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        ทางเลือกเพื�อลด ละ เลิก บุหรี�

อยากเลิกบุหรี� ได้จรงิ ต้องทําตามนี�

บุหรี�ไฟฟ�า คืออะไร?

เหตผุลที�บุหรี�ไฟฟ�าไมช่ว่ยในการเลิกบุหรี�

บุหรี�ไฟฟ�า 
ไม่ชว่ย!ไม่ชว่ย!

ห่างไกลจากคนที�สบุบุหรี�

พจิารณาถึงผลดีในการเลิกบุหรี�

การใชพ้ฤติกรรมบาํบดั เป�นการปรบัเปลี�ยนพฤติกรรมที�
เคยชนิ เชน่ หลีกเลี�ยงสถานที�หรอืชว่งเวลาที�เคยสบู
บุหรี�ประจาํ รวมถึงหลีกเลี�ยงอารมณที์�ทําให้เกิดความ
อยากสบู

เมื�อไหรที่�รูส้กึวา่อยากสบู ให้เราหากิจกรรมอยา่งอื�น
ทดแทน

บุหรี�ไฟฟ�า (Electronic Cigarette) เป�นอุปกรณ์
สบูบุหรี�ชนดิหนึ�งที�ใชก้ลไกไฟฟ�าทําให้เกิดความ
รอ้นและไอนํ�า ซึ�งประกอบไปด้วยสารเคมต่ีาง ๆ
โดยไมม่คีวนัจากกระบวนการเผาไหมเ้หมอืนบุหรี�
ปกติทั�วไป

2. สารนโิคตินในบุหรี�ไฟฟ�ามสีารปรุงแต่งกลิ�นและรส ทําให้ผูส้บูบุหรี�
ไฟฟ�าเสพติดได้เหมอืนกัน
3. เนื�องจากบุหรี�ไฟฟ�ามสีารโลหะหนักหลายชนดิ เชน่ นกิเกิล สงักะสี
โครเมยีมที�มผีลกระทบต่อระบบหัวใจหลอดเลือดและสมอง
4. นํ�ายาบุหรี�ไฟฟ�า เมื�อโดนความรอ้นแล้วจะมปีฏิกิรยิา ทําให้เปลี�ยน
เป�นสารก่อมะเรง็ได้

1.ในบุหรี�ไฟฟ�ามสีารนโิคตินที�ทําให้เกิดการเสพ
ติดและทําให้เกิดโรคสมองติดยาได้แบบเดียวกับ
ที�เกิดในผูใ้ชเ้ฮโรฮีนและยาบา้

ไมช่ว่ย!

บุหรี�ไฟฟ�า
ลดจาํนวนการสบูบุหรี� 

กระตุ้นให้อยากเลิกบุหรี�
ให้เลิกสบูผลิตภัณฑ์ยาสบูอื�นๆ

ไมช่ว่ย!

ไมช่ว่ย!

เครอืขา่ยนสิตินกัศึกษากายภาพบาํบดัเพื�อสงัคมไทยปลอดบุหรี�
มหาวทิยาลัยมหิดลและมหาวทิยาลัยวลัยลักษณ์

เลิกบุหรี�


