
เลิกบุหรี่ แค่รูวิ้ธี ก็เป็นเรื่องง่าย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ควันบุหรี่มีสารเคมีและสารพิษรวมกันมากกว่า 4,000 ชนิด และยังมีสารก่อมะเร็งมากกว่า 60 ชนิด ซึง่เป็นอันตรายต่อ
ร่างกาย สาเหตุสําคัญที่ทําให้ผู้สูบบุหรี่เสียชีวิต คือโรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงโรคหลอดเลือดสมอง 

• การหลีกเลี่ยงบรรยากาศหรือกลุ่มเพ่ือนที่สบูบุหรี่ และปรบักิจวัตรประจําวัน หากิจกรรมต่างๆ ทํา เพ่ือไม่ให้นึกถึงบุหรี่ 
โดยเฉพาะการออกกําลังกาย เป็นส่วนหน่ึงของวิธีการเลิกบุหรี่ด้วยตนเองท่ีง่ายที่สุด 

• หากเลิกบุหรี่ด้วยตนเองไม่สําเร็จ แนะนําใหม้าพบแพทย์เพ่ือทําการปรึกษาและรับการรักษาอย่างถูกต้อง 
เช่ือว่าคนติดบุหรี่เกือบทุกคนรู้ถึงภัยอันตรายของบุหรี่ แต่ด้วยสารนิโคตินที่อยู่ในบุหรี่ สามารถผ่านเขา้สู่สมองในเวลาเพียง 7 วินาที 
จากน้ันนิโคตินจะถูกทยอยดูดซึมเข้าสู่ร่างกายและทําปฏิกิรยิาต่อสมอง ทําให้รู้สึกอยากสูบต่อไปอีกเรื่อยๆ หากไม่ได้สูบบุหรี่ระดับ
นิโคตินเริ่มลดตํ่าลงส่งผลให้รูส้ึกหงุดหงิด อารมณ์เสีย บางรายอาจถึงข้ันทําลายข้าวของหรือทําร้ายร่างกายตนเองหรือผู้อ่ืน 
ควันบุหรี่มีสารเคมีและสารพิษรวมกันมากกว่า 4,000 ชนิด  ซึ่งเป็นอันตรายต่อระบบทํางานต่างๆ ในร่างกาย รวมถึงมีสารก่อมะเร็ง
มากกว่า 60  ชนิด  โดยเฉพาะมะเร็งปอด และมะเร็งช่องปาก  ทั้งน้ียังพบว่าสาเหตุสําคัญที่ทําให้ผูส้บูบุหรี่เสียชีวิต คือโรคหัวใจและ
หลอดเลือด รวมถึงโรคหลอดเลือดสมอง   
นอกจากน้ีการสูบบุหรี่และได้รับควันบุหรี่ ยังก่อให้เกิดโรคระบบทางเดินหายใจ เช่น ถุงลมโป่งพอง  ปอดบวม และวัณโรค  การสูบ
บุหรี่หลายมวนต่อวันติดต่อกันเป็นเวลานานยังทําสุขภาพทรุดโทรมจนเกิดโรคแทรกซอ้นได้ง่าย เช่น กระดูกพรุน เบาหวาน 
 

การเลิกบุหรี่ด้วยตัวเอง 
• ต้ังเป้าหมายและแรงบันดาลใจเพ่ือเลิกบุหรี ่
• สํารวจความพร้อม ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 
• อย่าเก็บตัว ออกไปพบเพ่ือน เดินเล่น หรือหากิจกรรมต่างๆ ทํา เพ่ือไมใ่ห้นึกถึงบุหรี่ โดยเฉพาะการออกกําลังกาย จะช่วย

ให้เพลิดเพลินและมีร่างกายที่แข็งแรงขึ้น 
• หลีกเลี่ยงบรรยากาศหรือกลุ่มเพ่ือนที่สูบบุหรี่ หากมีบุคคลในครอบครัวสูบบุหรี่ ควรชวนกันเลิกและเป็นกําลังใจใหก้ัน 
• ปรับกิจวัตรประจําวัน  หากคุ้นเคยกับการสูบบุหรี่ในห้องนํ้า ลองเปลี่ยนเป็นอ่านหนังสือ ส่วนผู้ที่สูบบุหรี่หลังอาหาร             

อาจรีบบ้วนปากหลายๆ ครั้ง ทันทีหลังรับประทานอาหาร 
• หากรู้สึกหงุดหงิด อยากสูบบุหรี่มาก ซึ่งมักเกิดในช่วง 2 สัปดาห์ ถึง 1 เดือนแรก อาจใช้วิธีเคี้ยวหรืออมผลไมร้สเปร้ียว       

เช่น มะนาว หรือมะยม 



ตัวช่วยทางการแพทย์ในการเลิกบุหรี ่
อย่างไรก็ตามการเลิกสูบบุหรีด้่วยตัวเองอาจเป็นวิธีที่ง่ายที่สุดในผู้มจีิตใจเข้มแข็งและแน่วแน่ แต่ในหลายกรณีพบว่าหลายคน
ล้มเหลว สถิติการเลิกบุหรี่พบว่าผู้สูบบุหรี่ที่พยายามเลิกสูบบุหรี่ต้องใช้เวลาโดยเฉล่ีย 9 – 11 ครั้งกว่าจะทําได้สําเร็จและเลิกบุหรีไ่ด้
อย่างเด็ดขาด สิ่งสําคัญคือต้องไม่ยอมแพ้แม้จะพยายามเลิกบุหรี่มากกว่า 2–3 ครั้งแลว้ก็ตาม  เน่ืองจากนิโคตินเป็นสารเสพติดที่ต้อง
ใช้เวลา  แต่หากไม่สามารถเลกิบุหรี่ด้วยตัวเอง อาจต้องพ่ึงพาการแพทย์เป็นตัวช่วย  ดังนี้ 

