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ถึงเวลา อสม. แสดงพลัง

แมวาประเทศไทยจะมีการรณรงคควบคุมยาสูบมา 30 ปแลว 
แตการชวยใหคนเลิกสูบบุหรี่ยังไดรับการใหความสําคัญนอยกวา
มาตรการอ่ืน ๆ 

การสํารวจลาสุด ยังพบวามีคนไทยที่สูบบุหรี่ 11 ลานคน  
และอัตราการสูบบุหร่ีในชายยังเฉล่ียอยูที่รอยละ 40 โดยประชาชน
ในเขตเมืองมีอัตราการสูบตํากวารอยละ 40 ขณะที่อัตราการสูบ
นอกเขตเมืองหลายจังหวัดยังสูงถึงรอยละ 50 ดังนั้น  โดยเฉลี่ยแลว 
อสม. หนึ่งคนที่ดูแลเยี่ยมบาน 10 ถึง 15 ครัวเรือน  ก็จะมีครัวเรือน
ในความรับผิดชอบ 4 ถึง 7 ครัวเรือนที่มีผูสูบบุหรี่อาศัยอยู  

ดวยจํานวน อสม. ที่มีทั้งประเทศ 1,046,000 คน หาก อสม.
หนึ่งคนสามารถชวยใหผูสูบบุหร่ีในครัวเรือนที่รับผิดชอบเลิกสูบ
เพียงปละหนึ่งคน ก็จะมีคนไทยจํานวนนับแสน นับลานคนที่จะ
รอดจากการเสียชีวิตจากพิษภัยของการเสพติดบุหรี่

กระทรวงสาธารณสุขไดรวมกับ สสส. ในการทําโครงการ 3 
ลานคน 3 ป เลิกบุหร่ีทั่วไทย เทิดไทองคราชัน  เปนหนึ่งในเปา
หมายงานที่กระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดไวในการลดจํานวน
ผูปวยโรคเรื้อรัง พรอม ๆ  กับนโยบายที่ให สสจ. ทุกจังหวัดทํางาน
ควบคุมยาสูบ ตามที่ไดมีการกําหนดใหมีคณะกรรมการควบคุม
ยาสูบในระดับจังหวัด ใน พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑยาสูบฉบับใหม 
โดยการสนับสนุนงบประมาณดําเนินงานสวนหนึ่งจาก สสส.
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หนังสือหนึ่ง  อสม. ชวยใหหนึ่งคนเลิกสูบบุหรี่  จึงเปนคูมือ
สําหรับ อสม. หรือบุคลากรสาธารณสุขอื่น ศึกษาถึงแนวทางที่จะ
ชวยใหเลิกสูบบุหร่ี อยางมีประสิทธิภาพ

หวังวา อสม.ทุกทานจะไดศึกษา ทําความเขาใจสาระในหนังสือ
เลมนี้ และนําไปประยุกตใชในการชวยใหผูสูบบุหรี่ในการเยี่ยม
บานครัวเรือนที่รับผิดชอบเลิกสูบใหไดอยางนอยปละหนึ่งคน ก็จะ
เปนคุณูปการอยางใหญหลวงตอการสาธารณสุขไทย

ศ.นพ.ประกิต  วาทีสาธกกิจ
เลขาธิการมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

ที่ปรึกษาสํานักควบคุมการบริโภคยาสูบ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
สิงหาคม 2559
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อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)
 (Village Health Volunteer)

คือใคร?

อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน หรือที่เรียกยอ ๆ วา 
อสม.เปนบุคคลที่ไดรับการคัดเลือกจากชาวบานในแตละกลุม
บานและไดรับการอบรมตามหลักสูตรที่กระทรวงสาธารณสุข
กําหนด โดยมีบทบาทหนาที่สําคัญในฐานะผูนําการเปลี่ยนแปลง
ดานพฤติกรรมสุขภาพอนามัย (Change agents) การสื่อขาวสาร
สาธารณสุข การแนะนําเผยแพรความรู การวางแผน และประสาน
กิจกรรมพัฒนาสาธารณสุข  ตลอดจนใหบริการสาธารณสุขดาน
ตาง ๆ เชน การสงเสริมสุขภาพ การเฝาระวังและปองกันโรค การ
ชวยเหลือและรักษาพยาบาลข้ันตน โดยใชยาและเวชภัณฑตามขอบ 
เขตที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนด การสงตอผูปวยไปรับบริการ 
การฟนฟูสภาพ และจัดกิจกรรมพัฒนาสุขภาพภาคประชาชนใน
หมูบาน/ชุมชน

