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• คนสูบบุหร่ีทีว่ำงแผนจะเลกิบุหร่ีภำยในระยะเวลำเกนิ 1 เดือนแต่ไม่เกนิ 6 เดือน จะอยู่ในกลุ่ม 

contemplation คือลงัเลใจ หรือมีอุปสรรคบำงอย่ำงทีท่ ำให้ไม่แน่ใจทีจ่ะลงมือเลกิทันที

• หำกได้พูดคุยเกีย่วกบัประสบกำรณ์กำรเลกิบุหร่ีในอดีต (หำกม)ี ควำมรู้สึกเกีย่วกบักำรสูบบุหร่ี 

ค้นหำแรงจูงใจทีจ่ะช่วยให้เลกิบุหร่ี และวธีิเลกิบุหร่ีแล้ว คนไข้ก ำหนดวนัเลกิใน 6 เดือน ต้องให้

ระบุวนัทีแ่ละให้เหตุผลทีเ่ลือก เช่น เป็นวนัเกดิ เป็นวนัครอบครัว หรือวนัส ำคอัอ่ืน 

• คุยต่อ .................................สมมุติว่ำแรงจูงใจทีท่ ำให้อยำกเลกิคือห่วงสุขภำพ

หำกคนไข้มีกำรวำงแผนจะเลกิบุหร่ีในอกี 6 เดือนข้ำงหน้ำ ควรท ำอย่ำงไรใน
เบ้ืองต้นให้คนไข้ไม่เปลีย่นใจและ กลบัมำรับกำรรักษำ



ควรกระตุ้นและจูงใจต่อ  (สมมุตว่ิำจะเลกิวนัเกดิ ที่ 17 ธันวำคม ปีนี)้

• มีอะไรทีท่ ำให้คุณจะให้เวลำบุหร่ีมีโอกำสท ำร้ำยสุขภำพของคุณต่ออกี 6 เดือนคะ แต่กด็ใีจมำกเลยทีคุ่ณก ำหนด

วนัทีจ่ะหยุดบุหร่ีไม่ให้ท ำร้ำยคุณได้อกีต่อไป (ให้เหตุผลเพิม่แรงจูงใจเม่ือเขำบอกว่ำอะไรทีท่ ำให้เขำลงัเล)

• วนัเกดิเป็นวนัทีด่แีละมีศิริมงคลวนัหน่ึงในรอบปีของแต่ละคน แต่กว่ำจะถงึวนัน้ัน จะยังจ ำวธีิเลกิบุหร่ีทีไ่ด้คุยกนั

ไหมคะ เพ่ือให้แน่ใจว่ำจะเลกิได้ในวนัเกดิ ไม่ลองลงมือเลกิดูก่อน หำกมีปัอหำอะไรกม็ำคุยกนัช่วยกนัแก้ไขจะได้

ทรำบว่ำเม่ือจะลงมือจริง จะชนะบุหร่ีได้อย่ำงไร แต่หำกโชคดคุีณเลกิได้ก่อน กจ็ะเป็นก ำไรชีวติ พอถึงวนัเกดิก็

บอกกบัครอบครัวได้อย่ำงมั่นใจว่ำคุณเลกิบุหร่ีได้แล้ว คงจะเป็นวนัเกดิทีม่ีควำมสุขนะคะ



ค ำแนะน ำทีใ่ช้ได้ผลทีสุ่ดและเร็วทีสุ่ด ทีแ่ตกต่ำงจำกหำข้อมูลในอนิเตอร์เน็ตทั่วไป

• ต้องเป็นค าแนะน าทีใ่หผู้้สูบเป็นศูนยก์ลาง คิดได้ ปฎบิัตไิด้ คนสูบบุหร่ีที ่คิดได้ จะลงมือเลิก
บุหร่ีได้เร็วและถาวร

• หลักการ คือ  หาข้อมูลประสบการณข์องคนสูบ

• ใหข้้อมูลเพิม่ กระตุ้นใหค้ิด (Motivational Interviewing)

• จูงใจต่อเน่ือง น ำแรงจูงใจของเขำมำย ำ้บ่อย  

• ผู้ให้กำรช่วยเหลือ ต้องคดิบวก มองบวก ใช้ใจดู ใช้ใจฟัง ประเมินว่ำคนสูบต้องกำรอะไร รู้สึกอย่ำงไร



กำรเปลีย่นแปลงพฤติกรรมที่ถำวร

• จะไม่เกดิจำกกฎระเบียบ ลงโทษ หรือรำงวลั

• แต่ต้องดงึจิตใจของเขำออกมำ พฒันำควำมคดิ ให้เกดิ

เป็นปัออำ



หลกักำรพูดคุยกบัคนสูบบุหร่ี

• ใช้ภำษำเข้ำใจง่ำย เหมำะสมกบัผู้สูบ

• เช่ือมโยงเข้ำกบัสภำพของคนสูบ

• เหมำะกบัระยะต้องกำรเลกิของคนสูบ

• คนสูบที่เข้ำมำหำเรำเขำเลกิได้แล้ว 50%

• ตอบค ำถำม ให้เหตุผล ชมเชย อย่ำงพอเหมำะ

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



กลยุทธ์ของพฤตกิรรมบ ำบัด

1. ก ำหนดวนัเลกิบุหร่ี (Setting a  Quit date)

2. รู้ทนัตวักระตุ้นทีท่ ำให้อยำกสูบ (Identify triggers)

3. ท ำอย่ำงอ่ืนแทนกำรสูบบุหร่ี (Changing routines)

4. วธีิแก้/บรรเทำอำกำรอยำกสูบ (Managing craving)

John Gregory QL NSW,AU



5. วำงแผนป้องกนัล่วงหน้ำหำกอยู่ในสถำนกำรณ์ทีท่ ำให้อยำกสูบ (Planning 

ahead for high risk situation) 

6.  ให้รำงวลัตนเอง (Rewards)

7. ท ำอย่ำงไรเม่ือเผลอสูบ (Managing lapses)

8. ป้องกนักำรกลบัไปสูบอกี (Preventing relapse)
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1. ก ำหนดวนัเลกิบุหร่ี

