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คาํนําผูจ้ดัพิมพ ์
 

โครงการแลกเปลี่ ยนประสบการณ์ของ
คนทาํงานชว่ยเลิกบุหรี่ผ่านการเล่าเรื่อง จดัขึน้ครัง้นี้
เป็นครัง้ที่ 2 แลว้ เน่ืองจากเห็นว่าควรสนับสนุนใหผู้ ้
ทํางานชว่ยเลิกบุหรี่ในทุกระดบัไดมี้โอกาสและมีเวที
สาํหรบัถา่ยทอดความประทบัใจจากประสบการณก์าร
ทํางานใหแ้ก่ผูอ้ื่นที่ทํางานชว่ยเลิกบุหรี่ดว้ยกนัไดร้บัรู ้
โดยในปีนีไ้ดร้บัความสนใจจากทกุภาคสว่นสง่เรื่องเล่า
มาเป็นจาํนวน 34 เรื่อง  

ทัง้นี้คณะกรรมการฯ ไดท้ําการคดัสรร 12 เรื่องที่ผ่านเกณฑ ์ ซึง่
แต่ละเรื่องเล่าไดส้รา้งแรงบนัดาลใจ และใหข้อ้คิดในการทํางาน เพ่ือเป็น
กาํลงัใจใหก้บัคนทาํงานชว่ยเลิกบุหรี่  

ศจย.ในฐานะหน่วยบริการวิชาการ และจัดการความรูเ้ พ่ือการ
ควบคุมยาสูบหวงัเป็นอย่างย่ิงว่าเรื่องเล่าท่ีผ่านการคดัเลือกทัง้หมดนี้จะเป็น
การจุดประกายใหภ้าคีเครือขา่ยทุกภาคส่วนร่วมมือร่วมใจทําใหส้งัคมไทย
ปลอดบุหรี่ และขอเป็นกาํลงัใจใหผู้ท้าํงานชว่ยเลิกบุหรี่ทกุทา่น 
 

ดร.ทพญ.ศิริวรรณ พิทยรงัสฤษฏ ์
ผูอ้าํนวยการ 

ศูนยว์ิจยัและจดัการความรู ้
เพ่ือการควบคมุยาสบู (ศจย.) 
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คาํนิยม 
 

หนังสือ “เรื่องเล่าประสบการณท์ํางานบริการเลิกบุหรี่” เป็นความ
พยายามของคณะทํางานที่อยากจะใหเ้กิดการถ่ายทอดคุณค่าในการทํางาน
ชว่ยเลิกบุหรี่ผ่านการเขยีนเรื่องเล่าที่มีแรงบนัดาลใจจากประสบการณท์ํางาน 
โดยเรื่องเล่าทัง้ 12 เรื่องนี้ ไดผ้่านการตดัสินจากโครงการแลกเปลี่ยน
ประสบการณข์องคนทํางานชว่ยเลิกบุหรี่ผ่านการเล่าเรื่อง ครัง้ที่ 2 พ.ศ. 
2555  จากการสนับสนุนของศูนยว์ิจยัและจดัการความรูเ้พ่ือการควบคุม
ยาสูบ (ศจย.)  และสํานักงานหลกัประกนัสุขภาพแห่งชาติ (สปสช) โดยมี
เกณฑก์ารตดัสินที่สะทอ้นใหเ้ห็นถึงคณุคา่ของการทาํงานบริการชว่ยเลิกบุหรี่ 
 หวงัเป็นอย่างย่ิงว่า สาระต่างๆ ที่รวบรวมอยู่ในหนังสือเล่มนี้ จะเป็น
แรงกระตุน้พลงักายและเสริมสรา้งพลงัใจกบัผูท้ี่ปฏิบติังานชว่ยเลิกบุหรี่ทุกคน 
ใหพ้ฒันาบริการที่ดีนีต้อ่ไป 
 ขอขอบคุณทุกเรื่องเล่าที่ได่ถ่ายทอดประสบการณดี์ๆให ้ ผูอ้ื่นได ้
เรียนรู ้ ขอบคุณคนทํางานที่ไดทุ้่มเทกําลงักายปฏิบติังานดว้ยหวัใจที่เขม็แขง็
ใจเพ่ือใหส้งัคมไทยปลอดจากควนับุหรี่   

                                                                  
นพ.ปานเทพ คณานุรกัษ ์

ผูอ้าํนวยการสาํนักพฒันาคณุภาพบริการ   
สาํนักงานหลกัประกนัสขุภาพแห่งชาติ 
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คาํนิยม 
 

คนที่ทํางานเก่ียวกบัการควบคุมยาสูบ ไม่ว่าจะ
เป็นเรื่องของการจดัและเฝ้าระวงัใหส้ถานที่เป็นเขต
ปลอดบุหรี่ตามกฎหมาย และ/หรือการชว่ยใหค้นเลิก
สูบบุหรี่ และ/หรือการเฝ้าระวงักลยุทธบ์ริษทับุหรี่ ทํา
กนัมานานและมีจาํนวนมาก แตโ่อกาสที่จะไดถ้่ายทอด
เรื่องราวที่ไดท้ํามีนอ้ย และย่ิงมีกฏเกณฑใ์นการเขยีน
เพ่ือใหเ้รื่องราวน่าสนใจ สนุก และน่าติดตาม ก็เป็น
การพฒันาองคค์วามรูเ้ชงิการเขยีนเรื่องเล่าใหก้บัผูท้ี่
สนใจอีกดว้ย 

ความภาคภูมิใจในการทํางานหรือมีส่วนร่วมในการทํางาน เป็น
ความสขุลึกๆอยูข่า้งใน ไม่วา่อปุสรรคจะมากมายเพียงใด กลุ่มคนเหล่านี้ก็ไม่
ย่อทอ้ใจ พรอ้มจะเดินหน้าต่อเ พ่ือสุขภาพที่ ดีของคนในสังคม การที่ 
ศูนยว์ิจยัและจดัการความรูเ้ พ่ือการควบคุมยาสูบ (ศจย.) จดัโครงการ
แลกเปลี่ยนประสบการณข์องคนทํางานผ่านเรื่องเล่าในครัง้นี้ นับว่าเป็น
โครงการที่ดี นอกจากจะกระตุน้ เป็นกาํลงัใจใหค้นทาํงานแลว้ ยงัมีการนําไป
เผยแพร่เพ่ือเป็นตวัอย่างใหก้บัคนทํางานคนอื่นๆไดอ้ีกดว้ย ดิฉันหวงัว่า
หนังสือนีจ้ะเป็นแรงใจใหก้บัคนทาํงานควบคมุยาสบู และสง่เรื่องเล่ามาเผยแพร่
มากขึน้ในอนาคต 
 

ผศ.กรองจิต วาทีสาธกกิจ 
Capacity Building Program  

for Health Profession 
มูลนิธริณรงคเ์พ่ือการไม่สบูบุหรี่ 
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โดย บุญสืบ พิทกัษว์งศ ์              38 
9 ยงัยิม้ได ้
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10 โรงพยาบาลปลอดบุหรี่...โครงสรา้งครบวงจร  

ไม่ยากอยา่งที่คิด 
โดย สมุล เลี่ยมทอง              43 
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1. จกัรยานสายตรวจบุหร่ี ศูนย ์
การแพทยส์มเดจ็พระเทพ
รตันราชสุดาฯ คณะแพทยศาสตร ์  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   
“ยบัย ัง้อุตสาหกรรมยาสูบ” 
   
สขุฏิพจน ์ พรศรี  
ผูช้ว่ยพยาบาล คลินิกฟ้าใส  
คณะแพทยศาสตร ์ 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
จ.นครนายก   
 

สายตรวจบุหรี่ศูนยก์ารแพทยฯ์ มศว ซึง่รณรงคเ์รื่องบุหรี่มาแลว้กว่า 
หลายปี น่ังคิดนอนคิดทบทวนแค่นี้คงไม่พอในการรณรงคป์ระชาสมัพนัธพิ์ษ
ภยัของบุหรี่และกฎหมายควบคมุบริโภคยาสูบ เพราะในปัจจุบนับริษทับุหรี่ท ั่ว
โลกมีการแทรกแซง มีกลยุทธก์ารตลาดที่ประชาชนทั่วไปยังไม่รู  ้ เช่น 
รูปแบบชนิดใหม่ๆ ของบุหรี่ สินคา้เลียนแบบ รวมถึงสื่อภาพยนตร ์ เป็นตน้ 
บริษทับุหรี่ไดทุ้่มเงินมหาศาลในการแทรกแซง ซึง่บริษทับุหรี่มุ่งเป้าหมายใหมี้
ผูส้บูบุหรี่หนา้ใหม่ โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน ซึง่เป็นกาํลงัของประเทศชาติ  
จกัรยานสายตรวจบุหร่ี ศูนยก์ารแพทยฯ์ มศว. ยอมไม่ไดท่ี้จะให้
เดก็และเยาวชนตกเป็นเหยื่อของบริษทับุหร่ี 
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เสียงไซเรนดังกอ้งพรอ้มเพลงรณรงคบ์ุหรี่ด ังล ั่น ชาวบา้นมอง
รถจกัรยานสายตรวจบุหรี่แลว้ยิม้ หวัเราะ แมก้ระทั่งสุนัขยงัเห่าเลย คิดในใจ 
“เราเป็นตวัประหลาดหรือเปลา่” 555 

 
สายตรวจบุหร่ี : “สวสัดีครบัพ่อแม่พ่ี
นอ้ง....เสียงที่ไดยิ้นอยู่ในขณะนี้เป็นเสียง
จากจกัรยานสายตรวจบุหรี่ มศว วนันี้
จะมาใหค้วามรูพิ้ษภยัของบุหรี่ และให ้
พ่อแม่พ่ีน้องไดรู้เ้ล่หก์ลของบริษัทบุหรี่ 
น่ีคือ บุหรี่ไฟฟ้า และมีบุหรี่รสสตรอ
เบอรี่ รสชอ็คโกแลต 
ชาวบา้น: “มนัของปลอมหรือของจริง
หมอ?” 
สายตรวจบุหร่ี : “ของจริงๆ เลยครับ
คณุป้า” 
ชาวบา้น : “มนัสบูไดเ้หมือนบุหรี่ไหม” 
สายตรวจบุหร่ี : “แน่นอนครบั มนัสูบ
ไดเ้พราะมนัเป็นบุหรี่จริงๆ และมนัมีกลิ่น
หอมตามรสตา่งๆทาํใหค้นที่สบูติดง่าย” 
ชาวบา้น: “หมอเอามาใหเ้ราดทูาํไม? 
เอามาแจกดว้ย!!! เคย เห็นแตร่ส
ใบตองแหง้ ที่เมืองนอกมีไหมหมอ?” 
สายตรวจบุหร่ี : “ที่มาในวนันี้ผมจะมา
ใหค้วามรูใ้หรู้เ้ท่าทนัของบริษัท บุหรี่ที่
เขามุ่งเน้นประชาชนทําใหมี้ผูสู้บบุหรี่
หนา้ใหม่ โดยเฉพาะลูกๆ หลานๆ ของ
เรา ซึง่เป็นอนาคตของประเทศ” 
ชาวบา้น: “หมอสุดยอด!!! ถา้หมอไม่
ออกมาใหค้วามรูก้ ับพวกเราในวันนี ้
เราก็คงไม่รูว้่ามนัมีบุหรี่พวกนี้อยู่ในโลก 
มองดนึูกวา่เป็น “ลิปสติกทาปาก” 
สายตรวจบุหร่ี : เห็นแบบนีแ้ลว้เรามา
ชว่ยกนัสอดสอ่งดูแลลกูหลานของเรา 
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อย่า ใหต้กเป็นเหย่ือของบริษัทบุหรี่ และทาสของยาเสพติด และที่สําคญั
บา้นใครมีผูสู้บบุหรี่แนะนําใหเ้ขา้ไปเลิกบุหรี่ไดท้ี่ คลินิกฟ้าใส ศูนย ์
การแพทยฯ์ นะครบั ฟร!ี!!” 
ชาวบา้น :  “หมอเด๋ียวก่อน...ลุงแฟนป้าเขาไม่ไดสู้บบุหรี่ เขาสูบใบจากไป
เลิกไดไ้หม?” 
สายตรวจบุหร่ี : “ป้าครบั...สบูใบจากก็คือ บุหรี่ เหมือนกนัครบั” 
ชาวบา้น:     “หมอ...ผมขอถามหน่อยครบั ผมเป็นเจา้ของ รา้นคา้ เด็กมา
ซือ้บุหรี่ขายไดไ้หม?” 
สายตรวจบุหร่ี : “ลุงครบั “ผิดกฎหมาย” หา้มขายบุหรี่ใหเ้ด็กอายุตํ่า
กวา่ 18 ปีครบั” 

 
วนัน้ีขอขอบคณุทุกท่านท่ีเสียสละเวลามาฟังผมพูดในวนัน้ี 

ขอบคณุมากครบั 
 

หลงัจากวนัน้ัน สายตรวจบุหรี่ศูนยก์ารแพทยฯ์ มศว ไดร้บัการตอบ 
รบัจากชาวบา้นเป็นอยา่งดี  
 
“รุกเร้าเขา้ถึง”  ในชุมชน โดยจะเป็นตามรา้นคา้ เพ่ือใหค้วามรูแ้ก่
ชาวบา้น “จบัตาเฝ้าระวงัยบัย ัง้อุตสาหกรรมยาสูบ” และสายตรวจบุหรี่
ศูนยก์ารแพทยฯ์ มศว ร่วมกบัชุมชนจิตอาสาชว่ยคนเลิกบุหรี่ มศว มี
โครงการดีๆ  
 
“ทําดว้ยใจ” ไดป้ระดิษฐเ์ครื่องออกกําลงักายซึง่นํามาจากจกัรยานเหลือใชท้ี่
นักศึกษาไม่ใชแ้ลว้ นํามาประดิษฐเ์ป็นเครื่องออกกําลงักาย สําหรบัคนไขท้ี่
เป็นโรคเกิดจากการสบูบุหรี่นําไปแจกใหช้าวบา้นฟรี โดยทํางานร่วมกบัอสม. 
เพ่ือที่จะใหอ้าการกาํเริบของโรคถงุลมโป่งพองนอ้ยลง และไดด้ํารงชวีิตอย่างมี
สุข เพราะการออกกําลงักายของคนไขท้ี่เป็นโรคถุงลมโป่งพองจะออกกําลงั
กายเหมือนคนปกติไม่ได ้
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จกัรยานสายตรวจบุหรี่ศูนยก์ารแพทยฯ์ มศว. ยงัไดท้ําจกัรยานสาย
ตรวจบุหรี่ใหก้บัโรงพยาบาลรามาธิบดี เพ่ือที่จะไดนํ้าจกัรยานสายตรวจบุหรี่
ไปรณรงคป์ระชาสมัพนัธร์กัษาพืน้ที่ใหป้ลอดบุหรี่ 100%  

 
การรณรงคป์ระชาสมัพนัธถึ์งพิษภยัอนัตรายของบุหรี่ และควบคุม

การบริโภคยาสูบของภาครฐัฝ่ายเดียวคงไม่สําเร็จ แต่ตอ้งอาศยัความร่วมมือ
ร่วมใจของพ่ีน้องประชาชนทัง้ประเทศมาชว่ย “จบัตา เฝ้าระวงั ยงัย ัง้
อุตสาหกรรมยาสูบ” เพ่ือที่จะไดท้นัเล่หก์ลของอุตสาหกรรมยาสูบ ที่
มุ่งเน้นผูสู้บบุหรี่หน้าใหม่ซึ่งเป็นเยาวชน เป็นกําลังสําคัญที่จะพัฒนา
ประเทศชาติ และเป็นการแกปั้ญหาสาธารณสุขไดต้รงจุด ประชาชนห่างไกล
โรคภัยไขเ้จ็บ สายตรวจบุหร่ีศูนยก์ารแพทยฯ์ มศว พร้อมท่ีจะ
รณรงคป์ระชาสมัพนัธใ์หส้งัคมไทยปลอดบุหร่ี 
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กระผมเป็นสายตรวจบุหร่ีศูนยก์ารแพทยฯ์ มศว ครบั 
รณรงคแ์ละประชาสมัพนัธพิ์ษภยัของบุหรี่ในเขตมหาวิทยาลยัและโรงพยาบาล 
ไดร้บัคาํชมเชยจากผูบ้ริหาร บุคลากรของมหาวิทยาลยั และโรงพยาบาล 
รวมถึงผูป่้วย และผูร้บับริการ ในการรกัษาพืน้ที่รบัผิดชอบใหป้ลอดบุหรี่ 
100% รณรงคป์ระชาสมัพนัธพิ์ษภยัของบุหรี่ และกฎหมายในการควบคุม
บริโภคยาสบูอยา่งตอ่เน่ือง เพ่ือที่จะใหป้ระชาชนไดรู้ท้นัการแทรกแซงและเล่ห ์
กลของบริษทับุหรี่ในการที่จะทาํใหค้นติดบุหรี่มากขึน้ 
 
 



เรือ่งเล่าประสบการณ์ของคนทาํงานชว่ยเลกิบุหรี ่ พ.ศ.2555 

 
11 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เรือ่งเล่าประสบการณ์ของคนทาํงานชว่ยเลกิบุหรี ่ พ.ศ.2555 

 
12 

2.ผูช้าย...มือสอง 
 
นายอสุมาน แวหะยี 
เจา้พนักงานสาธารณสขุชาํนาญงาน 
รพ.สต.ลาํใหม่ อ.เมือง  
จ.ยะลา 
 

นํ้าเกลือค่อย ๆ หยดทีละหยด  สองหยดลงตามสายนํ้าเกลือแลว้
ไหลลงสูใ่นกระแสเลือด  สายปัสสาวะที่สวนคาอยู่ในเรือนร่างของ  นายสุก
รี (นามสมมุติ) ชายหนุ่มร่างผอมสูง  ผิวเหลือง ซดี  นอนป่วยอยู่บนแคร่
ใตถุ้นบา้น  มีหนา้กากอนามยัปิดปากอยู่... ขา้งๆตวัมีถงัพลาสติกทําเป็น
กระโถนสําหรบัขบัเสมหะเวลาไอ  เป็นเวลาหลายสปัดาหแ์ลว้  ที่นายสุกรี
นอนติดเตียงดว้ยอาการป่วยของโรควณัโรคปอด  ที่มารุมเรา้ทําใหสุ้กรีไม่
กลา้ที่จะออกไปไหนมาไหนไดเ้หมือนแต่ก่อน....ฉันพรอ้มดว้ยทีมสุขภาพ
ชมุชน  มาถึงบา้นสุกรีอยู่ไม่ห่างจาก รพ.สต.1 มากนัก  แต่ทางเขา้บา้น  
เป็นถนนลกูรงัแคบๆ กว่าจะไปถึงตอ้งเดินเลียบเนินเขา  รถยนตไ์ม่สามารถ
ขบัผ่านได ้  ตอ้งอาศยัมา้เร็ว (รถมอเตอรไ์ซด)์เท่าน้ัน  ขา้งทางเป็นสวน
ยางปกคลมุ ทาํใหก้ารสญัจรในวนันีไ้ม่รอ้นมากนัก...   

จาการซกัประว ัติเพ่ิมเติมทําใหฉั้นทราบว่า  นายสุกรี  
กอ่นป่วยและขณะป่วยชอบสูบบุหรี่นอกที่มาจากประเทศเพ่ือนบา้น สูบวนัละ 
8-10 มวนต่อวนั และย่ิงไปกว่าน้ันชอบสูบบุหรี่มือสองที่เพ่ือนจากปอเนาะ2  
หยิบย่ืนให.้..สุกรีเล่าใหฉั้นฟังว่า.. ตวัเองติดบุหรี่ต ัง้แต่อายุ 15 ปี  ติดมา
จากปอเนาะที่เรียนอยู่  ตอนแรกๆ ไม่ไดสู้บอย่างจริงจงั  แค่สนุกๆ  เห็น
เพ่ือนย่ืนให ้  ก็ไม่กลา้ปฏิเสธ  สูบเล่นๆ เพราะเห็นว่าเป็นของเหลือจาก
เพ่ือน  ไม่ตอ้งลงทุนซือ้เอง  บางครัง้ก็เป็นบุหรี่ที่มาจากใบจากบา้ง  บุหรี่
มาจากนอก (ตา่งประเทศ) บา้ง...แลว้แตเ่พ่ือนใหม้า  พกัหลงัๆตวัเองเริ่มซือ้
เองบา้ง  เพราะถูกเพ่ือนต่อว่า  หาว่าเป็นผูช้ายมือสอง  ชอบของเหลือ
จากเพ่ือน  ไม่ยอมซือ้เลีย้งเพ่ือนบา้ง  ตวัเองรูส้ึกอึดอดัใจที่ถูกเพ่ือนต่อว่า
เชน่นี ้  หลงัจากน้ันจากที่เคยสูบแค่กน้บุหรี่ที่เหลือจากเพ่ือน  พอซือ้ทําให ้

                                                 
1 โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพตาํบล 
2 สถาบนัการศึกษาเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
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ตวัเองเริ่มสูบเต็มมวน  และเพ่ิมปริมาณไปเรื่อยๆ จนมาถึงตอนนี้ไม่สูบไม่ได ้
แลว้  หลงัอาหารทุกมือ้เสร็จจากทานขา้วหรือของว่างจะตอ้งหาบุหรี่สูบทุก
ครัง้  จนถึงตอนนี้ตวัเองอายุ  18 ปีแลว้ก็ยงัสูบ  ที่เลวรา้ยไปกว่าน้ัน  
ตอนนีต้วัเองเริ่มกินใบกระทอ่มดว้ย 

เม่ือไดยิ้นสกุรีพูดประโยคสดุทา้ยจบ   ทําใหฉั้นและทีมงานถึงกบัอึง้
และตกใจเล็กนอ้ย  เพราะนอกจากสุกรีติดบุหรี่แลว้ยงัจะเริ่มเสพสารเสพติด
อีก.. 

     “  แลว้ไม่คิดจะเลิกบุหรี่กบัใบกระท่อมบา้งหรือค่ะ”...เสียงทีมงานที่มา
เย่ียมบา้นดว้ยกนักบัฉัน พูดแซวขึน้มา 

 “ ย่ิงป่วยอยูด่ว้ยทางที่ดีควรจะเลิกบุหรี่และใบกระทอ่ม จะไดห้าย
เร็วๆ ” 
“ มนัยากครบั”  นายสกุรีตอบ 

หลงัจากที่สกุรีตอบกลบัมาอยา่น้ัน  ทาํใหฉั้นและทีมงาน  ก็ไดพู้ดให ้
กาํลงัใจ  ใหส้กุรีพยายามเลิกใหไ้ด.้..กอ่นกลบัฉันไดห้ยิบกลอ้งเพ่ือมาถา่ยรปู
สกุรี  เพ่ือเก็บไวเ้ป็นหลกัฐานและเตรียมวางแผนการรกัษาตอ่ไป 

วนัรุง่ขึน้  ฉันเอาเรื่องของนายสกุรีมาพูดคยุในสภากาแฟ
ยามเชา้ของตาํบล  ซึง่มีผูนํ้าชมุชน  ผูนํ้าศาสนา แกนนําสขุภาพ 
สมาชกิ อบต. มารว่มกนัเสนอ วางแผนหาทางออกใหก้บัชวีิตสกุรี 
“ วนัท่ี 31 พฤษภาคมนี ้  เป็นเป็นงดสบูบุหรี่โลก  เราควรจดักิจกรรม
รณรงคง์ดสบูบุหรี่กนัเถอะ ” เสียงเสนอแสดงความคิดจากผูร้ว่มวงสนทนา 
ทกุคนตา่งลงมติวา่เห็นดว้ยกบักิจกรรมนี้   และฉันเองขออาสาดาํเนิน
กิจกรรมนีด้ว้ยตนเอง  ภายใต ้  “โครงการ  ปอเนาะสีขาว” โดย
กลุม่เป้าหมายเนน้เยาวชนทีก่าํลงัศึกษาในปอเนาะ ซึง่เป็นสถาบนัเดียวกบั
นายสกุรีเรียน  ฉันนึกในใจวา่  จะเอาสกุรีมาเป็นผูนํ้ากิจกรรมเลิกบุหรี่ดว้ย
.... 
 ผ่านไปหน่ึงสปัดาห ์ ฉันและ อสม. (อาสาสมคัรสาธารณสุขประจํา
หมู่บา้น)  ลงไปเย่ียมบา้นของสุกรีอีกครัง้ คราวนี้ฉันไม่ไดไ้ปเย่ียมมือเปล่า  
แตมี่ขา่วดีมาฝาก 
“อสัลามูอาลยักมุ3” ฉันทกัทายสกุรีดว้ยภาษายาว ี
หลงัจากสิน้เสียงทกัทายจบ เสียงของสกุรีตอบรบัคาํทกัทายดงัมาแตไ่กลจาก
หลงับา้น 

                                                 
3 คาํทกัทาย/สวสัดีของอิสลาม 
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ทนัทีที่เห็นหน้าสุกรี ฉันดูสีหน้าและแววตาของสุกรี และประเมิน
อาการร่างกาย สุกรีมีสุขภาพแข็งแรงมากขึน้ หลงัจากที่ตอ้งทนทุกขด์ว้ย
อาการป่วยของวณัโรค และตอ้งเผชญิเสียงติฉินนินทารงัเกียจจากเพ่ือนบา้น
และตอ้งตอ่สูก้บัอาการขา้งเคียงของยาวณัโรค..   

“เป็นอยา่งไรบา้งละสกุรี”  ฉันถามสกุรีดว้ยความเป็นห่วง 
“ดีขึน้กวา่เดิมมากแลว้ละ่”  สกุรีตอบพรอ้มยิม้อยา่งเขนิอาย   

เม่ือไดยิ้นสกุรีตอบเชน่นี้  ฉันรูส้ึกชืน่ใจและดีใจที่เห็นสุกรีมีสภาพรา่งกายที่
แจม่ใสขึน้   

“วนันีฉั้นมีขา่วดีมาบอกน่ะ”.... 
“ขา่วดีที่วา่นีเ้ป็นเรื่องอะไร” สกุรีถาม 
ทาง รพ.สต.ของเรามีโครงการ “ปอเนาะสีขาว”  ฉันจะเชญิ

สกุรีเป็นตน้แบบของผูป่้วยที่ดแูลตนเองไดดี้เย่ียม แต่ทางเรามีเง่ือนไขว่า “สุก
รีจะตอ้งเลิกสบูบุหรี่”....สกุรีคิดสกัพกักอ่นที่จะตอบตกลงวา่จะเขา้ร่วมโครงการ
กบัเรา.... 
 