กระทรวงสาธารณสุขไดเริ่มจัดตั้ง อสม.  มาตั้งแตป  พ.ศ.2520 
เปนรูปแบบหนึ่งของการมีสวนรวมของประชาชนในการดูแล
สุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชน โดยผานกระบวนการ
อบรมใหความรูจากเจาหนาที่สาธารณสุข และการปฏิบัติงานดวย
ความเสียสละตอประชาชนในหมูบาน
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แมวาพลังของ อสม. อาจจะดูเล็กนอยดั่งเม็ดกรวดเม็ดทราย
เมื่อยามกระจายอยูตามหมูบานและชุมชนตาง ๆ แตเมื่อมีการรวม
ตัวเปนกลุมกอน เปนชมรมฯ พลังเหลานี ้ ก็มีความมั่นคงดั่งภูผา 
พรอมท่ีจะตอสูและกาวนําไปสูการพัฒนาดานสุขภาพและคุณภาพ
ชีวิตของภาคประชาชน

ในหมูบาน/ชุมชนหนึ่ง ๆ  อาจมีจํานวน อสม. ไมเทากัน ขึ้น
อยูกับจํานวนหลังคาเรือนของหมูบาน/ชุมชนนั้น ๆ  เฉลี่ยแลว อสม. 
1 คนจะดูแลรบัผิดชอบประมาณ 8 - 15 หลังคาเรือน แตในเขต
ชุมชนแออัดจะมี อสม. 1 คน ตอ 20 - 30 หลังคาเรือน โดยทั่วไปจะ
มี อสม. ประมาณ 10 - 20 คนตอหมูบาน

อสม. มีบทบาทในการเปนผูนําการดําเนินงานพัฒนาสุขภาพ
อนามัยและคุณภาพชีวิตของประชาชนในหมูบาน/ชุมชน และมีหนา
ที่ แกขาวราย กระจายขาวดี ชี้บริการ ประสานงานสาธารณสุข 
บําบัดทุกขประชาชน ดํารงตนเปนตัวอยางที่ดี โดยมีหนาที่ความ
รับผิดชอบหลายอยาง ไดแก เปนผูสื่อขาวสารสาธารณสุขระหวาง
เจาหนาที่และประชาชนในหมูบาน ใหคําแนะนําถายทอดความรู
แกเพื่อนบานและแกนนําสุขภาพประจําครอบครัว ในเรื่อง การใช
สถานบริการสาธารณสุข การใชยา การรักษาอนามัยของรางกาย 
การใหภูมิคุมกันโรค การสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม การปองกันและ
ควบคุมโรคติดตอประจําถิ่น การอนามัยแมและเด็ก การดูแลรักษา
และปองกันสุขภาพเหงือกและฟน การดูแลและสงเสริมสุขภาพจิต 
การปองกันและควบคุมโรคเอดส การปองกันและควบคุมอุบัติเหต ุ
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อุบัติภัยและโรคไมติดตอที่สําคัญ การปองกันและแกไขมลภาวะ
และสิ่งแวดลอมที่เปนพิษเปนภัย  การคุมครองผูบริโภคดาน
สาธารณสุข การจัดหายาจําเปนไวใชในชุมชน และการสงเสริมการ
ใชสมุนไพรและแพทยแผนไทย ฯลฯ

สรุปไดวา อสม. มีบทบาทการดูแลสุขภาพ และปองกันโรค
ของประชาชนในหมูบาน / ชุมชนที่ตนรับผิดชอบ ซึ่งการใชยาสูบ
หรือการสูบบุหรี่ก็เปนโรคเรื้อรังอยางหนึ่งที่ตองใหการบําบัด
รักษา และการชวยใหเลิกบุหรี่ก็เปนสวนหนึ่งของการปองกันโรค
และสงเสริมสุขภาพประชาชน
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ความสําคัญของ อสม.
ในการควบคุมยาสูบและชวยใหคนเลิกยาสูบ

อสม. มีความใกลชิดกับประชาชน อยูในหมูบานเดียวกัน 
ซึ่งเปนจุดแข็งในการควบคุมยาสูบและดูแลสุขภาพประชาชนที่
เกี่ยวของกับยาสูบ