• เป็นกำรให้เวลำในกำรเตรียมตวั เตรียมใจ

• เพิม่แรงจูงใจและควำมตั้งใจ

• ระยะเวลำทีก่ ำหนดไม่ควรเกนิ 1-2 สัปดำห์

• เลือกวนัที่มีควำมหมำยด ีของสัปดำห์/เดือนน้ัน 

• ระบุวธีิเลกิ – ทิง้เลยหรือค่อย ลด

• คดิจะเลกิแล้วลงมือทนัทดีทีีสุ่ด

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



2. ระบุตวักระตุ้นทีท่ ำให้อยำกสูบ

•คน สถำนที ่ส่ิงของ ควำมคดิ และควำมรู้สึก  ทีท่ ำให้อยำก

สูบ (ถำมคนสูบว่ำสูบบุหร่ีเวลำใดบ้ำง)

•กำรรู้ทนัตวักระตุ้นจะช่วยให้อดทนต่อควำมรู้สึกอยำกสูบ

และปรับพฤตกิรรมท ำอย่ำงอ่ืนแทนกำรสูบ

•อะไรบ้ำงทีเ่ป็นตวักระตุ้นทีท่ ำให้อยำกสูบบุหร่ี?

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ตวัอย่ำงตวักระตุ้นทีท่ ำให้สูบบุหร่ี
• แอลกอฮอล์ – เคร่ืองด่ืมทีม่ีแอลกอฮอล์

• กำแฟอนี

• เพ่ือนสูบ

• เครียด เหงำ ว่ำง เบ่ือ

• ดใีจ เลีย้งฉลอง

• หลงัอำหำร/เข้ำห้องน ำ้/ขบัรถ/แก้ง่วง

• ฯลฯ

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



วธีิสู้ตวักระตุ้น

•หลกีเลีย่ง – โดยเฉพำะอย่ำงยิง่ใน 2 สัปดำห์แรก

•ท ำอย่ำงอ่ืนแทนกำรสูบ –เช่น เดนิเม่ือรู้สึกโกรธ/เครียด

• เปลีย่นกจิวตัรที่เคยท ำประจ ำ 

• เปลีย่นควำมคดิด ีเกีย่วกบับุหร่ี (คดิถึงข้อเสียของกำรสูบ คดิถึงแรงจูงใจ)

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



3. ท ำอย่ำงอ่ืนแทนกำรสูบบุหร่ี

• ช่วยให้เขำคดิวธีิใดทีจ่ะท ำแทนกำรสูบบุหร่ี เช่น

- ต่ืนนอนเช้ำด่ืมน ำ้ หรือ อำบน ำ้ทนัท ีทั้งวนัด่ืมน ำ้ >10แก้ว

•แปรงฟัน บ้วนปำก หลงัอำหำร

• พูดคุยกบัเพ่ือนหรือผู้รู้ใจทำงโทรศัพท์

• ด่ืมชำ แทนกำแฟ เปลีย่นถ้วยกำแฟหรือชำ 

• เปลีย่นทีน่ั่ง หรือยืนแทนกำรน่ังด่ืม / สูบ

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



•หลงักำแฟให้บ้วนปำก

•หลงัอำหำรทุกม้ือให้น่ังต่อ หรือลุกออกจำกโต๊ะหรือ

รับประทำนผลไม้(รสเปร้ียว) หรือไปบ้วนปำกหรือ

แปรงฟัน หรือท ำอย่ำงอ่ืนแทน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มลูนิธิรณรงคเ์พื่อการไมส่บูบหุรี่



• รับประทำนผกัให้มำก และเลีย่งอำหำรรสเผด็จัด (หวำน เคม็) 

• รับประทำนอำหำรเท่ำเดมิ เคีย้วช้ำ 

• เม่ือรู้สึกหิวให้ด่ืมน ำ้หรือรับประทำนผลไม้รสเปร้ียว หรือของขบเคีย้วทีไ่ม่

หวำน พระสงฆ์แนะน ำมะขำมป้อม ลูกสมอ

• (ขงิแก่ กำนพลู มะนำว หมำกฝร่ังไม่มนี ำ้ตำลฯลฯ)

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มลูนิธิรณรงคเ์พื่อการไมส่บูบหุรี่



4. วธีิแก้/บรรเทำอำกำรอยำกสูบ

•อำกำรอยำกสูบจะเกดิขึน้เพยีง 3-5 นำทเีท่ำน้ัน

• ช่วยให้คนสูบหำวธีิควบคุมตนเอง

•ท ำอย่ำงอ่ืน ท ำตวัให้ยุ่ง ขยนั ให้เวลำผ่ำนไปอย่ำงน้อย 5 นำที

•อดทน สู้ อย่ำยอมแพ้

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



เม่ือรู้สึกเครียด ให้หยุดพกัสมองช่ัวครู่ 

หำยใจเข้ำออกลกึ    2-3 คร้ัง

ก ำมือ คลำยมือ กำงนิว้ ฯลฯ เตือนสติ

นวด ให้ผ่อนคลำย

ท ำส่ิงอ่ืนที่ผ่อนคลำย

เครียด

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



• เดินออกไปที่อ่ืน / คุยกบัคนอ่ืน

•โทรศัพท์หำคนทีส่บำยใจเม่ือได้พูดด้วย

• อ่ำนหนังสือข ำขัน

• อ่ำนควำมตั้งใจที่เขียนไว้ และเขียนเพิม่

•คดิเชิงบวก

•จ ำไว้ว่ำคนไม่สูบบุหร่ีกม็ีควำมเครียดเช่นกนั

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



หงุดหงดิ
 ด่ืมน ้ำ /อำบน ้ำ / เช็ดตัว / ล้ำงหน้ำ
 ออกก ำลงักำย อบซำวน่ำ
 ดนตรีบ ำบัด สุคนธบ ำบัด
 เลีย่งจำกส่ิงที่ท ำให้รู้สึกหงุดหงดิ
 บอกตนเองว่ำเป็นอำกำรขำดนิโคติน อกีไม่นำน
อำกำรกจ็ะหำยไป

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ปวดหัว มึนหัว ซึม ง่วงนอน

 ล้ำงหน้ำ เช็ดตัว อำบน ้ำ

 ผ้ำเยน็

 ยำดม

 นอนพกั

 ออกก ำลงักำย สม ่ำเสมอ

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



อยำก!!!  น ำ้ลำยเหนียว เปร้ียวปำก
• อมน ำ้ หรือบ้วนปำก

• แปรงฟัน (หลงัอำหำร กำแฟ)