วนัท่ี 31 พฤษภาคม วนังดสบูบุหรี่โลก ก็มาถึง ฉันและทีมงานไดจ้ดั
กิจกรรม “ปอเนาะสีขาว”  ขึน้ซึง่ภายในงานก็ไดเ้ชญิแกนนํา ภาคีเครือขา่ย 
หน่วยงานราชการ ภาคประชาสงัคม มาเป็นเกียรติ  ภายในงาน  มีการจดั
นิทรรศการภาพถา่ย บอรด์ใหค้วามรู ้  และกิจกรรมอบรมใหค้วามรู ้  ความ
เขา้ใจ  สรา้งความตระหนักใหก้บัเยาวชนกลุ่มเสี่ยงในการต่อตา้นยาเสพติด
และพิษภยัจากควนับุหรี่  บุหรี่มือสอง  วนัสายๆของกิจกรรมสุกรีก็มาตามคํา
สญัญา  สกุรีมาเป็นวิทยากรเลา่ประสบการณเ์ลิกสบูบุหรี่  บุหรี่กบัสุขภาพ
ว่ามีโทษต่อร่างกายอย่างไร???? ปรากฏว่าผูเ้ขา้ร่วมงานต่างใหค้วามสนใจถึง
ประสบการณข์องสุกรีมาก  บางคนถึงกบักลั่นนํ้าตาไม่อยู่  ตอ้งหลั่งนํ้าตา
ออกมาในที่อบรม...เพราะเกิดความสงสารและเห็นใจสกุรี.... 
  หลงัจากกิจกรรมจบ   มีผูม้าร่วมงานหลายคน  รวมทัง้อุ
สตาร ์4ไดม้าลงชือ่เพ่ือจะเขา้รว่มคลินิกอดบุหรี่ของโรงพยาบาล  จากการจดั
กิจกรรมในครัง้นี้  ชีใ้หเ้ห็นถึงผลสําเร็จในระยะยาว  และความยั่งยืนของ
กิจกรรมเป็นอย่างมาก  ปอเนาะแห่งนี้ก็ไดอ้อกประกาศเป็นมาตรการของ
สถาบัน “ปอเนาะปลอดบุหรี่”  รวมถึงประกาศไม่ใหร้า้นคา้ที่อยู่รอบ ๆ 
บริเวณปอเนาะ  ไม่ใหมี้การจําหน่ายบุหรี่อย่างเด็ดขาด ในที่สุดกลายเป็น
ปอเนาะสีขาวไรค้วนับุหรี่  ไรย้าเสพติด และสถาบนัแห่งนี้กลายเป็นโรงเรียน
                                                 
4 ครสูอนทางดา้นศาสนาอิสลาม 
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ส่งเสริมสุขภาพที่ผ่านเกณฑต์ามมาตรฐานในที่สุด....ซึง่เป็นผลพลอยไดข้อง
โครงการนี.้..เรียกไดว้า่ยิงปืนนัดเดียวไดน้กสองตวั..... 
……………………….. 

ฤดูเก็บเก่ียวขา้วมาถึง  ทอ้งนาเป็นสีเหลืองอร่าม ชาวบา้น
ร่วมกันลงแขกเก็บขา้ว ภาพที่ฉันเห็นวิถีชีวิตที่ เรียบง่ายไม่วุ่นวายของ
ชาวบา้นที่นี้  หลงัจากเลิกงานของทุกวนั  เสน้ทางนี้ฉันใชเ้ป็นเสน้ทาง
สญัจรหลกั  วนันีก็้เชน่กนั...    

“จอดรถกอ่นครบั”  ฉันตะโกนบอกพนักงานขบัรถพยาบาล 
ทนัใดน้ันรถก็จอดขา้งทางทุ่งนา ฉันรีบลงจากรถ พรอ้ม

บอกคนขบัวา่.... 
“เด่ียวคอยแป็บหน่ึงน่ะ...” ฉันเห็นสกุรียืนเก็บขา้วชว่ยปะกบั

มะทาํงาน... 
“เป็นไงบา้งสกุรี” ฉันเขา้ไปถาม 
“ดีขึน้ครบัหมอ” สกุรีตอบพรอ้มเก็บขา้วที่เก่ียวไดใ้สล่ง

กระสอบ 
ถึงแมว้า่...ตอนนีส้กุรีจะมีสขุภาพรา่งกายที่แขง็แรงขึน้

กวา่เดิม  นํา้เกลือไม่ตอ้งลงกระแสเลือดแลว้  แตส่กุรีก็ยงัตอ้งรกัษาตวัและ
ตอ้งดแูลสขุภาพของตนเอง  อีกไม่ถึงสองเดือนแลว้สกุรีก็จะกินยาวณัโรค
ครบสตูรตามที่แพทยส์ ัง่  

“ตรีมอกาเซะ5  คุณหมอมากนะครบั ที่คอยชว่ยเหลือและให ้
กาํลงัใจผมมาตลอด...ตอนนีผ้มเลิกบุหรี่ไดแ้ลว้ครบั”  

ฉันยิม้...และรีบแสดงความยินดีกบัสกุรีที่เขาพยายามทาํได ้
จนสาํเร็จ...กอ่นที่ฉันจะวิ่งไปขึน้รถกลบับา้น 

เชา้วนัใหม่ของอีกวนั  ฉันไดร้บัขา่วดีจากเครือขา่ยสขุภาพ
ในชมุชนวา่...มีโรงเรียนและสถาบนัปอเนาะอีกหลายแห่งสนับสนุนงบประมาณ
ใหห้น่วยงานฉันทาํโครงการนีอ้ีก... 

จากผูป่้วยเพียงคนเดียว แมเ้ป็นเพียงจุดเล็กๆ แต่ก็สามารถ
สะทอ้นถึงมุมมองชีใ้หเ้ห็นถึงวงกวา้งของภาคสงัคมเชือ่มโยงถึงกนัทํางานกนั
เป็นเครือขา่ย แตผ่ลสาํเร็จไม่ไดเ้กิดแตเ่พียงคนๆเดียว... 
 
 
 
                                                 
5 ขอบคณุ 



เรือ่งเล่าประสบการณ์ของคนทาํงานชว่ยเลกิบุหรี ่ พ.ศ.2555 

 
16 

3.เหตเุพราะ……ลูกๆบอกว่าไม่รกัพ่อ 
และไม่ใหพ่้อกอด 
 
สมุลรตัน ์ ชสูกลุ  
พยาบาลวิชาชพีชาํนาญการ 
โรงพยาบาลหว้ยยอด  
จ.ตรงั 

“ปาฏิหาริย”์ ความตัง้ใจของตนเอง + กําลงัใจ
ของบุคคลในครอบครวั + กานพลูแหง้…..ชว่ยเลิกบุหรี่” เป็นเรื่องราวของ
ครอบครวัวยัรุ่น ที่มีอาชพีทําสวนยางพารา พ่อสูบยาเสน้ ๕-๖ มวน/วนั 
ลูกบอกตลอดว่า…เวลาพ่อสูบยาเสน้ไดก้ลิ่นแลว้เหม็น ไม่ใหก้อด ไม่รกัพ่อ
ดว้ย พ่อเกิดภาวะเครียด จนกระทั่งวนัหน่ึงสองสามีภรรยาไดม้าซือ้ยาที่รา้น
ยาสมศกัดิเ์ภสชัหว้ยยอดและมองเห็นป้ายไวนิลสีขาวเขยีนว่า “รา้นยาปลอด
บุหรี่ ยินดีใหค้ําปรึกษา เม่ือตอ้งการเลิกบุหรี่ ” มีสญัลกัษณ ์ หา้มสูบบุหรี่
ของมูลนิธริณรงคเ์พ่ือการไม่สบูบุหรี่ เม่ือซือ้ยาเสร็จเรียบรอ้ย  
ภรรยาเป็นผูถ้าม: พ่ีมลขอปรึกษาหน่อยไดไ้หม? 
พ่ีมล(พยาบาล): ไดเ้ลย น่ังกอ่นไหม 
ภรรยา : พ่ีมล แฟนนอ้งเขาตอ้งการรูว้า่บุหรี่หรือยาเสน้ สบูแลว้เลิกไดไ้หม  
พ่ีมล : บุหรี่,ยาเสน้ สบูแลว้ นอ้งคิดวา่เลิกไดไ้หม? ชว่ยตอบใหพ่ี้ฟังกอ่น 
สามี : ผมไม่แน่ใจ เพราะสูบมา ๒-๓ ปี ไม่เคยเลิกสูบเลย สูบเวลาไปตดั
ยาง (ทาํสวนยางพารา)และหลงัจากทานขา้ว 
พ่ีมล : ตอนนีแ้ละขณะนีใ้จของนอ้งตอ้งการจะลด ละ หรือเลิกสบูยาเสน้ละ่ 
สามี : ผมไม่แน่ใจ? 
พ่ีมล : เพราะเหตใุดที่ไม่แน่ใจและมีอะไรที่ทําใหม้าถามพ่ีว่าบุหรี่,ยาเสน้สูบ
แลว้เลิกไดไ้หม? 
ภรรยา : สามีสบูยาเสน้มาประมาณ ๒-๓ ปีตอนนี้มีภาวะเครียด เพราะลูก
สาวและลูกชายไม่ใหก้อด ไม่พูดดว้ย บอกว่าเหม็น เพราะลูกสาวมกัป่วย
เป็นโรคภมิูแพ ้
พ่ีมล : ถามตรงๆวา่กงัวลเรื่องอะไร เก่ียวกบัการเลิกสบูยาเสน้?  
สามี : ผมกลวัวา่จะเลิกไม่ได ้ เพราะไม่เคยเลิกสบูมากอ่น พ่ีมลมีตวัชว่ยไหม 
พ่ีมล : ตวัชว่ยน้ัน มีค่ะ เพราะพ่ีเปิดคลินิกชว่ยเลิกบุหรี่ของโรงพยาบาล
หว้ยยอด นอกเวลาราชการที่รา้นยาดว้ย เพ่ือเปิดโอกาสใหบุ้คคลที่ตอ้งการ
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เลิกบุหรี่ แต่ไม่มีเวลาเขา้ไปติดต่อโรงพยาบาลในเวลาราชการ สามารถมา
รบัคาํปรึกษาและรบัตวัชว่ยเลิกบุหรี่ไดท้ี่รา้นยาในเวลาที่กาํหนดไว ้  
วนัจนัทร ์ – ศุกร ์  เวลา ๑๗.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.  
วนัเสาร ์ – วนัอาทิตย ์ เวลา ๐๘.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. 
แตข่อถามตรงๆๆวา่ตอนนีใ้จของนอ้งอยากเลิกสบูยาเสน้แลว้หรือยงั? 
สามี : ถา้หากพ่ีมลบอกว่า สูบยาเสน้แลว้ สามารถเลิกสูบได ้ และมีตวัชว่ย
ใหเ้ลิกสบูได ้ ผมก็จะเลิกสบูครบั เพราะตอนนีผ้มไม่ไดพู้ดกบัลกูหลายวนัแลว้ 
แถมไม่ใหก้อดดว้ยและชว่งเวลากลางคืนลุกขึน้ไปตดัยาง (สวนยางพารา)มี
อาการไอดว้ย 
พ่ีมล : สดุหลอ่ พ่ีจะบอกใหว้่า “บุหรี่,ยาเสน้ สูบแลว้ติดง่าย แต่เลิกได”้อยู่
ที่ความตัง้ใจของนอ้งเอง ๕๐% บวกกบักาํลงัใจจากครอบครวัอีก ๕๐% แค่นี้
ก็เลิกไดแ้ลว้ แถมอาการไอก็ทเุลาดว้ย น่ีแหละคือยาวิเศษ 
สามี : ยาวิเศษคือการเลิกสบูยาเสน้น่ีน่ะครบั 
พ่ีมล : ใชแ่ลว้ 
สามี : ถา้อยา่งน้ัน ผมเลิกสบูยาเสน้ตัง้แตว่นันี้เลยดีกว่า ผมคิดว่าผมทําได ้
ครบั 
พ่ีมล : พ่ีรูว้่านอ้งทําได ้ เพราะพ่ีเห็นนอ้งน่ังอ่านป้ายไวนิลหนา้รา้นยาตัง้แต่
จอดรถมอเตอรไ์ซดแ์ลว้และน่ังคุยกบัพ่ีถามเรื่องการเลิกสูบยาเสน้อีก ๑๕- 
๒๐ นาที แสดงว่าน้องมีความอดทนแค่นี้ก็แสดงว่าน้องเลิกสูบไดแ้น่นอน 
เด๋ียวพ่ีขอถามประวติัการสูบและอธิบายวิธีการใชต้วัชว่ยซึง่เป็นยาสมุนไพรนี้
ใหน้อ้งไดรู้แ้ละนําไปใชน่้ะคะ่   
 
หลงัจากอธิบายวิธีการใชย้าชว่ยเลิกบุหรี่ ไดแ้จง้การนัดหมายล่วงหนา้ ๓ 
วนั เพ่ือนัดตรวจฟันและขดูหินปูน ที่โรงพยาบาลหว้ยยอดตามข ัน้ตอนการ
สมคัรเขา้คลินิกเลิกบุหรี่ ผูร้บับริการรายนี้กลบับา้นดว้ยใบหนา้ที่ยิม้แยม้
แจม่ใสพรอ้มกบัภรรยา  
อีก ๓ วนัตอ่มา 
ผูร้บับริการรายนี้ไดม้าย่ืนบัตรนัดคลินิกเลิกบุหรี่พรอ้มดว้ยภรรยา ดว้ย
ใบหนา้ที่ยิม้แยม้ สงัเกตจากสีหนา้และดวงตาที่สดใส พรอ้มบอกว่าผมเลิก
สบูยาเสน้แลว้ครบั ตัง้แตว่นัที่มาซือ้ยาที่คลินิก และวนันี้มาตามนัดเพ่ือตรวจ
ฟันและขดูหินปูนครบั 
พ่ีมล : เห็นไหมพ่ีบอกแลว้ว่าหากนอ้งเลิกสูบยาเสน้ไดแ้น่นอน นอ้งคิดว่า 
อะไรเป็นแรงจงูใจทาํใหน้อ้งเลิกสบูยาเสน้ได ้  
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สามี : ผมคิดว่าครอบครวั ภรรยาผมใหก้ําลงัใจไดม้าก เม่ือกลบัไปถึงบา้น 
ภรรยาผมเขา้ไปน่ังคุยกบัลูกๆในหอ้งและบอกลูกว่าพ่อจะเลิกสูบยาเสน้แลว้ 
แตล่กูๆ แอบมองเวลาผมน่ังทํางานบา้น ภรรยาบอกอดทนไวน่้ะ ไม่นานลูกๆ 
จะเขา้มาคยุดว้ย 
เม่ือช ัง่นํ้าหนักและวดัสญัญาณชพี ไดค้่าปกติ ส่งพบทนัตกรรมตรวจเสร็จ
แลว้นัดขดูหินปูนตอ่เน่ือง 
พ่ีมล : พ่ีนัดเจออีกครัง้เม่ือครบ ๑ สปัดาหน่์ะ ชว่งนี้นอ้งสะดวกมาตามนัด
ไดท้ี่ไหน 
พ่ีมล : ถา้อยา่งน้ันเราเจอกนัอีกครัง้เม่ือครบ ๑ สปัดาห ์ เจอกนัตามเวลาที่
นอ้งสะดวกน่ะ แตต่อ้งมาทัง้ครอบครวัน่ะครบั ลกู ๒ คนตอ้งพามาเจอพ่ีดว้ย 
สามีภรรยา : ครบั,คะ่ 
๑ สปัดาหที์่รอคอยก็มาถึง ทัง้ครอบครวัเดินเขา้มาพบดิฉันดว้ยใบหนา้ที่
แจม่ใส  
สามี ภรรยา : พ่ีมลสวสัดีครบั/ คะ่  
ลูกๆชาย หญิง : ป้ามลสวสัดีครบั ค่ะ รูม้ ัย้! พ่อหนูไม่สูบยาเสน้แลว้ ตวั
หอมดว้ย  
พ่ีมล : ยงัไม่ทนัไดถ้ามหรือไดพู้ดอะไรเลยน่ะเน๊ียะ (มีเสียงหวัเราะกนัทัง้
ครอบครวั) แลว้รูส้ึกอยา่งไรบา้งที่พ่อไม่สบูยาเสน้แลว้ แค ่ ๑ สปัดาหเ์อง 
ลูกๆ : ดีมากๆๆๆ เพราะไม่มีกลิ่นเหม็นในบา้น ตวัพ่อไม่เหม็นแลว้ดว้ย 
พวกเราไม่จาม ไม่ไอแลว้ครบั 
พ่ีมล : คณุพ่อมีอะไรจะพูดบา้งไหม ขอถามอีกครัง้ “เลิกสูบยาเสน้ไดเ้พราะ
อะไรจะ๊” 
คณุพ่อ : ผมตัง้ใจจริงวา่”จะตอ้งเลิกสบูยาเสน้ใหไ้ด ้ ที่สําคญัผมเลิกไดเ้พราะ
ครอบครวัทัง้ภรรยาและลกูทัง้ ๒ คนใหก้าํลงัใจไดม้าก” 
พ่ีมล : ถา้อยา่งน้ันตวัชว่ยสมุนไพรตอ้งใชอ้ีกไหม? 
คณุพ่อ : ผมขอเบิกเฉพาะตวักานพลแูหง้อยา่งเดียวครบั เพราะกานพลูแหง้
ชว่ยใหผ้มไดอ้มและเคีย้วอยู่ในปากไดน้านชว่งเวลาที่ผมทํางานอยู่ในสวนยาง
และที่สาํคญัทาํใหผ้มไม่มีกลิ่นปากเวลาพูดและทอ้งไม่อืดดว้ย ผมสามารถด่ืม
นํา้ไดม้ากขึน้ ไม่ไอแลว้ครบั เพราะผมสงัเกตจากที่ลูกๆมาน่ังใกล ้ๆ ผมและยิม้
ให ้ หลงัจากเลิกสูบยาเสน้ได ้ ๓ วนั กานพลูแหง้ชว่ยใหค้รอบครวัผมมี
ความสขุ 
พ่ีมล : ถา้อย่างน้ันอีก ๑ เดือนเรามาเจอกนัอีกครัง้ เพ่ือถ่ายรูปครอบครวั
ชว่ยเลิกบุหรี่ดีไหม 
ลกูๆ :ไดค้รบั คะ่ ป้ามล 
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สามี ภรรยา : ไดค้รบั คะ่ 
เม่ือนัดระยะ ๑ เดือนมาถึง  เราไดภ้าพถ่ายที่น่ารกัทัง้ครอบครวั เป็นที่
สนใจของผูค้นกนัมาก คาํถาม  
“เขาทาํอะไรกนั และมาถา่ยรปูทาํไม” 
พ่ีมล : ประกาศใหค้นที่มาซือ้ยาในรา้นยาไดรู้ว้า่ น่ีคือ  
“บุคคลตวัอย่างที่สามารถเลิกสูบยาเสน้ได ้ ดว้ยความตัง้ใจของตนเอง บวก
กาํลงัใจจากครอบครวั บวกกานพลแูหง้ ที่มีรสชาติเผ็ดๆ รอ้นๆ กา้นนี”้ 
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4.“ลุงหวดั.....กบัการเลิกบุหร่ี” 
 
บุญญา  อกัษรช ู 
พยาบาลวิชาชพีชาํนาญการ 
โรงพยาบาลป่าบอน  
จ.พทัลุง   

ขณะที่ดิฉันปฏิบัติงานที่คลินิกหอบหืดและถุงลมโป่งพองก็ไดร้ ับ
โทรศพัทจ์ากหอ้งฉุกเฉินใหม้าดูผูป่้วยท่ีหอ้งฉุกเฉินดว้ย   เม่ือเดินไปที่หอ้ง
ฉุกเฉินก็พบลุงสวสัดิท์ี่นอนหายใจหอบถ่ีดว้ยความเหน่ือยหอบมีญาติๆ ราย
ลอ้มดูอยู่ดว้ยความเป็นห่วง ดิฉันทกัทายดว้ยความเป็นกนัเองเน่ืองจากลุง
สวสัดิ ์(ภาษาใตเ้รียกสัน้ๆว่าลุงหวดั) มาที่คลินิกหอบหืดบ่อย “เป็นไงบา้งลุง
หวดัเราเจอกนัอีกแลว้” ดิฉันยิงคาํถามแรกไปว่า ลุงหวดั...อีกแลว้หรือ  “ลุง
หวดัพยกัหนา้” พยาบาลหอ้งฉุกเฉินและญาติๆงงงง..กนัว่าอะไรอีกแลว้ ก่อน
อื่นก็ตอ้งบอกก่อนว่าดิฉันปฏิบติัหนา้ที่ที่หอ้งคลินิกหอบหืดและถุงลมโป่งพอง
รบัชอบในเรื่องของการใหก้ารพยาบาลการปฏิบติัตนในชวีิตประจําวนัเกิดจาก
หลอดลมได ้รบัการ ระคายเคือง ผลตามมาทําให ้ต่อมเมือกมีจํานวนเพ่ิมขึน้
และขนาดโต ขึน้มากว่าปกติ หลั่งนํ้าเมือกลกัษณะคลา้ยเสมหะ จึงทําใหผ้นัง
ของ หลอดลมหนาตวัขึน้ และความยืดหยุ่นลดลง ท่อหลอดลมมี ขนาด ตีบ
แคบลง เสมหะเหนียวมากกว่า ปกติ ไม่สามารถถูกขบัออกได ้ จึงเกิดการคั่ง
ของเสมหะในหลอดลม ซึง่เป็นแหล่งสะสมของเชือ้โรค จึง ทําใหมี้การอกัเสบ
เกิดขึน้ ผูป่้วยจะมีอาการไอเรือ้รงั มีเสมหะแทบทุกวนัโดยเฉพาะตอนเชา้จะมี
มาก อาการจะรุนแรงมากขึน้เม่ือสูบบุหรี่ น่ีคือคําอธิบายทุกครัง้ที่ลุงหวดัมา
รบัยาที่คลินิกหอบหืดและถุงลมโป่งพองโรงพยาบาล เม่ือดิฉันป้อนคําถาม
ออกไปลงุหวดับอกวา่ลงุเลิกไม่ได ้ ลงุจะหาวและมีอาการหงุดหงิดทุกครัง้ที่หยุด
บุหรี่  ลงุหวดัไดร้บัการพ่นยา 3 ครัง้ ดคูา่ออกซเิจนในเลือดแลว้ หมอบอก
วา่อาการลงุหวดัดีขึน้แลว้ใหย้าลุงกลบับา้นได ้ ลุงหวดัยิม้ดว้ยความดีใจ แลว้
หนัมาบอกดิฉันว่า “คราวหลงัลุงจะไม่สูบอีกแลว้” ดิฉันไดใ้หใ้บนัดใหลุ้งหวดั
มารบัยาท่ีคลินิกหอบหืดและถุงลมโป่งพองอีก 1 เดือน เน่ืองจากคลินิกหอบ
หืดและถุงลมโป่งพองจะนัดผูป่้วยเขา้รบัการรกัษาทุกวนัพฤหสัที่ 1และที่ 3 
โดยจะนัดผูป่้วยรายใหม่ในวนัพฤหสัแรกและผูป่้วยรายเก่าในวนัพฤหสัที่ 3 
สาํหรบัลงุหวดัเป็นผูป่้วยรายใหม่ก็จะนัดเป็นผูป่้วยรายเกา่เป็นวนัพฤหสัที่ 3    
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 1  เดือนผ่านไป  ดิฉันก็ปฏิบติังานตามปกติดูรายชือ่ผูป่้วยที่นัด
มาทุกรายบางรายก็ไม่มาตามนัด จดหมายติดตามก็แลว้ โทรไปก็แลว้บาง
รายไม่รบัสาย บางรายก็ฝากขอ้ความ บางรายบอกว่าลูกพาไปอยู่ดว้ยที่
ต่างจงัหวดั ส่วนกรณีลุงหวดั ก็เชน่กนัไม่ไดม้าตามนัดอีกตามเคย การ
ทาํงานของดิฉันดอ้ยประสิทธิภาพอีกแลว้ดิฉันคิดในใจ    จนกระทั่งวนัหน่ึง
ดิฉันไดจ้ดัจดัตัง้ทีมในการดูแลผูป่้วยโรคคลินิกหอบหืดและถุงลมโป่งพองโดยมี
แพทย ์ ทําหน้าที่ในการตรวจวินิจฉัย และใหก้ารรกัษาทางยากบัผูป่้วย 
เภสชัมีหนา้ที่ในการดูแลเรื่องยา  ส่วนพยาบาลอย่างดิฉันมีหนา้ที่ในการให ้
การพยาบาลดูแลผูป่้วยฝึกหายใจแบบผ่อนคลาย การไม่สูบบุหรี่ การดูแล
ผูป่้วยแบบสหสาขาวิชาชพี ผลจากการจดัตัง้คลินิกที่เป็นรปูธรรมดงักลา่วทาํ
ใหลุ้งหวดัและผูป่้วยรายอื่นๆไดรบัการดูแลที่มีคุณภาพและต่อเน่ืองทําให ้
คุณภาพชวีิตผูป่้วยดีขึน้สามารถปฏิบติัภารกิจไดด้ว้ยตนเองและไม่สูบบุหรี่  
จากเวลาที่ลุงหวดัมารบัยาที่โรงพยาบาลเป็นเวลา 1 ปีเต็มทําใหลุ้งหวดัเป็น
ผูนํ้าในชมุชมุชนในการเป็นตวัอย่างบุคคลที่ไม่สูบบุหรี่ในชมุชนลุงหวดัไดร้บั
เชญิมาเป็นวิทยากรในการประชมุอบรมทกุครัง้ที่มีการรณรงคใ์นเรื่องบุหรี่โดย
ลงุหวดัจะบอกกบัทุกคนว่าหลงัจากที่ผ่านคืนแรกแห่งการไม่สูบบุหรี่ไปไดด้ว้ย
ความมุ่งมั่นวนัรุ่งขึน้ก็ไปทํางาน ปรากฏว่ามีอาการผิดปรกติเกิดขึน้กบั
รา่งกายมากมาย เริ่มจากอาการไม่มีแรง แขนขาแขง็ ไม่กระฉับกระเฉงว่องไว
เหมือนเชน่ทุกวนั ลา้งหนา้แปรงฟันอาบนํ้าเชา้แลว้ ก็ไม่รูส้ึกสดชืน่ ขีต้า
เขรอะ นํ้ามูกนํ้าตาไหลซมึ หาวนอนตลอดเวลา พูดเสียงอูอ้ีเ้หมือนคนเป็น
หวดั ด่ืมกาแฟแลว้ก็ไม่ดีขึน้ ขบัรถไปทํางานก็ขบัสะเปะสะปะ เกือบจะไป
เบียดกบัรถคนัอื่นตัง้หลายครัง้ พอไปถึงที่ทํางาน ก็มีอาการหวัตือ้ คิดอะไรไม่
ออก นึกไม่ออกวา่มีงานคา้งอะไรที่ตอ้งทาํต่อจากเม่ือวานนี้บา้ง หรือมีงานด่วน
อะไรบา้งที่ตอ้งรีบทํา เริ่มตน้ไม่ถูกเลย เหมือนคนไม่มีสมาธิในการทํางาน 
เพ่ือนท่ีทํางานมาปรึกษาเรื่องงาน ก็ไดแ้ต่มองหนา้ ไดยิ้นเขาพูดแต่ไม่ไดฟั้ง 
นึกไม่ออกวา่จะใหค้าํแนะนําอยา่งไร บางครัง้ตอ้งขอใหเ้ขาพูดซํา้ใหม่ และกว่า
เราจะตอบเขาไดก็้ลําบากยากเย็น นํ้าเสียงก็อูอ้ีเ้หมือนคนเอามืออุดจมูกพูด 
จุกเสียดแน่นทอ้งแน่นหนา้อกเหมือนคนเรอไม่ออก เวลาลุกเดินก็เหมือนคน
ไม่มีแรง กา้วขาไม่ค่อยจะออก ปวดตามเนื้อตามตวั บางครัง้ก็ปวดจีด๊ที่ขมบั 
ปวดหนึบ ๆ บริเวณขอบตาดา้นบน สรปุแลว้ วนัแรกที่เลิกบุหรี่ ทํางานไม่ได ้
เลย เหมือนคนครึ่งหลบัครึ่งต่ืน ไม่มีสมาธิในการทํางานเอาเสียเลย แต่ก็ยงัใจ
แขง็พอที่จะไม่ออกไปซือ้หาบุหรี่มาสูบเพ่ือใหท้ํางานไดต้ามปรกติ ตกเย็นกลบั
ถึ ง บ ้ า น ก็ ดี ใ จ ที่ ห ยุ ด บุ ห รี่ ม า ไ ด ้ ( ตั้ ง ) ย่ี สิ บ สี่ ช ั่ ว โ ม ง 
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เร่ิมตน้วนัท่ีสอง ต่ืนขึน้มาก็เกิดอาการลกุไม่ขึน้ หนาวเหมือนคนเป็นไข ้
แตไ่ม่มีไข ้ตวัไม่รอ้น ตอ้งนอนห่มผา้ทัง้ๆ ที่ไม่ไดเ้ปิดเครื่องปรบัอากาศ วนันี้
ไปทาํงานไม่ได ้เพราะเดินไม่ไหว หนาวสัน่ ปวดตามเนือ้ตามตวัมาก ขยบั
แขนขาก็ลาํบาก ไม่มีแรง ไดแ้ต่นอนน่ิงๆ อยูก่บัที่ วนันี้หลบัลึกทัง้วนัเลย
ไม่ไดนึ้กถึงบุหรี่ 
 
