
มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่
ปรับปรุงครั้งที่ 3

วันที่ 21 สิงหาคม 2551

พษิภยัของบุหรี่ และ

       วธิีเลกิสูบบุหรี่



ความรู้เรื่องพษิภัยของบุหรี่และวธิีเลกิสูบบุหรี่นี้

จดัทาํโดย

ผู้ช่วยศาสตราจารย์กรองจติ    วาทสีาธกกจิ

เพือ่มูลนิธิรณรงค์เพือ่การไม่สูบบุหรี่

โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อใหน้าํไปเผยแพร่รณรงคใ์หค้นเลิกสูบบุหรี่

ป้องกนัเดก็และวยัรุ่นจากการเริ่มสูบบุหรี่

และสร้างค่านิยมสงัคมไม่สูบบุหรี่

คาํนํา



ผู้ทีต่้องการนําข้อมูลวชิาการนีไ้ปเผยแพร่

โปรดติดต่อ

มูลนิธิรณรงค์เพือ่การไม่สูบบุหรี่

36/2  ซอยประดพิทัธ์ 10  แขวงสามเสนใน  เขตพญาไท 

กรุงเทพฯ 10400

โทรศัพท์ 0-2278-1828    โทรสาร 0-2278-1830



บุหรี่  หมายถงึ ผลติภณัฑ์ยาสูบทุกชนิด ได้แก่

- บุหรี่ซิการ์แรต

- บุหรี่มวนเอง หรือยาสูบมวนใบจากหรือกระดาษ

- ซิการ์

- ไปป์

- ฯลฯ

ข้อตกลงเบือ้งต้น



เนือ้เรื่องใน ซีด ีนีแ้บ่งเป็น 2 ตอน

คอื

ตอนที ่1 

เรื่อง พษิภัยของบุหรี่และควนับุหรี่มอืสอง

ตอนที ่2 

เรื่อง   วธิีเลกิสูบบุหรี่

เนือ้เรื่อง



ตอนที ่ 1

พิษภยัของบุหรี่และควนับุหรี่มือสอง



• ปัจจุบันมผีู้สูบบุหรี่ทัว่โลกประมาณ 1,100 ล้านคน

• ภายในปี 2568 จะเพิม่ขึน้เป็นจํานวนกว่า 1,600 ล้านคน

• ร้อยละ 80 เป็นประชากรทีอ่ยู่ในประเทศกาํลงัพฒันา

• ร้อยละ 50 ของผู้ทีเ่สียชีวติจากโรคทีเ่กดิจากการสูบบุหรี่อยู่

ในประเทศกาํลงัพฒันา และจะเพิม่เป็นร้อยละ 70 ในปี 2570

หากเราไม่ช่วยกนัรณรงค์

สถานการณ์การสูบบุหรี่



• ประชากรไทยอายุ 15 ปี ขึน้ไป สูบบุหรี่ดงันี้

• จํานวนผู้สูบประจํา 9.54 ล้านคน

 เป็น ชาย 9.02 ล้านคน  หญงิ 0.52 ล้านคน

• จํานวนผู้สูบเป็นครั้งคราว 1.5 ล้านคน

• อตัราการสูบบุหรี่โดยรวม 21.91%

• อตัราผู้สูบเป็นประจํา 18.94%

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

สถานการณ์การสูบบุหรี่ของประชากรไทย
สาํรวจปี 2550 โดย ศจย.



ศูนยว์จิยัและจดัการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ 2550

จํานวนรวม/

อตัรา

เพศชาย/

อตัรา

เพศหญงิ/

อตัรา

ผู้สูบปัจจุบัน 10,857,756 คน

21.22 %

10,347,580 คน

41.70 %

510,176 คน

1.94 %

ผู้สูบเป็น

ประจํา

9,486,311 คน

18.54 %

9,068,002 คน

36.55 %

418,309 คน

1.59 %

ผู้สูบเป็นครั้ง

คราว

1,371,445 คน

2.68 %

1,279,577 คน

5.16 %

91,869 คน

0.35 %

อตัราการสูบบุหรี่ของประชากรไทยอายุ 15 ปีขึน้ไป



• เริ่มสูบเมือ่อายุ 10-14 ปี  ร้อยละ 6.5

• เริ่มสูบเมือ่อายุ 15-19 ปี  ร้อยละ 58.2

• เริ่มสูบเมือ่อายุ 20-24 ปี  ร้อยละ 27.7

• อายุเฉลีย่ทีเ่ริ่มสูบคอื 18.25 +_ 4.34 ปี

ศูนยว์จิยัและจดัการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ 2550

อายุทีเ่ริ่มสูบบุหรี่



ชาย (%) หญงิ(%) จํานวน (ล้านคน)

- ไม่เคยเรียน 44.3 8.4 0.48

- ก่อนประถมศึกษา 46.2 2.9 3.97 6.7

- ประถมศึกษา 43.2 1.6 2.27

- มธัยมต้น 30.4 0.5 1.33

- มธัยมปลาย 28.2 0.6 0.99

- อุดมศึกษา 19.1 0.4 0.51

อตัราการสูบบุหรี่ตามระดบัการศึกษา



ศูนยว์จิยัและจดัการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ 2550

ประชากร จนทีสุ่ด

Low

เกอืบจน

M

ปานกลาง

M

เกอืบรวย

M

รวยทีสุ่ด

High

รวม 20.78 26.09 25.14 21.29 13.88

ชาย 47.95 49.18 47.25 40.04 27.80

หญงิ 2.97 2.62 2.08 1.43 0.77

อตัราการสูบบุหรี่กบัรายได้ครัวเรือน



• บุหรี่เป็นยาเสพติดที่มีอาํนาจการเสพติดสูงสุดในหมู่

ยาเสพติดดว้ยกนัและเลิกยากที่สุด

• แมว้า่ร้อยละ 80 ของคนที่เสพติดบุหรี่อยากจะเลิก 

แต่ใน 100 คน ที่อยากจะเลิก จะเลิกไดส้าํเร็จเพียง 

7-10 คน เท่านั้น

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เป็นปัญหาระดบัโลก



• ยาสูบเป็นผลิตภณัฑเ์ดียวที่ผูผ้ลิตตั้งใจจะผลิตใหค้น

บริโภคและเป็นผลิตภณัฑท์ี่ฆ่าครึ่งหนึ่งของผูท้ี่บริโภค

เป็นประจาํ “สินคา้แห่งความตาย” “License to KILL”

•  ภายในปี 2020  จะฆ่าคนมากกวา่ 10 ลา้นคน/ปี และ 

ก่อใหเ้กิดความตายทัว่โลก มากกวา่ความตายที่เกิดจาก

โรค เอช ไอ ว ี, วณัโรค , การตายของมารดาหลงัคลอด, 

อุบตัิเหตุรถยนตร์ , ฆ่าตวัตาย และ ถกูฆ่าตาย รวมกนั

ทั้งหมด

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ทาํอนัตรายทั้งคนสูบและไม่สูบ

• ด้านสุขภาพกาย

• ด้านสุขภาพจติ

• ด้านเศรษฐกจิ ส่วนตวัและของชาติ

• ด้านสภาพแวดล้อม

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ควนับุหรี่



• ครึ่งหนึ่งของผูท้ี่เสพติดบุหรี่แลว้เลิกไม่ได ้จะป่วยและ
เสียชีวติจากโรคที่เกิดจากการสูบบุหรี่ 

• ผูท้ี่สูบตั้งแต่วยัรุ่นอยา่งต่อเนื่อง ประมาณ 25% จะตาย
ก่อนวยัอนัควรในช่วงวยักลางคน และอีก 25% จะตาย
ก่อนเวลาอนัควรในวยัชรา

• โดยเฉลี่ยอายจุะสั้นลง 8 ปี แต่สุขภาพโดยทัว่ไปจะทรุด
โทรมก่อนหนา้เสียชีวติ 10 – 20 ปี

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

สุขภาพกายเป็นความเสี่ยง



บุหรี่

ทาํร้ายสุขภาพ
อย่างไร?