• รับประทำนผลไม้รสเปร้ียว

• หลกีเลีย่งจำกภำพหรือสถำนทีท่ีท่ ำให้อยำกสูบ

• คดิถึงเหตุผลทีจ่ะเลกิสูบ

• ท ำอย่ำงอ่ืน ยืดเวลำ 3-5 นำท ี

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



หิวบ่อย  ป้องกนัควำมอ้วน
• รับประทำนอำหำรเป็นเวลำ

• ก่อนรับประทำนให้คดิเสมอ – มือ้อะไร รับประทำนได้เท่ำไร เกนิ
แล้วหรือยงั (ด่ืมน ำ้ก่อนมือ้อำหำร)

• รับประทำนผกัให้มำก ผลไม้รสเปร้ียว

• ใช้เวลำรับประทำนให้นำนขึน้ เคีย้วอำหำรช้ำ  

• รับประทำนเสร็จลุกจำกโต๊ะทันที

• รับประทำนอำหำรที่มปีระโยชน์ต่อร่ำงกำย

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ออกก ำลงักำยสม ่ำเสมอ หำกจิกรรมที่ใช้พลงังำนของร่ำงกำยเช่นเดิน

ขึน้บันไดแทนกำรใช้ลฟิท์

พกัผ่อนให้เพยีงพอ

ยอมรับกำรเปลีย่นแปลงในชีวติ เพ่ือสุขภำพที่ดขึีน้ อย่ำท้อแท้

หัดเป็นคนมีอำรมณ์ขัน

หัดฟังเพลง โดยเฉพำะเพลงช้ำ  

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ปัอหำทีท่ ำให้ผู้หองิเลกิยำกกว่ำผู้ชำย
กำรศึกษำพบว่ำวงจรกำรมีรอบเดือนของหอิงวยัเจริอพนัธ์ุใน
บำงช่วงอำจมีผลต้ำนกำรขำดนิโคตนิที่เสพตดิท ำให้เลิกบุหร่ียำก 
อทิธิพลทำงจติวทิยำ เช่นกลวัน ำ้หนักตวัเพิม่ รู้สึกห่อเห่ียว ภำระ
เลีย้งดูบุตร-เครียด 
ตำมข้อเทจ็จริง หลงัอดบุหร่ี ชำยจะมนี ำ้หนักตัวเพิม่
ประมำณ ๒.๘ กก. ผู้หองิ ๓.๘ กก. ถ้ำสูบบุหร่ีตวัต่อตวั
น ำ้หนักตวัจะเพิม่ยิง่ขึน้ กำรกนิจุบกนิจิบจะเพิม่ขึน้ใน
ชำยและหอิงร้อยละ ๕๐ และ ๙๔ ตำมล ำดบั ถ้ำมี
ค ำแนะน ำด้ำนโภชนำกำรและออกก ำลงักำยน ำ้หนักตัวก็
จะลดลงได้ 

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ท้องเดิน ท้องเสีย ปวดท้อง

• เป็นอำกำรที่ร่ำงกำยก ำลงัฟ้ืนตัว มกัไม่เกดิกบัคนที่ออกก ำลังกำยสม ำ่เสมอ

•แนะน ำกำรบ ำบัดเบ้ืองต้น

• ถ้ำอำกำรมำกแนะน ำไปพบแพทย์หรือปรึกษำเภสัชกรร้ำนยำ

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



เป็นไข้คร่ันเน้ือคร่ันตัว

•เป็นอำกำรที่ร่ำงกำยก ำลงัฟ้ืนตัว มักไม่เกดิกบัคน
ที่ออกก ำลงักำยสม ่ำเสมอ

•เช็ดหน้ำเช็ดตวัหำกรู้สึกไม่สุขสบำย

•หำกอำกำรเกดิในเวลำเดมิ   ให้วำงแผนหำส่ิงอ่ืน
ท ำก่อนเวลำที่เคยเกดิอำกำรประมำณคร่ึงช่ัวโมง

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



รู้สึกชำปลำยนิว้

เป็นอำกำรทีร่่ำงกำยก ำลงัฟ้ืนตัว มกัไม่เกดิกบัคนที่ออกก ำลงักำย

สม ำ่เสมอ

เม่ือไม่มนิีโคตนิจำกบุหร่ี เส้นเลือดจะกลบัมำท ำงำนเป็นปกต ิเลือดจะ

ไหลเวยีนดขีึน้ คุณจะรู้สึกเหมือนมเีขม็แทงยบิ   บริเวณปลำยนิว้มือ 

ออกก ำลงักำย (หำกออกก ำลงักำยอยู่แล้วให้เพิม่ระยะเวลำนำนขึน้)

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



นอนไม่หลบั

•ออกก ำลงักำยสม ่ำเสมอ

•จัดสภำพแวดล้อมให้สงบ

•หลบัตำเพ่งสมำธิไปที่ ..... บอกตวัเองว่ำเป็นคนไม่สูบเลกิบุหร่ีแล้ว

•วธีิต่ำง   ที่ช่วยให้ผ่อนคลำย

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



เป็นแผลในปำก

เป็นอำกำรทีภู่มิต้ำนทำนของร่ำงกำยก ำลงัฟ้ืนตวั 

ใช้เกลือละลำยในน ำ้อุ่น ชิมพอเคม็เลก็น้อยบ้วนปำกวนัละอย่ำง
น้อย 3 คร้ัง หลงัอำหำรและก่อนนอน 

ประมำณ 3 วนั หำกอำกำรยงัไม่ดีขึน้แนะน ำให้พบทันตแพทย์ 
เภสัชกรร้ำนยำ

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ท้องผูก

• ด่ืมน ำ้มำก 

• รับประทำนผกั ผลไม้รสเปร้ียว

• ออกก ำลงักำย

• น่ังห้องน ำ้เวลำเดมิ ท ำใจให้สบำย ไม่กงัวล

• น่ังนำนเท่ำเดมิ ไม่ต้องเบ่ง

• ไม่เกนิ 3 วนัอุจจำระจะออกมำเอง

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ค ำแนะน ำในคนทีไ่ม่มีเวลำออกก ำลงักำย