วนัท่ีสาม รูส้ึกเหมือนคนเพ่ิงฟ้ืนไข ้ แต่ยงัปวดตามเนือ้ตามตวัอยูบ่า้ง และพูด
เสียงอูอ้ีเ้หมือนคนเป็นหวดั มีนํา้มูกนํา้ตาไหล แตเ่ริ่มมีแรงเดินไปไหนมาไหน
ไดแ้ลว้ จึงกลบัเขา้ที่ทาํงานชว่งบ่าย ความรูส้ึกอยากบุหรี่ยงัไม่ไดห้มดไป 
ตรงกนัขา้ม กลบัรูส้ึกวา่พอกนัที ขอกลบัไปสบูเหมือนเดิมดีกวา่จะไดมี้สมาธิ
ทาํงานไดต้ามปรกติ แตเ่น่ืองจากวา่ไดโ้ละที่เขีย่บุหรี่และบหุรี่ทิง้ตัง้แตว่นัแรก
แลว้ จะกลบัไปซือ้มาสบูใหม่ก็ยงัลงัเลใจเพราะไดร้บัปากกบัภรรยาไว ้พอไปถึงที่
ทาํงานก็เดินป้วนเป้ียนอยูบ่นอาคารจอดรถ ตาก็เหลือบไปเห็นกน้บุหรี่ที่เขา
โยนทิง้ไวก้บัพืน้ สบูไปไดค้รึ่งเดียว ยงัเหลืออีกครึ่ง จึงกม้ลงไปเก็บมาจดุสบู 
ปรากฏวา่ หลงัจากหยดุบุหรี่มาเกือบสามวนัเต็ม พอกลบัไปสบูใหม่ รสชาติ
มนัไม่เหมือนกบัที่เคยสบูเสียแลว้ รูส้ึกวา่เหม็นมาก พออดัควนัเขา้ไปก็มึนหวั
จนยืนไม่ไหว สบูไดส้องคาํเลยโยนทิง้ แลว้ก็รูส้ึกสมเพชตนเองที่มาเดินเก็บกน้
บุหรี่ที่คนอื่นเขาทิง้ไวม้าสบู จึงตดัสินใจแน่วแน่อีกครัง้วา่จะตอ้งเลิกใหไ้ด ้
นับตัง้แตน้ั่นเป็นตน้มา รา่งกายก็คอ่ย ๆ ปรบัตวั เริ่มกลบัมาสดชืน่ มีสมาธิ 
กระฉับกระเฉงดงัเดิม โดยไม่ตอ้งพ่ึงพาบุหรี่ และย่ิงกวา่น้ัน กลบัรูส้ึกวา่
รา่งกายมีเรี่ยวแรงดี ไม่เหน่ือยง่าย ดีกวา่เม่ือครัง้ที่ยงัติดบุหรี่มาก ลงุหวดัจาํ
ไดว้า่ใชเ้วลาประมาณสองถึงสามสปัดาห ์กวา่จะลืมบุหรี่ไดส้นิทและสามารถ
ปฏิเสธบุหรี่ไดถึ้งแมจ้ะมีคนรอบขา้งมายืนสบูใหเ้ห็นหรือย่ืนบุหรี่ใหก็้ตาม สว่น
อาการถอนยาน้ัน จะรุนแรงเฉพาะในชว่งสามถึงหา้วนัแรกเทา่น้ัน ระดบัความ
รนุแรงของอาการก็ขึน้อยูก่บัวา่สบูมานานแคไ่หน และปริมาณการสบูมาก
นอ้ยเพียงใด 
 
สรุปไดว้่า เม่ือเริ่มตน้หยุดบุหรี่ จะเกิดอาการถอนยารุนแรงในชว่งสามถึงหา้
วนัแรก หลงัจากผ่านชว่งนีไ้ปแลว้ ก็ถือเป็นชว่งที่ตอ้งเฝ้าระวงัเพราะร่างกายยงั
ไม่กลบัสู่ภาวะปรกติเสียทีเดียว ในชว่งสปัดาหท์ี่สอง จะมีอาการหงุดหงิดง่าย 
เจา้อารมณ ์สว่นสมาธใินการทาํงานก็ยงัไม่น่ิง พอเขา้สปัดาหท์ี่สาม ทกุอยา่ง
ก็จะเริ่มดีขึน้ ๆ ตามลําดบัการที่จะเลิกบุหรี่ไดส้ําเร็จหรือไม่น้ัน อยู่ที่ความ
ตัง้ใจมั่นของผูติ้ดบุหรี่เป็นตวัชีข้าด ผูสู้บบุหรี่เป็นผูต้ดัสินใจเองว่าจะเลือกติด
บุหรี่ต่อไป หรือเลือกที่จะใชช้วีิตโดยไม่ตอ้งพ่ึงพาบุหรี่ การใชช้วีิตประจําวนัที่
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ตอ้งพ่ึงพาบุหรี่น้ัน นอกจากจะทําลายสุขภาพของผูสู้บและคนรอบขา้งไปทุก
วนั ๆ แลว้ ยงัเป็นการดําเนินชวีิตที่น่ารําคาญอย่างย่ิง ตอ้งอาศยับุหรี่ต ัง้แต่
ต่ืนนอนจนกระทัง่เขา้นอน ไม่วา่จะเป็นเวลากอ่นอาหาร หลงัอาหาร กอ่นเขา้
หอ้งนํ้า หลงัเขา้หอ้งนํ้า ก่อนเริ่มทํางาน หลงัจากเลิกงาน และแมแ้ต่ระหว่าง
เวลาทาํงานก็ยงัตอ้งหลบไปสบูบุหรี่ กอ่นจะขึน้รถ ลงจากรถ ฯลฯ ไม่วา่จะทาํ
อะไร ที่ไหน ก็ตอ้งหาโอกาสสูบบุหรี่ทุกครัง้ไป บางคนไปเที่ยวพกัผ่อนหย่อน
ใจริมทะเลหรือบนภูเขา แทนที่จะไปสดูอากาศบริสุทธิใ์หเ้ต็มปอด กลบัไปสูด
ควนับุหรี่แทน บางคนไปออกกําลงักายหรือเล่นกีฬา แต่หลงัจากออกกําลงั
กายเสร็จก็หยิบบุหรี่ขึน้มาสบู ทาํใหอ้ดคิดไม่ไดว้า่ แคเ่พียงเลิกบุหรี่ สุขภาพ
ก็ดีขึน้แลว้ แตถ่า้ยงัติดบุหรี่อยู่ ก็มองไม่เห็นว่าจะเกิดประโยชนอ์นัใดจากการ
ออกกําลงักายหรือเล่นกีฬาเลยนอกจากความตัง้ใจที่มุ่งมั่นว่าจะเลิกบุหรี่แลว้   
1 ปีผ่านไป   ลุงหวดัไดร้บัการฝึกอบรมในเรื่องความรูบุ้หรี่ รูถึ้งโทษที่ไดร้บั
จากบุหรี่ รูถึ้งโทษที่ผูใ้กลช้ดิรบัจากควนับุหรี่มือสอง และรูว่าถา้หากตนเอง
ยงัดนัทรุงัสบูต่อไปปอดของลุงจะตอ้งมีอนัตรายและสุดทา้ยอาจจะตอ้งเสียชวีิต
จากการสูบบุหรี่เป็นแน่แท ้ คิดไดด้งัน้ันลุงหวดับอกกบัตวัเองว่าเลิกบุหรี่ได ้
แลว้จึงไดคิ้ดตัง้ชมรมคนไม่สูบบุหรี่ขึน้ที่โรงพยาบาลและในชมุชน มีการชว่ย
ติดตามผู ป่้วยโรคหอบหืดและถุงลมโป่งพองร่วมกับทีมเ ย่ียมบา้นของ
โรงพยาบาลและอสม.และจดัตัง้เครือขา่ยกบัสถานีอนามยัในการรณรงคเ์รื่อง
ยาสูบการดําเนินงานในการรณรงคเ์ลิกบุหรี่ ของคลินิกหอบหืดและโรคปอด
อดุกัน้เรือ้รงัของโรงพยาบาล  รปูแบบการทาํงานเครือขา่ยของโรงพยาบาลใน
การดแูลผูป่้วย มีดงันี ้  มีการจดัตัง้คลินิกอดบุหรี่หรือคลินิกฟ้าใส และจดัตัง้
คลินิกเฉพาะโรค คือคลินิกหอบหืดและคลินิกโรคปอดอุดกัน้เรือ้รงัและมีการ
คดักรองผูป่้วยที่สูบบุหรี่ทุกคลิกนิกบริการไม่ว่าจะเป็นคลินิกผูป่้วยนอกผูป่้วย
ในญาติผู ้ป่ วยที่ มา เ ป็น เ พ่ื อนภรรยาที่ มาฝากครรภต์ลอดจนการ
ประชาสมัพนัธท์ุกรูปแบบเพ่ือใหผู้ท้ี่มารรบับริการที่โรงพยาบาลไดเ้ขา้ถึงการ
รบับริการในการเลิกสูบบุหรี่และผูท้ี่มีอาการป่วยเป็นหอบหืดและถุงลมโป่งพอง
ไดเ้ขา้รบัการรกัษาโรคดงักล่าวเพราะเป็นที่ทราบกนัแลว้ว่าโรคดงักล่าวส่วน
ใหญ่มีอาการกําเริบมากจากการที่สูบบุหรี่สุดทา้ยเราก็ไดดู้แลต่อเน่ืองโดยมี
การจดัทีมเย่ียมบา้นไปเย่ียมและติดตามผูป่้วยที่บา้นพรอ้มกบัอสม.และลุงหวดั
พระเอกของเราและน่ีคืออีกหน่ึงความภาคภมิูใจของการดาํเนินงานเลิกบุหรี่ 
 “ลงุหวดัก็เป็นอีกคนหน่ึงที่เป็นตวัอยา่งของบุคคลที่เลิกบุหรี่ไดเ้ม่ือเลิก
บุหรี่ไดแ้ลว้ก็ไม่เก็บการเลิกบุหรี่ไวค้นเดียวยงัเป็นผูนํ้าในชมุชนในการชว่ย
ชมุชนปลอดจากบุหรี่น่ีคือลงุสวสัดิ.์.หรือที่ภาษาใตเ้รียกวา่ลงุหวดั...” 
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5.“ จิตไป ใจตาม ความงดงามอยู่ท่ีศีล สมาธิ  
พระพุทธองคถู์กหลอกมา 29 ปี”  
 
บุญฤทธิ ์ นามไพร 
นักวิชาการสาธารณสขุชาํนาญการ  
โรงพยาบาลเกษตรวิสยั  
จ.รอ้ยเอ็ด  

“ พ่ีนอ้งชาวบา้นเกษตรวิสยั หมู่ที่ 16 ทกุคน วนันีคุ้ณหมอจากโรงพยาบาล
เกษตรวิสยัไดอ้อกมาตัง้คลินิกใหค้ําปรึกษาการเลิกสูบบุหรี่เคลื่อนที่  ที่ถนน
หนา้บา้นประธาน อสม. พ่ีนอ้งเราออกมาไดแ้ลว้ ”  เสียงประธานชมุชน
ประกาศประชาสมัพันธท์างหอกระจายข่าวของหมู่บา้น เสียงประกาศดงั
กระจ่ายออกจากลําโพง 4 ตวั หนัหนา้ลําโพงไปทัง้สี่ทิศ ในเวลาประมาณ
แปดโมงเชา้ “ วนันี้คุณหมอมีเอกสารต่างๆ และยาชว่ยเลิกบุหรี่มาแจกฟรี
ดว้ย ”  โฆษกเคยไปประสานงานกบัทีมงานโครงการเลิกบุหรี่จึงรูว้่ามียาชว่ย
เลิกบุหรี่มาแจก  โฆษกเราก็ฉลาดที่พูดถึงแรงจูงใจใหช้าวบา้นมาพบคุณหมอ  
“ วนันี้คุณหมอมา ไม่ไดม้าเฉพาะเรื่องการเลิกสูบบุหรี่เท่าน้ัน ใครมีปัญหา
สุขภาพก็สามารถมาปรึกษาได ้  บริการช ัง่นํ้าหนัก และวดัความดนัฟรี ”  
ใครที่ทาํงานที่โรงพยาบาล ชาวบา้นจะเรียกคณุหมอทัง้น้ันแหละครบั 
 อสม.จดัตัง้เต็นทห์น่ึงหลงั โตะ๊ 2 โตะ๊ และเกา้อี ้ 6 ตวั ผมและ
ทีมงานขนเอกสารพิษภยัที่เกิดจากบุหรี่ลงจากรถ  อสม.ก็มาชว่ยนําไปจดั
วางแยกตามชนิดของเอกสารแผ่นพบัวางบนโตะ๊  “ คุณหมอมาสายจงั 
ชาวบา้นส่วนหน่ึงมารอคุณหมอแต่เชา้ รอนานก็เลยกลบัไปทําธุระก่อนเสร็จ
แลว้จึงจะกลบัมา  เขาสัง่ไวว้า่ใหค้ณุหมอรอดว้ย อยา่เพ่ิงกลบั ”  โดนต่อว่า
อีก ผมก็วา่ผมมาเชา้แลว้นะยงัไม่ถึงแปดโมงเชา้เลย  รถเราก็ขบัมาเองไม่ใช่
รถของโรงพยาบาลดว้ยเป็นรถยนตส์่วนตวั   “ พ่ีผิววนันี้คนสูบบุหรี่จะมา
เยอะไหม” ผมถามประธาน อสม.ไปก็จดัอุปกรณไ์ปดว้ย  “ สกั 30 คนได ้
”  จริงเหรอ ผมคิดในใจ  ไม่เป็นไรเทา่ไหรก็่เทา่น้ันแหละ  
 ไม่ทนัไรชาวบา้นก็ทะยอยเดินมาท่ีเตน๊ทค์ลินิกเคลื่อนที่  อสม.ก็จดั
บอรด์มีภาพพิษภยับุหรี่ใหดู้ดว้ย  ชาวบา้นดูแลว้ก็พูดกนัไปต่างๆนานา  
ทีมงาน อสม.บริการช ั่งนํ้าหนัก และวดัความดนัโลหิต  เจา้หน้าที่ผูใ้ห ้
คําปรึกษามาดว้ยกนั 3 คน  ต่างก็ทําหน้าที่ซกัประวติั  ใหค้ําปรึกษา 
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และใหย้าสมุนไพรหญา้ดอกขาวใชอ้มเม่ือมีความรูส้ึกอยากสูบบุหรี่  พอสาย
มาแดดก็ย่ิงรอ้นขึน้  ชาวบา้นก็มากนัมากจริงๆ เกิน 30 คน แต่ที่เขา้รบั
คําปรึกษา  17 คน ประมาณเที่ยงก็เสร็จงาน รบัประทานอาหารเที่ยง
รว่มกบั อสม.และชาวบา้นที่มาใชบ้ริการ  
 “ พ่ีผิว  ลุงเพชร ขอบคุณมากนะ ชาวบา้นมาเยอะมาก เย่ียม 
เย่ียม ”  ผมชนิูว้หวัแม่มือให ้  แกก็ยิม้ “ เขาอยากเลิกบุหรี่จริงๆนะคุณหมอ 
แต่เขาไม่กลา้ไปหาคุณหมอ ”  ผมหนา้น่ิวคิว้ขมวด “ ทําไมหละ”  “ เขาขี ้
เกียจไปเขา้คิว รอนาน ”  “ อ๋อ..ไปประชาสมัพนัธใ์หม่นะ ถา้รีบด่วนไป
ปรึกษาคุณหมอไดเ้ลยที่คลินิกเลิกบุหรี่ หอ้งเบอร ์ 17  แต่ถา้จะไปตาม
ข ัน้ตอนก็ไม่นานหรอกแค่ทําบตัรคนไขแ้ลว้บอกว่า มาเลิกบุหรี่ เท่านี้แหละ
เจา้หน้าที่ก็ส่งมาหอ้งเบอร ์ 17 เลย ไม่นานหรอก นอกจากจะตรวจโรค
อย่างอื่นดว้ยก็ตอ้งรอพบแพทยก์่อน ”  แกรับทราบแลว้บอกว่าจะไป
ประชาสมัพนัธใ์หม่  

 กลบัจากออกคลินิกเลิกสบูบุหรี่เคลื่อนที่ ขบัรถผ่านมาในเขตชมุชน
หมู่ที่ 13  เห็นมีรถยนต ์ รถมอเตอรไ์ซดจ์อดอยู่หนา้บา้นหลงัหน่ึงหลายคนั 
มีชาวบา้นรวมตวัน่ังคุยกนัอยู่หลายคน และมีคนที่ผมรูจ้กัดว้ยก็เลยจอด
รถยนตล์งทกัทายปราศรยัดว้ย 
 “ สวสัดีครบัคณุหมอ ”  ทัง้กลุม่ยกมือไหวผ้มตามธรรมเนียมคนไทย
เม่ือพบกนั “ สวสัดีครบัทกุๆคน ” ผมรีบยกมือไหวเ้ชน่กนั “ ทาํอะไรกนัอยู่
ครบั ” ผมถามไปพรอ้มกบัเดินเขา้ไปหา “ คยุกนัเลน่ครบัคณุหมอ  เชญิๆ 
น่ังดว้ยกนัครบั  คณุหมอไปไหนมาครบั”  “ ผมไปออกหน่วยคลินิกเลิกบุหรี่
เคลื่อนที่หมู่ที่ 16 มา ”  จากน้ันผมก็เขา้ไปน่ังรว่มวงสนทนาดว้ย ชาวบา้น
บางคนก็ขอตวัทาํธรุะสว่นตวั  เหลืออยูใ่นวงสนทนาดว้ยกนั 4 คน  มีผม  
พ่ีสถิตย ์  พ่ีวิวฒัน ์ และออ๊ด รุ่นราวคราวเดียวกนักบัผม  ผมเห็นออ๊ดสบู
หรี่ ผมก็เริ่มใหค้วามรูท้นัที 
 “ คุณออ๊ดครบั การสูบบุหรี่มีผลเสียหลายอย่างทัง้ตวัเองและคนรอบ
ขา้ง ”  ออ๊ดอดับุหรี่เขา้ไปในปอดอึกใหญ่ สูดลมหายใจลึกและยาว แลว้พ่น
ควนัออกมาทางปากและจมูก  มวลควนับุหรี่พุ่งออกไปขา้งหนา้ดว้ยแรงลม
หายใจดนัจากปอดแลว้กระจายสู่อากาศรอบๆวงสนทนา “ ผมไม่กลวัหรอก
คุณหมอ ”  ออ๊ดพูดตรงๆอย่างหนา้ตาเฉย  “ คุณหมอครบั ผมกําลงัอบรม
มนัอยู่  ใหม้นัเลิกสูบบุหรี่ ”  พ่ีสถิตยพ์ูดขึน้เหมือนจะชว่ยลดแนวความคิด
ที่ขดัแยง้แต่ท่าทางเอาจริงเอาจงั  “ ผมก็ว่าอยู่ ไม่รูม้นัจะสูบไปทําไม  ผม
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เองก็ไม่สูบบุหรี่เพราะมนัเหม็น เมียบ่น ลูกก็ต่อว่า ”  พ่ีวิวฒันพ์ูดเสริมขึน้
มาแลว้ก็หวัเราะ 
 “ ออ๊ดรูไ้หมวา่ในควนับุหรี่มีสารพิษจาํนวนมากที่เป็นสารกอ่มะเร็ง  
ทาํลายระบบประสาททาํใหค้วามจาํเสื่อม หยอ่นสมรรถภาพทางเพศ  
สิน้เปลืองเงินในกระเป๋าเราดว้ย ที่สาํคญัเด๋ียวนี้การสบูบุหรี่ตอ้งมองซา้ย แล
ขวา  เม่ือไม่มีใครจึงคอ่ยสูบ พืน้ที่ใหส้บูบุหรี่ลดนอ้ยลงทกุที ”  ผมสาธยาย
ตอ่  “ ใชอ่ยู่คณุหมอ  ผมไม่เถียง ผมเองก็อยากเลิกแตท่าํไม่ไดส้กัที ”  
ออ๊ดยอมรบัโดยดีแลว้ทิง้บุหรี่ที่นิว้มือคีบอยูล่งดิน ยกเทา้ขวาไปเหยีนบแลว้
ขยีใ้หด้บั 
 “ ผมเลิกสูบบุหรี่แลว้ครบัคุณหมอ ”  เสียงจากพ่ีสถิตยด์งัขึน้  ทุก
คนมองหน้าแกทันที   “ พ่ีสถิตเลิกสูบบุหรี่ ไดอ้ย่างไร เล่าใหฟั้งเป็น
วิทยาทานหน่อยสิครบั ”  ทุกคนสนใจพ่ีสถิตยท์นัที  พ่ีสถิตยกแกว้นํ้าขึน้
ด่ืมแลว้วางลงที่โตะ๊สายตามองไปจดจ่อที่แกว้นํ้า น่ิงอยู่ช ัว่ขณะเหมือนกบั
กําลงัคิดเรียงรอ้ยลําดบัเหตุการณ ์  ทุกคนกําลงัตัง้ใจฟัง  พ่ีสถิตยเ์งยหนา้
ขึน้ “ ผมสูบบุหรี่มา 27 ปี  วนัไหนสูบหนักๆไม่ตํ่ากว่า 3 ซอง ”   ผมตา
เบิกโพรงเลย “ โอโ้ฮ ้  สบูไดอ้ยา่งไง ” 
 “ แต่ก่อนผมเป็นครู สูบบุหรี่ไม่เกรงใจใคร แต่หลงัๆมารูส้ึกว่าเพ่ือน
เริ่มรงัเกียจ  เมียก็ดุด่าว่าบา้ง ลูกผมสองคนก็กําลงัโต  เมียก็พยายามที่จะ
ใหผ้มเลิกสูบบุหรี่ ”  พ่ีสถิตยก์ลืนนํ้าลายไปเฮือกหน่ึง “ ผมหาทางอยู่เป็น
หลายปีจึงประสบผลสําเร็จ ”  ทุกคนชกัสนใจมากตัง้ใจฟังไม่มีใครถามเลย  
“ สิ่งที่ผมใชยึ้ดเหน่ียวจิตใจคือคติที่ว่า  จิตไป ใจตาม ความงดงามอยู่ท่ี
ศีล สมาธิ  พระพุทธองคถู์กหลอกมา 29 ปี   ”  ผมชืน่ชมพ่ีสถิต
ขึน้มาทนัทีเพราะตัง้แต ่

เกิดมาพ่ึงจะไดยิ้นถอ้ยคําคํานี้ซึ่งฟังแลว้น่าติดตามจริงๆ  อยากจะถามให ้
กระจา่งแตก็่กลวัขดักบัอารมณท์ี่พ่ีสถิตยก์ําลงัอยากเล่าใหฟั้ง  จึงเป็นผูฟั้งที่
ดีจะดีกวา่ 
 “ เวลาที่ผมอยากสูบบุหรี่มากๆ  ผมจะคีบบุหรี่ขึน้มาแลว้เพ่งมอง 
แลว้ถามตวัเองอย่างขงึขงัว่า ... สถิตย ์ มึงรกัลูกรกัเมียมึงไหม ๊  มึงลืมแลว้
หรือ  จิตไป ใจตาม ความงดงามอยู่ท่ีศีล สมาธิ พระพุทธองคถู์ก
หลอกมา 29 ปี แค่นี้มึงทําไม่ไดเ้หรอ ... แลว้ผมก็ทิง้บุหรี่มวลน้ันไป ผม
ทําอย่างนี้บ่อยครัง้  เมียผมก็เห็นและคอยใหก้ําลงัใจ ”  พ่ีสถิตยห์ยุดนิดหน่ึง
แลว้เผยรอยยิม้ที่มุมปากเม่ือพูดถึงภรรยา “ วนัหน่ึงเมียผมซือ้ลูกอมมา บอก
ใหอ้มลูกอมไวเ้ม่ืออยากสูบบุหรี่  ผมเลยพูดเสียงดงัเหมือนดุเมียว่า ...จะให ้
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อมลูกอมเหรอ เด๋ียวปากก็เป่ือยหมด ไม่จําเป็น ... สุดทา้ยเมียก็เลิก  ผม
ทาํเชน่นีม้าตลอด คาํๆนีท้าํใหผ้มเลิกสบูบุหรี่ไดม้าเกือบสิบปีแลว้ ” 
 เราสนทนากนัไปอีกระยะหน่ึงผมอดขอ้งใจไม่ไดจ้ึงถามพ่ีสถิตย ์  “ พ่ี
ครบั  พ่ีชว่ยอธิบายคติ  จิตไป ใจตาม ความงดงามอยู่ท่ีศีล สมาธิ 
พระพุทธองคถู์กหลอกมา 29 ปี ใหฟั้งไดไ้หมครบั”  ดูท่าทางพ่ีวิวฒัน ์
และอ ๊อดก็อยากรู  ้   พ่ีสถิตยห์ัวเราะ  “ คนเราจะทําอะไรอยู่ที่จิตใจ  
เจา้ชายสิทธตัถะทรงตดัสินพระทยัเสด็จออกบวชเม่ือพระชนมายไุด ้ 29 ปี 
พระองคถ์ูกปรนเปรอใหลุ้่มหลงอยู่ในวงัวนแห่งความโง่เขลาเบาปัญญาเป็น
เวลา  29 ปี  จนกระทัง่พระพุทธองคท์รงตรสัรูจ้ึงไดเ้ห็นความงดงามของศีล 
สมาธ ิ ปัญญา ”   
 ผมกลบัมาถึงโรงพยาบาลดว้ยความดีใจเป็นอย่างมากที่ไดส้นทนากบั
ผูรู้อ้ย่างพ่ีสถิตย ์ และออ๊ดก็บอกว่าจะมาเขา้คลินิกเลิกบุหรี่ของโรงพยาบาล
เกษตรวิสยั  จากวนัน้ันมาก็ไดพ้บกบัพ่ีสถิตยอ์ีกหลายครัง้จึงทราบว่า พ่ี
สถิตยเ์คยเป็นขา้ราชการครู ปัจจุบนัก็เป็นหวัหนา้ส่วนราชการระดบัจงัหวดั  
พ่ีสถิตยเ์คยเล่าใหฟั้งว่า  ไดถู้กเชญิไปเป็นวิทยากรบรรยายเก่ียวกบัเรื่อง
เศรษฐกิจพอเพียง หรือเรื่องอื่นใดก็แลว้แต่ หน่ึงในหัวขอ้ที่บรรยายจะมี
เรื่องราวการเลิกสูบบุหรี่โดยใชค้ตินี้เสมอ เพราะแกก็ถูกหลอกมา 27 ปี  
ผมจึงขออนุญาตใชค้ตินี้บา้ง เพ่ือที่จะนํามาเผยแพร่ใหเ้ป็นประโยชนก์บัคน
อื่นๆ ตอ่ไป 
 โรงพยาบาลเกษตรวิสยัไดด้าํเนินการรณรงคเ์ลิกสบูบุหรี่อย่างต่อเน่ือง  
โดยขยายเครื่อข่ายไปสู่ส่วนราชการอื่นๆ และชุมชน  นํานโยบายและ
ผลงานคืนสู่ชุมชนโดยนําเสนอในที่ประชมุหัวหน้าส่วนราชการ  กํานัน
ผูใ้หญ่บา้น  ที่ประชมุอาสาสมคัรสาธารณสุข และการประชมุอื่นๆอยู่เสมอ  
การมอบใบประกาศเกียรติคุณแก่ผูท้ี่สามารถเลิกบุหรี่ไดก็้ไดร้บัเกียรติจาก
นายอาํเภอเป็นผูม้อบในที่ประชมุกาํนัน ผูใ้หญบ่า้นทัง้อาํเภอ  
 ปีนีธ้นาคารเกษตรและสหกรณก์ารเกษตร สาขาเกษตรวิสยั ไดเ้ชญิ
ใหไ้ปตรวจสุขภาพลูกคา้และสมาชิก ธกส. จึงไดนํ้าสไลดพิ์ษภยับุหรี่ไป
บรรยาย  ซึง่หน่ึงในผูเ้ขา้อบรมก็คือ ออ๊ด ที่เคยน่ังสนทนากนั เม่ือบรรยาย
จบ ออ๊ดก็เขา้มาหาบอกว่า “ คุณหมอ ผมเห็นภาพผูป่้วยเน่ืองจากการสูบ
บุหรี่แลว้ผมรูส้ึกกลวั ต่อแต่นี้ไปผมจะตัง้ใจเลิกสูบบุหรี่ ”  ผมจึงยํา้ว่า “ จํา
คติเตือนใจที่พ่ีสถิตยไ์ดไ้หม ”  “ จาํไม่ไดค้รบั คุณหมอทบมวนใหฟั้งอีกทีได ้
ไหม ” 

ออ๊ดตอบมา ผมนึกอยูใ่นใจแลว้วา่อยา่งไงออ๊ดก็จะจาํไม่ได ้เพราะยงั
ไม่ไดต้ัง้ใจอยา่งเต็มที่ “ จิตไป ใจตาม ความงดงามอยู่ท่ีศีล สมาธิ   
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พระพุทธองคถู์กหลอกมา 29 ปี” แลว้ออ๊ดก็ทอ่งไปจนจาํไดแ้ลว้เดินจาก
ไป 
 ผมรูส้ึกวา่ มีความภาคภมิูใจอยูล่ึกๆ ที่ไดพ้บกบัคนมากหนา้หลาย
ตาที่อยูใ่นเรื่องราวของการเลิกสบูบุหรี่  อาสาสมคัรสาธารณสขุที่ทาํหนา้ที่
อยา่งแขง็ขนั  ผูท้ี่สบูบุหรี่แลว้พยายามที่จะเลิกและเลิกไดเ้ด็ดขาดเหมือน
อยา่งเชน่พ่ีสถิตย ์  และผูก้ําลงัพยายามเลิกเหมือนอยา่งเชน่ออ๊ด  และยงัมี
อีกหลายคนที่พยายามผลกัดนัใหค้วนับุหรี่หายไปจากโลกนี้  มนัเป็นกาํลงัใจ
ที่สนับสนุนใหผ้มเดินตอ่ไป  
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6.“ลุงแซมกบับุหร่ีมวนเดียว” 
 
สาวิตรี ดาทอง 
พยาบาลวิชาชพีชาํนาญการ 
โรงพยาบาลสนม  
จ.สุรินทร ์

ลงุแซม  ชายวยัผูใ้หญ ่  รปูร่างสนัทดั ผิว
ดาํแดง สวมใสเ่สือ้ผา้สะอาดสะอา้น เป็นผูป่้วยรายหน่ึงที่ดิฉันพบที่คลินิกโรค
หอบหืดและโรคถุงลมโป่งพอง  มีโรคประจําตวัคือเป็นโรคถุงลมโป่งพองและ
เป็นโรคไทรอยดด์ว้ย  ตาโปนเล็กนอ้ย  ท่าทางเหน่ือยหอบ สุขภาพทั่วไป
ในขณะน้ันไม่ค่อยจะแขง็แรงเท่าไหร่ มาตรวจที่คลินิกตามนัด  จากการซกั
ประวติัพบวา่ลงุแซมสบูบุหรี่อยู่วนัละ  3  -  4  มวน  เป็นบุหรี่มวนเอง  ลุง
แซมซือ้บุหรี่จากรา้นคา้ในหมู่บา้น  ห่อละ  5  -  10   บาท  ห่อหน่ึงจะสูบ
ไดป้ระมาณ  2  -  3  วนั  ลงุแซมจะมวนยาสูบเองคลา้ยกบัผูสู้บบุหรี่อื่น ๆ  
ในหมู่บา้น  จึงเป็นโอกาสดีของดิฉันที่จะไดใ้หค้าํแนะนําเก่ียวกบัโทษของการ
สบูบุหรี่ที่มีต่อโรคถุงลมโป่งพองและโรคไทรอยดท์ี่ลุงแซมเป็นอยู่ว่า  “การสูบ
บุหรี่จะทําใหเ้กิดอาการหอบเหน่ือยมากและรุนแรงขึน้เรื่อยๆ  นะลุง  ยาที่
หมอใหไ้ปจะใชไ้ม่คอ่ยไดผ้ลเพราะว่าในบุหรี่มีสารพิษมากมายที่ทําใหย้าออก
ฤทธิไ์ดน้อ้ยลง  ลุงเป็นทัง้ไทรอยดด์ว้ย  การสูบบุหรี่อยู่จะทําใหค้วบคุม
อาการของโรคยากมากขึน้  พูดง่าย ๆ  คือยาจะใชไ้ม่ไดผ้ลน่ันเอง”  ลุง
แซมทําท่าเหมือนจะเขา้ใจ  และรบัฟังดว้ยความตัง้ใจ  อาจเป็นเพราะว่ามี
อาการหอบเหน่ือยอยู่ดว้ยก็ได ้  ทําใหลุ้งแซมตัง้ใจฟังเป็นอย่างดี  บางครัง้
ลงุแซมก็พยกัหนา้เห็นดว้ย  แตล่งุแซมไม่พูด  ดิฉันจึงถามลุงแซมว่า  “ถา้
หมอจะนัดมาเขา้คลินิกเพ่ือเลิกบุหรี่  ลุงยินดีที่จะมาไหม”  และดิฉันก็พูดถึง
ความสําคญัที่ตอ้งเลิกบุหรี่ใหลุ้งแซมเขา้ใจ  ลุงแซมก็บอก  “มาก็ได”้  
จากน้ันดิฉันจึงเขยีนใบนัดใหล้งแซมมารบับริการบําบดับุหรี่ที่คลินิกฟ้าใสใน
อีก  1  สปัดาห ์
 
 วนันัดครัง้ที่  1   ลงุแซมเดินถือใบนัดมาที่คลินิกฟ้าใสมาคนเดียว  
ดิฉันก็ทกัทายและพูดคุยเรื่องต่าง  ๆ  เพ่ือเป็นการสรา้งความคุน้เคย  
ก่อนที่จะนําเขา้สู่เรื่องการสูบบุหรี่  ลุงแซมใหค้วามเป็นกนัเอง  ยิม้แยม้
แจม่ใสดี  ดิฉันสงัเกตดูว่าไม่หอบเหน่ือยเหมือนวนัที่เจอกนัที่คลินิกโรคหอบ
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หืดเลย เม่ือมีความคุน้เคยกนัมากขึน้ดูเป็นกนัเองแลว้ดิฉันจึงเริ่มซกัประวติั
การสูบบุหรี่ การติดนิโคติน และประเมินอาการต่างๆ  แลว้  ดิฉันจึงถาม
ลงุแซมวา่ “ลงุแซมสูบบุหรี่อยู่วนัละก่ีมวนคะ”  ลุงแซมบอกว่า “หลงัจากที่ได ้
คุยกับคุณหมอเม่ืออาทิตยท์ี่แลว้ จากที่เคยสูบบุหรี่ว ันละ 3- 4 มวนน้ัน   
ลงุก็พยายามลดลง  ตอนนีเ้หลือสบูอยูว่นัละ 1 มวน”  ลุงแซมพูดดว้ยใบหนา้
ยิม้แยม้ ดิฉันนึกดีใจ อย่างน้อยสิ่ ง ที่พูดในวันน้ันก็ทําใหลุ้งแซมเห็น
ความสําคญั  และลดการสูบบุหรี่ลงได ้ ดิฉันยิม้ชืน่ชมในสิ่งที่ลุงแซมทําได ้  
และใหก้ําลงัใจในการที่จะพยายามลดบุหรี่อีก  1 มวนใหไ้ด ้ ดิฉันมองเห็น
ความสําเร็จของลุงแซมแลว้ คิดว่าลุงแซมตอ้งทําไดแ้น่นอน จึงพูดถึงโรคที่
เป็นอยู่และถามลุงแซมว่า “หลงัจากที่สูบบุหรี่ลดลงอาการเหน่ือยหอบและ
อาการไทรอยดท์เุลาลงไหมคะ?”  ลุงแซมก็บอกว่า “ไอหอบลดลง กลางคืนก็
หายใจดีขึน้  ไม่ค่อยมีเสลด แต่ก็ยงัมีหอบกลางคืนเป็นบางวนั แต่ดีขึน้
กว่าเดิม  มนัยงัติดอยู่ที่บุหรี่ 1 มวนนี้แหล่ะ  ยงัเลิกไม่ได”้ ดิฉันจึงแนะนํา
วิธีการเลิกบุหรี่อีกหน่ึงมวนนี้ใหลุ้งแซม โดยการกําหนดวนัใหลุ้งแซมภายใน
หน่ึงสปัดาห ์  บุหรี่  1  มวนนี้ตอ้งเลิกไดใ้นวนัใดวนัหน่ึง  ลุงแซมรบัปาก
วา่จะทาํใหไ้ด ้  หลงัจากน้ันก็คยุกนัเก่ียวกบัวิธกีารเลิก  การเอาชนะอาการ
หงุดหงิด  อาการโมโห  และอาการกระวนกระวาย เม่ือเกิดอยากบุหรี่  ลุง
แซมเขา้ใจและคิดวา่จะตอ้งจดัการกบัอาการต่างๆ  นี้ได ้  ก่อนกลบับา้นวนั
น้ันดิฉันบอกกบัลุงแซมว่า  “หมอจะเป็นกําลงัใจใหลุ้งแซมเอาชนะบุหรี่มวน
เดียวนี้ไดน้ะคะ  อีก  1  สปัดาหเ์ราค่อยมาพบกนัตามนัดนะคะ  หมอคิด
ว่าลุงแซมทําไดแ้น่นอนค่ะ”  ลุงแซมยิม้อย่างมีความสุข   และบอกกบัดิฉัน
วา่  “จะพยายามทาํตามที่คณุหมอบอก”  ดิฉันย่ืนใบนัดครัง้ที่  2 ใหแ้ลว้ลุง
แซมก็กลบับา้นไปดว้ยใบหนา้ยิม้แยม้เชน่เคย 
 
 วนันัดครัง้ที่ 2 มาถึงลุงแซมเดินมาดว้ยใบหน้ายิม้แยม้  ดิฉันก็
ทักทาย  “ ดีใจนะคะที่ลุ งแซมมาตามนัด”  ลุงแซมยิ ้มไม่พูดว่าอะไร  
หลงัจากน้ันดิฉันก็คุยเรื่องทั่วๆ  ไปเป็นการทกัทายและสรา้งสมัพนัธภาพ
เหมือนเดิมกอ่นที่จะถามถึงเรื่องการสูบบุหรี่  “วนันี้เราก็จะคุยกนัถึงเรื่องการ
เลิกบุหรี่ของลุงอีกนะคะ อาการของลุงดีขึน้ไหม?” ลุงแซมบอกว่า “ดีขึน้นะ 
นานๆ  จะหอบที  แต่ลุงยงัเลิกไม่ไดเ้ลย ยงัเหลือ 1 มวนน่ีแหล่ะ” จากคํา
บอกเล่าของลุงแซมทําใหดิ้ฉันเริ่มสงสยัว่าบุหรี่แค่มวนเดียว ทําไมลุงแซมทํา
ไม่ได ้  ทัง้ๆ ท่ีแต่ก่อน 3- 4  มวนลุงแซมยงัทําได ้ ดิฉันจึงถามลุงแซม
ทนัทีวา่  “เพราะอะไรลงุถึงยงัสบูอยูม่วนเดียวคะ?”  ลงุแซมบอกวา่ “มีอาการ
หงุดหงิดอยูท่นไม่ไดเ้ลย”  ดิฉันก็ถามต่ออีกว่า “1 มวนที่สูบอยู่ลุงสูบชว่งไหน
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คะ?”    ลุงแซมบอกว่า  “ก็สูบตอนเชา้  สายๆ  อีก  บางครัง้ก็สูบ
หลงัจากทานขา้วเที่ยงเสร็จ”  ดิฉันย่ิงสงสยัมากขึน้ว่าทําไมบุหรี่มวนเดียวถึง
สูบไดน้านจงั  แต่ลุงแซมก็อธิบายใหฟั้งอีกว่า  “ก็สูบมวนเดียวน่ันแหละ  
ชว่งเชา้สบูหน่ึงถึงสองอึกพอไดก้ลิ่นบุหรี่แลว้รูส้ึกดีก็ดบับุหรี่แลว้วางไว ้  สายๆ 
หิวอีก  ก็หยิบบุหรี่ที่วางไวน่ั้นแหล่ะมาสูบอีกหน่ึงถึงสองอึกก็ดบับุหรี่แลว้วาง
ไวอ้ีก  เอาไวส้บูอีกตอนเที่ยง  ก็เป็นบุหรี่มวนเดียวกนัน่ันแหล่ะ  บางครัง้ก็
สูบไดเ้กือบทัง้วนัเลย ก็บุหรี่มวนเดียวน่ีเอง”  ลุงแซมเล่าทําใหดิ้ฉันนึกภาพ
ออกไดท้นัที  เป็นแบบนีน่ี้เอง  ลงุแซมถึงบอกว่าเลิกไม่ได ้  เพราะบุหรี่มวน
เดียวแต่สูบหลายๆ  อึกหลายๆ ครัง้ ดิฉันเริ่มมองเห็นภาพแลว้  ทําใหคิ้ด
ไดว้า่ ที่แทติ้ดบุหรี่มวนเดียวจริงๆ อยา่งที่ลงุแซมบอก   
 
ตัง้แต่บําบดัมามีลุงแซมน่ีแหล่ะที่แปลกที่สุด บุหรี่มวนเดียวสูบไดท้ ัง้วนั ก็ไม่
ต่างกนักบัคนที่สูบบุหรี่วนัละ 4-5 มวนเลย พอรูส้าเหตุที่มาที่ไปของบุหรี่
มวนเดียวแลว้  ดิฉันก็คยุกบัลงุแซมเรื่องการเลิกบุหรี่มวนเดียวใหม่ โดยการ
ทําขอ้ตกลงกนัใหช้ดัเจนมากขึน้ แนะนําวิธีการใหม่และเทคนิคใหม่ให ้ ลุง
แซมรบัปากวา่คราวนีจ้ะทาํใหไ้ด ้ หลงัจากน้ันดิฉันจึงนัดหมายในครัง้ต่อไปอีก
หน่ึงอาทิตย ์
 
 วนันัดครัง้ที่  3 มาถึง ลุงแซมมาที่คลินิกเหมือนเดิม คราวนี้ลุง
แซมยิม้หนา้ตาสดใสกว่าทุกครัง้ เราไดคุ้ยกนัเก่ียวกบัการเลิกบุหรี่อีก ลุง
แซมบอกว่า “ไม่ไดสู้บหลงัจากที่มาหาหมอวนัน้ันน่ันแหล่ะ  ลุงหยุดได ้  5  
-  6  วนัแลว้แรกๆ ก็หงุดหงิดมากเหมือนกนัแต่พอทําตามวิธีที่หมอบอกก็ทน
ได”้  แรกๆ ที่ลุงแซมบอกดิฉันคิดว่าจริงหรือเปล่า  กลวัจะเป็นเหมือนบุหรี่
มวนเดียวที่บอกอีก  จึงพยายามซกัถามรายละเอียดการหยุดสูบบุหรี่ของลุง
แซมมากขึน้   คราวนี้ลุงแซมยืนยนัว่าไม่มีบุหรี่พกติดตวัเลย  ซํา้ยงัเหม็น
กลิ่นบุหรี่ที่คนอื่นเคา้สูบกนัอีก  อาการหอบเหน่ือย  อาการไอก็ดีขึน้”  ลุง
แซมพูดดว้ยสีหนา้ท่าทางจริงจงัมาก  ดิฉันเชือ่ในสิ่งที่ลุงแซมพูด  และอด
ชืน่ชมไม่ได ้  จึงใหก้ําลงัใจและแนะนําการป้องกนัการกลบัมาเสพซํา้  ลุง
แซมบอกว่า  “ไม่แลว้พอแลว้  กว่าจะเลิกไดม้ันทรมานเหมือนกัน”   
หลงัจากน้ันดิฉันจึงนัดหมายใหลุ้งแซมมาพบอีกครัง้  จะครบโปรแกรมการ
บําบดับุหรี่ที่คลินิกฟ้าใส   
 
   วนันัดหมายครั้งที่ 4 ลุงแซมมาดว้ยใบหน้ายิม้แยม้มากกว่าเดิม  
วนันีล้งุแซมบอกวา่ “วนันีล้งุมาที่คลินิกหอบหืดดว้ย อาการดีขึน้มากตัง้แต่ไม่



เรือ่งเล่าประสบการณ์ของคนทาํงานชว่ยเลกิบุหรี ่ พ.ศ.2555 

 
32 

มีควนับุหรี่  ไม่ไอ ไม่หอบ  นอนหลบัดี”   ดิฉันก็ทกัทายลุงแซมและเรามี
ความคุน้เคยกนัมากขึน้  กิจกรรมครัง้สดุทา้ยของการนัดบําบดัก็จะเนน้ใหลุ้ง
แซมมีความมั่นใจ  มีกําลงัใจและไม่กลบัไปเสพบุหรี่ซํา้อีก  และคุยกบัลุง
แซมเรื่องการติดตามเย่ียมที่บา้นเพ่ือเป็นการฟ้ืนฟูและป้องกนัการกลบัไปเสพ
บุหรี่ซํา้น่ันเอง  ลุงแซมเขา้ใจและยินดีที่หมอจะไปเย่ียมที่บา้น  ดิฉันจึงได ้
เขยีนใบนัดหมายว่าติดตามเย่ียมบา้นวนัใดบา้ง  หลงัจากน้ันดิฉันจึงใหลุ้ง
แซมกลบัไปรบัยาโรคถงุลมโป่งพองตามนัดหมายที่คลินิกโรคเรือ้รงัตอ่ไป 
 
 กิจกรรมการบําบดับุหรี่เป็นเรื่องของการเขา้ถึงทัง้ตวับุคคล  ปัญหา
และสาเหตุต่างๆ การมีสมัพนัธภาพที่ดี  และที่สําคญัตอ้งมีการสงัเกตแมแ้ต่
เรื่องเล็กๆ นอ้ยๆ บางครัง้เราก็มองผ่านไปทําใหเ้รามองไม่เห็นปัญหา การ
แกปั้ญหาจึงไม่ไดผ้ล  เชน่เดียวกบัเรื่องของลงุแซมที่ตวัดิฉันเองมองขา้มผ่าน
ไปว่าแค่บุหรี่มวนเดียวยงัไงลุงแซมตอ้งทําได ้ แต่จริงๆ แลว้ไม่ใชเ่ลย ตอนนี้
ดิฉันกบัลงุแซมก็ยงัติดตอ่กนัในเรื่องของการติดตามเย่ียม ดิฉันดีใจที่ลึงแซม
เลิกบุหรี่ได ้ ถึงตอนนีเ้ป็นระยะเวลาเกือบ 3 เดือนแลว้ที่ลุงแซมเลิกยุ่งเก่ียวกบั
บุหรี่โดยเด็ดขาด ลุงแซมมาตามนัดที่คลินิกโรคเรือ้รงัสม่ําเสมอ  สุขภาพ
ของลุงแซมดีขึน้มาก ไม่ค่อยหอบเหน่ือยบ่อยเหมือนแต่ก่อน  อาการของ
ไทรอยดก็์อยู่ในเกณฑป์กติ ไม่แสดงอาการกําเริบ ดิฉันดีใจที่เห็นคุณภาพ
ชีวิตของผูป่้วยดีขึน้  และดิฉันก็มีกําลังใจในการที่จะบําบัดบุหรี่ใหก้ ับ
ผูร้บับริการทกุคนที่สนใจจะเลิกบุหรี่ดว้ยความยินดีย่ิงคะ   
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7.ความหวงัและกําลงัใจ 
 
จรรยา ใจหนุน 
พยาบาลวิชาชพีชาํนาญการ 
โรงพยาบาลสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช  
จ.ตาก 
 เสือ้หลากสีที่ชาวบา้นราว 10 คนต่างสวม
ใส่ แสดงใหเ้ห็นถึงสภาพอากาศชว่งเดือนธนัวาคมที่ผ่านมา  เวลานี้โดย
ปกติสาํหรบับางคนอาจยงักองอยู่บนท่ีนอนนุ่มๆมีฟูกผา้ห่มอุ่นๆพนัอยู่รอบตวั  
แตก่บัชาวบา้นกลุม่นีก้ารนอนไม่ใชเ่รื่องสาํคญัอีกตอ่ไป 
 “ย่ืนบตัรดา้นนี้ค่ะ”  เสียงแหลมๆของเจา้หนา้ที่คนหน่ึงตะโกนบอก
ชาวบา้นกลุม่น้ัน ทาํใหท้กุคนลกุขึน้โดยมิไดนั้ดหมาย ต่างพากนัเดินกรูเขา้
ไปย่ืนบตัรพรอ้มกนั คนที่มาทีหลงัทยอยมุงลอ้มเจา้หนา้ที่ผูน้ั้นราวกบัสิ่งที่อยู่
ขา้งหนา้เป็นของวิเศษที่ใครๆก็อยากได ้ แลว้ในมือของทุกคนก็มีกระดาษเล็กๆ
แผ่นหน่ึง ที่ตอ้งเก็บรกัษาไวอ้ยา่งสดุชวีิต     
  “เม่ือไรจะถึงคิวป้าซะที มาตัง้แตเ่ชา้แลว้ หมอใหญม่าก่ีโมง” เจา้ของ
เสียงเป็นผูห้ญิง อายุราว 60 ปี รูปร่างผอม สีหนา้เขม้ บ่งบอกถึงความไม่
ประทบัใจในบริการ “เด๋ียวหมอก็มาแลว้คะ่ ถึงคิวป้าพอดี วนันีเ้ป็นอย่างไรบา้ง
คะ” พยาบาลทําหน้าที่ตอบขอ้ซกัถาม ซึ่งตอบแบบนี้มาหลายรอบแลว้ 
ขณะเดียวกนัก็ไดส้อบถามอาการไปดว้ย “ยงัสูบบุหรี่อยู่หรือเปล่า” พยาบาล
คนเดิมซกัตอ่จนคนที่อยูต่รงหนา้หลบตาตอบวา่ “ก็ดีกว่าแต่ก่อนเยอะ แต่จะ
ใหท้ิง้เลย ยงัทําไม่ไดห้รอก สูบมาตัง้แต่ยงัรุ่นๆ” คุณป้าคนน้ันตอบดว้ย
ทา่ทางราํคาญพยาบาลซะเต็มที่       
 ขอ้มูลที่ไดร้บัชา่งกดดนัสญัชาตญาณของความเป็นพยาบาลด่าน
หนา้คนน้ัน พ่ีพยาบาลคอ่ยๆเอือ้มมือไปจบัไหลข่องคนพูดอยา่งอตัโนมติั   
“หนูรูว้่ามนัยาก แต่ป้าเป็นโรคความดนั การสูบบุหรี่จะทําใหอ้าการของป้า
แย่ลง หนูเป็นห่วงป้านะ” พยาบาลยงัพยายามใหเ้หตุผลต่อดว้ยความห่วงใย
 มนัอยู่ที่ใจ เด๋ียวจะค่อยๆลดเอา วนันี้ป้ารีบ” ผูพู้ดยงัยืนกรานดว้ย
เสียงอนัหนักแน่น ราวกบัจะบอกว่าอย่ามายุ่งกบัป้านะ ไม่ไดม้าเลิกบุหรี่ 
 การคดักรองการสูบบุหรี่ที่งานผูป่้วยนอก ชา่งเป็นภาระที่หนักหน่วง
สําหรบัพยาบาลที่ตอ้งดูแลผูป่้วยวนัละกว่าพนัคน ทุกคนที่มาลว้นมีเหตุผล
ตา่งๆ นานาที่ตอ้งเรง่รีบ ในขณะที่พยาบาลตอ้งสอบถาม และบนัทึกขอ้มูลให ้
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ครบถว้นแขง่กบัความอลหม่านพลุกพล่านของผูป่้วยและญาติที่เดินเขา้เดิน
ออก หลายครัง้ที่พยาบาลด่านหนา้ออกปากบ่นว่าเหน่ือยลา้ และเป็นภาระที่
ตอ้งซกัประวติัการสูบบุหรี่ แต่พอเห็นผูป่้วยหลายคนเลิกบุหรี่ได ้ ก็รูส้ึกมี
กาํลงัใจเหมือนเป็นแรงผลกัดนัใหอ้ยากทาํตอ่ไป     

ฉันไดยิ้นพ่ีพยาบาลคนหน่ึงเรียกชือ่ผูป่้วยที่มาอย่างคุน้เคย แต่
ผู ป่้วยแต่ละคนดูระมัดระว ังตัว เป็นพิเศษเม่ือถูกถามเรื่องการสูบบุหรี่ 
โดยเฉพาะลุงคง ชายร่างเล็ก ผอมบาง เห็นเสน้เลือดที่หนา้และลําคออย่าง
ชดัเจน บ่งบอกถึงการทาํงานหนักมาเกือบทัง้ชวีิต     

“ลุงคงยงัสูบบุหรี่วนัละก่ีมวน” พยาบาลซกัถามขอ้มูลโดยไม่ทนัสงัเกตว่า 
ลงุคงทาํทา่ลาํบากใจที่จะตอบไม่ก่ีมวนหรอก ลดลงเยอะแลว้ แต่จะใหเ้ลิกเลย
คงไม่ได”้ ลงุคงก็ยงัตอบเหมือนทกุครัง้ที่ผ่านมา 

“ครัง้นีล้งุลองดอูีกทีไหม พยาบาลจะใหไ้ปปรึกษาที่คลินิกเลิกบุหรี่ เบอร ์
24”  พ่ีพยาบาลเห็นทีว่าลุงคงจะเลิกบุหรี่ดว้ยตนเองไม่ได ้ จึงแนะนําใหใ้ช ้
บริการคลินิกเลิกบุหรี่ 
ชายร่างเล็กเดินดอ้มๆมองๆ เหมือนกลวัใครจะมาเจอ เขาเดินไปเดินมาอยู่
หลายรอบ สกัครูฉั่นจึงเดินเขา้ไปถาม “คณุลงุมองหาอะไรหรือเปลา่คะ”    
 “หมอเขาใหม้าเบอร ์ 24 ทําไมไม่รู”้  ลุงคงตอบฉันเหมือนกลวัอะไรสกั
อย่าง ลุงอาจไม่เต็มใจมาก็ได ้ แต่มีคนบอกใหม้าหา ฉันคิดอยู่ในใจเพราะไม่
ค่อยมีใครอยากมาหอ้งนี้สกัเทาไร ฉันรูส้ึกผูป่้วยหลายคนจะคิดเหมือนลุงคง 
และทนัทีที่ฉันเห็นกระดาษในมือลงุคง ฉันก็เขา้ใจทกุอยา่ง   
  “อ๋อ.. พยาบาลสง่มาเลิกบุหรี่ เชญิขา้งในคะ่” ฉันยิม้ใหลุ้งคง แต่ดูลุง
คงยงัไม่อยากเป็นมิตรกบัฉัน แกไม่ไดยิ้ม้ใหฉั้น  เพียงแต่เดินตามฉันเขา้ไป
ในหอ้งดว้ยทา่ทางงงๆ  ลุงคงไม่ใชค่นแรกที่มีท่าทางแปลกๆแบบนี้ เพราะ
ตัง้แต่มีระบบการคดักรองการสูบบุหรี่ในโรงพยาบาล คนไขเ้รือ้รงัที่ยงัรกัการ
สบูบุหรี่ก็มกัมีปฏิกิริยาแบบลงุคง      
   “ใจก็อยากเลิกเหมือนกนั  แต่คงเลิกไม่ได ้ สูบมานาน” ลุงคงคงพูด
เอาใจฉัน แตก็่ยงัลงัเลใจหลงัจากที่ฉันสอบถามเรื่องแรงจูงใจ ซึง่เป็นโอกาสที่
ฉันจะไดแ้สดงฝีมือเม่ือคู่ต่อสูเ้ขา้มาติดกบัถึงในบา้น เพราะทุกครัง้ที่ผูป่้วย
ลงัเลใจ ฉันมั่นใจว่าเขาจะเปลี่ยนความคิดใหม่ ถา้เขาไดมี้โอกาสรบัรูข้อ้มูล
บางอยา่งจากฉัน        
  “ลุงจะลองกลบัไปทําดู” ฉันไดยิ้นลุงคงพูดก่อนจากไป ดูลุงจะมั่นใจกว่า
ตอนที่เขา้มาใหม่ๆ แต่ฉันก็เผลอคิดไปว่า บางทีลุงคงอาจทําไม่ไดอ้ย่างที่
ต ัง้ใจ เพราะลุงคงเขา้มาเพราะพยาบาลส่งมา ไม่ไดเ้กิดจากความตอ้งการ
ของตวัเอง ก็ยากที่จะสาํเร็จ      
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 ขอ้มูลในคอมพิวเตอรท์ี่บนัทึกไว ้ เกือบครึ่งหน่ึงเป็นคนไขโ้รคเรือ้รงัที่ถูก
สง่มาจากคลินิกพิเศษ เพ่ือบําบดัเหลา้และบุหรี่ ชว่งนีมี้คนไขเ้ขา้มาเลิกเหลา้
และบุหรี่มากกว่าเดิม หลายคนมาที่น่ีชว่งแรกอาจไม่มีแรงจูงใจอยากเลิก แต่
พวกเขาก็ยอมมาตามนัดของแพทย ์
 “ลุงมาทุกวันพุธ มาแลว้ไดก้ําลังใจ ทําใหอ้ยากเลิก กลุ่มช่วยให ้
คําแนะนําดีมาก” ลุงกานตผ์ูป่้วยโรคความดนัอีกคนที่เขา้คลินิกเลิกบุหรี่พูด
ขึน้มาขณะเขา้กลุม่บําบดั     
 “1 อาทิตยท์ี่ผ่านมาเป็นอยา่งไรบา้ง เลิกสบูหรือยงั” เสียงลุงตู่ขายลูกชิน้
ป้ิงผูนํ้ากลุม่เพ่ือนชว่ยเพ่ือนถามลงุกานต ์ คาํถามอาจดไูม่ยาก คําตอบก็ดูจะ
ตรงไปตรงมา แต่ลุงกานตก์ลบัอํา้อึง้ที่จะพูดราวกบัคนที่มีปัญหาในการใช ้
ภาษา         
 “เหมือนผมเลยลุง เหลืออีกแค่มวนเดียว หลงักินขา้วเน่ีย สําคญันัก” 
ลุงตู่คนเดิมพูดต่อโดยไม่ทิง้เวลาไวใ้หลุ้งกานตล์ําบากใจ เหมือนกับจะรู ้
คาํตอบอยูข่า้งใน 
 “ผมเลิกเหลา้ไดแ้ลว้ มาเป็นอาสาสมคัรใหค้ําแนะนําคนเลิกเหลา้ จน
เขาเลิกไปไดเ้ยอะ แตย่อมแพบุ้หรี่ เลิกยากจริงๆ ”  ลุงตู่พูดต่อ สีหนา้ไม่สูดี้
นัก 
 “ผมก็เคยสูบ แต่เลิกไดแ้ลว้” ลุงสนิทผูนํ้ากลุ่มอีกคนพูดขึน้มา เหมือน
ระฆังดงัช่วยคู่ต่อสู ้    ดงัขึน้ ก่อนที่ทุกคนจะเริ่มทอ้แท ้ หมดกําลงัใจ
ชว่ยเหลือกนั “ผมคิดวา่ ถา้เราไม่ยอมแพม้นั เราก็จะเลิกได”้ สมาชกิทุกคน
ปรบมือดงัลัน่หลงัจากลงุสนิทพูดจบ     
 ฉันเฝ้ามองบรรยากาศของกลุ่มเพ่ือนชว่ยเพ่ือนอยู่ดา้นนอก เห็นกลุ่ม
ติดขดัขึน้มาทีไร ฉันอยากกระโดดเขา้ไปชว่ยกลุ่มทุกที  แต่ทุกครัง้กลุ่มจะ
เกิดการเรียนรูแ้ละผ่านไปไดทุ้กที ฉันคิดว่าน่ันคือวิถีกลุ่มที่เกิดการพฒันา
และเรียนรูก้นัอยา่งแทจ้ริง       
 หลงัจบกลุม่ลงุตูเ่ดินเขา้มาหาที่โตะ๊ทาํงาน น่ังลงอยา่งหมดแรง วนันี้ลุงตู่
สีหนา้ไม่สูดี้นัก ไม่เหมือนวนัที่ทํากลุ่มชว่ยคนเลิกเหลา้ วนัน้ันดูลุงตู่มีพลงั 
มีความมั่นใจในการชว่ยเหลือและชกัชวนคนใหเ้ลิกเหลา้ได ้  
  “ผมยงัทําไม่ได ้  ติดอยู่นิดเดียวเอง” ลุงตู่พูดดูท่าทางไม่มั่นใจเอา
เสียเลย ฉันน่ังเงียบ จริงอย่างที่เขาพูด ผูนํ้ากลุ่มตอ้งเป็นแบบอย่างที่ดี มา
เป็นตน้แบบคนเลิกบุหรี่ ทํากลุ่มชว่ยเลิกบุหรี่ ตน้แบบก็ตอ้งไม่สูบบุหรี่ ฉัน
เองก็แอบโกรธลงุตูอ่ยูใ่นใจเหมือนกนั     
  “ไม่เป็นไร พยายามอีกหน่อย ใกลจ้ะสําเร็จแลว้” ฉันอาจพูดไม่ตรงกบั
ความรูส้ึกของตนเอง ฉันอยากใหลุ้งตู่เลิกบุหรี่ใหไ้ด ้ พยายามชว่ยแกมา
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เกือบเดือน แต่ลุงตู่ก็ยงัเลิกไม่ได“้วนันี้เอายาไปเพ่ิมไหม” ฉันยงัไม่ละความ
พยายามในการชว่ยเหลือ “ยาเดิมยงัไม่หมด ผมคิดว่า ผมจะไม่ใชย้าแลว้ 
มนัอยูที่่ผมเอง” คาํพูดลงุตูมี่ความหมายและแฝงไวด้ว้ยความมุ่งมั่น   
  “ลงุตู่ทําไดแ้น่ จะเป็นกําลงัใจให ้ สู ้ๆ นะคะ” ฉันพูดใหก้ําลงัใจ ก่อนที่ลุง
ตูจ่ะจากไป ทกุวนัฉันจดจอ่ติดตามลุงตู่ว่า  เขาสามารถหยุดสูบบุหรี่ไดห้รือ
ยงั ทัง้โทรศพัทใ์หก้ําลงัใจทัง้เย่ียมใหค้ําปรึกษาภรรยาที่บา้น บางครัง้ก็กลวั
เขารําคาญใจ แต่ในทางตรงกนัขา้ม อาจชว่ยใหเ้ขามีกําลงัใจต่อสู ้ เอาชนะ
ใจตนเองได ้ และถา้เขายงัเป็นอาสาสมคัรเพ่ือนชว่ยเพ่ือน ฉันจะอาสาชว่ย
เขาใหส้ามารถเลิกสบูบุหรี่ใหไ้ดก้อ่น เพราะหากไม่สามารถชว่ยเขาใหผ้่านไป
ได ้  เขาอาจจะเสียความมั่นใจในตวัเอง และไม่กลา้ใหค้ําแนะนํากลุ่มอีกเลย
  เวลาผ่านไปกว่า 6 เดือนแลว้ วนันี้ลุงตู่ยงัคงมาชว่ยเพ่ือนเหมือนทุก
ครัง้ดว้ยใบหนา้ยิม้แยม้แจ่มใส ท่าทางที่เป็นมิตรของลุงตู่ทําใหทุ้กคนยอมรบั 
และมาเขา้กลุม่มากขึน้ จนหอ้งดคูบัแคบ     
 “ลุงคง ไม่เจอกนันาน วนันี้หมอนัดเหรอครบั” ลุงตู่ทกัทายลุงคงก่อน
ดว้ยความคุน้เคย   
 “เออ้ ... หมอนัด แลว้ก็จะแวะมาบอกหมอซะหน่อย ว่าลุงเลิกสูบบุหรี่
ไดแ้ลว้” ลุงคงยิม้แป้น แกม้ปริ แกคงมีความสุขที่เลิกบุหรี่ได  ้“วนันี้พ่อ
นํ้าหนักขึน้ตัง้ 2 กิโล” ลูกสาวลุงคงบอกฉัน จากคนที่ลูกๆ ไม่มาเหลียวแล 
วนันีล้งุคงไม่ตอ้งโดดเด่ียวอีกตอ่ไป เพราะลกูๆกลบัมาดแูลอยา่งพรอ้มหนา้ 
 “มนัอยู่ที่ใจ ตัง้แต่วนัน้ัน ผมตดัใจทิง้มนัเลย ตอนนี้ไม่นึกอยาก คงจะ
เลิกไดซ้ะที” ลงุคงพูดอยา่งหนักแน่น  
      “ผมก็เลิกได ้ 6 เดือนเหมือนกนั ชว่งแรกแย่หน่อย เสียงแหบทุกวนั 
เด๋ียวนี้สบายแลว้” ลุงตู่พูดอย่างมั่นใจ จริงอย่างลุงตู่ว่า ตอนนี้ไม่ว่าคนที่มา
เขา้กลุ่มเลิกบุหรี่จะมีปัญหาอย่างไร เชน่ เสียงทําไมแหบลง จะเป็นไรไหมถา้
หยดุเลย จะน็อคไหม ฯลฯ ลงุตูจ่ะไขขอ้ขอ้งใจไดท้กุเรื่อง คนที่มาปรึกษาก็ดู
พึงพอใจ หลงัจากพูดคุยกบัลุงคงเสร็จ ลุงตู่เขา้ไปน่ังประจําที่ที่จดัไวพ้รอ้ม
เริ่มทํากลุ่ม ณ ที่แห่งนี้เอง ลุงตู่บอกฉันว่าเขาไดส้ะสมประสบการณดี์ๆ
มากมาย         

“สวสัดีครบั ขอแสดงความยินดีกบัทกุคนที่เลิกบุหรี่ได ้ ขอทกุคน
ปรบมือใหต้วัเองหน่อยครบั  ผมเองเลิกบุหรี่ไดก็้เพราะเสียงปรบมือของพวก
เราทกุคน ที่ใหก้าํลงัใจผม ผมไม่เคยคิดวา่จะมีวนันี ้ วนัที่ผมเลิกบุหรี่ได”้ ลงุ
ตูพู่ดจบทกุคนก็ปรบมือพรอ้มกนั วนันีส้มาชกิกลุม่มีมากขึน้ ภาพที่ฉันห็น 
ไม่ใชเ่พียงแคก่ลุม่คนที่มาน่ังลอ้มวงพูดคยุกนัเทา่น้ัน ฉันยงัเห็นภาพของลงุตู่
ที่มีรอยยิม้แห่งความภาคภมิูใจ ที่เอาชนะหวัใจของตวัเอง และที่เขาเคยบอก
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วา่ “กวา่จะมีวนันีไ้ด”้ ความหวงัของลงุตูส่มหวงัแลว้ เพียงเพราะกาํลงัใจจาก
เสียงปรบมือที่เขามอบใหก้บัเพ่ือนๆทกุคน และเขาก็ไดร้บัเสียงปรบมือจาก
เพ่ือนๆของเขาเชน่กนั ภาพเล็กๆที่ฉันไดเ้ห็น จะเป็นภาพแห่งความทรงจาํ
ของฉันตลอดไป เรื่องของคนที่มีความหวงัและกาํลงัใจชว่ยสรา้งโลกใหน่้าอยู ่  
ฉันเคยรูว้า่คนที่มีความหวงัและกาํลงัใจที่ดี จะสามารถสรา้งพลงัที่มีคา่ตอ่
ตนเอง วนันีฉั้นมั่นใจวา่คนที่มีความหวงัและกาํลงัใจที่ดีจะสามารถผลกัดนั
พลงัที่มีคา่น้ันใหเ้กิดเป็นประโยชนต์อ่ผูอ้ื่นไดอ้ยา่งน่าภาคภมิูใจที่สดุ 
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8.เร่ืองเล่า จากคนสูบบุหร่ีมาทํางาน
ใหค้นเลิกบุหร่ี 
 
บุญสืบ พิทกัษว์งศ ์
นายชา่งเทคนิกชาํนาญงาน 
โรงพยาบาลเรณูนคร  
จ.นครพนม 
 

วนัหน่ึงเป็นวนัหยดุ ขา้พเจา้กําลงั
เดินออกไปซือ้บุหรี่ ขา้พเจา้สูบบุหรี่มาตัง้แต่อายุ ๑๗ ปี แต่สูบไม่มาก
ประมาณอาทิตยล์ะ ๑ ซอง มาสบูหนักเม่ืออาย ุ ๒๓ ปี วนัละ๒ ซอง 

ขา้พเจา้เคยหยุดมาหลายครัง้ คือ ชว่งเทศกาลวนัเขา้พรรษา ๓ 
เดือน แต่พอเทศกาลกาลออกพรรษาก็กลับมาสูบอีก ขา้พเจา้สูบมา
ประมาณ ๒๐ ปี  เคยลดการสูบลงมาใหน้อ้ยลงแต่ไม่เคยคิดจะเลิกอย่าง
ถาวรเลย ต่อมาขา้พเจา้ลดการสูบนอ้ยลงเรื่อยๆ จนคิดว่าน่าจะเลิกเป็นการ
ถาวรไดแ้ลว้ 

วนันี้ขา้พเจา้ไดเ้ดินสวนกบับุตรสาว บุตรสาวของขา้พเจา้ไดข้อเงิน
เพ่ือจะไปว่ายนํ้าที่สระว่ายนํ้า ประมาณ ๔๐ บาท ขา้พเจา้บอกว่า “ไม่มี” 
บุตรสาวของขา้พเจา้หนา้งอโกรธขา้พเจา้มาก จึงพูดขึน้ว่า “พ่อขีเ้หนียวกบั
หนู ทีพ่อเอาไปซือ้บุหรี่ละซองละตัง้ ๒๕ บาท หนูยงัไม่เคยว่าพ่อเลย” แลว้ก็
ออกเดินจากไปดว้ยความโกรธ ขา้พเจา้เดินมาไดอ้ีกประมาณ ๒-๓ เมตร 
จึงเกิดความคิดขึน้มาไดว้่าบุตรสาวของขา้พเจา้พูดถูก “แลว้เราจะสูบไป
ทาํไม”  

พอดีกบัเจา้หนา้ที่โรงพยาบาลมาชวนใหเ้ขา้อบรมการเลิกสูบบุหรี่ 
ขา้พเจา้ตอบตกลงทนัทีและในวนัน้ันขา้พเจา้ก็เดินกลบับา้น พบบุตรสาวของ
ขา้พเจา้ยงัไม่หายโกรธขา้พเจา้และไม่พูดกบัขา้พเจา้ จนขา้พเจา้ควกัเงินที่จะ
ไปซือ้บุหรี่ใหก้ลบับุตรสาวของขา้พเจา้ ๔๐ บาท บุตรสาวของขา้พเจา้ดีใจ
มาก ขา้พเจา้จึงบอกกบับุตรสาวของขา้พเจา้ว่า “พ่อจะเลิกสูบบุหรี่อย่าง
เด็ดขาดแลว้” บุตรสาวของขา้พเจา้ดีใจมากกระโดดกอดขา้พเจา้ แต่
ขา้พเจา้ก็ยงัสูบอยู่ประมาณ ๒ วนั ก็เขา้อบรมการลดละเลิกสูบบุหรี่ และ
ตัง้แตเ่ขา้อบรมขา้พเจา้ก็เลิกสบูตลอดมาจนทกุวนันี ้
 



เรือ่งเล่าประสบการณ์ของคนทาํงานชว่ยเลกิบุหรี ่ พ.ศ.2555 

 
39 

ขา้พเจา้ขอแบ่ปันประสบการณก์ารเลิกบุหรี่ ไดเ้พราะ ขา้พเจา้มี
ความตัง้ใจที่จะเลิกใหไ้ดอ้ย่างเด็ดขาดอยู่แลว้จึงเลิกโดยวิธีการหกัดิบ ขวญั 
และ กําลงัใจจากครอบครวั  เพ่ือนร่วมงาน เพ่ือนบา้น เจา้นายที่ทํางาน 
และ ผูจ้ดัการอบรมมีสว่นสาํคญัย่ิงตอ่การเลิกบุหรี่ของขา้พเจา้ 
  

การตัง้ใจจริงจะเป็นเหตุท่ีทําใหเ้ลิกบุหรี่ไดใ้จและง่ายขึน้หรือเรียกว่า 
หักดิบ เม่ือตอนเลิกใหม่ๆ ประมาณ ๒-๓ วนัจะมีอาการหงุดหงิดเป็น
ธรรมดา แต่เม่ือขา้พเจา้ตัง้ใจแลว้ตอ้งเลิกใหไ้ด ้ ขา้พเจา้จึงอดทน ต่อมาจน
เขา้ปกติธรรม คือ ไม่อยากที่จะสูบแลว้ ประมาณ ๑๕ วนัไป แลว้ขา้พเจา้
เริ่มมั่นใจว่า เลิกไดแ้น่ โดยพยายามไม่เขา้ใกลใ้นสถานที่ที่เขาสูบบุหรี่กนั  
จนประมาณ ๑ เดือน ไปแลว้ ขา้พเจา้มั่นใจแลว้ว่าขา้พเจา้เลิกไดแ้น่นอน
แลว้    สําหรบัขวญั และ กําลงัใจจากคนในครอบครวัมีใหข้า้พเจา้ทุกวนัที่
หยุดไดใ้หม่ๆ เชน่ ภรรยาบอกว่าในบา้นเราไม่เหม็นบุหรี่อีกแลว้ รวมถึงใน
หอ้งนํ้าดว้ย ส่วนบุตรสาวก็ชมว่า วนันี้พ่อเก่งจงัที่ไม่สูบบุหรี่ จากเพ่ือน
รว่มงานก็ชมวา่เย่ียมจริงๆ ย่ิงจากเพ่ือนบา้นแลว้ทกุๆเชา้จะถามวา่ วนันีจ้ะสูบ
หรือเปล่า  ขา้พเจา้ตอบว่าไม่สูบแลว้  เพ่ือนก็ชมว่าแจ๋วจริงๆ เม่ือวานยงั
อดได ้  วนันี้ก็ตอ้งอดได ้ จากเจา้นายชมว่าดีมากเลยและขอใหเ้ลิกตลอดไป
จากผูจ้ดัการอบรมที่โรงพยาบาลก็กล่าวชม และใหก้ําลงัใจตลอดมา โดย
การถามว่ากลบัไปสูบอีกหรือเปล่า ขา้พเจา้ตอบว่า ไม่สูบแลว้ เพราะเลิก
แลว้และขา้พเจา้ไดเ้ขา้อบรม บ่อยครัง้ทําใหข้า้พเจา้ไดร้บัรูโ้ทษของบุหรี่มาก
ขึน้กว่า เ ดิมที่ ข า้พ เจ ้า ได ้ร ับ รู ้ม า  และ  ใน ปัจจุบันขา้พ เจ ้า ได ้เ ป็น
คณะกรรมการเก่ียวกบัการรณรงคก์ารสบูบุหรี่ในโรงพยาบาล 
 
  หลงัการเลิกไดอ้ย่างแน่นอนแลว้ ขา้พเจา้ก็ไดร้บัคําชมจากบุคคล
ต่างๆมากมายบางครัง้ไดไ้ปเป็นวิทยากรการเลิกบุหรี่ตามโรงเรียน และไดเ้ป็น
บุคคลตน้แบบการเลิกสูบหรี่ในโรงพยาบาล ไดเ้ขา้ร่วมประชมุตามสถานที่
ต่างๆในกรุงเทพฯ และต่างจงัหวดัซึง่จดัโดยมูลนิธิรณรงคเ์พ่ือการไม่สูบบุหรี่ 
และหน่วยงานอื่นๆ จนขา้พเจา้ไดร้บัรูว้ิธกีารและเคล็ดลบัต่างๆ ในการเลิกสูบ
บุหรี่จนสามารถไปแนะนําใหก้บับุคคลต่างๆได ้ สําหรบัเรื่องสุขภาพก็ดีขึน้ไม่
เหน่ือยง่ายสามารถรว่มเลน่กีฬาไดอ้ยา่งสบายแมอ้ายมุากขึน้ก็ตาม    
 

หลงัจากที่ขา้พเจา้เลิกบุหรี่ได ้ รูส้ึกภูมิใจมาก ประกอบกบัไดร้บั
ความรูแ้ละประสบการณข์า้พเจา้ไดล้งมือแนะนําใหผู้อ้ื่นเลิกบุหรี่ไดอ้ย่าง
เด็ดขาดแลว้ ๓-๔ คนและพระภิกษุอีก ๑ รูปและกําลงัลดจํานวนการสูบลง
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อีก ๒ คน ซึง่ขา้พเจา้ไดแ้นะนําว่า ตอ้งตัง้ใจจริงถา้หกัดิบไดใ้หห้กัดิบเลย 
ถา้หกัดิบไม่ไดก็้ใหล้ดจํานวนลงหรือถา้ถึงเวลานึกอยากสูบขึน้มาก็อย่ารีบสูบ
ทนัทีใหยื้ดเวลาออกไปก่อน หรือหางานอย่างอื่นทําไปก่อนเพ่ือจะไดล้ืมบุหรี่
ลงไดห้รืออาบนํา้ ด่ืมนํา้ หรือใหอ้มของเปรีย้วอยา่กินของหวาน และใหนึ้กถึง
ปอดของตวัเองและบุคคลรอบขา้ง เชน่บุตรและภรรยา ถา้เราสูบเม่ือไรบุคคล
รอบขา้งเราก็จะไดร้บัควนับุหรี่จากเราเช่นกนัควนับุหรี่ที่ออกจากเราไป
เรียกว่าควนับุหรี่มือสองซึง่มีพิษที่รา้ยแรงมากในการทํารา้ยบุคคลรอบตวัเรา 
สําหรบั ๒ คนที่ลดจํานวนการสูบลงนี้มีแนวโนม้ว่าจะเลิกไดจ้ากการติดตาม
สอบถามคนรอบขา้งของเขา และเม่ือพบกนัขา้พเจา้ก็ใหก้ําลงัใจอยู่เสมอยงั
บอกใหบุ้ตรกบัภรรยาของเขาวา่ ตอ้งใหก้าํลงัใจเขามากๆกบัเตือนสติเขาเวลา
ที่เขาหยิบบุหรี่จะสูบ ขา้พเจา้ไดใ้หค้ติเขาทัง้ ๒ คนว่าใหท้่องไวเ้สมอ “ 
วนัน้ีไม่สูบ มวนแรกไม่จุด หยุดไดแ้น่ “ พรอ้มกบัแนะนําภรรยาของเขา
เขยีนป้ายคติสํานวนนี้ติดไวท้ี่ประตูดา้นในและดา้นนอกของทุกหอ้งและหนา้
กระจกดว้ยเพ่ือเป็นการเตือนสติของเขาตลอดเวลา 
          
     ขา้พเจา้จะรว่มรณรงคเ์พ่ือการไม่สบูบุหรี่ในทกุสถานที่ตลอดไป 
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9.ยงัยิม้ได ้ 
 
จาํนงค ์ แกว้นาวี  
พยาบาลวิชาชพีชาํนาญการ  
ศูนยเ์ยียวยาฟ้ืนฟูสขุภาพจติ คลินิกเลิกบุหรี่  
โรงพยาบาลโคกโพธิ ์ 
จ.ปัตตานี 
 

ดิฉันไดร้บัโทรศพัทว์่างานเวชกรรมสงัคมจะส่งคนไขม้าใหค้ําปรึกษา
เรื่องบุหรี่ 
 “อาเดะสูบบุหรี่ไหมคะ” (อาเดะ เป็นภาษาอิสลามที่ใชเ้รียกแทนผูร้บับริการซึง่
แปลวา่นอ้ง) ดิฉันถามหญิงตัง้ครรภท์ี่มารบับริการ 
 “สูบคะ” เป็นคําตอบที่เป็นจุดเริ่มตน้ของการดูแลและการใหบ้ริการดว้ยหวั
ใจความเป็นมนุษย ์
 หญิงตัง้ครรภมี์ประวติั อายุ 19 ปี มีบุตรมาแลว้ 2 คน และนี้เป็นการฝาก
ครรภท์ี่ 3 ถูกบงัคบัใหแ้ต่งงานมาแลว้ 2 ครัง้ มีลูกคนแรกและคนที่สองเม่ืออายุ 14 
ปี และ 16 ปี ปัจจบุนัอยูกิ่นกบัสามีคนที่สอง และกําลงัตัง้ครรภล์ูกคนที่สาม  ดิฉัน
ไดฟั้งครัง้แรกรูส้ึกตกใจมาก (แตก็่ไม่แสดงอาการ) กบัชวีิตที่ผ่านมาของเด็กผูห้ญิงคน
หน่ึงที่อยากเรียนหนังสือก็ไม่ไดเ้รียน อยากเลน่สนุกกบัเพ่ือนๆก็ทาํไม่ได ้ เพราะตอ้งรบั
บทกบัการเป็นภรรยากบัแม่ตัง้แต่ยงัไม่จบช ัน้ประถมศึกษา ชวีิตในวยัเด็กตอนปลายและ
วยัรุน่เป็นอยา่งไร ไม่รูจ้กั ทุกวนันี้ยงัโกรธแม่และพ่ออยู่ตลอดเวลา ทุกคนทําลายชวีิต
หนู แตห่นูก็ยงัยิม้ไดเ้พราะหนูมีลกูที่ตอ้งดแูลใหเ้ขาเป็นคนดี  ชวีิตดําเนินมาถึงนี้แลว้
ก็ตอ้งดาํเนินตอ่ไป   
 สามีคนแรกเลิกรากนัไปเพราะไปติดยาเสพติด ส่วนสามีคนที่สองมีภรรยาสอง
คน ตนเองอยูใ่นฐานะภรรยาคนที่สอง จึงไดร้บัความรกัจากสามีไม่เต็มที่นัก ไม่มีความ
มั่นใจไดว้่าเขาจะดูแลลูกและตวัเองไดม้ากนอ้ยแค่ไหน ตลอดระยะเวลาที่รูต้นเองว่าทอ้ง 
มาฝากครรภค์นเดียวตลอด ความรูส้ึกเหงา ไม่มีกําลงัใจ เครียด เริ่มเขา้มาในชวีิตทุก
วนั ทกุวนั สามีกลบัมาบา้นก็ทะเลาะกนั ไม่มีเงิน ไม่มีงาน จึงเป็นจุดเริ่มตน้ใหพ่ึ้งพา
บุหรี่ เพ่ือคลายเครียด  “ตอนที่อาเดะตัง้ทอ้งจนเลีย้งลกู อาเดะรกัลูกมากแค่ไหน พ่อแม่
ก็รกัอาเดะมากเชน่กนั ความรูส้ึกนีเ้กิดขึน้กบัทกุคน แลว้อาเดะคิดวา่สิ่งที่พ่อแม่ทําอยู่
ทุกว ันนี้เพราะอะไร” ดิฉันถาม “ความรักหรือ แลว้ทําไมชีวิตมันไดผิ้ดหวังอยู่
ตลอดเวลา” อาเดะตอบแลว้นํ้าตาไหล  “ทุกคนไม่สามารถมองอนาคตได ้ อยู่ที่ตวัเราทํา
วนันีไ้ดดี้ที่สดุมากนอ้ยแคไ่หนตา่งหาก อาเดะเก่งมากเลยรูไ้หม ที่อายุแค่นี้สามารถทํา
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สิ่งดี ไๆดต้ ัง้หลายอยา่ง เป็นลกูที่ดี เป็นภรรยาที่ดี รวมทัง้เป็นแม่ที่ดี และสามารถยืนอยู่
ไดถึ้งทกุวนันี้ ทัง้ ๆที่ชวีิตมีแต่ปัญหาใหยุ้่งยากลําบากใจ แต่อาเดะก็ผ่านมนัมาได ้ ” 
ดิฉันใหก้าํลงัใจ   “ไม่เคยมีใครชมหนูขนาดนีเ้ลยนะคะ” อาเดะพูดและยิม้ไปดว้ย  
    
