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กําลังใจสําหรับผูท่ีจะเลิกสูบบุหร่ี 
 ศ.นพ.ประกิต  วาทีสาธกกิจ  เลขาธิการมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่  เปดเผยขอมูลเพื่อใหกําลังใจแก
ผูท่ีอยูในระหวางการเลิกสูบบุหรี่ในชวงสัปดาหไมสูบบุหรี่โลกวา  การสํารวจสภาวะการสูบบุหรี่ของคนไทย พ.ศ.2552  
พบวามีคนไทยที่เลิกสูบบุหรี่ไดแลว 6.2 ลานคน  คิดเปน 28.2% หรือเกือบ 3 ใน 10 ของคนไทยที่เคยสูบบุหรี่  โดยเปนเพศ
ชาย 5.67 ลานคน และเปนเพศหญิง สามแสนแปดหม่ืนคน และในผูสูบบุหรี่ 12.5 ลานคนที่มีอยูในขณะนี้  รอยละ 60 มีแผน
ที่จะเลิกสูบ  และรอยละ 50 ไดพยายามที่จะเลิกสูบในรอบปที่ผานมา โดยวิธีการเลิกนั้น 88.9% พยายามเลิกดวยตนเอง  
5.6% เลิกโดยขอคําปรึกษาวิธีการเลิกจากบุคลากรสาธารณสุข 10.6% เลิกโดยการใชยา และ 2.9% เลิกโดยวิธีอื่น ๆ โดยมีผู
สูบจํานวนหนึ่งพยายามเลิกโดยใชวิธีการมากกวาหนึ่งวิธี 
 ศ.นพ.ประกิต  แนะนําใหผูท่ีอยูในระหวางการเลิกสูบบุหรี่ให 
 1.  พยายามอยูในที่หามสูบบุหรี ่
 2.  ด่ืมน้ําเปลาหรือน้ําผลไมที่ออกรสเปรี้ยว เพ่ือขับสารนิโคตินออกจากรางการ 
 3.  หลีกเล่ียงเครื่องด่ืมที่ชอบด่ืมคูกับการสูบบุหรี่ เชน ชา กาแฟ เหลา เบียร 
 4.  พูดคุยกับเพ่ือนหรือผูที่สามารถจะใหกําลังใจเราไดแทนการสูบบุหรี ่
 5.  นําปากกา ดินสอ หนังสือ ฯลฯ  มาถือไวแทนการคีบบุหรี ่
 6. ทานผลไมหลังอาหาร เพ่ือลดความอยากบุหรี ่
 7.  หลีกเล่ียงสถานที่ที่เคยสูบเปนประจํา 
 8.  ปฏิเสธบุหรี่จากผูอื่น โดยบอกใหทราบถึงความต้ังใจจริงที่จะเลิกสูบบุหรี ่
 9.  สูดลมหายใจเขาออกลึก ๆ เพ่ือชวยผอนคลายความเครียด 
 10. พยายามออกกําลังกาย เชน วิ่งเหยาะ ๆ วายน้ํา กระโดนเชือก  หรือแมแตการเดินข้ึนลงบันไดแทนการใช 
                  ลิฟท 
 11. หลีกเล่ียงอาหารรสจัดที่ทําใหอยากสูบบุหรี่ตามมา หากคุณเคยชินกับการสูบบุหรี่หลังอาหาร  ใหแปรง 
                   ฟนหลังอาหารแทนการสูบบุหรี ่
 12. ใหกําลังใจตนเอง อยายอมแพตอความยากลําบากเพราะที่คือ การวัดใจตัวเราเอง วาเรามุงม่ันแคไหนที่จะ 

       เอาชนะอุปสรรคเหลานี ้
 นายแพทยประกิตกลาววา สัปดาหแรกที่กําลังเลิกบุหรี่เปนชวงเวลาที่สําคัญที่สุดที่ตองอดทนฟนฝาไปใหได 
โดยเฉพาะวันที่ 3 ของการเลิกสูบ 40% จะกลับไปสูบใหมหากไมมีความต้ังใจที่แนวแนหรือขาดกําลังใจ  
 และผูที่มีปญหาหรือคําถามเกี่ยวกับการเลิกบุหรี่  โทรปรึกษาขอคําแนะนําไดที่หมายเลข 1600 

 ตองการรายละเอียดเพ่ิมเติมติดตอ : ฝายขอมูลและเผยแพร มูลนิธิรณรงคเพ่ือการไมสูบบุหรี่ โทร. 0-2278-1828 