ชนิดของกำรออกก ำลงักำย  เดนิเร็ว   ขึน้ - ลงบันได กระโดดเชือก หรืออะไรกไ็ด้ที่ชอบ 
และคดิว่ำท ำได้

เวลำใดกไ็ด้ที่สะดวก 

เร่ิมต้นออกก ำลงักำยเม่ือรู้สึกเหน่ือยกห็ยุด  แล้วจงึยืดเวลำออกไปเร่ือย จนได้ไม่น้อย
กว่ำ 15 นำที และยืดต่อไปอกีให้ไม่น้อยกว่ำ 30 นำท ีจะดมีำก

เร่ิมต้นออกก ำลงักำยให้ได้ 3-5 วนั ต่อสัปดำห์ ต่อไปให้ออกก ำลงักำยทุกวนั

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



5.วำงแผนป้องกนัล่วงหน้ำในสถำนกำรณ์ทีท่ ำให้อยำกสูบ

•คดิถึงแรงจูงใจหรือควำมตั้งใจทีจ่ะเลกิอย่ำงเดยีวไม่พอ – ต้องว่ำแผน

ป้องกนัด้วย

•สถำนกำรณ์ใดทีเ่ส่ียงต่อกำรกลบัไปสูบอกี? 

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ตัวอย่ำง HIGH-RISK SITUATIONS
• ด่ืมแอลกอฮอล์

• ด่ืมกำแฟ

• อยู่ในกลุ่มคนสูบ

• อยู่ในสถำนที่ที่มกีำรสูบบุหร่ี

• อำรมณ์ ผดิหวงั เสียใจ ทุกข์ใจ กลุ้มใจ

• อำรมณ์ดีใจ ร่ืนเริง เบิกบำนใจ 

• รู้สึกเครียด

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



กำรต่อสู้กบัสถำนกำรณ์เส่ียง

• คดิถึงควำมตั้งใจทีจ่ะเลกิให้ได้

• หลกีเลีย่ง หรือเบี่ยงเบนจำกสถำนกำรณ์น้ัน  โดยเฉพำะอย่ำงยิง่มวนแรกของวัน

• วำงแผนสู้ – เช่น อำจมี emergency NRTในคนทีต่ิดมำก

• ลดควำมเส่ียงให้น้อยลง –เช่น ไม่อยู่ในกลุ่มนำน หรือด่ืมอย่ำงอ่ืนแทนแอลกอฮอล์

• ก่อนถึงสถำนกำรณ์เส่ียงให้ถำมตัวเองว่ำจะท ำอย่ำงไรทีจ่ะไม่สูบ ทบทวนวธีิล่วงหน้ำ

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ตวัอย่ำงควำมคดิสู้

• เม่ือเข้ำไปในวงเหล้ำให้คดิถึงส่ิงทีจ่ะท ำ แทนกำรคดิว่ำจะไม่ท ำส่ิงที่

ไม่ต้องกำร

• ฉันจะคุยกบัเพ่ือน ด่ืมน ำ้ส้ม น ำ้เยน็

•แทนทีจ่ะคดิว่ำ ฉันจะไม่ด่ืมเหล้ำ จะไม่สูบบุหร่ี

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



6.ให้รำงวลัตนเอง

• กำรให้รำงวลัตนเองจะช่วยจูงใจให้อดทนเลกิให้ได้ กำรเสริมแรงจูงใจเชิงบวกดกีว่ำเชิงลบ 

• รำงวลัไม่ต้องใหอ่โต มำกมำย 

• ให้รำงวลัตนเองอย่ำงสม ่ำเสมอทุกสัปดำห์

• รำงวลัมีทั้งกำรใช้เงนิทีเ่กบ็ได้จำกค่ำบุหร่ี หรือควำมภูมิใจทีเ่ลกิบุหร่ีได้ ช่ืนชมตนเองฯลฯ

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



7. เผลอสูบ & กลบัไปสูบอกีแล้ว

•กำรเผลอกลบัไปสูบคือกำรสูบเพยีงมวนเดยีว หรือคืนเดยีว

Lapse

•กำรกลบัไปสูบอกีหมำยถงึกลบัไปสูบเหมือนเดมิทีเ่คยสูบ

Relapse

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



เม่ือเผลอสูบ

หำกคดิว่ำ “ท ำไม่ได้ กลบัไปสูบอกีแล้ว” กจ็ะท ำให้คนน้ันกลบัไปสูบอกี

หำกคดิว่ำเผลอสูบเพรำะอะไรกจ็ะช่วยให้ยบัยั้งช่ังใจไม่เผลอซ ้ำ

กระตุ้นให้เกดิควำมเข้ำใจในกำรเผลอ ดกีว่ำกำรต ำหนิ

ถำมคนสูบว่ำหำกเกดิเหตุกำรณ์เช่นเดมิจะท ำอย่ำงไรทีจ่ะไม่เผลอสูบอกี

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



8.กำรป้องกนักำรกลบัไปสูบอกี

•คดิถึงส่ิงด ีทีจ่ะเกดิจำกกำรเลกิบุหร่ี

•คดิถึงควำมตั้งใจทีจ่ะเลกิให้ได้

•คดิถึงควำมภูมใิจและสุขใจของตนเองและคนใกล้ชิด

• เม่ืออยำกสูบ คดิถึง 5D

กรองจติ วำทีสำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



5D
Delay – 3-5 นำที

Deep breath – 2-3 คร้ัง

Drink water อย่ำงน้อย 2 ลติร/วนั อมน ้ำ จิบน ้ำ อำบน ้ำ เช็ดหน้ำ/ตัว

Do something else – ขยนั งำนยุ่ง มุ่งออกก ำลงักำย

Destination – ไม่สูบแล้ว / แรงจูงใจ
อ้ำงองิ 4D จำก NSW AU ส่วน D ที่ 5 อ.กรองจติ 

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มลูนิธิรณรงคเ์พ่ือการไม่สบูบหุรี่