  “แลว้บุหรี่สบูวนัละก่ีมวนคะ”  ดิฉันถาม  “วนัไหนเครียดก็สูบ วนัละ
มวนสองมวนเอง  วนัไหนไม่เครียดก็ไม่สูบ” อาเดะตอบ  ดิฉันก็ไดบ้อกถึง
โทษของบุหรี่ที่มีต่อหญิงตัง้ครรภ ์  รวมทัง้ใหค้ําแนะนําว่า เวลาเครียดแลว้
อยากสบูบุหรี่ขึน้มา  ใหด่ื้มนํ้าเย็นๆ,ไปอาบนํ้า, แปรงฟันหรือกินของเปรีย้ว
แทนการสูบบุหรี่  ทัง้เราและลูกก็จะปลอดภยัจากพิษภยัของบุหรี่ และให ้
กาํลงัใจวา่อาเดะตอ้งเลิกสบูบุหรี่ไดเ้พราะระดบัการติดนิโคตินอยู่ในระดบันอ้ย
มาก  รวมทัง้ใหข้อ้คิดกลบัไปคิดเป็นการบา้นว่า “อาเดะรกัลูก หรือว่ารกั
ตนเอง”   
“เวลาเราเครียดลูกก็เครียดดว้ย แลว้เวลาลูกเครียดลูกบอกอาเดะไหมว่า
อยากสบูบุหรี่ เป็นกาํลงัใจใหน้ะ” ดิฉันพูดทิง้ทา้ย    
  
 หลงัจากน้ัน 1 สปัดาห ์ ดิฉันไดโ้ทรติดตาม และไดท้ราบว่า อาเดะไดเ้ลิกสูบ
บุหรี่แลว้ และไดไ้ปขอโทษแม่และไดช้ว่ยแม่ทํากะทิขาย และอาเดะไดบ้อกอีกว่า หนูจะ
พ่ึงพาตนเอง หลงัจากที่คลอดแลว้จะชว่ยแม่ขายกะทิแลว้นําเงินที่ไดม้าเลีย้งลูก เพ่ือลด
ความเครียด และไม่กลบัไปสูบบุหรี่อีก ดิฉันก็ยงัติดตามทุกเดือนเม่ือมาฝากครรภท์ี่
โรงพยาบาลจนอาเดะคลอด  ที่น่าตกใจอีกก็คือ อาเดะคลอดลูกบนรถ แต่ลูกและแม่ก็
ปลอดภยั ดิฉันจึงโทรตามใหอ้าเดะพาลูกมาฉีดวคัซนีและตรวจร่างกายแม่ว่าปลอดภยั
ไหม และที่ทําใหดิ้ฉันยิม้ได ้ ก็คือ ภาพของพ่อ(สามี)อุม้ลูกมาโดยมีอาเดะเดินตามมา
ติด  ๆ ดิฉันยิม้และจบัมืออาเดะ  “พ่ีขอบคุณมากนะ เห็นไหมหนูรกัลูก ลูกหนู
ปลอดภยั หนูยงัยิม้ได ้ เพราะหนูเป็นแม่ที่ดีได ้ และหนูก็ยงัยิม้ได ้ เพราะหนูทําวนันี้ดี
ที่สดุแลว้” 
 

ปัจจุบนั อาเดะคนนี้เลิกสูบบุหรี่อย่างต่อเน่ือง และมีอาชพีขายกะทิเป็นของ
ตนเองโดยมีแม่ชว่ยเลีย้งลกูทัง้ 3 คน และพาลกูคนเล็กอาย ุ 2 เดือนมาฉีดวคัซนี มา
เจอดิฉัน...แลว้พูดวา่..พ่ีหนูยิม้ไดแ้ละหนูก็ทาํใหล้กูหนูยิม้ไดด้ว้ย... 
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10.โรงพยาบาลปลอดบุหร่ี...โครงสรา้งครบ
วงจร ไม่ยากอย่างท่ีคิด  
 
สมุล เลี่ยมทอง  
พยาบาลวิชาชพีชาํนาญการ 
โรงพยาบาลไมแ้กน่  
จ.ปัตตานี 
 

ดิฉันเองเชือ่อยู่อย่างหน่ึงค่ะว่า..คนหน่ึงคน
สามารถทําใหท้ ัง้โลกปลอดบุหรี่ได ้ หากมีใจที่เป่ียมดว้ยความรกั ความเบิก
บานและความสุข และถ่ายทอดความรกั...ความเมตตาไปพฒันาใหผู้ค้นเกิด
ปัญญาแห่งตน ทุกคนรูว้่า....ควนัพิษจากบุหรี่ไม่มีผลดีต่อใครทัง้สิน้  ทัง้ผูท้ี่
สูบเอง  และคนรอบขา้ง  บุหรี่เป็นบ่อเกิดแห่งโรคต่างๆมากมาย  ดิฉันคิด
ว่าเป็นสิ่งที่ดี  ที่ทุกภาคส่วนทัง้ภาครฐัและเอกชนใหค้วามสนใจเรื่องการทํา
ใหโ้รงพยาบาลปลอดบุหรี่ ซึง่ทําใหทุ้กคนตระหนักถึงพิษภยัของควนับุหรี่ 
ชว่ยสนับสนุนทุกวิถีทางเพ่ือใหค้นที่สูบบุหรี่เลิกสูบ  คนที่คิดจะลอง ไม่ให ้
ลอง เพราะเม่ือติดบุหรี่แลว้การจะเลิกสบูบุหรี่จะทาํไดย้าก หากผูส้บูบุหรี่ขาด
พลงัใจ และขาดการตระหนักรูด้ว้ยตนเอง    
 เริ่มตน้งานโรงพยาบาลปลอดบุหรี่ ดิฉันและทีมสหสาขาวิชาชพีของ
โรงพยาบาล ไดร้บัการอบรมและนําความรูไ้ปร่วมกนัคิดหาแนวทางการ
ดําเนินงาน ทําการสํารวจเจา้หนา้ที่ที่สูบบุหรี่ พบว่ามี ๗ คน ฝ่ายบริหาร
ประกาศนโยบายใหโ้รงพยาบาลไมแ้ก่นเป็นโรงพยาบาลปลอดบุหรี่ ๑๐๐ 
เปอรเ์ซน็ต ์ แต่งตัง้คณะทํางานฯ รบัสมคัรผูเ้ขา้ร่วมโครงการฯ มีเจา้หนา้ที่
สมัครเขา้ร่วมโครงการ ๑ คน เจา้หน้าที่ที่เหลือยงัไม่เลิกสูบบุหรี่แต่ไม่
ขดัขวางการทาํงาน และใหก้ารสนับสนุน  

“อยากใหช้ว่ยกนัออกแบบโปสเตอรร์ณรงค ์ และป้ายประสมัพนัธ ์
หน่อย” 

“ไดค้รบั” 
โปสเตอรร์ณรงคแ์ละป้ายประชาสมัพนัธจ์ึงออกมาอย่างโดนใจทัง้

เจา้หนา้ที่และผูม้ารบับริการ เพราะไม่มีใครเขา้ใจคนสบูบุหรี่มากกวา่คนที่สูบ
บุหรี่ 
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เ ปิดคลินิกเลิกบุหรี่ ก็ยังไม่มีผู ม้าสมัครรับบริการ ดิฉันจึ งออกไปหา
ผูร้บับริการในชมุชน เชน่ ไปหาที่องคก์ารบริหารส่วนตําบล คน้หาจากผูค้น
ในชมุชน มุ่งไปที่องคก์ารบริหารสว่นตาํบล 
“นายก โรงพยาบาลไมแ้ก่นเป็นโรงพยาบาลปลอดบุหรี่แลว้นะ และมีบริการ
เลิกบุหรี่ดว้ย นายกชว่ยชว่ยบอกๆ คนที่สนใจอยากเลิกบุหรี่มารบับริการ
หน่อยนะคะ” 

ผลจากการประสานกบันายกองคก์ารบริหารส่วนตําบลไดค้นใน
ชมุชนมาเลิกบุหรี่ ๓๔ คน ในระหว่างรบัสมคัรก็ใหข้อ้มูลเอกสารความรูไ้ป
พรอ้มๆกนั  
 

ในโรงพยาบาลก็มีการจดัสภาพแวดลอ้มของโรงพยาบาลใหเ้อือ้ต่อ
การเป็นโรงพยาบาลปลอดบุหรี่อย่างชดัเจน ติดป้ายประชาสมัพนัธห์น้า
โรงพยาบาล ริมร ั้ว หน้าป้อมยาม หน้าอาคารละหมาด ติดสติ๊กเกอร ์
รณรงคเ์รื่องไม่สูบบุหรี่ที่ เกา้อี ้ของผู ป่้วยที่แผนกผู ป่้วยนอก ติดป้าย
ประชาสมัพนัธห์า้มสูบบุหรี่ทุกพืน้ที่ในเขตโรงพยาบาล ทัง้ในและนอกอาคาร 
สํานักงานต่างๆ  หอ้งประชมุ หอ้งสุขา และทุกอื่นๆ ที่เคยพบผูสู้บบุหรี่
บ่อยๆ  

จดัอบรมใหค้วามรูเ้จา้หนา้ที่ นําโครงสรา้ง “ถนนปชต. 5A” เขา้สู่
งานประจาํ เพ่ือสง่เสริมการเลิกบุหรี่ มีการคดักรอง ซกัประวติัการสูบบุหรี่ท ัง้
แผนกผูป่้วยนอก ผูป่้วยในและคลินิกต่างๆ บันทึกไวใ้นแฟ้มประว ัติและ
โปรแกรม Hosxp  สง่ตอ่คลินิกเลิกบุหรี่ เพ่ิมวนัใหบ้ริการที่คลินิกเลิกบุหรี่  
เดิมบริการ ๑ วนั / สปัดาห ์ เพ่ิมเป็น ๕ วนั / สปัดาห ์ โดยบูรณาการ
กบัคลินิกบําบดัยาเสพติด คลินิก DPAC (diet physical activity clinic 
) ผสมผสาน ๒ ส. คือสุราและบุหรี่-ยาเสพติด มีการออกหน่วยเคลื่อนที่
ในชมุชนอีก ๑ วนั เพ่ือสรา้งเครือขา่ย ขยายพืน้ที่เพ่ือใหมี้ชมุชนปลอด
บุหรี่  

ในระยะแรกๆ การชว่ยใหบุ้คลากรเลิกบุหรี่เป็นเรื่องที่ยาก แมว้่าจะมี
การชีแ้จง ขอความรว่มมือไม่ใหสู้บบุหรี่ในโรงพยาบาล ระยะแรกทําไม่สําเร็จ 
ยงัมีการรวมกลุ่มกนัสูบบุหรี่ในโรงพยาบาล เม่ือผูอ้ํานวยการทราบก็ไดช้ีแ้จง
ในท่ีประชมุประจาํเดือนบ่อยๆ ถึงแมย้งัไม่เลิกสูบ ก็ขอไม่ใหสู้บในโรงพยาบาล 
และขอใหเ้จา้หนา้ที่ไดแ้นะนําผูป่้วยและญาติ   

“อยากใหท้กุคนชว่ยกนัเฝ้าระวงัการสบูบุหรี่ในเขตรัว้โรงพยาบาล” 
ไดแ้นะนําคําพูดใหก้บัเจา้หนา้ที่รกัษาความปลอดภยัและเจา้หนา้ที่

อื่นๆ ที่พบผูส้บูบุหรี่ในเขตโรงพยาบาลใหท้กุคนพูดเหมือนกนัวา่ 
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“ขอโทษค่ะ/ครบั โรงพยาบาลไมแ้ก่นเป็นโรงพยาบาลปลอดบุหรี่ 
ชว่ยดบับุหรี่ดว้ย หากตอ้งการสูบกรุณาออกไปสูบนอกโรงพยาบาลนะครบั/ 
คะ่ ” 

ระยะแรกๆ เจา้หนา้ที่รกัษาความปลอดภยั และเจา้หนา้ที่บางคน ก็
ไม่กลา้หา้มคนสูบบุหรี่ตรงๆ เม่ือดิฉันไดไ้ปติดตาม ประเมินผลการทํางาน
เป็นระยะๆ จึงทาํใหท้ราบขอ้มูล ก็ไดใ้หก้าํลงัใจเขา ไดช้ีแ้จงวา่ เป็นนโยบาย
ของโรงพยาบาล และขอใหใ้ชค้ําพูดดงัที่เคยบอกไวเ้ท่าน้ัน หากมีปัญหาไม่
ปฏิบติัตามใหจ้ดบนัทึกไวเ้พ่ือร่วมกนัแกปั้ญหาต่อไป  ต่อมาเขาก็กลา้พูด 
และเจา้หนา้ท่ีบางคนไดม้าเป็นแกนนํารณรงคเ์รื่องบุหรี่ในชมุชน ขบัรอ้งลิเก
ฮูล ู รณรงคเ์รื่องพิษภยับุหรี่ ผูร้่วมงานที่ไม่สูบบุหรี่ก็กลา้ตกัเตือนผูท้ี่สูบบุหรี่
ในที่ทํางานมากขึน้ ผูท้ี่สูบบุหรี่ก็รูส้ึกละอายใจ ไม่กลา้สูบในโรงพยาบาล  
ผูอ้าํนวยการโรงพยาบาล ใหเ้วลาพบปะ พูดคยุกบัเจา้หนา้ที่ที่สบูบุหรี่รายคน
อยา่งตอ่เน่ือง ทาํใหท้กุคนมีความตัง้ใจที่จะเลิกสูบบุหรี่ นอกจากน้ันเม่ือดิฉัน
ไดพู้ดคยุกบัผูท้ี่สบูบุหรี่ เพ่ือประเมินผลการจดับอรด์เผยแพรค่วามรูบุ้หรี่  

ดิฉันให ้คนสูบบุหรี่ มีส่วนร่วมในการประเ มินผลการจัดบอรด์
นิทรรศการ ภาพเตือนจากซองบุหรี่  

“เฉยๆ ไม่กลวั”  
เม่ือถามตอ่วา่อะไรที่ทาํใหเ้ขาอยากเลิกบุหรี่ คนสบูบอกวา่  
“เพราะป่วยปากแตก เจ็บปากสูบบุหรี่ไม่ได ้ ๑๕ วนั ตอ้งใชใ้บ

ผกัหวานป่ันละเอียดพอกริมฝีปากไว ้ เม่ือหายเจ็บปาก รูส้ึกเหม็นบุหรี่ จึง
ตดัสินใจเลิก”   

อีกเหตผุลหน่ึงคือ  
“มีหลาน  ๒ ขวบรอ้งไหง้อแงอยากกินขนม จึงคิดว่าอยากเลิกบุหรี่

จะไดมี้เงินซือ้ขนมใหห้ลาน” 
 อีกราย อาย ุ ๔๕ ปี  
“สูบบุหรี่และใบจากวนัละ ๑ ซอง สูบมา ๒๐ ปี เม่ือปีที่แลว้ มี

อาการเจ็บหนา้อก ไอ หมอแนะนําใหเ้ลิกบุหรี่ เลิกได ้ ๑ เดือน ไม่มีอาการ
เจ็บหนา้อก จนถึงปัจจบุนัก็ไม่สบู”  

จากขอ้มูลที่ประมวลไดจ้ะเห็นว่าผูร้บับริการส่วนใหญ่เลิกบุหรี่เพราะมี
อาการป่วย ดิฉันจึงคิดว่าน่าจะมีการสื่อสารดา้นสุขภาพแบบที่ เขา้ถึง
กลุ่มเป้าหมายไดเ้ร็ว ตัง้แต่ก่อนที่เขาจะป่วย จึงปรึกษากบัทีมงานว่าควรใช ้
สื่อบุคคล และใชก้ารละเล่นพืน้บา้น จึงเกิดการแสดงลิเกฮูลูขึน้ ซึง่นักรอ้ง
และนักดนตรีเป็นผูท้ี่เลิกสูบบุหรี่ไดแ้ลว้ นําหลกัธรรมะมาชว่ยในการบําบดั
เพราะจะชว่ยใหรู้ส้ึกผ่อนคลาย เกิดการเรียนรูไ้ดดี้ขึน้ และหลกัธรรมะชว่ย
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ทําใหค้นมีการพูดดี คิดดี ทําดี ทําใหค้นมีสิ่งยึดเหน่ียวจิตใจ มีพลงัใจ 
นอกจากน้ัน มีการจดัคู่บดัดีแ้บบเพ่ือนชว่ยเพ่ือน (ผูสู้บบุหรี่ – ผูส้นับสนุน
การเลิกบุหรี่) เน่ืองจากมีเจา้หนา้ที่บอกว่าเขาเลิกสูบบุหรี่แลว้เพราะตอ้งการ
ทําตัวเป็นแบบอย่างที่ดีใหลู้ก ไม่อยากใหลู้กเห็นภาพที่ตนเองสูบบุหรี่
เน่ืองจากลูกอายุ 5-6 ขวบ สูบใบจากเลียนแบบตนเอง  จึงอยากใหเ้พ่ือน
ซึง่มีลกูรุน่ราวคราวเดียวกบัลกูตนเองเลิกสบูดว้ย จึงใหเ้ขาจบัคูบ่ดัดี ้ กนั 
 การสรา้งเครือข่ายการทํางานทัง้ภายในและภายนอกโรงพยาบาล  
แลกเปลี่ยนเรียนรูก้นั ใหเ้กิดการทํางานท่ีเชือ่มโยงจากโรงพยาบาลไมแ้ก่นสู่
ชมุชน มีผลการดาํเนินงานที่สาํคญั คือ 
 คนในชมุชนที่สมคัรเขา้รบับริการเลิกบุรี่สามารถเลิกบุหรี่ได ้  ๗ คน 
ลดการสูบบุหรี่ได ้  ๒๒ คน มีการถ่ายทอดความรูป้ระสบการณ ์  
แลกเปลี่ยนเรียนรูก้นั ใหเ้กิดการทาํงานที่ตอ่เน่ืองจากโรงพยาบาลสู่ชมุชน มี
บุคคลตน้แบบที่เลิกบุหรี่สําเร็จในชมุชนมาเป็นแกนนํา มีบา้นปลอดบุหรี่ 
จํานวน ๕ หลงัคาเรือน เจา้หนา้ที่มีความภาคภูมิใจที่มีส่วนร่วมสนับสนุน
การทาํงานโรงพยาบาลปลอดบุหรี่ ชว่ยประชาสมัพนัธใ์นหมู่บา้น มสัยิด วดั 
ร่วมแสดงลิเกฮูลู นอกจากนี้การนําระบบ “ถนนปชต. 5A เขา้สู่งานประจํา
โดยทีมสหสาขาวิชาชพีในโรงพยาบาล และเครือขา่ยชมุชน” ประสานส่งต่อ
เพ่ือการดูแลต่อเน่ือง และประสานการส่งต่อไปยงัคลินิกเลิกบุหรี่สํามารถชว่ย
ใหผู้ป่้วยโรคเรือ้รงัและผูร้บับริการทัว่ไปเลิกบุหรี่ไดม้ากขึน้ 
 จากการที่โรงพยาบาลเป็นเขตปลอดบุหรี่  ทําให ้ เจา้หน้าที่ มี
สขุภาพดี มีคณุภาพชวีิตที่ดี เกิดความสนุกสนาน ผ่อนคลายและเกิดความ
สามคัคีในหมู่คณะ ร่วมมือร่วมใจกนัแสดงลิเกฮูลู ซึง่เป็นการแสดงพืน้เมือง
เพ่ือถา่ยทอดความรูค้วามเขา้ใจเรื่องบุหรี่ในชมุชน 
 การเฝ้าระวงัเพ่ือใหโ้รงพยาบาลเป็นเขตปลอดบุหรี่มีสิ่งแวดลอ้มที่ดี
และสะอาด เม่ือเริ่มโครงการเก็บกน้บุหรี่ในโรงพยาบาลทัง้ปีไดถึ้ง 3,941 มวน 
ปีที่  ๒ กน้บุหรี่  ลดลงเหลือ 485 มวน  แสดงถึงผลสําเร็จของการ
ประชาสมัพนัธแ์ละความรว่มมือของเจา้หนา้ที่ผูร้บับริการ 
  
 สิบปากว่า ไม่เท่าหน่ึงตาเห็น สิบตาเห็นไม่เท่าหน่ึงมือคลํา 
สิบมือคลําไม่เท่าการปฏิบติัจริง  
 
การชว่ยใหค้นเลิกสูบบุหรี่วิธีที่ง่ายที่สุดคือเราตอ้งทําเขตปลอดบุหรี่ใหม้ากๆ 
เพ่ือไม่ใหมี้การสูบบุหรี่เช่น ทําบา้นปลอดบุหรี่ ศาสนสถานปลอดบุหรี่ 
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สถานท่ีทํางานปลอดบุหรี่ โดยเฉพาะอย่างย่ิงโรงพยาบาลปลอดบุหรี่ เพราะ
โรงพยาบาลปลอดบุหรี่เป็นภาพลกัษณข์องการดแูลสขุภาพ   
 

มารว่มกนัทาํโรงพยาบาลใหป้ลอดบุหรี่อย่างยั่งยืนทัง้โครงสรา้งดงัเรื่อง
เลา่นีเ้ถอะคะ่ ไม่ยากอยา่งที่คิด 
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11.“แคก่ลา้ ก็ ชนะ”  
 