• โรคหัวใจ 17  ล้านคน

• โรคมะเร็ง 7  ล้านคน

• โรคปอดเรื้อรัง 4  ล้านคน

• โรคเบาหวาน 1  ล้านคน

องค์การอนามยัโลก  พ.ศ. 2550

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

การเสียชีวติจากโรคเรื้อรังต่อปีของทัว่โลก



      โรคเรื้อรัง     ปัจจยัเสี่ยง (ทีแ่ก้ไขได้)
- หัวใจและหลอดเลอืด - สูบบุหรี่  - ขาดการออกกาํลงักาย

- อ้วน      - ความดนัสูง – สุรา

- เบาหวาน

- มะเร็ง - สูบบุหรี่ – สุรา  - อาหาร

- สารพษิจากสิ่งแวดล้อม

- การตรวจค้นระยะแรก

 - โรคปอดเรื้อรัง - สูบบุหรี่  - สิ่งแวดล้อม  - อาชีพ

-เบาหวาน - อ้วน   - ขาดการออกกาํลงักาย
มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



การสูบบุหรี่

การขาดการออกกาํลงักาย

อาหารทีไ่ม่ถูกสุขลกัษณะ

 อ้วน

 สุรา

การตรวจค้นโรคระยะแรก

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ปัจจยัเสี่ยงร่วมจุดเน้นในการแก้ปัญหา



1. นิโคตนิ  (สารเสพตดิ)

2. สารก่อมะเร็ง  (มากกว่า 60 ชนิด)

3. สารพษิ  (มากกว่า 250 ชนิด)

4. สารเคมชีนิดต่าง ๆ  4,000 ชนิด

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

สารพษิในควนับุหรี่



• มีอยูใ่นใบยาสูบตามธรรมชาติ ในสมยัโบราณใชฆ้่าแมลง 

• เป็นสารพิษอยา่งแรง สามารถดูดซึมเขา้ทางผวิหนงัและเยือ่บุ

ร่างกายได้

• เป็นสารที่มีฤทธิ์เสพติด สูบแลว้ติด

• เมื่อสูดควนัเขา้ไป เพียง 6-10 วนิาที นิโคตินจะเขา้สู่สมอง

• ระยะแรกออกฤทธิ์กระตุน้สมองทาํใหรู้้สึกสบายใจคลายเครียด

• ระยะต่อมาจะกดระบบประสาท ทาํใหรู้้สึกเครียด 

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

นิโคตนิ



คนสูบ• พฤตกิรรม

– ความเคยชิน

– ท่าทางการสูบบุหรี่

• ภาวะจติใจ
– ความเครียด

– ความสุขทีไ่ด้จากการสูบบุหรี่

• ร่างกาย (ตดินิโคตนิ)
ร่างกาย

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

กลไกการตดิบุหรี่



• มอียู่ในใบยาสูบ

• เป็นคราบเหนียวทีท่าํให้เลบ็มสีีเหลอืง

• เป็นสารก่อมะเร็ง

• ร้อยละ 50 ของทาร์จะจบัอยู่ทีป่อด

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ทาร์ หรือนํา้มนัดนิ



• คาร์บอนไดซัลไฟด์ : ทาํให้ผนังเส้นเลอืดแดงหนาและแขง็ขึน้ 

• คาร์บอนมอนอกไซด์ : เหมอืนควนัจากท่อไอเสียรถยนต์, ทาํให้เลอืดข้นและหนืด

มากขึน้ เป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหัวใจ

• ไนโตรเจนไดออกไซด์ : ทาํลายเยือ่บุถุงลม เป็นสาเหตุของโรคถุงลมปอดโป่งพอง

• ไฮโดรเจนไซยาไนด์ : ก่อให้เกดิอาการไอ มเีสมหะ หลอดลมอกัเสบเรื้อรัง

• ฟอร์มาลดไีฮด์ : ใช้ดองศพ, เป็นสารก่อมะเร็งอย่างแรง

ฯลฯ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เมื่อจุดบุหรี่สูบ ความร้อนจะเผาไหมส้ารเคมีในมวนบุหรี่ เกิดปฏิกิริยากบั

ออกซิเจน ไฮโดรเจน คาร์บอนไดออกไซด ์และไนโตรเจนที่มีอยูใ่นอากาศ

ทาํใหเ้กิดสารพิษต่าง ๆ ขึ้นมากมาย ไดแ้ก่ :



 ก่อให้เกดิโรคมะเร็ง

 โรคถุงลมโป่งพอง

 โรคหัวใจและหลอดเลอืด

 โรคแทรกคนตั้งครรภ์

 โรคทางเดนิหายใจในเดก็

 อนัตรายของควนับุหรี่มอืสอง

ควนับุหรี่ทาํให้

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



1.  มะเร็งปอด         7.   มะเร็งตบัอ่อน

2.  มะเร็งช่องปาก         8.   มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ

3.  มะเร็งกล่องเสียง         9.   มะเร็งของไต 

4.  มะเร็งหลอดอาหารส่วนต้น   10.  มะเร็งปากมดลูก 

5.  มะเร็งกระเพาะอาหาร         11.  มะเร็งเต้านม

6.  มะเร็งเมด็เลอืดขาวชนิดเฉียบพลนั

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

มะเร็ง 11 ชนิดทีเ่ป็นผลจากการสูบบุหรี่





• ผู้สูบบุหรี่จัดจะมคีวามเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปอด

มากกว่าผู้ไม่สูบถงึ 50 เท่า

• ผู้ไม่สูบบุหรี่ทีเ่ป็นมะเร็งปอด ร้อยละ 30 เกดิจากการ

ได้รับควนับุหรี่ทีผู่้อืน่สูบ

• ถ้าหยุดสูบบุหรี่ได้ทนัก่อนทีป่อดจะได้รับความเสียหาย

อย่างถาวร โอกาสเกดิมะเร็งปอดจะลดลงทนัท ีหลงั

หยุดสูบ 10-15 ปี โอกาสเป็นมะเร็งปอดจะลดลงเหลอื 6 

เท่าของคนไม่สูบ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ร้อยละ 90 ของมะเร็งปอดมสีาเหตุมาจากการสูบบุหรี่



• มะเร็งปอดระยะแรกจะไม่มอีาการ  

เมือ่ไรทีม่อีาการแสดงว่าเป็นโรคมากแล้ว  

• โดยเฉลีย่ผู้ป่วยทีเ่ป็นมะเร็งปอดจะมชีีวติ

อยู่ได้หลงัจากเริ่มมอีาการเป็นเวลา

ประมาณ 6 เดอืน  ร้อยละ 80 จะเสียชีวติ

ภายใน 1 ปี  และแม้ว่าจะให้การรักษาอย่าง

ด ี กจ็ะมอีตัราการรอดชีวติเพยีงร้อยละ 2 

ถงึ 5  เท่านั้น

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ผู้ป่วยมะเร็งปอดระยะสุดท้าย



ผู้ป่วยมะเร็งมะเร็งกล่องเสียง

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

• ควนับุหรี่เป็นสาเหตุของมะเร็ง

• ผู้ทีไ่ด้รับควนับุหรี่วนัละ 3  

   ชั่วโมงขึน้ไป มอีตัราเสี่ยงต่อการ

   เป็นมะเร็งทีล่าํคอมากกว่าคนที่

   ไม่ได้รับควนับุหรี่ 3 เท่า



ผู้ทีใ่ช้ยาสูบชนิดอมหรือเคีย้ว

 มคีวามเสี่ยงต่อการเกดิมะเร็งปากสูงขึน้

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



• สารพิษในควนับุหรี่สามารถดูดซึมเขา้กระแสเลือดไปทัว่

ร่างกาย

• การสูบบุหรี่ก่อใหเ้กิดความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งที่อวยัวะ   

ต่าง ๆ มากกวา่ 1 แห่ง

• การสูบบุหรี่มีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหาร 

หลอดคอ หลอดอาหาร โดยเฉพาะผูท้ี่ดื่มสุราดว้ย

• คนสูบบุหรี่มีแนวโนม้เกิดแผลในกระเพาะอาหารมากกวา่     

คนไม่สูบ 4 เท่า

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ผลการวจิยัพบว่า



บุหรี่ทาํให้เกดิโรคหัวใจ

และหลอดเลอืดชนิดไหนบ้าง?



1. เสน้เลือดใหญ่ในทอ้งโป่ง

2. เสน้เลือดหวัใจตีบ

3. เสน้เลือดสมองตีบหรือแตก

4. เสน้เลือดส่วนปลายตีบ

5. หลอดเลือดแขง็ตวัทัว่ไป

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

โรคหัวใจและหลอดเลอืด





• ผู้สูบบุหรี่มโีอกาสหัวใจวาย

ตายในอายุ 30-40 ปี สูงกว่า

ผู้ไม่สูบถงึ 5 เท่า 

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

การสูบบุหรี่เป็นสาเหตุสําคญัของ

โรคเส้นเลอืดหัวใจตบี



มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



• การสูบบุหรี่ ทาํให้เส้นเลอืดเสื่อมและเกดิการตบีตนัเร็ว
มากกว่าคนทีไ่ม่สูบถงึ 10-15 ปี

• ถ้าเป็นทั้งโรคความดนัเลอืดสูงและมไีขมนัในเลอืดสูง จะ
เสี่ยงต่อโรคหัวใจถงึ 8 เท่า ของคนทัว่ไป

• มคีวามเสี่ยงต่อการเกดิภาวะหัวใจวายจากกล้ามเนือ้หัวใจ
ตายเฉียบพลนัมากกว่าคนทีไ่ม่สูบ 10 เท่า

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

นิโคตนิทาํให้เส้นเลอืดตบี



• ร้อยละ 80 ของผูท้ี่หวัใจวายก่อนอาย ุ50 ปี  เป็นผลจากการสูบบุหรี่

• ความถี่ของการเกิดหวัใจวายของผูท้ี่สูบบุหรี่

   - ร้อยละ 80 ในผูสู้บบุหรี่ที่อายรุะหวา่ง  30-49 ปี

   - ร้อยละ 60                ”            50-59 ปี

   - ร้อยละ 50                ”            60-79 ปี

• ร้อยละ 80 ของผูสู้บบุหรี่ที่เกิดหวัใจวายกระทนัหนัระหวา่งอาย ุ30 ถึง 

50 ปี จะหลีกเลี่ยงการเกิดหวัใจวายได ้หากเลิกสูบบุหรี่เสียก่อน

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ควนับุหรี่เป็นสาเหตุสําคญัทีท่าํให้เกดิโรคหัวใจวาย





• การเสื่อมของหลอดเลือดในสมอง  

มีกลไกในการเกิดเหมือนกบัที่เกิด

กบัเสน้เลือดหวัใจและอวยัวะอื่น

ของร่างกาย

• ผูป้่วยอาจเป็นอมัพาตจากสมอง

ขาดเลือดไปเลี้ยง หรือมีความจาํ

เสื่อมลง

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

หลอดเลอืดในสมองแตก



บุหรี่ทาํให้เกดิ

โรคระบบทางเดนิหายใจ

อะไรบ้าง ? 



1. ถุงลมปอดโป่งพอง

2. ปอดบวม

3. การพฒันาของปอดทารกในครรภล์ดลง

4. โรคทางเดินหายใจของเดก็เลก็และวยัรุ่น

5. ปอดเสื่อมในผูใ้หญ่

6. อาการหืดรุนแรงขึ้น

7. ทาํใหว้ณัโรครักษาหายยาก

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ระบบทางเดนิหายใจ





• ผูใ้หญ่ปกติจะมีพื้นที่ผวิของเนื้อเยือ่ปอดขนาด 100 

ตารางหลา (เท่าสนามฟุตบอล) เป็นถุงลมเลก็ ๆ 

กระจายอยูท่ ัว่ปอด เพื่อทาํหนา้ที่รับออกซิเจนเขา้สู่

ร่างกาย

• สารไนโตรเจนไดออกไซดใ์นควนับุหรี่จะทาํลาย

เนื้อเยือ่ในปอดและถุงลมใหฉ้ีกขาดทีละนอ้ย  และ

รวมตวักลายเป็นถุงลมที่มีขนาดใหญ่ขึ้น เกิดโรคถุง

ลมโป่งพอง  มีผลทาํใหพ้ื้นที่ผวิเนื้อเยือ่ภายในปอด

มีขนาดนอ้ยลงจึงมีอาการเหนื่อยหอบง่าย

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

โรคถุงลมโป่งพอง



• โรคถุงลมโป่งพองนี้ในระยะ ทา้ย ๆ ของ

โรคจะทาํใหผู้ป้่วยทรมานมาก เนื่องจาก

เหนื่อยจนทาํอะไรไม่ได ้ตอ้งนอนอยูก่บั

ที่ และอาจตอ้งไดร้ับออกซิเจนจากถงั

ตลอดเวลา 

• จากรายงานการศึกษาพบวา่  ร้อยละ 70 

ของผูป้่วยที่อาการอยูใ่นระยะสุดทา้ยจะ

ตายภายใน 10 ปี  โดยมีอาการเหนื่อย

หอบตลอดเวลาจนกวา่จะเสียชีวติ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



บุหรี่มผีลต่อ

ระบบสืบพนัธุ์
อย่างไร ? 



1. มีบุตรยาก

2. ทารกตายในครรภแ์ละไหลตาย

3. ทารกมีนํ้าหนกันอ้ย

4. การตั้งครรภท์ี่มีภาวะแทรกซอ้น

5. ทาํใหก้ารเคลื่อนไหวของอสุจิลดลง

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



• ควนับุหรี่มีสารที่ทาํใหห้ลอด

เลือดตีบแคบลง การทาํงานจึง

เสื่อมลง และการสร้างเชื้ออสุจิ

ลดลง และเชื้ออสุจิอ่อนแรง

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

สมรรถภาพทางเพศเสื่อม



 บุหรี่ทาํให้เกดิ

  โรคอืน่ๆ
 อะไรบ้าง ?



1. ตอ้กระจกตา

2. สุขภาพโดยทัว่ไปทรุดโทรม

3. กระดูกตะโพกหกัง่าย

4. กระดูกพรุน

5. โรคแผลในกระเพาะอาหาร

6. โรคเอดส์ลุกลามเร็วขึ้น

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



การสูบบุหรี่

มีผลกระทบ

ต่อภาพลกัษณ์



เส้นเลอืดเสื่อมเร็ว



• หญิงวยั 35 ปีขึ้นไปที่สูบบุหรี่เป็นประจาํ เสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง

ปอดสูงกวา่หญิงที่ไม่สูบบุหรี่ 12 เท่า

• เสี่ยงต่อการเป็นถุงลมปอดโป่งพองมากกวา่หญิงที่ไม่สูบบุหรี่ 

10.5 เท่า

• ตั้งครรภช์า้กวา่ผูไ้ม่สูบ 3 เท่า

• หมดประจาํเดือนเร็วกวา่ปกติ 2 ปี ซึ่งมีผลต่อภาวะกระดูกพรุน

หรือเปราะเร็วขึ้นเมื่ออายมุากขึ้น

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ผู้หญงิทีสู่บบุหรี่



• เสี่ยงต่อโรคหวัใจลม้เหลวสูงกวา่ 2-6 เท่า

• เสี่ยงต่อภาวะหวัใจวายเฉียบพลนัเพิ่มขึ้น 20 เท่า ทวมีากขึ้น

ตามจาํนวนมวนที่สูบ

• เสี่ยงต่อมะเร็งปากมดลูกสูงกวา่ 4 เท่า

• เสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งเตา้นมสูงกวา่ 25%

• หากรับประทานยาคุมกาํเนิดจะเสี่ยงต่อการเกิดหวัใจวาย

สูงขึ้น 39 เท่า อตัราตายสูงขึ้น 3 เท่า

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ภาวะเสี่ยงเทยีบกบัหญงิทีไ่ม่สูบบุหรี่



• ครรภเ์ป็นพิษ ความดนัโลหิตสูง

• รกเกาะตํ่า คลอดลาํบาก

• เลือดออกมาก แทง้ง่าย

• มีแนวโนม้คลอดก่อนกาํหนดมากกวา่ 50% 

• ทารกมีโอกาสตายตั้งแต่อยูใ่นครรภเ์พิ่มขึ้น 1.6 เท่า

• ผลิตนํ้านมไดน้อ้ยกวา่ปกติ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

หญงิตั้งครรภ์ทีสู่บบุหรี่
มีโอกาสเกิดภาวะแทรกซอ้นของการตั้งครรภจ์ากผลของควนับุหรี่ที่มี

ผลต่อทารก เช่น





• ปากไม่สะอาด มีกลิ่นปาก

• มีหินปูนสะสม

• ฟันผุ

• เหงือกร่น

• มีโอกาสเป็นโรคเหงือกอกัเสบและโรคปริ

ทนตม์ากกวา่คนไม่สูบบุหรี่

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

บุหรี่กบัสุขภาพในช่องปาก



1. นิโคตินเป็นยาเสพติด วยัรุ่นที่สูบบุหรี่เป็น

ประจาํเพราะติดสารนิโคติน และเกิดอาการ

เสี้ยนยาเมื่อไม่ไดสู้บเหมือนกบัผูใ้หญ่

2.  การสูบบุหรี่เป็นสญัญาณสาํคญัที่บ่งถึงการติดยา
เสพอื่น  เช่น แอลกอฮอล ์ กญัชา เฮโรอีน

การสูบบุหรี่มผีลต่อสุขภาพของวยัรุ่นอย่างไร

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



3. วยัรุ่นที่สูบบุหรี่จะมีความฟิตของร่างกายนอ้ยกวา่ วิง่

ไดช้า้กวา่ และวิง่ทนไดน้อ้ยกวา่ วยัรุ่นที่ไม่สูบบุหรี่

4. การสูบบุหรี่เร่งความเหี่ยวยน่ของผวิหนงัและใบหนา้ 

การสูบบุหรี่ลดภมูิตา้นทานและเพิ่มความเสี่ยงที่จะ

ติดเชื้อเอชไอว ี(เอดส์) ง่ายขึ้น

5. การสูบบุหรี่ทาํใหเ้ลือดแขง็ตวัเร็วขึ้น และทาํใหไ้ขมนั

ชนิดไม่ดีในเลือดสูงขึ้น อนัจะนาํไปสู่โรคหวัใจใน

อนาคต

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



6.  การสูบบุหรี่กระตุน้หวัใจ เพิ่มภาระ เครียดแก่หวัใจ 

ยิง่เริ่มสูบบุหรี่อายนุอ้ยเท่าไร จะยิง่เกิดโรคหวัใจเร็ว

ขึ้นเท่านั้น

7.  วยัรุ่นที่เริ่มสูบบุหรี่เมื่ออายยุิง่นอ้ยความเสี่ยงของ

การเกิดมะเร็งปอดจะยิง่สูง

8. วยัรุ่นที่ยงัสูบบุหรี่อยูม่ีโอกาส  เลือดออกใตเ้ยือ่หุม้

สมองสูงเป็น ๖ เท่าของคนที่ไม่สูบบุหรี่

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ลกัษณะเฉพาะของวยัรุ่นทีต่ดิบุหรี่

  ส่วนใหญ่มาจากครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดี

และดอ้ยการศึกษา

 อยูใ่นสิ่งแวดลอ้มที่เสี่ยงต่อการเสพติดบุหรี่ เช่น หาบุหรี่

สูบไดง้่าย มีผูป้กครอง พี่ นอ้ง หรือเพื่อนที่สูบบุหรี่

ผูป้กครองไม่วา่กล่าวเมื่อเขาสูบบุหรี่

 ขาดความอบอุ่นในครอบครัว

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ทั้งของคนสูบและครอบครัว

บุหรี่ทาํลาย

คุณภาพชีวติ



• หลบ ๆ ซ่อน ๆ รู้ว่าผดิ

• กลวั

• เสี่ยง

• ทาํผดิกฎหมายอาญา 

• ทาํผดิกฎหมายคุ้มครองสิทธิเดก็ พ.ศ. 2546

• ความทุกข์ทรมานของผู้ทีป่่วยจากการสูบบุหรี่

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

คุณภาพชีวติคนสูบ



• รําคาญ ...เหมน็ควนับุหรี่

• ไม่สุขสบาย ...ระคายเคืองต่อจมูก ตา และคอ

• เป็นทุกข ์...กลวัต่อการเป็นโรคที่เกิดจากควนับุหรี่

• เป็นทุกข ์...ห่วงใยสุขภาพของคนที่ตนรัก

• เศร้าใจ กงัวล ...ตอ้งคอยดูแลเมื่อเจบ็ป่วย

• วติกกงัวล ...ขาดรายได้

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

คุณภาพชีวติของคนในครอบครัว



คนสูบและครอบครัว

• สูบวนัละ 1 ซอง จะเสียเงนิเดอืนละ 1,050 - 1,800 
บาท ปีละ 12,600 - 21,600 บาท

• ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล

• สูญเสียรายได้เมือ่ต้องขาดงานไปดูแลผู้ทีป่่วยจากการ
สูบบุหรี่

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

บุหรี่ทาํร้ายเศรษฐกจิ



การผลติเนื่องจาก : 

• พนักงานเสียเวลากบัการสูบบุหรี่ (อย่างน้อย 30 นาทตี่อคนต่อวนั)

• การขาดงาน / เสียชีวติก่อนวยัอนัควร (เสียเงนิค่าอบรมคนใหม่)

ค่ารักษาพยาบาล, เบีย้ประกนัชีวติ, อุบัตเิหตุ & ไฟไหม้

ทรัพย์สินของบริษทัเสียหายจากการสูบบุหรี่ทีข่าดความระมดัระวงั

เสี่ยงต่อการถูกฟ้องร้องเรียกค่าเสียหายจากผู้สูบบุหรี่มอืสอง

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ความสูญเสียทางเศรษฐกจิ : บริษทั



ต่อประเทศชาติ
• ผูสู้บบุหรี่เป็นประจาํจะจ่ายเงินค่าบุหรี่เฉลี่ยวนัละ 10.80 

บาทต่อคน มีผูสู้บบุหรี่เป็นประจาํจาํนวน 9.6 ลา้นคน 

ดงันั้นตอ้งเสียเงินเป็นค่าบุหรี่รวมกนัถึง 4 หมื่นกวา่ลา้น

บาทต่อปี

• ประเทศตอ้งสูญเสียทรัพยากรมนุษยก์่อนวยัอนัควร

• ค่าใชจ้่ายในการรักษาพยาบาลโรคเรื้อรัง

• บุหรี่เป็นสาเหตุของเพลิงไหม้

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



บุหรี่เกีย่วข้อง

กบัยาเสพตดิ
อย่างไร?



  บุหรี่เป็นยาเสพติดตวัแรกที่มนุษยเ์ขา้ไปเสพติด

 คนที่ติดยาเสพติดชนิดอื่น ๆ  แทบทั้งหมด เริ่ม     

จากการติดบุหรี่

การป้องกนัไม่ใหเ้ดก็ ๆ ติดบุหรี่ เป็นการป้องกนั 

การติดยาเสพติดที่ดีที่สุด

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



บุหรี่มอีาํนาจการเสพตดิสูงเพยีงไร?

 คนทีต่ดิแล้วเลกิยากหรือไม่?



 บุหรี่มีอาํนาจเสพติดสูงเทียบเท่าเฮโรอีน

 7  ใน  10  ของคนที่ติดบุหรี่อยากเลิก

     แต่เลิกไม่ได้

ในแต่ละปี มีคนไทยเลิกสูบบุหรี่ได ้150,000  คน 

     จากจาํนวนผูสู้บ  10  ลา้นคน

  หากไปใหบุ้คลากรสาธารณสุขช่วยจะเลิกได ้10-

30 คนใน  100 คน

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



การสูบบุหรี่ในวยัรุ่น

สัมพนัธ์กบัพฤตกิรรมเสี่ยงอืน่ ๆ อย่างไร?

ทาํไมจงึบอกว่า 

“บุหรี่เป็นประตูสู่อบายมุข”?

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



อายุ 15 – 24 ปี 334,490  คน

อายุ  15 -18 ปี 100,572  คน

อายุ  19 -24 ปี 233,918  คน

ศูนยว์จิยัและจดัการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ 2550

ประเทศไทยมวียัรุ่นสูบบุหรี่
สํารวจปี 2550



  เยาวชน 100 คนทีสู่บบุหรี่                      เยาวชน 100 คนทีไ่ม่สูบบุหรี่

คาดการว่า       คาดการว่า

     มี 88 คน          กินเหล้า                      มี         25  คน

 มี    68  คน   เที่ยวกลางคืน               มี         21   คน

  มี    67  คน                   เคยมีเพศสมัพนัธ ์              มี        18    คน

มี     40  คน  เล่นการพนัน                   มี      12    คน

 มี    17  คน    ใช้ยาเสพติด                 มี        1   คน

การสบูบหุรี่กบัพฤติกรรมเสี่ยง
ของนักเรียน นักศึกษา (ม.ต้นถึงป.ตรี) ทัว่ประเทศ

การสาํรวจของเอแบคโพลล ์พ.ศ. 2547



   การสูบบุหรี่มอืสอง

  คอือะไร?
  



ทางเดนิ

ของ

ควนับุหรี่



• ควนับุหรี่ในมวน (Mainstream smoke : MS) คือควนั

ที่สูดเขา้ในร่างกาย แลว้พน่ออกมา (15%)

• ควนับุหรี่นอกมวน (Sidestream smoke : SS) คือควนั

บุหรี่ที่ลอยอยูด่า้นนอกขณะที่ไม่มีการสูดควนั (85%)

• ควนับุหรี่มือสองคือควนับุหรี่ทั้งที่คนสูบพน่ออกมา

และที่ลอยอยูร่ะหวา่งไม่ดูด
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มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ควนับุหรี่มอืสองคืออะไร



- ประชากรไทยร้อยละ 24.39 ของประชากร65.18 ลา้นคน มี

โอกาสไดร้ับควนับุหรี่มือสองในบา้น

- ในจาํนวนนี้เป็นเดก็ 2.28 ลา้นคน หรือร้อยละ 3.49 ของ

ประชากรทั้งหมด

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

จากการสํารวจของ ศจย. 2549
พบว่า ประเทศไทย



ควนับุหรี่มอืสอง

เป็นอนัตราย

ต่อสุขภาพอย่างไร?



• คาร์บอนไดออกไซด์ เพิม่ขึน้ 8    เท่า

• คาร์บอนมอนอกไซด์ เพิม่ขึน้ 2.5 เท่า

• ทาร์ เพิม่ขึน้ 1.3 เท่า

• นิโคตนิ เพิม่ขึน้ 2.7 เท่า

• ไดเมธิลไนโตรซามนี เพิม่ขึน้ 52  เท่า

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ควนับุหรี่นอกมวน





• เป็นสาเหตุของการเกิดมะเร็งปอดและมะเร็ง
เตา้นมในเพศหญิง

• โรคเสน้เลือดหวัใจตีบ

• โรคติดเชื้อทางเดินหายใจในเดก็เลก็

• โรคหืดที่อาการรุนแรง

• โรคไหลตายในเดก็

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

การสูบบุหรี่มอืสอง



ควนับุหรี่เป็นอนัตรายต่อผู้ใกล้ชิด

• ผูสู้บบุหรี่มือสอง เสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง  
โดยเฉพาะมะเร็งปอด

• การไดร้ับควนับุหรี่ที่ผูอ้ื่นสูบวนัละ 20 มวน ต่อวนั
เสี่ยงต่อการเป็นโรคมะเร็งปอด ถึง 2 เท่า

• เดก็ที่ไดร้ับควนับุหรี่ตั้งแต่อยูใ่นครรภม์ารดาและ
ในวยัเดก็เลก็ เมื่อโตเป็นผูใ้หญ่แมจ้ะไม่สูบบุหรี่ก็
เสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปอดมากกวา่เดก็ที่ไม่ไดร้ับ
ควนับุหรี่ 2 เท่า

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



•  การไดร้ับควนับุหรี่ที่ผูอ้ื่นสูบเป็นสาเหตุของการ

เกิดโรคมะเร็งปอด   เป็นอนัดบัที่ 3 รองจากการ

สูบบุหรี่โดยตรง

•  การไดร้ับควนับุหรี่เสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งใน  

ส่วนอื่น ๆ ไดแ้ก่ : มะเร็งกล่องเสียง และกระเพาะ

ปัสสาวะ และมีโอกาสเป็นโรคหวัใจขาดเลือดสูง

กวา่ผูท้ี่ไม่ไดร้ับควนับุหรี่ 3-4 เท่า

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



• มารดามีภาวะแทรกซอ้นจากการตั้งครรภม์ากขึ้น

• การสูบบุหรี่ระหวา่งตั้งครรภเ์สี่ยงต่อการเกิดมะเร็ง

เตา้นมเพิ่มขึ้น

• ทารกแรกเกิดนํ้าหนกัตวันอ้ย

• ทารกเสี่ยงต่อการเสียชีวติขณะคลอดหรือเกิดความ

พิการแต่กาํเนิดเพิ่มขึ้น

• เสี่ยงต่อการเกิดโรคไหลตายในเดก็ (SIDS) สูงขึ้น

• พฒันาการของสมองและปอดจะนอ้ยกวา่เดก็ที่

ไม่ไดร้ับควนับุหรี่

• มีอตัราการเกิดโรคหืดเพิ่มขึ้น
มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ในหญงิมคีรรภ์และทารก



• สตรีที่สามีสูบบุหรี่จดั  (มากกวา่วนัละซอง)  จะมีความ

เสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปอดสูงเป็น 2 เท่าของสตรีทัว่ไป

• การอยูใ่นสภาพแวดลอ้มที่มีควนับุหรี่นาํไปสู่การเกิดภาวะ

หลอดเลือดแขง็ตวั ตีบแคบ และอุดตนั

• เป็นหวดับ่อยขึ้น และเป็นนานขึ้น

• คนเป็นความดนัโลหิตสูงมีความเสี่ยงต่อเสน้เลือดแดงใน

สมองแตกเพิ่มขึ้น

• การไดร้ับควนับุหรี่ทาํใหเ้กิดมะเร็งในส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกาย ไดแ้ก่ กล่องเสียง ช่องปาก หลอดอาหาร ไต และ 

กระเพาะปัสสาวะ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ผู้ใหญ่ทีไ่ด้รับควนับุหรี่ทีผู่้อืน่สูบ



โปรดหยดุคดิสักนิดก่อนจดุบุหรี่สูบ

โปรดช่วยกนัช่วยให้คนเลกิสูบบุหรี่

ด้วยความปรารถนาดจีาก

มูลนิธิรณรงค์เพือ่การไม่สูบบุหรี่

ช่วยกนัสร้างสรรค์สังคมปลอดบุหรี่

ควนับุหรี่ทาํร้ายมากกว่าทีคุ่ณคดิ



วธิีเลกิสูบบุหรี่

ตอนที ่ 2





• เสียสุขภาพกาย ....เกิดโรค

• เสียสุขภาพจิต ....รําคาญ เป็นห่วง กลวั

• เสียเวลาโดยไม่มีประโยชนจ์ริง...เวลาสูบ เวลาชีวติ

• เสียโอกาส...ทาํงาน ทาํสิ่งดีๆ  อยูก่บัครอบครัว

• เสียเงินเกบ็....เพื่อสิ่งดีๆในชีวติและครอบครัว

• เสียเศรษฐกิจชาติ...มหาศาล!!