ไม่ท้ำทำยบุหร่ี
อย่ำประมำท คดิว่ำเลกิได้แล้วลองมวนเดยีวคงไม่เป็นไร

คดิถึงควำมตั้งใจ ที่จะท ำให้ส ำเร็จ

คดิถึงควำมล ำบำก กว่ำจะเลกิสูบได้

กล้ำปฏิเสธ “ไม่สูบแล้ว” “เลกิสูบแล้ว” ไม่ต้องมเีหตุผล

ไม่ซ้ือ ไม่ขอ ไม่รับ ไม่จุด ไม่ดูด  ไม่ ไม่ ไม่ ไม่ ไม่

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



คาถาเลิกบหุร่ี
มวนแรกไม่จดุ
มวนน้ีไม่สบู
วนัน้ีไม่สบู
เลิกทีละมวน

กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี



ปัจจัยทีท่ ำให้คนเลกิบุหร่ีกลบัมำสูบอกีคร้ังคืออะไรบ้ำง



สำเหตุทีท่ ำให้ไม่เลกิบุหร่ี
• คดิว่าการสูบบุหร่ีท าใหค้ลายเครียด 
• การสูบบุหร่ีท าใหท้ างานได้, คดิออก, มีสมาธิ
• คดิว่าสายไปแล้วสูบมาตัง้นานแล้ว
• คดิว่าจะเลิกเมื่อไรกเ็ลิกได้
• เหน็ผู้สูบบุหร่ีบางคนแก่แล้ว แต่ยังคงแขง็แรงดี
• เพราะคดิว่าบุหร่ีทีม่ีทาร ์และนิโคตนิต ่าไม่อันตราย
• คดิว่าใช้ก้นกรอง/อุปกรณก์รองแล้วคงปลอดภยั
• คดิว่าสูบลดลงแล้ว สูบไม่มาก คงปลอดภยั
• กลัวตาย (เลิกแล้วตาย)



เหตุผลทีท่ ำให้กลบัมำสูบใหม่
ประชำกรทีสู่บบุหร่ี 1.77 ล้ำนคน ทีเ่คยพยำยำมเลกิสูบบุหร่ี 

40.0% เห็นคนอ่ืนสูบ 38.61% รู้สึกหงุดหงดิ / ฉุนเฉียว / โกรธง่ำย

27.42% รู้สึกเครียด 6.64% ด่ืมสุรำแล้วต้องสูบ

6.23% เพ่ือเข้ำสังคม 4.37% นอนไม่หลบั

4.26% รู้สึกไม่สบำยทำงกำย 7.63% อ่ืน 

ส านักงานสถติแิหง่ชาต ิพ.ศ. 2550



ปัจจัยทีท่ าใหผู้้สูบอยากเลิกสูบ
•ราคา - แพง
•กฎหมาย -หาทีสู่บล าบาก/ทีท่ างานไม่ใหสู้บ
•ครอบครัว - ลูกขอร้อง / แฟนขอร้อง
• สังคม - รังเกียจ/พลเมอืงชั้น ๒
•ความกลัว - เป็นโรค/กลัวลูกตามอย่าง
• สุขภาพ  - เร่ิมมอีาการ เร่ิมเป็นโรค บุคลากรวชิาชีพ

สุขภาพบอกให้เลิก



ผศ.กรองจิต วำทสีำธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี

ปัจจยัทีจ่ะท ำให้คนเลกิสูบบุหร่ีได้
• การท าใหม้ีความรู้ถงึพษิภยัของบุหร่ี (จริงๆ)

• การท าใหเ้ข้าถงึบุหร่ียาก –ท าใหร้าคาแพงขึน้ – ลดจุดขายลง
• การจ ากัดทีสู่บ
- หา้มสูบในทีท่ างาน/ทีส่าธารณะ
- ไม่ใหสู้บในบา้น
- การไม่เป็นทีย่อมรับของสังคม
• การช่วยใหเ้ลิก
- ใหค้วามรู้ ความเส่ียง  - พฤตกิรรมบ าบัด   - ยา



เลกิบุหร่ีแบบหักดบิ สูบมำมำกกว่ำสำมสิบปี จะอนัตรำยถึงตำยมั้ยคะ

• กำรเลกิบุหร่ีไม่ท ำให้ตำย แต่กำรไม่เลกิบุหร่ีหรือเลกิช้ำไปจะท ำให้เกดิโรคทีถ่ึงตำยได้

• กำรเลกิสูบบุหร่ีจะมอีำกำรถอนนิโคตนิสูงสุดคือวันที ่3 หลงัเลกิบุหร่ี เพรำะเป็นวนัทีนิ่โคตนิถูกขับออกจำกร่ำงกำย

หมด โดยตรวจไม่พบสำรโคตินินในปัสสำวะ หรือเลือด

• ไม่ว่ำจะสูบมำกีปี่กเ็หมือนกนั เพรำะนิโคตนิในบุหร่ีจะถูกขับออกจำกร่ำงกำยตลอดเวลำ ทุก 2 ช่ัวโมงถูกขับออก

คร่ึงหน่ึง หำกไม่มกีำรสูบเข้ำไปอกี ภำยใน 72 ช่ัวโมงกห็มดไปจำกร่ำงกำย 

• อำกำรถอนนิโคตินไม่ใช่อำกำรลงแดง แต่เป็นอำกำรทำงกำยดังกล่ำวและทีจ่ะมีอำกำรมำกน้อย หำยเร็วหำยช้ำจะขึน้อยู่

กบัควำมเข้มแข็งของแรงจูงใจ เพรำะเป็นอำกำรทำงควำมเคยชินทีส่ิ่งทีเ่คยใช้เคยอยู่ด้วยขำดหำยไป จะรู้สึกซึมเศร้ำ

ว้ำเหว่โดยไม่รู้ตวั ต้องใช้เวลำ 6 เดือน – 1 ปี  จึงจะเรียกว่ำเลกิได้



หลำยคร้ังทีพ่บเจอคนไข้ทีพ่ยำมเลกิบุหร่ีแต่พอเห็นคนอ่ืนสูบหรือได้กลิน่ควนับุหร่ีคนไข้
บอกว่ำมักจะอดทีจ่ะหวนไป กลบัไปสูบอกีคร้ังไม่ได้กรณนีีเ้รำสำมำรถให้ค ำแนะน ำอะไรแก่
คนไข้ได้บ้ำงค่ะ

• เสริมแรงจูงใจ

• เลีย่งบริเวณทีม่กีารสูบบุหร่ี

• ไม่มบุีหร่ีตดิตัว

• ไม่ซือ้ ไม่ขอ ไม่จุด ไม่สูบ 

• น า้ และผลไม้รสเปรีย้ว ยาอมชุ่มคอ ตดิตัวไว้ใช้เมือ่อยากสูบบุหร่ี 

• ไม่แนะน าลูกอมรสซ่า รสหวาน ส่วนใหญ่จะท าให้กลับไปสูบอกี



หำกพบคนมีกลิน่บุหร่ีในทีท่ ำงำนควรเตือนอย่ำงไรจงึจะดทีีสุ่ด 

• แบบเป็นมิตร

• ใหเ้อกสารวิธีเลิก

• ไม่ต าหนิหากเลิกไม่ได ้

• ใช้มาตรการเขตหา้มสูบตามกฎหมาย (ตดิป้าย)



เน่ืองจำกพฤตกิรรมกำรสูบบุหร่ีมผีลต่อกำรมีบุตรยำก 
เรำควรอธิบำยให้คนไข้เข้ำใจได้อย่ำงไร?

นิโคตนิในควนับุหร่ีท ำให้หลอดเลือดตบีแคบลง กำร
ท ำงำนของระบบสืบพนัธ์ุจงึเส่ือมลง และกำร
สร้ำงเช้ืออสุจิลดลง และเช้ืออสุจอ่ิอนแรง

ท ำให้กำรเคล่ือนไหวของสเปิร์มลดลง (เลกิได้ 3 
เดือนจ ำนวนเช้ืออสุจเิพิม่จ ำนวนและแขง็แรงขึน้
เป็นปกต)ิ
มบุีตรยำก



นำนแค่ไหนทีจ่ะบ่งบอกว่ำเค้ำเลกิบุหร่ีได้แล้ว

• กำรปรับพฤตกิรรมเลกิบุหร่ี ใช้เวลำอย่ำงน้อย 6 เดือนนับได้ว่ำเลกิได้ (ยอมรับ

ทำงกำรวจิยั)

• กำรยอมรับในสำกลว่ำเลกิได้คือ 1 ปี (Maintenance)

• เลกิเดด็ขำด 5 ปี (Terminal) 



เรำในฐำนะ MT สำมำรถมหีน้ำทีเ่ป็นผู้แนะน ำคนไข้ คนทัว่ไป หรือ
นักเรียนในโรงเรียนได้ใช่ไหมคะ ขอบคุณค่ะ

• ใช่ค่ะ ขอเป็นก าลังใจใหท้ านะคะ



เรำจะใช้หลกัจิตวทิยำไปในทำงไหนได้บ้ำงทีจ่ะโน้มน้ำวให้คนทีสู่บ
บุหร่ีหนัก หันมำเลกิได้

•กำรช่วยเลกิบุหร่ีไม่มหีลกัประกนัว่ำเขำจะเลกิได้ จนกว่ำเขำจะคดิได้

และลงมือเลกิอย่ำงจริงจัง

• มงีำนวจิัยใช้หลกั MI (Motivational Interviewing ) ในกำรให้

ค ำแนะน ำ พบว่ำมปีระสิทธิภำพเพิม่อตัรำกำรเลกิได้



คุณพ่ออำยุ66ปีสูบบุหร่ีมำเกนิ40ปีปัจจุบันยงัไม่เลกิ สูบ10ซองใช้เวลำ2
อำทติย์อยำกขอเทคนิคค ำแนะน ำ, แนวทำงช่วยให้ท่ำนเลกิค่ำ

- แนะน ำให้โทรไปที่ 1600 นะคะ

- หำกมร้ีำนยำคุณภำพอยู่ใกล้บ้ำน จะได้รับค ำแนะน ำจำก
เภสัชกรโดยตรง ซ่ึงสำมำรถให้ผลติภณัฑ์ช่วยเลกิบุหร่ีท ำ
ให้เลกิง่ำยขึน้



ศ.นพ.ประกติ วำทีสำธกกจิ
เลขำธิกำรมูลนิธิรณงค์เพ่ือกำรไม่สูบบุหร่ี
ตอบค ำถำมเกีย่วกบับุหร่ีไฟฟ้ำ

แนะน ำให้เข้ำไป follow Face Book ของมูลนิธิรณรงค์เพ่ือกำร

ไม่สูบบุหร่ี จะมข้ีอมูลทีท่นัสมยัน ำมำใช้ได้



ค ำถำม

• กำรใช้บุหร่ีไฟฟ้ำ สำมำรถช่วยกำรเลกิบุหร่ีได้จริงหรือไม่

• บุหร่ีไฟฟ้ำมอีนัตรำยไหม ทดแทนบุหร่ีทัว่ไปได้ไหม

• กำรสูบบุหร่ีไฟฟ้ำแทนกำรสูบบุหร่ีมวน ช่วยลดควำมจ ำนวนนิโคตินในเลือดไหมครับ แล้วควำมเส่ียงบุหร่ีไฟฟ้ำมี เยอะ
ไหมครับ

• บุหร่ีไฟฟ้ำมอีนัตรำยหรือไม่อย่ำงไร บอระกู่ ถือว่ำเป็นบุหร่ีไหม

• กำรใช้บุหร่ีไฟฟ้ำจริงหรือไม่ทีจ่ะช่วยลดกำรสูบบุหร่ี บุหร่ีไฟฟ้ำปัจจุบันกลำยเป็นแฟช่ันไปแล้ว มีแนวทำงอย่ำงไรเพ่ือ
ช่วยลดปัอหำดงักล่ำว