1. การฝังเข็ม เป็นการรักษาแบบทางเลือก เพ่ือช่วยลดความอยากสูบบุหรี่และบรรเทาความวิตกกังวล 
2. ยาเลิกบุหรี ่ซึ่งควรอยู่ในการดูแลของแพทย ์เน่ืองจากนิโคตินเป็นสารเสพติดที่มีฤทธ์ิร้ายแรง การเลกิบุหรี่คือการสูก้ับ

ผลข้างเคียงของการขาดสารนิโคติน แพทย์อาจเลือกใช้ยาแตกต่างกันโดยพิจารณาจากปริมาณและระยะเวลาของการสูบ
บุหรี่ในผู้ต้องการเลิกบุหรี่แต่ละราย ดังน้ี 

 

สารนิโคตินทดแทน (Nicotine replacement therapy-NRT) 
โดยนิโคตินทดแทนจะเข้าสู่รา่งกายในขนาดต่ําๆ เพ่ือระงับอาการขาดนิโคติน จากน้ันนิโคตินจะลดลงเรื่อยๆ จนหมด  มีทั้งใน
รูปแบบของหมากฝร่ังและแผ่นแปะ 

• หมากฝร่ังนิโคติน  (Nicotine gum) เหมาะสําหรับผู้ที่สบูบุหรี่น้อยกว่า 20 มวนต่อวัน  หมากฝร่ัง 1 ช้ิน ประกอบด้วย
นิโคติน ขนาด 2 mg โดยการเคี้ยว 1–2 ช้ิน เมื่อมีอาการอยากบุหรี่ และไม่ควรใช้เกินวันละ 25 ช้ิน รวมถึงไม่ควรใช้นาน
เกิน 6 เดือน 

• แผ่นแปะนิโคติน ( Nicotine patch) เหมาะกับผู้ที่สูบบุหรี่มากกว่า 20 มวน ต่อวัน  ซึ่งแผ่นแปะมีส่วนผสมของนิโคติน
ต้ังแต่ 10–30 mg ผู้ที่สูบบุหร่ีน้อยกว่า 20 มวนต่อวัน ใช้ขนาด 20  mg ติดในบริเวณที่ไม่มีขน เช่น ต้นคอ สะโพก หรือ
แขน โดยติดนาน 24 ช่ัวโมง เป็นเวลา 6–8 สัปดาห์ จากน้ันลดขนาดยาลงเป็น  10 mg เป็นเวลา 3–4 สัปดาห์ ส่วนผู้ที่สูบ
บุหรี่มากกว่า 20 มวนต่อวัน ใช้ขนาด 30 mg ติด 24 ช่ัวโมง 3–4 สัปดาห์ จากน้ันลดขนาดยาลงเป็นขนาด 20 mg เป็น
เวลา 3–4 สัปดาห์ และลดลงเหลือ 10 mg อีก 3–4 สัปดาห์ 

 

ยากลุ่มที่ไม่มีส่วนผสมของสารนิโคติน (Nonnicotine medication) 
ยาเม็ดรับประทาน ไม่มสี่วนประกอบของนิโคติน เพ่ือช่วยให้เลิกสูบบุหรีโ่ดยเฉพาะ  ได้แก่ 

• Varenicline (Champix) ตัวยาจะช่วยบล็อกตัวรับนิโคตินในสมอง โดยออกฤทธ์ิ 2 ทาง ช่วยลดความสุขในการสูบบุหรี่ 
และลดอาการขาดสารนิโคติน   ขนาดยามีต้ังแต่ 0.5–1 mg รับประทานวันละ 1–2 ครั้งขึ้นกับการพิจารณาของแพทย์ผู้ทํา
การรักษา 

• Nortriptyline เป็นยาต้านเศร้าในกลุ่ม Tricyclic antidepressants   ช่วยลดความเครียด ทําให้ความรู้สึกดีขึ้น  ห้ามใช้
ในผู้ป่วยที่เป็นโรคหัวใจและมปัีญหาหลอดเลือด รวมถึงโรคทางสมองและระบบประสาท 

การรักษาการเลิกสูบบุหรี่ด้วยยาไม่ว่าจะเป็นแบบใช้สารนิโคตินทดแทนหรือยากลุ่มที่ไม่มีส่วนผสมของสารนิโคติน ควรได้รับ
คําแนะนําและพิจารณารักษาโดยแพทย์ ซึ่งจะให้คําแนะนํา การปฏิบัติตน รวมถึงผลข้างเคียงที่อาจเกิดขึ้น  และอธิบายผลที่จะได้รับ
จากการรักษาด้วยยา และเมื่อเลิกบุหรี่ได้แล้ว ผลที่ตามมาคือลดความเสี่ยงของโรค โดยเฉพาะมะเร็งปอด ทําให้สขุภาพดีขึ้น อัตรา
การเต้นของหัวใจและความดันโลหิตจะกลับสู่ปกติ   การอักเสบในปอดลดลงช่วยให้ระดับออกซิเจนในเลือดดีขึ้น  ซึ่งเกิดประโยชน์
มากมายตามมาเมื่อเลิกบุหรี่สาํเร็จ 
เครดิตบทความ ที่มา : https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail 
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