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

สูบบุหรี่…มแีต่เสีย…ทั้งคนสูบและคนได้ควนั



• อสิรภาพ

• สุขภาพ กาย จติ

• ชีวติ

• ความอบอุ่นใจ ครอบครัว ผู้ร่วมงาน สังคม

• เงนิ

• บุญ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เลกิบุหรี่แล้วมแีต่ได้



มาเลกิสูบบุหรี่กนัเถอะ



• บุหรี่ใหอ้ะไรคุณบา้ง? 

• บุหรี่นาํความสุขมาใหช้ีวติคุณใช่ไหม?

• จริงหรือ? ที่คุณตอ้งการมีชีวติอยูก่บัการสูดควนัผา่น

เขา้ออกรูจมูก ตอ้งคาบอะไรบางอยา่งคาปากไว้

ตลอดเวลา?

• คุณชอบใหป้อดของคุณเป็นเหมือนปล่องไฟหรือ?

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

คาํถามให้คดิ



• ถา้มวนที่กาํลงัสูดควนัเขา้ไปทาํใหเ้ป็นมะเร็งจะสูบไหม?

• ถา้ลกูอยากสูบเหมือนคุณจะใหเ้ขาเริ่มสูบหรือไม่?

• ถา้รอเวลายงัไม่เลิกสูบ จะรอจนกวา่จะป่วยหรือ?

• ถา้มวนที่กาํลงัสูดควนัเขา้ไปทาํใหเ้ป็นถุงลมโป่งพองจะ

สูบไหม?

• คุณเสียเงินกบัการซื้อบุหรี่มาเผาไปเท่าไรแลว้?

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

คาํถามให้คดิ



เลกิเพราะ  ป่วย

เลกิเพราะคดิได้ว่า

ไม่มปีระโยชน์ทั้งต่อตนเองและคนรอบข้าง

เลกิเพราะ  ตาย

คนเลกิสูบบุหรี่

ด้วยเหตุผล 3 ประการ

คุณอยากเป็นประเภทไหน?



• 2 ชัว่โมงหลงัเลิกสูบบุหรี่ นิโคตินถูกขจดัออกจากกระแส

เลือดทั้งหมด ทาํใหคุ้ณรู้สึกหงุดหงิด เครียด ถา้อดทนอาการ

จะหายไปในระยะเวลา 2-10 วนั ขึ้นอยูก่บัระดบัการเสพติด

ของแต่ละคน

• หลายชัว่โมงหลงัเลิกสูบบุหรี่ คาร์บอนมอนอกไซดถ์ูกขจดั

ออกจากร่างกาย คุณอาจรู้สึกมึนศีรษะ ง่วงนอน อาการจะ

หายไปเร็วถา้คุณออกกาํลงักาย

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เกดิอะไรขึน้เมือ่คุณหยุดสูบบุหรี่?



• 2 วนัหลงัเลิกสูบบุหรี่ ความรู้สึกรับรู้รสและกลิ่นดีขึ้นอยา่ง

มาก 

• 3 สปัดาห์หลงัเลิกสูบบุหรี่ ปอดทาํงานไดด้ีขึ้น ออกกาํลงักาย

ไดด้ีขึ้น  เหนื่อยนอ้ยลง  รู้สึกหายใจโล่งขึ้น

• 2 เดือนหลงัเลิกสูบบุหรี่ เลือดไหลเวยีนไปยงัส่วนมือและเทา้

ไดด้ีขึ้น อาจรู้สึกชาเหมือนเขม็แทงที่ปลายมือปลายเทา้ระยะ

หนึ่ง เป็นอาการปกติจากการฟื้นตวัของหลอดเลือด

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เกดิอะไรขึน้เมือ่คุณหยุดสูบบุหรี่?



• 3 เดือนหลงัเลิกสูบบุหรี่ ขนอ่อนพดัโบกของเยือ่บุทางเดิน

หายใจทาํงานดีขึ้น เริ่มขจดันํ้ามนัดิน (ทาร์) ออกจากร่างกาย 

อาจทาํใหม้ีอาการไออยูร่ะยะหนึ่ง เชื้ออสุจิจะเคลื่อนไหวไดด้ี

เหมือนปกติ และจาํนวนเชื้ออสุจิกเ็พิ่มขึ้นดว้ย

• 1 ปี หลงัเลิกสูบบุหรี่ ลดความเสี่ยงของโรคหวัใจลงครึ่งหนึ่ง

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เกดิอะไรขึน้เมือ่คุณหยุดสูบบุหรี่?



• 5 ปีหลงัเลิกสูบบุหรี่ ความเสี่ยงของการเป็นโรคที่เกิดจากควนั

บุหรี่ ลดลงเหลือเท่าคนไม่เคยสูบบุหรี่

• 10 ปี หลงัเลิกสูบบุหรี่ ลดความเสี่ยงของโรคมะเร็งลง ½  เท่า

• 15 ปี หลงัเลิกสูบบุหรี่  ความเสี่ยงของการเป็นโรคหวัใจลดลง

เหลือเท่าคนไม่เคยสูบบุหรี่

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เกดิอะไรขึน้เมือ่คุณหยุดสูบบุหรี่?



การสร้างแรงจูงใจ

• เขียนขอ้ดี ขอ้เสียของการสูบบุหรี่ นาํมาชัง่นํ้ าหนกั

• พดูคุยหรือสอบถามคนที่เลิกสูบไดแ้ลว้

• เขียนเหตุผลที่ทาํใหอ้ยากเลิก เกบ็ไวก้บัตวัและในที่ที่เห็นไดง้่าย 

เช่น ลูกขอ ห่วงสุขภาพ เป็นตน้

• บอกคนรู้ใจ ใหเ้ป็นกาํลงัใจ หรือชวนเพื่อนใหเ้ลิกสูบดว้ยกนั

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เทคนิคการเลกิสูบบุหรี่



• ทาํความเขา้ใจกบัการติดนิโคติน คุณติดนิโคตินมากเพียงไร

• ถามตวัเองวา่ คุณตอ้งสูบบุหรี่ภายใน 30 นาทีที่ตื่นนอน

หรือไม่?

• คุณสูบมากกวา่ 15 มวนต่อวนัหรือไม่?

• เมื่อคุณพยายามเลิกบุหรี่คุณมีอาการหงุดหงิด กระวน

กระวาย เครียด มากหรือไม่?

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เตรียมความพร้อมทีจ่ะลงมอืเลกิบุหรี่



• นิโคตินเป็นสารเสพติด เมื่อเสพผา่นไป 2 ชัว่โมงจะออกไป

จากร่างกายครึ่งหนึ่ง หากสูบจดัจะรู้สึกกระวนกระวายตอ้ง

สูบเขา้ไปซํ้ า หากสูบไม่มากจะไม่รู้สึกอะไร

• 48 ชัว่โมงหลงัเลิกบุหรี่ จะตรวจไม่พบโคตินินในร่างกายแลว้

• วนัที่ 3 หลงัเลิกบุหรี่จะมีอาการเครียด หงุดหงิด หรืออาการ

อ่อนเปลี้ยเพลียแรงมาก ใหร้ะวงัอยา่กลบัไปสูบอีก อีกไม่กี่

วนัอาการเหล่นนั้นจะค่อย ๆ ทุเลาลงจนไม่เหลือเลย

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ทาํความรู้จกันิโคตนิ



• ควรพบแพทย์หรือเภสัชกรเพือ่ขอคาํปรึกษา

เรื่องยาหรือนิโคตนิทดแทนเพือ่บรรเทาอาการ

• อดทนไว้  อย่ากลบัไปสูบอกี

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

หากคุณมอีาการขาดนิโคตนิมาก



• เพราะความอยาก หากไม่สูบจะเกิดอาการไม่สุขสบาย นัน่คือคุณ

ติดนิโคติน

• เพราะอารมณ์ สูบเมื่อรู้สึกเครียด เสียใจ กลุม้ใจ คบัขอ้งใจ คิด

อะไรไม่ออก เบื่อ เหงา วา่ง หรือเมื่อมีความสุข เลี้ยงฉลอง

• เพื่อเขา้พวก เขา้สงัคม

• เพราะความเคยชิน เช่นหลงัอาหาร เมื่อพกัระหวา่งงาน ฯลฯ

เพือ่วางแผนปรับเปลีย่นพฤตกิรรม และแก้ไขอาการอยากนิโคตนิ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ทาํความรู้จกัตนเอง
เพราะอะไรคุณจงึสูบบุหรี่?