บงกช บุญฟ ู 
พยาบาลวิชาชพีชาํนาญการ 
โรงพยาบาลสารภ ี 
จ.เชยีงใหม่   

 
“ หมอครบั! ผมเหน่ือย… ชว่ยผมดว้ย ” น่ันคือเสียงของ “แซม” เด็กหนุ่ม
อายุ 19 ปี ที่เรื่องราวของเขายงัอยู่ในใจฉันตลอดระยะเวลาที่ผ่านไป…5 ปี
แลว้ 
 เชา้วนัที่ 20 มิถุนายน 2550 หรือ 5 ปีที่แลว้ ฉันยงัจําไดไ้ม่เคย
ลืม เวลาประมาณ 9 โมงเชา้ เสียงโทรศพัทใ์นหอ้งทํางานฉันดงัขึน้ “ สวสัดี
ค่ะ คลินิคเลิกบุหรี่นะคะ เด๋ียวจะส่งคนไข ้ 1 รายค่ะตอ้งการเลิกบุหรี่ 
ขอบคณุคะ่” เสียงจากเจา้หนา้ที่ประชาสมัพนัธป์ระจําโรงพยาบาล โทรศพัท ์
มาที่หอ้งทํางานของฉัน แจง้ใหฉั้นเตรียมรบัผูป่้วยรายนี้ ซึง่หลงัจากวางสาย
แลว้ ฉันก็เตรียมเอกสารที่จะใชก้บัผูป่้วย แต่ในใจก็คิดไปดว้ยว่า คงเป็นคน
แก่ที่ป่วยดว้ยโรคปอดอุดกัน้เรือ้รงัเหน่ือยหอบง่าย ลูกหลานพามาใหเ้ลิก 
เหมือนที่ผ่านมาอีกเชน่เคย ฟันธง! แต่แลว้ผ่านไป 5 นาที มีผูห้ญิงวยั
กลางคนมาพรอ้มวยัรุน่ชายคนหน่ึง เดินเขา้มาในหอ้งของฉัน แลว้ถามว่า “ 
หอ้งหมอตา่ย ใชม่ัย้ค่ะ” เม่ือฉันตอบว่า “ใชค่่ะ” เธอก็เลยแจง้ความจํานงคว์่า
ตอ้งการนําลูกชายมาเลิกบุหรี่  จากเหตุการณ์ครั้งนี้ทําใหฉั้นคิดไดว้่า 
บางครัง้ “สิ่งที่คิดก็อาจไม่ใชส่ิ่งที่เห็นหรือสิ่งที่เห็นก็อาจจะไม่ใชส่ิ่งที่เราคิด
เสมอไป” ขอบคุณผูป่้วยท่ีใหแ้ง่คิดดีๆกบัฉัน แวบ๊แรกที่ฉันมองเห็นชายหนุ่ม
เดินมากบัแม่ ดูเขาอ่อนเพลียมาก รูปร่างผอม ใบหนา้หมองคลํา้ หายใจ
เหน่ือย ฉันจึงจดัแจงใหเ้ขาน่ังพกัใหส้บายก่อน เชญิใหคุ้ณแม่น่ังดว้ย พรอ้ม 
กบัหานํ้ามาตอ้นรบั เพราะฉันคิดว่าเราตอ้งตอ้นรบัผูป่้วยเหมือนมีแขกมา
เย่ียมเราที่บา้น น่ีคือวิธีการสรา้ง สมัพนัธภาพหรือการสรา้งความประทบัใจ
เม่ือแรกพบของฉันกบัผูป่้วย ซึง่ก็มกัจะไดผ้ลทุกครัง้ เพราะฉันรบัรูไ้ดถึ้ง
ความรูส้ึกที่ดีที่ผูป่้วยและญาติมีต่อเรา จากน้ันฉันก็สานสมัพนัธภาพกบั
ผูป่้วยและญาติต่อดว้ย รอยยิม้ นํ้าเสียงที่นุ่มนวล ท่าทีที่เต็มใจดูแลของฉัน 
ทําใหพ้วกเขาคลายความวิตกกงัวลลงอย่างเห็นไดช้ดั ฉันจะประเมินตวัเอง
ตลอด..ตลอด..และคิดว่าทําไดดี้ดว้ย.. มั่นใจค่ะ  เขา้เรื่องผูป่้วยต่อดีกว่า 
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หลงัการสนทนาเพ่ือสรา้งสมัพันธภาพแลว้น้ัน ฉันไดก้ล่าวแนะนําตนเอง 
สถานที่ และเริ่มพูดคุยกบัเขาเพ่ือหาขอ้มูลเพ่ิมเติม ฉันจึงไดรู้จ้กั “แซม” 
วยัรุ่นชายที่ฉันพูดถึงตอนแรกมากขึน้ ขณะเดียวกนัน้ันเองแม่ของแซมบอก
ว่า ขอฝากแซมไวก้ับหมอสักครู่(ผู ป่้วยและญาติมักเรียกเจา้หน้าที่ใน
โรงพยาบาลวา่หมอทกุคน) เพราะตอ้งรีบเขา้ไปทาํธรุะในเมือง (เขยีนถึงตรงนี ้
ทาํใหผู้อ้า่นรูห้มดวา่ ฉันเป็นพยาบาลนอกเมืองหรือพยาบาลบา้นนอกน่ันเอง 
แต่ไม่เป็นไรยงัไงก็มั่นใจค่ะ)ฉันรบัปากและแสดงออกใหรู้ว้่า ฉันเต็มใจดูแลลูก
ของเขา เพ่ือที่ เขาจะไดไ้ม่กังวลเวลาไปทําธุระ แต่อีกใจหน่ึงก็คิดว่าดี
เหมือนกนั ฉันจะไดพู้ดคยุกบัผูป่้วยไดเ้ต็มที่ “ พ่ีขอเรียกชือ่เล่นนอ้งละกนันะ
คะ่ จะไดดู้เป็นกนัเองมากขึน้ แซมบอกพ่ีว่าแซมเป็นคนบอกใหแ้ม่พามาเลิก
บุหรี่ อะไรคือเหตุผลที่แซมอยากเลิก เล่าใหพ่ี้ฟัง ไดม้ั้ยค่ะ” “ไดค้รบั” 
ทา่ทางและนํา้เสียงของแซมแสดงถึงความเต็มใจที่อยากจะบอกกล่าวถึงเหตุผล
ทัง้หมด 
 “แซม” เป็นชายหนุ่มอายุ 19 ปีมีนอ้งสาวอีก 1 คนอายุ 15 ปี ที่
บา้นเคยอยู่กนั 5 คน มีครอบครวัแซมและยาย พ่อกบัแม่เลิกกนัตัง้แต่แซม
ยงัเด็ก พ่อทะเลาะกบัแม่บ่อยมาก แซมแอบเห็นบ่อยๆ เก็บกดไวใ้นใจคน
เดียวเรื่อยมา แซมไม่รูว้่าใครถูกใครผิด รูแ้ต่ว่าสุดทา้ยเขาก็กลายเป็นลูกที่
ขาดพ่อ ขณะที่พูดคุยกนั ฉันสงัเกตดูพบว่าเขาเป็นชายหนุ่มที่ดูหนา้ตา
เครง่เครียด ไม่มีรอยยิม้ ไม่กลา้สบตาขณะพูดคุย มกัจะกม้หนา้บ่อย ๆ น่ัง
หลงัค่อม ดูขาดความเชือ่มั่นในตวัเอง พูดเสียงเบา ๆ แต่คําพูด กิริยาของ
เขา เป็นคนนอบนอ้ม สุภาพ ไม่กา้วรา้ว ที่สําคญัฉันสงัเกตเห็นแววตาที่ดู
เศรา้ เหงา ทอ้แท ้ และอาการทางกายที่เวลาพูดคยุเขาจะดูเหน่ือยหอบ แซม
เล่าต่อว่า เขาเร่ิมสูบบุหร่ีมาต ัง้แต่อายุ 15 ปี เหตุผลเพราะเครียด
เร่ืองครอบครวั อยากลองและเพ่ือนชวน โดยเริ่มจากที่แซมมกัจะหนี
เรียนไปอยู่บา้นเพ่ือนคนหน่ึง ซึง่เป็นที่มั่วสุมของกลุ่มเพ่ือนที่หนีเรียนดว้ยกนั 
ครัง้แรกเพ่ือนใหเ้ริ่มสูบบุหรี่ก่อน โดยลองสูบที่ละครึ่งมวน เพราะเพ่ือนบอก
วา่สบูแลว้จะหายเครียดและมีความสขุ ซึง่ตอนแรกสูบไม่เป็น สําลกัควนั คิด
ว่าจะไม่สูบแลว้แต่เพ่ือนก็คะยัน้คะยอใหสู้บต่อ พูดดูถูกสารพัด บอกว่า 
“อ่อนหดั” อย่างนี้เขา้กว๊นไม่ได ้ ใหล้องอีกที ดว้ยความที่กลวัเพ่ือนทิง้ไม่ให ้
เขา้กว๊นแซมจึงลองสูบครัง้แลว้ครัง้เล่า สุดทา้ยเม่ือสูบเป็น ก็รูส้ึกดี รูส้ึก
ภูมิใจท่ีสูบไดเ้หมือนเพ่ือน หายเครียด..บุหรี่ชว่ยใหล้ืมความทุกขไ์ดจ้ริงๆ 
แซมคิดอย่างน้ัน แต่ความทุกขท์ี่แซมว่า มนัก็แค่ลืมไดช้ ัว่ขณะเท่าน้ันเอง 
เพราะเม่ือออกจากบา้นเพ่ือนกลบัไปบา้นตวัเองแลว้ แซมก็ตอ้ง เจอสิ่งเดิมๆ 
เกิดความเบ่ือ เครียดอีก เพราะตัง้แต่พ่อกบัแม่เลิกกนัเม่ือหลายปีก่อน พ่อ
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ยา้ยไปอยูก่รงุเทพฯขาดการติดตอ่ไปเลย แม่ก็มีสามีใหม่ ซึง่แซมไม่ค่อยชอบ 
จึงทําอะไรออกแนวประชดแม่หลายอย่าง หน่ึงในน้ันก็คือการสูบบุหรี่ใหแ้ม่
เห็น พอแม่ขอใหเ้ลิกก็ทะเลาะกนัทุกที พ่อเลีย้งก็เลยชวนแม่ไปเชา่หอพกัอยู่
ในตวัเมือง ทิง้ใหแ้ซมอาศยัอยู่กบัยายและนอ้งสาวที่บา้นเดิม โดยที่แม่มกัจะ
ไปๆมาๆ เพราะเป็นห่วงทกุคน ย่ิงรูอ้ยา่งน้ัน แซมย่ิงทาํใหแ้ม่รูส้ึกเจ็บปวดมาก
ขึน้เพราะลึกๆแลว้แซมคิดวา่ แม่ไม่รกัเขา แซมสูบบุหร่ีมากขึน้ มากขึน้
เร่ือยๆ จากหน่ึงมวน เป็นสอง เป็นสาม เป็นส่ี เป็นหา้…เป็นซอง
ต่อวนัภายในเวลา 2 ปี แซมไม่เรียนต่อ จบแค่ช ัน้ม.2 และยงัคงอยู่กบัยาย
และนอ้งสาว ซึง่ยายก็ยงัคงทํางานรบัจา้งทั่วไปเพ่ือหารายไดม้าเลีย้งหลานอีก
ทาง ส่วนนอ้งสาวก็ยงัเรียนหนังสืออยู่ แม่ก็เอาเงินมาใหบ้า้ง แซมยงัเล่าต่อ
ว่าสงสารยายเหมือนกนั จึงเริ่มหางานทํารบัจา้งทั่วไป แต่เวลาทํางานรูส้ึก
เหน่ือยง่ายมาก ทาํงานไดน้อ้ยก็ตอ้งน่ังพกั ถกูหวัหนา้งานดุบ่อยๆ เพราะเขา
คิดวา่แซมอูง้าน ไม่ไดคิ้ด วา่เป็นเพราะอาการเหน่ือย เน่ืองจากแซมยงัวยัรุ่น 
ควรจะทาํงานไดว้อ่งไวและทํางานหนักไดม้ากกว่านี้ น่ีคือ สาเหตุที่ทําใหแ้ซม
ออกจากงานในเวลาต่อมา แต่ขณะเดียวกนัก็ยงัคบเพ่ือนกลุ่มเดิม ชวนกนั
เที่ยว สบู ด่ืมหนักขึน้เรื่อยๆ การงานแย่ลง สมคัรงานใหม่ท่ีไหนก็ทําได ้
แคช่ว่งเวลาส ัน้ๆ ก็ตอ้งออกจากงานเพราะอาการเหน่ือยท่ี มากขึน้
ทุกวนั หนักเขา้ก็จะไปนอนหอพกัเพ่ือน ไม่กลบับา้น สุดทา้ยเพ่ือนชวน
เสพยาบา้ เขาเริ่มจากเสพทีละครึ่งเม็ดต่อครัง้ เป็นหน่ึงเม็ด..สองเม็ดเสพนาน 
ๆ ครัง้แลว้ก็บ่อยครัง้ขึน้เรื่อยๆ จนถึงข ัน้ติดมาก แซมบอกว่าเวลาที่เขาเสพ
ยาบา้ มนัจะกระตุน้ใหเ้ขาอยากสูบบุหรี่มากขึน้ จนชว่งที่เขาอายุ 18 ปีเขา
เสพยาบา้วนัละ 5 เม็ด สูบบุหรี่วนัละ 2 ซอง แน่นอนว่าทุกอย่างไม่ไดม้า
ฟรีๆตอ้งใชเ้งินทัง้น้ัน ที่สุดแซมตอ้งส่งยาบา้เพ่ือแลกกบัเงิน ไดเ้งินมา ก็จะ
ซือ้บุหรี่ตนุไวที้ละหลายๆซอง เพราะชว่งน้ันตํารวจมกัจะตัง้ด่านตรวจปัสสาวะ
หายาบา้ แซมจึงเลิกเสพยา บา้ จะไดไ้ม่กงัวลเม่ือถูกเรียกตรวจ เม่ือเลิก
เสพยา…หลงัจากที่เสพอยู่นาน 1 เดือน แทนที่ทุกอย่างน่าจะดีขึน้ แต่เปล่า
เลยเขากลบัติดบุหร่ีหนกัขึน้กว่าเดิม ขาดบุหร่ีไม่ได ้ ตอ้งสูบถึง 2-3 
ซอง/วนั ขา้วปลาแทบไม่ตกถึงทอ้ง สบูบุหรี่เกือบทัง้วนั 

1 เดือนผ่านไป…แซมไปอยู่กบัเพ่ือน ไม่กลบับา้น ไม่ติดต่อใครเลย 
ชว่งนีเ้ป็นชว่งที่รูส้ึกแยท่ี่สดุในชวีิต เพราะดว้ยความที่ตอ้งเป็นคนส่งยาบา้ จะ
ไปทางไหนก็รูส้ึกหวาดระแวง กลวัถูกจบั กลางวนัจะอยู่แต่ในหอ้งพกัเพ่ือน 
ดึกๆจะออกมาส่งยา แลว้วนัหน่ึงก็รูส้ึกคิดถึงยายและนอ้งสาวมาก จึงกลบั
บา้น กา้วแรกที่ถึงบา้น คนแรกที่พบคือยาย ยายเขา้มากอดแซมไวแ้น่น 
รอ้งไหบ้อกว่าคิดถึง เป็นห่วงแซมมาก กลวัแซมจะเป็นอนัตรายต่างๆนานา 
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หาทางติดต่อก็ไม่ได ้แซมบอกว่ายายไม่ดุด่าว่าอะไรเลย ย่ิงทําใหเ้ขารูส้ึกผิด
มาก ถา้ยายด่าเขา ตีเขาแรงๆยงัจะดีซะกว่า เพราะมนัทําใหเ้ขารูส้ึกเกลียด
ตวัเองมากที่ทาํใหย้ายเสียใจ จากวนัน้ันแซมเริ่มอยูติ่ดบา้น ไม่ไดเ้สพยาแต่..
บุหรี่เลิกไม่ไดเ้ลย พยายามหลายครัง้แลว้ อยากใหย้ายสบายใจ แซมอยู่บา้น
มาตลอด ไม่ไดก้ลบัไปหาเพ่ือนอีก ออกไปทํางานนอกบา้นก็ไม่ไดเ้พราะ
เหน่ือย ไดแ้ตช่ว่ยยายทํางานบา้นเล็กๆนอ้ยๆ อาศยัเงินจากยายและแม่ที่แวะ
มาหาเพ่ือนําเงินมาให ้  

แลว้วนัหน่ึง..จุดเปล่ียนในชีวิตแซมก็เกิดขึน้ ขณะที่กําลัง
น่ังเล่นอยู่หนา้บา้น มีมอเตอรไ์ซคค์นัหน่ึงขบัผ่านหนา้บา้นเขา เม่ือขบัมา
ใกล ้ๆ  แซมจึงเห็นชดัว่าคนขบัคือเพ่ือนของเขา เม่ือตอนที่ยงัเรียนอยู่ช ัน้ม.2 
ดว้ยกนั ตา่งคนตา่งเห็นหนา้กนั เพ่ือนคนน้ันจึงจอดรถที่มีภรรยาและลูกซอ้น
ทา้ยมาดว้ย แลว้มาทกัทายแซม  แซมเล่าต่อ ว่า เพ่ือนของเขาดูสุขภาพ
แข็งแรง หน้าตาสดใส มีความสุขกบัครอบครวัของเขา ต่างคนต่างดีใจ 
เพราะไม่ไดพ้บ ปะกนัมานานมาก จึงน่ังคุยถามสารทุกขส์ุกดิบกนัซะยกใหญ ่
แซมบอกว่าเพ่ือนของเขาทํางานที่โรงงานแห่งหน่ึง ในอําเภอ เงินเดือน
ประมาณ ๘,๐๐๐ บาทตอ่เดือน  ถึงแมเ้งินเดือนจะไม่มาก แต่พวกเขาก็พอ
อยู่พอกินสามคน พ่อ แม่ ลูก หลงัจากที่ไดน่ั้งคุยกนัพกัใหญ่ เพ่ือนของ
แซมและครอบครวัไดข้อตวักลบั เพราะจะไปทําธุระต่อ เม่ือเพ่ือนขบัรถ
มอเตอรไ์ซคอ์อกจากหนา้บา้นแซมไป แซมมองตามดว้ยสายตาที่ชืน่ชมกบั
ความสุขของเพ่ือน และใชเ้วลาหลงัจากน้ัน มาน่ังทบทวน ชวีิตของตวัเองที่
ผ่านมา ทบทวนอยา่งละเอียด คิดซํา้แลว้ซํา้เล่า  ภาพของ เพ่ือนที่เคยเรียน
มาดว้ยกัน ถึงแมจ้ะเป็นช่วงเวลาสั้นๆที่ไดพ้บกันแต่ก็ยังวนเวียนอยู่ใน
ความคิดของแซมตลอด แต่ไม่เหมือนกนัตรงที่ ภาพของเพ่ือนเป็นภาพแห่ง
ความสุข เพ่ือนมีร่างกายที่สมบูรณแ์ขง็แรง เพ่ือนมีรอยยิม้ที่ สดใส เพ่ือนมี
ครอบครวัที่อบอุ่นอยู่กนัพรอ้มหนา้ เพ่ือนมีงานทําที่มั่นคง เพ่ือนเป็นหวัหนา้
ครอบครวัสามารถ ดูแลคนอื่นได ้ เพ่ือนไม่เป็นภาระใหใ้คร..ความคิดเหล่านี้
ตอกยํา้ตวัเขาเอง..คิดเอง..ตอกยํา้ตวัเอง 

แลว้ตวัเขาล่ะ…..สุขภาพก็ยํ่าแย่ สามวนัดีสี่วนัไข ้ วนัๆไม่มีรอยยิม้ 
มีแต่ความเศรา้หมองเพราะขาดความ เชือ่มั่นในตวัเอง ในบา้นมีแต่ยายกบั
นอ้งสาว ยายก็รบัจา้งทาํงาน ออกบา้นแตเ่ชา้ คํ่าๆถึงจะกลบับา้น นอ้งสาวก็ 
ไปเรียนหนังสือ เย็นมาก็คลุกอยู่แต่บา้นเพ่ือน แม่ก็อยู่กบัพ่อเลีย้งในตวัเมือง 
ตวัเขาเองไม่ไดท้ํางาน ขอเงินยายใช ้ไปวนัๆ  ดูแลใครก็ไม่ได ้ หนําซํา้ยงัตอ้ง
เป็นภาระใหย้ายดแูล หาขา้วหาปลาใหท้านทกุวนั  เม่ือคิดไดด้งัน้ัน …    
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จุดเปลี่ยนในชวีิตแซมจึงเริ่มขึน้ แซมทบทวนถึงเรื่องสุขภาพที่แย่ลง
ทุกวนั รูปร่างผอม ดํา ใบหนา้คลํา้ แก่เกินอายุจริง เรี่ยวแรงไม่มี เหน่ือย
ง่ายเหมือนคนแก่ มีกลิ่นปาก กลิ่นบุหรี่ติดตวัตลอดเวลา ขาดความเชือ่มั่น 
เม่ือพบปะผูค้น หลงัจากทบทวนแลว้เขาจึงม ัน่ใจว่าสาเหตุท ัง้หมดท่ี
เกิดขึน้มาจากเจา้ฆาตกรมวนเล็กท่ีเรียกว่า “บุหร่ี” นั่นเอง เขาจึง
เกิดความตัง้ใจอยากจะเลิกบุหรี่ขึน้มาทนัที เลิกสิ่งเสพติดทุกอย่างที่เขาใชอ้ยู ่
อยากทําให ้ ร่างกายแขง็แรง อยากหางานทํา มีรายไดแ้ลว้นํามาเลีย้งดูยาย
กบันอ้ง แซมเล่าต่อว่า เม่ือคิดไดอ้ย่างน้ันเขารีบ โทรศพัทห์าแม่ทนัที  
เหมือนแม่จะรบัรูค้วามรูส้ึกของเขา เพราะแม่ก็รบัโทรศพัทจ์ากเขาทนัที
เชน่กนั เขาเลา่เรื่อง ที่เจอเพ่ือนเก่า บอกเล่าความคิด ความรูส้ึกของเขาให ้
แม่ฟัง นํ้าเสียงของแม่ฟังดูมีความสุขที่ไดยิ้นแซม ขอใหพ้า มาโรงพยาบาล
เพ่ือมาเลิกบุหรี่ในวนัพรุ่งนี้ แม่รบัปากทนัที โดยไม่คิดอะไรเลย แม่บอกว่า
พรุ่งนี้ แม่จะลางานมา รบัแซมที่บา้นยายและส่งลูกเพ่ือเลิกบุหรี่ เม่ือเล่าถึง
ตอนนี้ดูหนา้ตาแซมมีรอยยิม้ขึน้มาทนัที เหตุการณเ์ย็นวานนี้ ไดก้ลายเป็น
จุดเปลี่ยนในชวีิตของแซมจริง..จริง แซมบอกว่าเม่ือคืนเขาคิดว่าพรุ่งนี้เขาจะ
เป็นคนใหม่ ชวีิตเขา จะตอ้งดีขึน้ เขาตอ้งเลิกบุหรี่ใหไ้ด ้แซมบอกเล่าอย่างมี
ความหวงั 

และแลว้เชา้วนัที่ 20 มิถุนายน 2550 แม่ก็มาส่งแซมตามสญัญา 
ระหวา่งที่พูดคยุกนั ฉันใหแ้ซมเลา่ไป เรื่อยๆ เหน่ือยก็พกั แซมบอกว่าถา้ไม่
เดินไป-มา ก็ไม่เหน่ือยมาก เราจึงคุยกนัไดน้านพอสมควร ประกอบกบั แม่
แซมไปทําธรุะในเมือง ทําใหคุ้ยกนัไดอ้ย่างสะดวกย่ิงขึน้ แซมบอกว่ารําคาญ
ตวัเองมากที่เหน่ือยง่าย จากน้ัน ฉันจึงใหค้นงานนํารถเขน็มาใหแ้ซมน่ัง แลว้
เขน็ไปพบคณุหมอตวัจริง ( ซะที )เพ่ือตรวจร่างกาย คุณหมอสั่งให ้ X-RAY
ปอดเลย เม่ือหมอดูฟิลม์เสร็จก็แสดงท่าทีตกใจพอสมควร บอกแซมว่าจาก
ฟิลม์ปอดเหมือนปอดคนแก่ อายุซกั 70 ปี เม่ือพูดคุยต่อคุณหมอจึง
ทราบว่าแซมสูบบุหรี่จดัมาก วนัน้ันหมอสั่งใหน้อนโรงพยาบาลเลย ใหน้อน
เตียงหวัสงู ใหใ้สอ่อกซเิจน ใหย้าขยายหลอดลม ใหย้าวิตามิน ใหนํ้้าเกลือ
เติมเพราะแซมมีทา่ทางออ่น เพลียมาก อยูโ่รงพยาบาลแม่มาเย่ียมแซมทุกเย็น
หลงัเลิกงาน ยายมาเฝ้าทกุวนั นอ้งสาวมาเย่ียมหลงัเลิกเรียน ทุกครัง้ แต่ไร ้
เงาเพ่ือนๆที่เคยชวนแซมสูบบุหรี่ เสพยา ด่ืมเหลา้ แซมนอนอยู่นาน 3 วนั
ไม่ไดสู้บบุหร่ีเลย ทาน ขา้วไดม้ากขึน้ เหน่ือยน้อยลง แข็งแรง
กว่าเดิม ใบหน้าเร่ิมมีรอยยิม้ แซมบอกว่าอยากกลบัไปพกัฟ้ืนต่อที่บา้น 
สงสารยายที่มานอนเฝ้า คุณหมอมาตรวจร่างกายซํา้ ทุกอย่างดีขึน้ จึง
อนุญาตใหก้ลบับา้นไดแ้ละใหค้ําแนะนํา แซมเยอะมาก พรอ้มกบัสั่งยาใหไ้ป
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ทานต่อที่บา้น จากน้ันนัดพบที่ตึกผูป่้วยนอกอีกอาทิตยถ์ดัไป วนัน้ันแซม 
เป็นคนขบัรถกลบัใหย้ายซอ้นทา้ย ต่างจากวนัที่มาวนัแรกที่ตอ้งใหแ้ม่เป็น
คนขบัรถและแซมซอ้นทา้ยเพราะ ขบัเองไม่ไหว ก่อนกลบัแซมบอกว่า “ 
หมอครบั ขอบคุณมากครบั ผมจะเลิกบุหร่ีใหไ้ด ้ แลว้อาทิตยห์น้า 
ผมจะมาใหห้มอตรวจอีกทีครบั ” คําพูดที่เกิดความหวงั เกิดพลงัของ
ผูป่้วยนี ้ มนัเป็นรางวลัของการทํางานอย่าง เรา จริงๆขอเพียงแค่ผูป่้วยไม่
ย่อทอ้ ขอเพียงแคผู่ป่้วยมีความหวงั เจา้หน้าท่ีอย่างเราก็มีความสุข
ใจแลว้ 

หน่ึงวนั..ก่อนท่ีจะถึงวนันัด เสียงโทรศพัทใ์นหอ้งทํางานฉันดงัขึน้ 
เสียงปลายสายเป็นเสียงของแม่แซม น่ันเอง เพราะฉันไดใ้หเ้บอรท์ี่ทํางานไว ้
แม่ของแซมพูดดว้ยนํ้าเสียงที่มีความสุขว่า “แซมใหโ้ทรมาบอกหมอต่าย  
ว่า พรุ่งนี้จะไปตามนัดค่ะ ” ฉันอยากเห็นแซมเป็นเด็กหนุ่มที่แขง็แรง ร่าเริง
สดใสสมวยั 19 ปีของเขา 

เม่ือถึงวนันัด แซมชวนแม่มาแต่เชา้ และแวะมาหาฉันที่หอ้งทํางาน
ก่อน ฉันเห็นแซมคนใหม่ วนันี้แซม ขีร่ถและใหแ้ม่เป็นคนซอ้นทา้ย แซม
เดินเร็วขึน้ เหน่ือยนิดหน่อย ไม่มีกลิ่นบุหรี่ติดตวั เวลาพูดคุยดว้ยสบตา 
ใบหนา้มีรอยยิม้ มีความเชือ่มั่นในตวัเองมากขึน้ พูดเก่งขึน้ แต่คนท่ีพูด
น้อย มีรอยยิม้เยอะคงเป็นใครไปไม่ได ้ นอกจากแม่ของแซมนั่นเอง 
เม่ือถึงเวลาที่ตอ้งพบคุณหมอ ฉันจึงเดินไปส่งแซมพรอ้มกบัแม่ (วนันี้ไม่ตอ้ง
เรียก คนงานรถเขน็แลว้) หมอใหส้่งX-RAY ปอดซํา้ และบอกว่าจากฟิลม์
ปอดดีขึน้มาก จากน้ันยํา้ใหแ้ซมเลิกบุหรี่ อย่างเด็ดขาด ซึง่แซมก็รบัปาก
คุณหมอเป็นอย่างดี เม่ือจะกลบัแซมและแม่เดินมาพรอ้มฉันและกลบัมาที่
ทํางาน ฉันอีกครัง้หน่ึง แซมบอกแม่ว่าขอคุยกบัพ่ีต่ายสกัครู่ แม่จึงน่ังรออยู่
ดา้นนอก แซมขอบคุณฉันที่ไดช้ว่ยเหลือเขา ใหเ้ลิกบุหรี่ ตัง้แต่มานอน
โรงพยาบาลเขาเลิกสูบบุหรี่มาตลอด จะว่าไปแลว้แซมใชวิ้ธีบา้นๆท่ี
ชาวบา้นเรียกกนั ว่า “หกัดิบ” ซึ่งมกัจะไดผ้ลดีกว่าการค่อยๆเลิก 
แตฉั่นบอกเขาวา่ที่เขาเลิกไดส้าํเร็จน้ันเป็นเพราะตวัเขาเอง เพราะ ความเด็ด
เด่ียวของเขา เพราะความตัง้ใจจริงของเขา เวลาที่ฉันชืน่ชมแซมจะมีใบหนา้
ที่มีความสุข มีรอยยิม้ทุก ครัง้ เหนือสิ่งอื่นใด แซมบอกว่าเขาเขา้ใจผิดมา
ตลอดว่าไม่มีใครรกัเขา เขาจึงทําสิ่งไม่ดีเพ่ือประชด ใหทุ้กคนเสีย ใจ แต่
มาถึงวนันี้ เขาไดรู้แ้ลว้ว่าทุกคนรกัเขา แม่..ยาย..นอ้งสาว ทุกคนรกั..ห่วง..
ดูแลเขาอย่างดียามที่เขาเจ็บป่วย เพ่ือน ! ที่เคยกิน เที่ยว เสพดว้ยกนั 
เพ่ือนท่ีเขาคิดวา่ดีกบัเขาหายหนา้กนัไปหมด แซมบอกวา่ถึงเวลาแลว้ที่เขาจะ 
ตอ้งดูแลคนที่รกัเขากลบัคืน แซมไดไ้ปสมคัรงานกบัคนที่รูจ้กักนัไวแ้ลว้ เขา
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ใหเ้ริ่มทํางานอาทิตยห์นา้เลย เขารูว้่าแซมเคยทํางานไดไ้ม่ดีนัก แต่เขาก็ให ้
โอกาส..โชคดีจริงๆน๊ะแซม และแลว้แซมก็ลากลบัไปพรอ้มกบัแม่ ดว้ยสีหนา้ 
แววตาที่มีความสขุทัง้สองคนแม่-ลกู…หลงัจากน้ันฉันจะโทรติดตามใหแ้ซมมา
พบที่ทํางานเป็นระยะ  ซึง่แซมก็มาพบทุกครัง้ มาคนเดียวบา้ง มาพรอ้มกบั
แม่บา้ง จนครบ 1 ปี แซมสามารถเลิกบุหรี่ไดอ้ย่างเด็ดขาด ครัง้สุดทา้ยที่
พบกนัแซมทํางานในโรงงานใกลบ้า้น สุขภาพแขง็แรงดีหนา้ตาสดใส และมี
แผนจะไปทาํงานสาขา  ต่างจงัหวดั ฉันอวยพรใหแ้ซมโชคดีในทุกเรื่อง เรา
จากกนัดว้ยความรูส้ึกที่ดี..ดี มีรอยยิม้ใหก้นัในวนัน้ัน ฉันมองตามสองคนแม่-
ลูกที่กา้วเดินออกจากหอ้งฉันไปจนลบัสายตา…ในใจฉันคิดว่า..ขอบคุณแซม
และแม่ที่ให ้ แง่คิดดี..ดีหลายอย่าง สอนฉันในหลายเรื่อง.. ความรกัของแม่
ทําลายอุปสรรคทุกอย่างได.้.มีแต่สิ่งดี..ดีใหลู้ก แม่คือผูเ้สียสละเพ่ือลูกใน
ทุกเรื่อง สําหรบัแซมชวีิตของเขาทําใหฉั้นไดคิ้ดในหลายเรื่องเชน่กนั แซม
เป็นตวัอย่าง ของคน ที่มีจิตใจเขม้แขง็ เด็ดเด่ียว มุ่งมั่น เขาสามารถพลิก
ชวีิตดว้ยตวัเขาเองได ้

