับกัญชามีแนวโน้มท่ีจะเป็นไปได้ 
และจุ ด เ ริ่ มต้ นของการ เปลี่ ยนแปลงที่ เ กิ ดขึ้ น  คื อ 
พระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ (ฉบับท่ี 7) พ.ศ. 2562 ใน
มาตราที่ 22 ท่ีระบุว่า....การใช้กัญชาเพื่อประโยชน์ทาง
การแพทย์ การรักษาผู้ป่วย การใช้รักษาโรคเฉพาะตัว หรือ
การศึกษาวิจัยเท่านั้น จะเห็นได้ว่ากัญชาสามารถใช้งานเพื่อ
ประโยชน์ในด้านการบําบัดโรคอย่างถูกกฎหมายเท่านั้น แม้
กัญชาจะใช้ประโยชน์ในทางการแพทย์ได้ แต่ก็ต้องใช้
ภายใต้การควบคุมของแพทย์ในปริมาณท่ีเหมาะสม 
มิฉะนั้นอาจเกิดผลลบ เช่น ความคิดเลื่อนลอยสับสน 
ควบคุมตัวเองไม่ได้ ไม่สนใจสิ่งแวดล้อม ความจําเสื่อม 
กล้ าม เนื้ อลีบ  หัว ใจ เต้น เร็ ว  หูแว่ ว  เป็นต้นส่ วนใน
วัตถุประสงค์และประโยชน์ด้านอื่น ๆ ยังไม่ได้รับการ
อนุญาตให้ใช้อย่างถูกกฎหมาย ท้ังนี้คงต้องใช้เวลาหลายปี 
ท่ีจะสามารถนําเสนอผลงานวิจัยท่ีสนับสนุนและแสดงให้
เห็นว่าการใช้กัญชาเพื่อนันทนาการนั้น ก่อให้เกิดประโยชน์
มากกว่าโทษสําหรับประชาชนคนไทย 
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