• ปรึกษาผูรู้้

• โทร 1600  สายช่วยใหเ้ลิกบุหรี่

• พดูคุยกบัคนที่เลิกไดแ้ลว้

• ศึกษาความรู้วธิีเลิกบุหรี่ และการแกไ้ขอาการขาดนิโคติน 
หรือความอยากสูบ วธิีป้องกนัการกลบัไปสูบอีก

• วธิีป้องกนันํ้าหนกัตวัเพิ่ม

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

หาความรู้เพือ่สู้กบับุหรี่ให้ชนะ



ไมควรนานเกิน 14 วัน 
วันที่ดีทีสุ่ดคือ

วนันี้

กาํหนดวนัทีจ่ะลงมอืเลกิสูบบุหรี่



ทิง้บุหรี่

ทิง้หรือแยกบุหรี่และอุปกรณ์ออกจากกนั

ทิง้หัวใจทีร่ักบุหรี่

ไม่ซื้อ ไม่ขอ ไม่รับ ไม่จุด ไม่ดูด

ไม่รอช้า…ลงมอื



• ตื่นนอนดว้ยความสดชื่น บอกตวัเองวา่กาํลงัทาํสิ่งที่ดีใหก้บั

ชีวติและคนใกลช้ิด “ฉนัจะเป็นคนไม่สูบบุหรี่แลว้” ดื่มนํ้า
อยา่งนอ้ย 2 แกว้ (เตรียมนํ้าวางไวก้่อนเขา้นอน)

• แปรงฟัน แปรงลิ้น อาบนํ้า 

• หากมีปัญหาการขบัถ่าย ดูวธิีแกอ้าการทอ้งผกู สไลด ์119

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ถอืคาํมัน่…ไม่หวัน่ไหว



• หลงัอาหารทุกมื้อลุกออกจากโตะ๊ไปทาํอยา่งอื่นแทน  

การสูบบุหรี่   บว้นปาก หรือ แปรงฟัน หรือ 

รับประทานผลไมร้สเปรี้ยว

• รับประทานผกัใหม้าก เลี่ยงอาหารรสเผด็จดัไป      

ระยะหนึ่ง

• ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ

• ฝึกวธิีคลายเครียดที่ทาํไดง้่าย ๆ ทนัที

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



• มะนาวทั้งเปลือก เลือกเปลือกเขียวหนา ลา้งนํ้าให้

สะอาด หัน่ตามยาวและทาํเป็นชิ้นเหมือนรับประทานกบั

เมี่ยงคาํ พกมะนาวกบัเกลือแทนบุหรี่กบัไฟแช็ก เมื่อไรที่

อยากสูบบุหรี่ ใหเ้คี้ยวมะนาวอยา่งชา้ๆ แลว้ดื่มนํ้าตาม

เลก็นอ้ย ทาํอยา่งสมํ่าเสมอนาน 14 วนั

• มะยมสด ขบเบา ๆ ใหค้วามเปรี้ยวไหลลงคอ เคี้ยวชา้ๆ

• อื่น ๆ ที่มีรสเปรี้ยว

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ผลไม้รสเปรี้ยวทีแ่นะนํา



• แอลกอฮอล ์

• คนสูบบุหรี่

• สถานที่ที่มีการสูบบุหรี่ 

• กาแฟ

• อาหารรสจดั

• สิ่งเร้าปาก เช่น ลูกอม หมากฝรั่ง

• สภาพแวดลอ้มที่เคยสูบบุหรี่  

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ข้อพงึหลกีเลีย่ง



เวลาทีอ่ยากสูบ ความรู้สึกอยาก

มาก/ปานกลาง/น้อย

ทาํอย่างอืน่แทน

การสูบบุหรี่

ผล

ไม่สูบ/สูบ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ตารางรู้ทนับุหรี่ บันทกึทุกวนัเพือ่ปรับพฤตกิรรม



ทาํอย่างไรด ีถ้ามอีาการ?



• เมื่อรู้สึกเครียด ใหห้ยดุพกัสมองชัว่ครู่ 

• เดินออกไปคุยกบัคนอื่น

• รดนํ้าตน้ไม ้ฯลฯ

• โทรศพัทห์าคนที่สบายใจเมื่อไดพ้ดูดว้ย

• อ่านหนงัสือขาํขนั

• อ่านความตั้งใจที่เขียนไว ้และเขียนเพิ่ม

• ทาํสมาธิ สูดลมหายใจเขา้ออกลึก ๆ  ชา้ ๆ 2-3 ครั้ง 

• จาํไวว้า่คนไม่สูบบุหรี่กม็ีความเครียดเช่นกนั

เครียด

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



• ดื่มนํ้า บว้นปาก อมนํ้า

• อาบนํ้า เช็ดตวั

• ออกกาํลงักาย

• เลี่ยงจากสิ่งที่ทาํใหรู้้สึกหงุดหงิด

• บอกตนเองวา่เป็นอาการขาดนิโคติน อีกไม่นาน

อาการกจ็ะหายไป

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

หงุดหงดิ



• ลา้งหนา้ 

• ผา้เยน็

• ยาดม

• นอนพกั

• ออกกาํลงักาย สมํ่าเสมอ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ปวดหัว มนึหัว ซึม ง่วงนอน



• ดื่มนํ้าอยา่งนอ้ย 2 แกว้ ทนัทีที่ตื่นนอน

• เขา้หอ้งนํ้าเวลาเดิม

• ขณะขบัถ่ายอ่านหนงัสือขาํขนั ไม่เครียด

• รับประทานผกั ผลไมร้สเปรี้ยว มะละกอสุก 
กลว้ยนํ้าวา้สุก 

• ออกกาํลงักาย

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ท้องผูก



• อมนํ้า หรือบว้นปาก

• แปรงฟัน (หลงัอาหาร กาแฟ)

• รับประทานผลไมร้สเปรี้ยว

• หลีกเลี่ยงจากภาพหรือสถานที่ที่ทาํให้
อยากสูบ

• คิดถึงเหตุผลที่จะเลิกสูบ

• ทาํอยา่งอื่น ยดืเวลาใหไ้ด ้3-5 นาที 
มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

อยาก!!! นํา้ลายเหนียว เปรี้ยวปาก



• ทาํสมาธิ นบัหายใจ

• จดัสภาพแวดลอ้มใหส้งบ

• ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ

• บอกตนเองวา่การสูบบุหรี่ไม่ใช่วธิีที่ดีที่จะช่วย

ใหน้อนหลบั

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

นอนไม่หลบั



• เลี่ยงจากคนสูบบุหรี่

• เลี่ยงสถานที่ที่มีการสูบบุหรี่

• แปรงฟัน

• อมนํ้า

• บอกตวัเองวา่ไดต้ั้งใจที่จะไม่สูบบุหรี่แลว้

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เห็นคนอืน่สูบกอ็ยากสูบ



• ลุกออกจากที่นั้น เดิน

• ทาํอะไรเพลิดเพลิน ทาํงานบา้น

• ออกกาํลงักาย

• ฟังเพลง คุยกบัคนถกูใจ

• ทาํตวัใหยุ้ง่ ทาํสิ่งที่เป็นประโยชน์

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เหงา ว่าง เบื่อ



• อยา่สูบบุหรี่ทนัทีที่อยากสูบ 

• ดื่มนํ้าหรือลา้งหนา้ทนัที เมื่อรู้สึกหงุดหงิดกระวน

กระวาย

• สูดลมหายใจเขา้ออกลึก ๆ และชา้ ๆ  2-3 ครั้งเพื่อ
คลายเครียด

• ทาํกิจกรรมอื่น เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ

• บอกตวัเอง เสมอวา่ตั้งใจเลิกสูบแน่นอนแลว้

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เมือ่รู้สึกอยากสูบบุหรี่…



• เลิกสูบมวนแรกใหไ้ด้

• จะจุดมวนที่สองใหค้ิด...มวนที่แลว้ยงัไม่สูบไดไ้ม่เห็นจะเป็นไร

• จะจุดมวนที่สามใหค้ิด...กท็นไม่สูบมาสองมวนแลว้ ไม่เห็น
เป็นไร

• ทุก ๆ มวนที่จะจุดสูบ...ใหค้ิดเช่นนี้

• ผา่นมา 1 วนัแลว้...กเ็มื่อวานไม่ไดสู้บลองเลิกอีกสกัวนั

• ผา่นมาหลายวนัแลว้...ทนทรมานไม่สูบมาตั้งหลายวนัแลว้ ถา้
กลบัไปสูบอีกกต็อ้งเริ่มใหม่ เลิกดีกวา่