เรื่องราวของชายหนุ่มคนหน่ึงที่ชือ่ “แซม” ยงัอยู่ในความทรงจําของ
ฉัน ความทรงจําที่ทําใหฉั้นตอ้ง คิดว่าถา้พบเห็นคนไขท้ี่เขาเลิกบุหรี่ยาก 
อย่าพ่ึงทอ้ที่จะชว่ยเขา อย่าละทิง้เขา เพราะสกัวนัเขาอาจจะเกิด “จุด
เปล่ียนของชีวิต”ที่ทาํใหเ้ขาคิดได ้ เลิกไดเ้หมือนแซม 

 ขอบคุณมากน๊ะแซม ที่ใหบ้ทเรียนชวีิตของเขามาเป็นมุมมองของ
ฉัน ทาํใหฉั้นเกิดทศันคติที่ดีตอ่ผูป่้วย คนอื่นมากขึน้ ขอบคณุจริง..จริง  

“แคก่ลา้ ก็ ชนะ”    โชคดี…แซม 
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12.ภยัเงียบท่ีดูเหมือนจะไกลตวั  
 
หน่ึงหทยั อุทยัขวญัแกว้ 
นักจิตวิทยา  
โรงพยาบาลปะนาเระ  
จ.ปัตตานี 

ชายชราวยั ๖o ปีผูเ้ป็นท่ีรกัและเคารพของภรรยาและ
ลูกหลาน  ใชช้ีวิตอย่างเรียบง่าย สุราไม่ดื่มการพนันไม่เล่น แต่
สูบบุหร่ีต ัง่แตอ่ายุ ๑๙ ปี ดว้ยความอยากลอกและอยากเท่หเ์หมือน
เพ่ือนๆ และสูบเร่ือยมาใครเตือนก็ไม่สนใจ  และมกัจะพูดอยู่บ่อยๆ
ว่า แค่สูบบุหร่ีไม่ตายหรอก ไม่ไดผิ้ดศีลขอ้ไหน  ชายผูน้ี้คือคุณ
ตาของดิฉันเอง กระท ัง่วนัหน่ึงไดล้ม้ป่วยตอ้งเขา้รบัการรกัษาตวัท่ี
โรงพยาบาล มอ.หาดใหญ ่ ดว้ยโรคหวัใจ และถงุลมโป่งพอง คุณตาตอ้งเขา้ 
ออกโรงพยาบาลอยู่หลายครัง้อาการของคุณตาทรุดหนักขึน้เรื่อยๆ แพทย ์
ตอ้งทาํการเจาะคอเพ่ือใชแ้ทนจมูกและปาก คุณตาทรมารมากและพูดบ่อยว่า
ไม่อยากอยูแ่ลว้คิดจะทํารา้ยตวัเองตลอดเวลา อยู่อย่างนี้ก็เหมือนตายทัง้เป็น 
เป็นภาระลูกหลานที่ตอ้งผลดัเปลี่ยนกนัมาดูแล ทุกคนคอยใหก้ําลงัใจคุณตา 
ทุกครัง้ที่มองดูร่างกายของคุณตาทุกคนตอ้งพยามฝืนยิม้แต่ในใจน้ันแสนจะ
ปวดรา้วเพราะภาพที่เห็นอยู่ตรงหน้าน้ันไม่เหลือความเป็นคุณตาไวเ้ลย 
ร่างกายถูกประดบัดว้ยสายยางที่ดูระโยงระเยง  ในขณะที่คุณตานอนพกั
รกัษาตวัอยู่ที่โรงพยาบาลมีนักโฆษณาประชาสมัพนัธม์าขอถ่ายรูปคุณตาไว ้
เพ่ือนําไปตีพิมพบ์นซองบุหรี่ย่ีหอ้หน่ึง  จนวาระสุดทา้ยของชวีิต  แทบไม่
หนา้เชือ่ว่าพฤติกรรมการสูบบุหรี่เพียงพฤติกรรมเดียวจะสามารถก่อผลรา้ย
ใหก้บัมนุษยไ์ดเ้พียงนี้ และไม่เพียงแต่เฉพาะผูสู้บเท่าน้ันคนรอบขา้งที่ไดร้บั
ควนับุหรี่มือสองดว้ยเชน่กนัเพราะทกุชวีิตต่างก็ไดร้บัพิษรา้ยตลอดสายที่ควนั
มรณะไหลผ่าน โดยที่ไม่มีใครเอะใจเลยว่าน่ีคือภยัเงียบที่กําลงัคุกคามชวีิต
ของเราอยู ่ ดิฉันเป็นบุคลากรดา้นสขุภาพที่ใหก้ารดแูลผูป่้วยยาเสพติด จาก
การซกัประวติัผูป่้วยทุกรายสารเสพติดชนิดแรกที่ใชคื้อบุหรี่ และยงัเลิกไม่ได ้  
ถึงแมบุ้หรี่จะมีราคาแพงขึน้ก็ตาม  วยัรุ่นเหล่านี้ก็พยายามหาบุหรี่ที่มาจาก
เพ่ือนบา้นที่ชือ่วา่สรุิยามาใชแ้ทนบุหรี่ไทย 

 เพราะราคาถูกกว่า ดิฉันไดสู้ญเสียคุณตาไปเพราะบุหรี่จึงไม่อยาก
ใหใ้ครตอ้งมาเจอแบบดิฉัน ในที่สุดโรงพยาบาลปะนาเระไดเ้ขา้ร่วมโครงการ
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โรงพยาบาลปลอดบุหรี่กบัมูลนิธิรณรงคเ์พ่ือการไม่สูบบุหรี่  หลงัจากที่ดิฉัน
ไดม้ารบัผิดชอบงานบุหรี่และไดร้บัความรูเ้รื่องบุหรี่ ทําใหไ้ดคิ้ดว่าขนาดคนที่
ทาํงานดา้นสุขภาพยงัรูส้ึกเฉยๆ แลว้คนที่เขาไม่มีความรูล้ะเขาคงคิดไม่ต่าง
อะไรกบัเรา ทําใหดิ้ฉันค่อยๆปรบัความคิดของตวัเองเก่ียวกบัการทํางาน
โรงพยาบาลปลอดบุหรี่  ดิฉันทีมงานคิดว่ามนัยากนะที่จะสําเร็จได ้ เพราะ
กอ่นหนา้นีง้านบุหรี่เป็นงานที่ไม่ไดท้าํรายไดใ้หก้บัโรงพยาบาล ไม่ไดเ้ป็นส่วน
หน่ึงในการประเมินระบบมาตรฐานงานคุณภาพ (HA)  และดว้ยบริบทของ
พืน้ที่ดว้ยแลว้ย่ิงทําใหมื้ดแปดดา้น ดิฉันคิดว่าสิ่งเดียวที่จะทําใหผู้บ้ริหาร 
เจา้หนา้ท่ีทุกคนเห็นความสําคญัและเขา้มามีส่วนร่วมในการทํางานบุหรี่คือ
ตอ้งทําใหเ้ขาเห็นก่อนว่าทําไดจ้ริงๆ ดิฉันไดนํ้าวิธีการอดบุหรี่ที่ไดร้บัการ
ถา่ยทอดจากมูลนิธริณรงคเ์พ่ือการไม่สูบบุหรี่มาทดลองใชแ้บบลองผิดลองถูก
กบัคนใกลต้วัก่อน โดยเริ่มจากคนในครอบครวัก่อนคือนอ้งชายของดิฉันเอง 
แต่ก็ไม่สําเ ร็จแต่ในท่ีสุดโชคก็เขา้ขา้งดิฉัน  ในวันที่อากาศสบายๆ  
บริ เวณลานหน้าบา้นทุกคนน่ังร ับประทานอาหารกันอย่างพรอ้มหน้า
บรรยากาศอบอุ่น หลงัจากรบัประทานอาหารเย็นเสร็จทุกคนต่างก็พูดคุยกนั
กนัหลากหลายเรื่องราว น้องชายของดิฉันหยิบบุหรี่ขึน้มาสูบตามปกติ   
แอด๊ เสียงประตถูกูเปิดออก นอ้งชายรีบดบัไฟที่มวนบุหรี่ แลว้รีบซอ่น  เด็ก
นอ้ยเสียงใสวยั ๙ ขวบ ดงัขึน้ “คุณพ่อสูบบุหรี่อีกแลว้ใชไ่หมคะ ” เปล่าพ่อ
ไม่ไดส้บูอยา่มาโกหกเด็กเลยคะ่ หนูเคยขอพ่อตัง้หลายครัง้แลว้นะคะพ่อก็รูว้่า
สบูบุหรี่ไม่ดีตอ่สขุภาพ  ตอ่ไปหนูจะไม่ขอพ่อใหเ้ลิกสูบบุหรี่อีกแลว้  แต่หนู
จะจาํไวว้า่พ่อไม่รกัหนูไม่รกัแม่ หนูไม่แขง็แรงถา้หากพ่อเป็นอะไรไป หนูจะอยู่
กบัใคร  หนูไม่อยากใหเ้สียชวีิตเหมือนคุณทวดค่ะ นอ้งชายดิฉันนํ้าตาซมึ  
หยิบซองบุหรี่ในกระเป๋าเสือ้ออกมาแลว้น่ังพิจารณา  พรอ้มกบัหนัไปมอง
หนา้ลูกสาวและภรรยา  เขาถามตวัเองว่าระหว่างบุหรี่กบัครอบครวัจะเลือก
อะไร  ทุกคนน่ังเงียบลุน้กบัคําตอบที่จะออกมา นอ้งชายของดิฉันตดัสินใจ
ขยํา้ซองบุหรี่ในมือของเขาพรอ้มคาํใหค้าํสญัญากบัตวัเองว่าจะเลิกบุหรี่ใหไ้ด ้  
ทุกคนตบมือดีใจลูกสาววิ่งไปกอดพ่ออย่างดีใจ และพูดกบัพ่อว่าหนูจะชว่ย
เป็นกําลงัใจใหพ้่อนะคะ แต่สิ่งที่นอ้งชายของดิฉันกงัวลน้ันคือ ๓ เวลาหลงั
อาหารเขาตอ้งสบูบุหรี่  ตอ่จากนีจ้ะทาํอะไรเม่ือไม่สบูบุหรี่  ดิฉันและพ่ีสะใภ ้
ไดช้ว่ยกนัสารพดัวิธีในการชว่ยใหน้้องชายเลิกบุหรี่  ดิฉันใหน้อ้งชายอม
กานพลูเอาไว ้  และพกติดตวัตลอดเวลา  จนนอ้งชายสามารถเลิกบุหรี่ได ้
ใชเ้วลา  ๘ แปดเดือน  จากการท่ีไดเ้ห็นอาการของนอ้งชายแลว้ดิฉันทํา
ใหดิ้ฉันมีความมั่นใจมากขึน้ที่จะลงมือทํากบัผูท้ี่มารบับริการในคลินิกอดบุหรี่ 
และมนัทําใหดิ้ฉันไดเ้รียนรูว้่าการจะชว่ยใหค้นติดบุหรี่ที่ไม่ใชญ่าติเลิกไดน้ั้น
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ตอ้งใจเย็นมากพอสมควร เพราะตอ้งพูดจาอย่างใจเย็นกบัผูร้บับริการตัง้แต่
จดัตัง้คลินิกอดบุหรี่ขึน้มามีผูร้บับริการที่ไดร้บัการคดักรอง A1-A2 รวม
ทั้งสิน้ ๑,ooo ราย มีผูร้ ับบริการที่สมัครใจเลิกบุหรี่จํานวน ๑o ราย   
ผูร้บับริการสามารถเลิกไดโ้ดยถามเพียงแค ่A1 –A2 จํานวน ๕ รายถือเป็น
ความภาคภมิูใจของคนทาํงาน สว่นผูร้บับริการที่เขา้สูร่ะบบคลินิกเลิกได ้ ๑o
ราย  ถามว่าทอ้ไหม ก็ไม่ทอ้นะคะเพราะผูร้บับริการมกัมีอะไรใหอ้มยิม้ได ้
เสมอ ผูร้บับริการบางคนทอ้เลิกไดแ้ค่ 1 เดือน ก็กลบัไปสูบใหม่ ทําใหข้าด
นัดไม่กลา้มา เม่ือไปเจอขา้งนอกก็หลบหนา้เพราะกลวัโดนเจา้หนา้ที่ดุที่ไม่
สามารถเลิกได ้ บางคนจะรีบเดินเขา้มาหาและบอกว่าเลิกไดแ้ลว้แต่กลบัไปสูบ
ใหม่ เลิกไม่ไดห้รอก เพราะสิ่งแวดลอ้มรอบขา้งมีแต่เพ่ือนสูบบุหรี่ท ัง้น้ัน 
จะตอ้งโนม้นา้วกนัใหม่ วิธกีารอดบุหรี่มีหลากหลายวิธีที่แนะนําใหผู้ร้บับริการ
เลิกบุหรี่ ทานของเปรีย้ว มะนาว มะขาม ด่ืมนํ้ามากๆ ใชส้มุนไพรหญา้
ดอกขาวหรือแมก้ระทัง่สง่พบแพทยเ์อกซเรย ์ ใหย้าละลายเสมหะเป็นตน้  

ความสาํเร็จของการทาํงานบุหรี่จริงๆ ขึน้อยู่กบัผูร้บับริการเอง ว่าจะ
มีจิตใจที่แน่วแน่และอดทนตอ่ความอยากไดแ้คไ่หนและอีกหน่ึงกาํลงัใจที่สําคญั
ที่จะชว่ยใหค้นสูบบุหรี่สามารถเลิกไดคื้อ ภรรยา มีผูร้บับริการายหน่ึงเล่าให ้
ฟังว่าที่ผมสามารถเลิกบุหรี่ไดส้ําเร็จเป็นเพราะภรรยาตอ้งการใหเ้ลิกผมไม่
อยากเลิก ผมพูดแหย่ภรรยาว่า “เลิกกบัเธอยงัง่ายกว่าอีก” ภรรยาตอบผม
ว่า”ไดถ้า้ฉันชว่ยเธอใหเ้ลิกสูบยาไม่ได ้ ฉันจะเลิกกบัเธอ” ตอนน้ันผมขาํใน
ท่าทางจริงจงัของภรรยาผมแต่ก็หวั่นใจเหมือนกนัว่าจะเลิกไดไ้หม ภรรยาพา
ผมมาโรงพยาบาลเจา้หนา้ที่แนะนําการอดบุหรี่ ผมถามเจา้หนา้ที่ว่าไม่มียา
หรือ ง่ายกว่า เขาบอกไม่มีใหใ้ชส้มุนไพรที่มีอยู่ ผมไม่ชอบทานของเปรีย้ว
เท่าไหร่ ด่ืมนํ้าเยอะก็เบ่ือฉ่ีบ่อย ภรรยาผมบอกตอ้งลองดูสกัตัง้ ภรรยาผม
ซือ้หญา้ดอกขาวเวลาผมไปกินนํ้าชากบัเพ่ือน ภรรยาก็เอาชงใหผ้มจิบ
หลังจากกินนํ้าชาเสร็จ ผมรูส้ึกฝาดไม่ชอบ แอบทิง้ไม่บอกใหภ้รรยารู ้
ภรรยาไม่บงัคบัผมเขาใหอ้ิสระกบัผมใชช้วีิตประจําวนัเหมือนเดิมทุกอย่าง 
เขารูว้า่ผมไม่ชอบของเปรีย้วเท่าไหร่เขาทํานํ้ามะขามให ้ นํ้ากระเจีย๊บ มะม่วง
พริกเกลือแลว้แต่ตามทีเขาจะหาไดใ้หผ้มกิน ผ่านไปสกัเดือนครึ่งผมเห็น
ความพยายามของเขา ผมกลบัมาหาเจา้หน้าที่อีกครัง้และเล่าทุกอย่างที่
ภรรยาผมทําใหฟั้ง เจา้หน้าที่พูดกบัผลประโยคหน่ึงว่า ภรรยาของคุณ
มากกวา่ตวัเขาเองเสียอีก เขายอมเสียสละไดแ้มก้ระทั่งตวัเองที่ตอ้งมาเดิมพนั
กบัคุณทัง้ๆ ที่เขาก็ไม่มั่นใจว่าเขาจะชว่ยใหคุ้ณเลิกบุหรี่ได ้ เขายอมเหน่ือย
มากขึน้เพ่ือจะดแูลสขุภาพของคณุ คุณไม่เห็นความพยายามของภรรยาคุณ
เลยหรือคะ ผมคิดตามคาํพูดของเจา้หนา้ที่ เจา้หนา้ที่ถามผมว่ามนัยากมาก
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หรือกบัแคพ่ยายาม ยากมากไปกวา่สิ่งที่ภรรยาพยายามทําใหคุ้ณอยู่ทุกวนันี ้
ดิฉันคิดว่าทุกวนันี้คุณก็ทําไดดี้ในระดบัหน่ึงแลว้เดินมาเกือบจะครึ่งทางแลว้ 
กา้วตอ่ไปคงไม่ยากเหมือนกา้วแรกหรอกจริงไหมคะ ทุกวนันี้คุณทาน คุณด่ืม
สิ่งที่ไม่คุน้เคย แต่คุณก็พยายามด่ืมไดทุ้กวนั ผมยอมรบัตรงๆ ว่าทุกอย่างที่
ภรรยาผมทําใหม้นัเริ่มชว่ยผมได ้ ผมเริ่มอดบุหรี่ได ้ อดทนไดม้ากขึน้แต่ก็
ยอมรบัอีกแหล่ะว่า ผมรําคาญกบัการขากเสลดมากเหมือนกนั ผมรูว้่าน่ีก็
ควนับุหรี่ที่ผมสบูมาเป็น ๒o ปี เอาวะ่! ผมจะลองด ู ชวีิตประจาํวนัของผมก็
เหมือนเดิมทกุวนั ภรรยายงัคงดแูลเหมือนเดิม ๓ เดือนผ่านไป ผมผ่านด่าน
ระยะฝ่าอปุสรรคไปได ้ จากการสงัเกตร่างกายของผมอว้นขึน้ กินขา้วไดม้าก
กว่าเดิม อารมณดี์กว่าเดิม แต่เจา้หนา้ท่ีบอกว่าตอ้ง ๖ เดือนถึงจะเลิกได ้
เด็ดขาด ผมก็ผ่านพน้ไปจนถึง ๖ เดือนได ้ วนันีผ้มกลา้บอกกบัทุกคนว่าผม
เลิกสูบบุหรี่ไดแ้ลว้ โดยที่ไม่ตอ้งเลิกกบัภรรยา (หวัเราะ) ผมว่าคนที่อยาก
เลิกนอกจากใจเราแลว้ คนในครอบครวัสําคญัครบัเพราะเขาตอ้งดูแลเรา
เพ่ือใหเ้รามีชวีิตไวดู้แลซึง่กนัและกนั ผมดีใจครบัที่เลิกได ้ ดีใจที่ภรรยาและ
ลูกมีความสุข ผมก็มีความสุขผมไม่สูบยาอีกครบั ขอบคุณเจา้หนา้ที่ทุกๆ 
คนที่คอยชว่ยเหลือแนะนําใหก้าํลงัใจผมและภรรยามาโดยตลอด 

ผูร้บับริการรายนี้เป็น ๑ ใน ๑o รายที่เลิกไดถึ้งแมข้า้พเจา้จะไม่มี
ส่วนชว่ยอะไรมากนัก แต่ก็ภาคภูมิใจค่ะที่คนๆ หน่ึงสามารถเลิกได ้ สําหรบั
ขา้พเจา้ผูร้บับริการทกุรายเป็นแรงบนัดาลใจที่ดีสําหรบัการทํางานที่จะชว่ยให ้
คนเลิกบุหรี่ไดเ้สมอ ปัจจุบนันี้โรงพยาบาลไดมี้โครงการ“ปอดสวย  ดว้ยมือ
ภรรยา” “สูบแลว้ถุงลมพองตาย” “สูบแลว้แก่เร็ว”  “สูบควนับุหรี่ทํารา้ยคน
ใกลช้ดิ” น่ีเป็นคาํเตือนที่อยูบ่นซองบุหรี่ หรือแมก้ระทัง่โฆษณารณรงคเ์พ่ือให ้
ผูช้มรูส้ึกตระหนักถึงโทษและพิษภยัของการสูบบุหรี่ เชน่ โฆษณาชดุใบ
จาก=บุหรี่ซอง = จองโลง ของ สสส. ขอ้ความบนซองบุหรี่หรือโฆษณาเป็น
สื่อที่ดีมาก ถา้หากผูช้มไดคิ้ดตาม โดยเฉพาะคนที่สูบบุหรี่ ดิฉันลองตัง้
คาํถามกบัตวัเองวา่ ขอ้ความบนซองบุหรี่และโฆษณาทีผลิตออกมาจะชว่ยให ้
คนลด ละเลิกบุหรี่ไดก่ี้คน ในฐานะที่ดิฉันเป็นบุคลากรดา้นสขุภาพดิฉันถาม
ตวัเองว่า คิดอย่างไรกบัสื่อต่างๆเก่ียวกบัการรณรงคเ์รื่องโทษและพิษภยับุหรี่ 
คําตอบที่ได ้ คือเฉยไม่ใดอ้ีกแลว้เรื่อง บุหร่ีไม่ไดเ้ป็นเร่ืองของใครคนได
คนหน่ึงแต่เป็นเร่ืองท่ีทุกคนในสงัคมตอ้งรบัผิดชอบภยัเงียบท่ีดู
เหมือนจะไกลตวักลายเป็นมหันตภยัที่ใกลต้วั  ปัจจุบันธุรกิจบุหรี่ได ้
เจริญเติบโตเป็นอยา่งมากดว้ยกาํไรอนัมหาศาล  และกาํลงัผลกัดนัใหก้ารสูบ
บุหรี่กระจายไปเรื่อยๆ  ทาํใหค้นติดบุหรี่และไดร้บัผลรา้ยดา้นสุขภาพไปอย่าง
ไม่รูต้วั  สาํหรบัดิฉันบุหรี่เป็นความลบัที่มาพอ้มกบัความรู ้  ที่เจา้ของธรุกิจ
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น้ันรูดี้วา่บุหรี่มีพิษที่น่ากลวัใหผ้ลระยะยะยาว และดิฉันก็รูดี้ว่าภยัของบุหรี่น้ัน
มนัทา้ทายการทาํงานของดิฉัน ดิฉันไม่คาดหวงัวา่จะชว่ยทกุคนใหเ้ลิกบุหรี่ได ้
แต่ดิฉันจะตัง้ใจและจะเคียงขา้งการต่อสูก้บัภยัเงียบนี้ไปพรอ้มๆกบัผูป่้วยของ
ดิฉัน ขอขอบคณุการสนับสนุนทุกสิ่งอย่างที่มูลนิธิรณรงคเ์พ่ือการไม่สูบบุหรี่
มอบใหค้ะ่  
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ประกาศ 
ผลการตดัสินโครงการแลกเปล่ียนประสบการณข์องคนทํางาน 

ชว่ยเลิกบุหร่ีผ่านการเล่าเร่ือง 
ครัง้ท่ี 2 พ.ศ.2555 

 
คณะกรรมการไดพิ้จารณาเรื่องเล่าที่ผ่านเกณฑ ์ ซึง่จะไดร้บัเกียรติ

บตัร เงินสนับสนุนบทความละ 2,000 บาท และไดร้บัเชญิมาถ่ายทอด
ประสบการณผ์่านการจดัทําวีดีทศัน ์ วนัพฤหสับดีที่ 16 สิงหาคม 2555 
ณโรงแรมมิราเคิล แกรนด ์ คอนเวนช ัน่ ถนนวิภาวดีรงัสิต กรุงเทพมหานคร 
ในการประชมุวิชาการบุหรี่กบัสขุภาพแห่งชาติ ครัง้ที่ 11  

 
จึงขอประกาศผลการพิจารณาวนัที่ 1 สิงหาคม พ.ศ.2555 ดงั

ตารางทา้ยประกาศนี ้
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ลําดบั ชือ่ผลงาน 

ท่ีผ่านเกณฑ ์
ผูเ้สนอผลงาน หน่วยงาน 

1 จกัรยานสายตรวจบุหรี ่  
ศูนยก์ารแพทยฯ์ 
มศว.“ยบัยัง้อุตสาหกรรม
ยาสูบ” 

สุขฏิพจน ์ พรศรี 
 
 

ศูนยก์ารแพทย ์
สมเด็จพระเทพฯ 
คณะแพทยศาสตร ์
มศว. จ.นครนายก 

2 ผูช้าย...มือสอง 
 

อุสมาน แวหะยี รพ.สต.ลําใหม่  
จ.ยะลา 

3 เหตุเพราะ…ลูกๆบอกว่าไม่
รกัพ่อและไม่ใหพ่้อกอด 

สุมลรตัน ์ ชสูกลุ โรงพยาบาลหว้ย
ยอด จ.ตรงั 

4 “ลุงหวดั.....กบัการเลิก
บุหรี”่ 

บุญญา อกัษรช ู  โรงพยาบาลป่าบอน 
จ.พทัลุง   

5 “ จิตไป ใจตาม ความ
งดงามอยู่ท่ีศีล สมาธิ พระ
พุทธองคถ์กูหลอกมา 29 
ปี” 

บุญฤทธิ ์ นามไพร โรงพยาบาลเกษตร
วิสยั จ.รอ้ยเอ็ด 

6 “ลุงแซมกบับุหรีม่วนเดียว” สาวิตรี ดาทอง  โรงพยาบาลสนม  
จ.สุรินทร ์

7 ความหวงัและกําลงัใจ 
 

จรรยา ใจหนุน โรงพยาบาลสมเด็จ
พระเจา้ตากสิน
มหาราช จ.ตาก 

8 เรือ่งเล่า จากคนสูบบุหรีม่า
ทํางานใหค้นเลิกบุหรี ่

บุญสืบ พิทกัษว์งศ ์
 

โรงพยาบาลเรณู
นคร จ.นครพนม 

9 ยงัยิม้ได ้ จาํนงค ์ แกว้นาวี โรงพยาบาลโคกโพธิ ์
จ.ปัตตานี 

10 โรงพยาบาลปลอดบุหรี.่..
โครงสรา้งครบวงจร ไม่
ยากอย่างท่ีคิด 

สุมล เลี่ยมทอง โรงพยาบาลไมแ้กน่  
จ.ปัตตานี 

11 “แค่กลา้ ก็ ชนะ” บงกช  บุญฟู โรงพยาบาลสารภี  
จ.เชยีงใหม่   

12 ภยัเงียบท่ีดูเหมือนจะไกล
ตวั 

หน่ึงหทยั  
อุทยัขวญัแกว้ 

โรงพยาบาลปะนาเระ 
จงัหวดัปัตตานี 

 
หมายเหต:ุ ผ่านเกณฑก์ารคดัเลือกจากคณะกรรมการ โดยไม่ไดเ้รียงลําดบั 
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