• ผลของการสูบบุหร่ีไฟฟ้าร้ายแรงเท่าบุหร่ีธรรมดาไหมคะ















ถำม
กำรใช้บุหร่ีไฟฟ้ำสำมำรถช่วยกำรเลกิสูบบุหร่ีจริงหรือไม่



ตอบ

มทีั้งจริงกบัไม่จริง ขึน้กบับริบททีใ่ช้บุหร่ีไฟฟ้ในกำรเลกิสูบบุหร่ี
1.ช่วยได้จริง. ถ้ำใช้ภำยใต้กำรทดลองวจิัย
มงีำนวจิัยทีน่ ำบุหร่ีไฟฟ้ำมำรักษำกำรเลกิสูบบุหร่ีเปรียบเทยีบกบักำรรักษำด้วยนิโคตนิทดแทน โดยไม่มกีำรให้ 
Counseling ร่วมด้วย พบว่ำ ทั้งสองวธีิท ำให้คนเลกิสูบบุหร่ีได้น้อยไม่แตกต่ำงกนั
แต่มีงำนวจิัยอกีช้ินหน่ึงที่มกีำรให้ Counseling ร่วมด้วย พบว่ำ กลุ่มทีใ่ช้บุหร่ีไฟฟ้ำ สำมำรถเลกิสูบบุหร่ีได้ มำกกว่ำ
กลุ่มทีใ่ช้นิโคตนิทดแทน 1.8 เท่ำ แต่กลุ่มทีเ่ลกิสูบบุหร่ีธรรมดำได้โดยกำรใช้บุหร่ีไฟฟ้ำ 80 % ยงัคงสูบบุหร่ีไฟฟ้ำ
ต่อไปหลงัจำกเลกิสูบบุหร่ีธรรมดำแล้ว คือเปลีย่นจำกตดิบุหร่ีธรรมดำมำตดิบุหร่ีไฟฟ้ำ
เท่ำทีม่หีลกัฐำน มเีพยีงประเทศองักฤษ ทีแ่พทย์อนุอำตให้ผู้สูบบุหร่ีทีม่ำรับกำรรักษำเพ่ือเลกิบุหร่ี อำจจะเลือกใช้
บุหร่ีไฟฟ้ำในกำรช่วยเลกิ แทนกำรใช้ยำอย่ำงอ่ืน ภำยใต้ค ำแนะน ำและ Counseling



2.ไม่จริง ไม่ช่วยให้เลกิสูบบุหร่ี. ซ ำ้้ยงัท ำให้เลกิสูบบุหร่ีได้น้อยกว่ำกำรเลกิบุหร่ีด้วยวธีิอ่ืน. คือถ้ำใช้บุหร่ีไฟฟ้ำเพ่ือจะ

เลกิสูบบุหร่ีธรรมดำด้วยตวัผู้สูบบุหร่ีเอง มงีำนวจิัยจ ำนวนมำก ทีพ่บว่ำ กลบัเลกิสูบบุหร่ีได้น้อยกว่ำคนสูบบุหร่ีทีใ่ช้วิธี

อ่ืนในกำรเลกิสูบบุหร่ี

สรุปคือ ถ้ำใช้บุหร่ีไฟฟ้ำในกำรเลกิบุหร่ี ภำยใต้เง่ือนใขกำรท ำวจิัย

ร่วมกบักำรให้ Counseling บุหร่ีไฟฟ้ำช่วยให้คนเลกิสูบบุหร่ีได้( in research setting)

แต่ในกำรใช้บุหร่ีไฟฟ้ำตำมสภำพชีวิตจริง(in real life setting or in field use)กำรใช้บุหร่ีไฟฟ้ำ กลบัท ำให้เลกิสูบบุหร่ี

ได้น้อยกว่ำกำรเลกิสูบบุหร่ีด้วยวธีิอ่ืน 

FDA สหรัฐอเมริกำจึงยงัไม่รับรองให้บุหร่ีไฟฟ้ำเป็นผลติภัณฑ์ช่วยกำรเลกิสูบบุหร่ี และห้ำมโฆษณำว่ำบุหร่ีไฟฟ้ำช่วย

เลกิสูบบุหร่ีได้

องค์กำรอนำมัยโลกประกำศว่ำ. ยงัไม่มหีลกัฐำนทีเ่ป็นกลำง ทียื่นยนัว่ำบุหร่ีไฟฟ้ำช่วยกำรเลกิสูบบุหร่ีได้



• และในหลำยประเทศทีก่ฏหมำยก ำหนดให้บุหร่ีไฟฟ้ำเป็นยำ บริษัทบุหร่ีสำมำรถขอขึน้ทะเบียนเป็นยำเลกิบุหร่ี

ได้ แต่ไม่มใีครน ำบุหร่ีไฟฟ้ำมำขึน้ทะเบียนเป็นยำช่วยเลกิบุหร่ี คงจะเพรำะไม่สำมำรถผ่ำนมำตรฐำนทีจ่ะเป็น

ยำ เน่ืองจำกระดบันิโคตนิทีสู่งและมกีำรใส่สำรปรุงแต่งกลิน่รสจ ำนวนมำก และไม่สำมำรถแสดงหลกัฐำนว่ำ

ช่วยให้เลกิสูบบุหร่ีได้

ในโลกแห่งควำมเป็นจริง คนสูบบุหร่ีธรรมดำทีหั่นไปสูบบุหร่ีไฟฟ้ำ เพ่ือหวงัจะเลกิสูบบุหร่ี ส่วนใหอ่จบลง

ด้วยกำรสูบทั้งสองอย่ำง( dual user) ซ่ึงอนัตรำยยิง่กว่ำสูบเพยีงอย่ำงใดอย่ำงหน่ึง

อ้ำงองิ

https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1808779

https://www.researchgate.net/publication/323123701_E-

cigarettes_Associated_With_Depressed_Smoking_Cessation_A_Cross-

sectional_Study_of_28_European_Union_Countries

https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1808779
https://www.researchgate.net/publication/323123701_E-cigarettes_Associated_With_Depressed_Smoking_Cessation_A_Cross-sectional_Study_of_28_European_Union_Countries


ถำม

ผลของกำรสูบบุหร่ีไฟฟ้ำ ร้ำยแรงเท่ำบุหร่ีธรรมดำหรือไม่



ตอบ

• คงยำกทีจ่ะมีผลติภัณฑ์อะไรทีถู่กกฏหมำย จะมีอนัตรำยเท่ำบุหร่ี ทีท่ ำให้คร่ึงหน่ึงของผู้สูบบุหร่ีระยะ

