
เลิกบุหร่ี ดว้ยตนเอง STOP SMOKING 

ท าไมถึงต้องเลิกบุหรี?่ 

     บุหรี ่เป็นอันตรายต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก ผู้ท่ีสูบบุหรี่มีโอกาสป่วยเป็นโรคต่าง ๆ เช่น 
โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ หรือโรคถุงลมโป่งพอง มากกว่าคนท่ีไม่ได้สูบบุหร่ี 

     บุหรี่มือสอง นอกจากอันตรายกับผู้ท่ีสูบบุหรี่โดยตรงแล้ว ผู้ท่ีไม่ได้สูบแต่ได้รับควันบุหรี่ก็มี
ความเสี่ยงท่ีจะป่วยเป็นโรคเหล่านี้เพิ่มด้วย 

 

เลิกบุหรี่ด้วยตัวเองท าอย่างไร? 

     1. หาเหตุผลให้ตนเองว่าเลิกเพราะอะไร? บุหร่ีเป็นสารเสพติดท่ีเลิกยากชนิดหนึ่ง ดังนั้น ผู้ท่ี
จะเลิกได้ส าเร็จส่วนใหญ่ ต้องมีความมุ่งมั่นท่ีจะเลิก วิธีสร้างความมุ่งมั่น คือหาเหตุผลว่าท าไมต้อง
เลิก เช่น 

 เหตุผลด้านสุขภาพของตนเอง หรือสมาชิกครอบครัว 
 เหตุผลด้านการเงิน 

     2. ก าหนดวันที่จะเลิกให้ชัดเจน เมื่อตัดสินใจท่ีจะเลิกแล้ว ควรท่ีจะก าหนดวันที่จะเลิกสูบให้
ชัดเจน แต่ควรเริ่มภายใน 2 สัปดาห์ ถ้าใกล้วันส าคัญ เช่น วันปีใหม่ วันเกิด ก็อาจใช้วันเหล่านี้เป็น
วันเริ่มต้นของการเลิกสูบบุหรี่ได ้



     3. บอกคนรอบข้างให้ทราบว่าเราได้ตัดสินใจที่จะเลิกบุหรี่ คนในครอบครัว เพื่อน หรือ
ผู้ร่วมงาน คนเหล่านี้ส่วนใหญ่จะคอยเป็นก าลังใจหรือเตือนเราเมื่อเราจะสูบบุหรี่ และยังท าให้เรา
ไม่กล้าสูบต่อหน้าคนเหล่านี้ 

     4. ทิ้งบุหรี่ และอุปกรณ์เกี่ยวกับการสูบบุหรี่ โดยคืนก่อนวันเริ่มต้นเลิกบุหรี่ให้ท้ิงบุหรี่และ
อุปกรณ์ต่าง ๆ ให้หมด เพราะถ้าไม่มีบุหรี่เราก็ไม่สามารถสูบบุหร่ีได้ นอกจากนี้ ถ้ามีการซื้อบุหรี่
และนึกได้ให้ท้ิงบุหร่ีท่ีเหลือให้หมด ไม่ให้เก็บไว้สูบต่อ 

     5. ใช้หมากฝร่ังเลิกบุหรี่ nicotine gum หรือแผ่นแปะ nicotine patch ระหว่างเลิกบุหรี่
อาจมีอาการอยากสูบบุหรี่ บางคนมีอารมณ์หงุดหงิด กระวนกระวายร่วมด้วย การใช้หมากฝรั่ง 
หรือแผ่นแปะเลิกบุหร่ีสามารถช่วยลดอาการต่าง ๆ ได้ 

     6. ห้ามท้อแท้ ผู้ท่ีเลิกสูบบุหรี่ได้ส าเร็จส่วนใหญ่ ไม่เลิกได้ส าเร็จในการพยายามเลิกครั้งแรก 
หลายคนต้องพยายามหลายคร้ังถึงจะส าเร็จได้ ดังนั้น ถ้าเลิกไม่ได้ในครั้งแรก อย่าท้อแท้ ให้เริ่มต้น
ใหม ่

     7. ถ้าพยายามแล้วไม่ส าเร็จให้ปรึกษาแพทย์ หรือคลินิกเลิกบุหรี่ เพื่อรับความช่วยเหลือ
เพิ่มเติม 

     8. ไม่ควรใช้บุหรี่ไฟฟ้าในการเลิกบุหรี่ เพราะบุหรี่ไฟฟ้าไม่ได้ปลอดภัย การท่ีร่างกายได้รับ
นิโคตินในปริมาณท่ีสูงอาจเป็นอันตรายได้ และมีรายงานว่ามีผู้เสียชีวิตจากบุหรี่ไฟฟ้า นอกจากนี้ 
น้ ายาท่ีใช้ส าหรับบุหรี่ไฟฟ้า เมื่อโดนความร้อนแล้วจะมีปฏิกิริยาท าให้เปลี่ยนเป็นสารก่อมะเร็ง 
เป็นอันตรายกับผู้สูบ 

 