จริงแล้ว วธิีนีเ้ขาเรียกว่าเลกิด้วยใจ ทีเ่ดด็ขาดและมัน่คง
มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ใจไม่เดด็… เลกิทลีะมวน



• อยา่ประมาท คิดวา่เลิกไดแ้ลว้ลองมวนเดียวคงไม่เป็นไร

• คิดถึงความตั้งใจ ที่จะทาํใหส้าํเร็จ

• คิดถึงความลาํบาก กวา่จะเลิกสูบได้

• บุหรี่ที่เผลอมาอยูใ่นมือ หาปากกามาขีดเป็น ๓ ตอน เขียนปลาย

มวนวา่เปลืองเงิน กลางมวนวา่มะเร็ง และส่วนที่อยูใ่กลม้ือวา่

ตายเร็ว กวา่จะเขียนจบคุณกห็ายเผลอแลว้ ไม่อยากสูบแลว้ ถา้

ตั้งใจจริงที่จะเลิก

• กลา้ปฏิเสธ “ไม่สูบแลว้” “เลิกสูบแลว้”

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ทาํอย่างไรดถี้าเผลอใจ



 ไม่ได้หมายความว่าเป็นคนล้มเหลว

 อยา่งนอ้ยกเ็กิดการเรียนรู้ที่จะระวงัในครั้งต่อไป

 ขอเพียงใหม้ีความพยายาม มีความตั้งใจจริง

 จงเตรียมตวัใหพ้ร้อม  เริ่มตน้ใหม่ 

 และหยดุใหไ้ดต้่อไปตลอดกาล

ถ้าหันกลบัไปสูบอกี

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



• ความสุขรอคุณอยูข่า้งหนา้แลว้ เพียงคุณทิ้ง

บุหรี่และไม่คิดถึงมนัอีกต่อไป

• ถา้คุณเอาชนะบุหรี่ได ้กไ็ม่มีอะไรลาํบากที่จะ

ทาํไม่ไดอ้ีกต่อไป

• คุณกเ็หมือนคนอื่นที่เลิกได ้ถา้ตั้งใจจริง

• ขอใหทุ้กคนโชคดีและประสบความสาํเร็จ

ดงัที่ตั้งใจ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เลกิสูบุบหรี่วนันี้



• ปัจจยัที่ทาํใหผู้สู้บอยากเลิกบุหรี่

• ปัจจยัที่ทาํใหผู้สู้บไม่ลงมือเลิกบุหรี่

• สาเหตุที่ทาํใหเ้ลิกบุหรี่ไม่ได้

• เหตุผลที่ทาํใหก้ลบัมาสูบใหม่

• กฎหมายที่เกี่ยวขอ้ง

ภาคผนวก



• ราคาแพง

• หาที่สูบลาํบาก

• ลกูขอร้อง / แฟนขอร้อง

• สงัคมรังเกียจ

• กลวัเป็นโรค

• ที่ทาํงานไม่ใหสู้บ

• เริ่มเป็นโรค

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ปัจจยัทีท่าํให้ผู้สูบอยากเลกิบุหรี่



• ไม่เชื่อวา่เป็นอนัตราย

• ไม่มีใครบอก หรือขอร้อง

• ราคาถูก

• เพื่อน ๆ ยงัสูบอยู่

• คิดวา่เลิกเมื่อไหร่กไ็ด้

• กลวัทาํไม่ได้

• ติด
มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

ปัจจยัทีท่าํให้ผู้สูบลงมอืเลกิบุหรี่



• คิดวา่การสูบบุหรี่ทาํใหค้ลายเครียด 

• การสูบบุหรี่ทาํใหท้าํงานได,้ คิดออก, มีสมาธิ

• คิดวา่สายไปแลว้สูบมาตั้งนานแลว้

• คิดวา่จะเลิกเมื่อไรกเ็ลิกได้

• เห็นผูสู้บบุหรี่บางคนแก่แลว้ แต่ยงัคงแขง็แรงดี

• เพราะคิดวา่บุหรี่ที่มีทาร์ และนิโคตินตํ่าไม่อนัตราย

• คิดวา่ใชก้น้กรอง/อุปกรณ์กรองแลว้คงปลอดภยั

• คิดวา่สูบลดลงแลว้ สูบไม่มาก คงปลอดภยั

• กลวัตาย
มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

สาเหตุทีท่าํให้เลกิบุหรี่ไม่ได้ (ตวัอย่าง)



• ความเครียด

• อยากทดลองวา่เลิกไดจ้ริง  

• ประมาท คิดวา่มวนเดียวไม่เป็นไร

• มีงานเลี้ยงสงัสรรค ์มีการดื่มเหลา้

• กลุ่มเพื่อน สงัคมกระตุน้

• ตอ้งการการพึ่งพิง

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

เหตุผลทีท่าํให้กลบัมาสูบใหม่



• พระราชบญัญตัิควบคุมผลิตภณัฑย์าสูบ พ.ศ. 2535     
หา้มโฆษณาและส่งเสริมการขาย

• พระราชบญัญตัิคุม้ครองสุขภาพของผูไ้ม่สูบบุหรี่       
พ.ศ. 2535   หา้มสูบบุหรี่ในที่สาธารณะ

• พระราชบญัญตัิกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
พ.ศ. 2544 นาํภาษีสุราและยาสูบร้อยละ 2 มาใชใ้นการ
รณรงคใ์หป้ระชาชนลดการบริโภคสุราและยาสูบ

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่

รัฐบาลไทยได้ผ่านร่างกฎหมายเพือ่ควบคุม

การสูบบุหรี่หลายฉบับ คอื



– พระราชบญัญตัิคุม้ครองเดก็ พ.ศ. 2546 หา้มผูท้ี่มีอายตุ ํ่ากวา่ 
18 ปี เสพสุราและยาสูบ

– กระทรวงสาธารณสุขหา้มจาํหน่ายยาสูบรวมทั้งหา้มสูบบุหรี่
ในสถานพยาบาลทุกแห่ง

– กระทรวงศึกษาธิการหา้มจาํหน่ายยาสูบรวมทั้งหา้มสูบบุหรี่
ในสถานศึกษา

– กรมประชาสมัพนัธ์หา้มแพร่ภาพการสูบบุหรี่ในการแสดงใน
โทรทศัน์

– หน่วยงานหลายหน่วยงานจะคดัเลือกผูส้มคัรงานที่ไม่สูบบุหรี่
เขา้ทาํงาน

มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ด้วยความปรารถนาดจีาก

มูลนิธิรณรงค์เพือ่การไม่สูบบุหรี่

ขอเอกสารคู่มอืเลกิบุหรี่ด้วยตนเองได้ที่

มูลนิธิรณรงค์เพือ่การไม่สูบบุหรี่

36/2 ซอยประดพิทัธ์ 10 ถนนประดพิทัธ์ แขวงสามเสนใน  

เขตพญาไท   กรุงเทพฯ 10400 

วงเลบ็ คู่มอืเลกิบุหรี่ด้วยตนเอง

หากขอมากกว่า 1 ฉบับ กรุณาตดิต่อ

 คุณชวาลา   ภวภูตานนท์ ณ มหาสารคาม   0-2278-1828