ยำว เจ็บป่วยด้วยโรคต่ำง และเสียชีวติก่อนเวลำปีละกว่ำ 7 ล้ำนคน

ผลกระทบของกำรใช้บุหร่ีไฟฟ้ำระยะยำว ยงัไม่มีใครรู้ เพรำะเพิง่ใช้กนัแพร่หลำยเม่ือประมำณ 10 ปีมำ

นีเ้อง

บุหร่ีไฟฟ้ำแม้จะมีสำรพษิน้อยกว่ำบุหร่ีธรรมดำ เน่ืองจำกไม่มีกำรเผำไหม้ แต่กมี็สำรพษิบำงอย่ำงทีไ่ม่มี

ในบุหร่ีธรรมดำ และมีโลหะหนัก มีสำรก่อมะเร็ง รวมทั้งยงัมีใขมันพืชทีใ่ช้เป็นตัวละลำย ที่เป็นอนัตรำย

ต่อปอด มีนิโคติน และสำรปรุงรสอกีนับร้อยชนิด



• กำรทบทวนงำนวจิัยทีม่ีกำรตพีมิพ์มำทั้งหมด สรุปว่ำ ผลกระทบของบุหร่ีไฟฟ้ำต่อทำงเดนิหำยใจ. 

ยงัไม่สำมำรถทีจ่ะบอกว่ำ บุหร่ีไฟฟ้ำอนัตรำยน้อยกว่ำบุหร่ีธรรมดำ และเร่ิมมหีลกัฐำนว่ำบุหร่ี

ไฟฟ้ำท ำให้มอีำกำรของโรคถุงลมปอดพอง

กำรทบทวนงำนวจิัยถึงผลกระทบต่อระบบหลอดเลือดและหัวใจ สรุปว่ำ นิโคตนิในบุหร่ีไฟฟ้ำ เพิม่

ภำระกำรท ำงำนของหัวใจและหลอดเลือด เพิม่ควำมเส่ียงหัวใจวำยกระทนัหัน

งำนวจิัยยงัพบว่ำบุหร่ีไฟฟ้ำท ำให้เกดิกำรเปลีย่นแปลงของเซลล์เย่ือบุช่องปำกทีอ่ำจน ำไปสู่กำรเกดิ

มะเร็ง และกำรทดลองในหนูทีไ่ด้รับควนับุหร่ีไฟฟ้ำ ท ำให้เกดิมะเร็งปอดได้

หำกดูจำกประสบกำรณ์เร่ืองผลกระทบของกำรสูบบุหร่ีธรรมดำต่อสุขภำพทีใ่ช้เวลำนำน

ผลกระทบระยะยำวของบุหร่ีไฟฟ้ำอำจต้องใช้เวลำ 20-30-40ปี กว่ำที่จะเห็นผลกระทบเตม็ที่



• ศำสตรำจำรย์แสตนตัน กล๊ำนซ์ แห่งมหำวทิยำลยัแคลฟิอร์เนีย ซำนฟรำนซิสโก ผู้เช่ียวชำอระดับ

โลกในงำนวจัิยเกีย่วกบับุหร่ีไฟฟ้ำ

ให้ควำมเห็นว่ำ “ยิง่เรำรู้จักบุหร่ีไฟฟ้ำมำกขึน้เท่ำไร ยิง่เห็นว่ำมันมีอนัตรำย อนัตรำยต่อปอดและ

หัวใจ ใกล้เคยีงกบับุหร่ีธรรมดำ และเร่ิมมีหลกัฐำนว่ำ ท ำให้เกดิมะเร็ง”

อ้ำงองิhttps://https://www.bmj.com/content/366/bmj.l5275

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0091743519302464

https://www.bmj.com/content/366/bmj.l5275
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0091743519302464


ถำม

กำรสูบบุหร่ีไฟฟ้ำแทนกำรสูบบุหร่ีมวน ช่วยลดจ ำนวนนิโคตนิในเลือด

ใหม



ตอบ

ขึน้กบัพฤติกรรมกำรสูบ ถ้ำสูบบุหร่ีไฟฟ้ำมำกคร้ัง นิโคตินในเลือดกจ็ะสูงกว่ำกำรสูบบุหร่ีมวน

น ำ้ยำบุหร่ีไฟฟ้ำยีห้่อต่ำง  จะมีควำมเข้มข้นของนิโคตนิทีแ่ตกต่ำงกนั

คนทีต่ิดบุหร่ี จะมีควำมต้องกำรนิโคตนิไม่เท่ำกนั เขำจะสูบปริมำณมำกตำมทีร่่ำงกำยเขำต้องกำร

ข้อมูลระดับนิโคตินในเลือดของคนทีสู่บบุหร่ีไฟฟ้ำ ยงัไม่ค่อยมีกำรเผยแพร่



ถำม

บอระกู่ถือว่ำเป็นบุหร่ีชนิดหน่ึงใหม



ตอบ

บอระกู่หรือ บำรำกู่เป็นผลติภณัฑ์ยำสูบหรือบุหร่ีชนิดหน่ึง

บอระกู่ท ำจำกยำเส้นหมักกบักำกน ำ้ตำลและผลไม้ชนิดต่ำง . ใช้ควำมร้อนจำกเตำถ่ำนท ำให้เผำใหม้ ควนัทีเ่กดิ

จำกกำรเผำใหม้ยำเส้นหมักจะผ่ำนน ำ้ก่อนทีจ่ะถูกสูบเข้ำปอดผู้สูบ

บอระกู่มีสำรพษิเหมือนกบัควนับุหร่ี. ควนัทีไ่ปผ่ำนน ำ้มำแล้ว ไม่ได้ลดสำรเคมีทีเ่ป็นพษิต่อร่ำงกำยเหมือนกบั

ควนับุหร่ี แต่มีควำมเข้มข้นสูงกว่ำ

กำรสูบบอระกู่มักจะสูบด้วยกนัหลำย คน ด้วยสำยสูบเดยีวกนั จึงอำจจะเป็นแหล่งแพร่เช้ือโรคระหว่ำงคนที่

ร่วมสูบบอระกู่ด้วยกนั

https://cen.acs.org/articles/93/i25/s-Hookah-Healthier-Smoking-Cigarette.html

https://cen.acs.org/articles/93/i25/s-Hookah-Healthier-Smoking-Cigarette.html


ขอบคุณทีใ่ห้ควำมสนใจ