การสํารวจในป พ.ศ.2554 พบวา ชายไทยสูบบุหร่ีรอยละ 46.6 
หญิงไทยรอยละ 2.6 นั่นหมายความวา โดยเฉลี่ยในสิบครัวเรือนที ่
อสม. แตละคนรับผิดชอบจะมีสี่ครัวเรือนที่มีคนสูบบุหรี่ โอกาสที ่
อสม. จะชวยใหคนในครัวเรือนที่รับผิดชอบเลิกสูบบุหรี่จึงมีมาก 

หนาที่หลักขอหนึ่งของ อสม. คือการติดตามดูแลผูปวยโรค
เรื้อรังที่อยูในครัวเรือนที่ อสม. แตละคนรับผิดชอบ โรคเรื้อรังที่คน
ไทยเปนกันมากคือโรคความดันสูง โรคเบาหวาน โรคอัมพาตหรือ
อัมพฤกษ โรคเสนเลือดหัวใจ โรคถุงลมปอดโปงพอง ในจํานวนคน
ไทยที่เปนโรคเรื้อรังเหลานี้ 14.9 ลานคน มีถึง 2.5 ลานคนที่ยังสูบ
บุหรี่อยู โดยเปนเพศชาย 2.35 ลานคน (ขอมูล พ.ศ.2552)

การสูบบุหรี่จะทําใหการรักษาโรคเหลานี้ยากขึ้น เกิดโรค
แทรกเร็วขึ้นและจะเสียชีวิตเร็วขึ้น แมวาจะสามารถคุมเบาหวาน 
คุมความดันดวยยาไดดีก็ตาม

การชวยใหคนที่มีโรคประจําตัวเลิกสูบบุหรี่ มีโอกาสสําเร็จ
สูงกวาชวยคนที่ไมมีโรคประจําตัวใหเลิกบุหรี่
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หลักสําคัญ 3 ประการ
ของการควบคุมยาสูบ

1. ชวยใหคนเลิกยาสูบ เพ่ือสุขภาพที่ดีขึ้น ลดความเสี่ยงจาก
การเกิดโรคและจะไดไมเปนตัวอยางที่ไมดีตอสุขภาพใหเด็ก
และวัยรุนเห็น

2. ปองกันเด็กและเยาวชนจากการเร่ิมสูบบุหรี่ โดยไมมีการสูบ
บุหรี่ในบาน และไมมีตัวอยางคนสูบบุหรี่ใหเห็น

3. การปองกันคนไมสูบบุหรี่จากควันบุหรี่มือสอง โดยการ
สรางคานิยมสังคมไมสูบบุหรี ่ โดยทําบานใหปลอดบุหรี ่ ชวย
กันดูแลไมใหมีการสูบบุหร่ีในบาน ที่ทํางาน และสถานที่หาม
สูบตามกฎหมาย เชน วัด โบสถ มัสยิด โรงเรียน สถานเลี้ยง
เด็ก หองสุขาสาธารณะ สนามกีฬา รถโดยสารสาธารณะ 
เปนตน การหามสูบบุหร่ีทําใหหาท่ีสูบบุหรี่ยาก สังคมรังเกียจ 
จะทําใหเลิกบุหร่ีงายขึ้น และทําใหเด็ก ๆ  เกิดคานิยมไมสูบ
บุหรี่ขึ้นอีกดวย
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

เตือนพิษภัยบุหรี่ของประเทศไทย
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

ทําไมจึงตองชวยใหคนเลิกสูบบุหรี่

อันตรายของควันบุหร่ี

ควันบุหรี่มีสารเคมีมากกวา 7,000 ชนิด สารพิษ 250 ชนิด 
มีสารกอมะเร็งมากกวา 70 ชนิด มีสารเสพติดนิโคตินที่หากติดแลว
จะเลิกยาก

ในคนที่สูบบุหร่ีไปเร่ือย ๆ  โดยไมหยุด ครึ่งหนึ่งจะปวยและเสีย
ชีวิต จากโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหร่ี

โรคที่เกิดจากการสูบบุหร่ีเปนโรคเร้ือรัง เชน โรคหลอดเลือด
หัวใจตีบ เสนเลือดสมอง (อัมพาต อัมพฤกษ) โรคถุงลมปอดโปง
พอง โรคมะเร็ง เบาหวาน หอบหืด

การสูบบุหรี่เปนพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพที่สําคัญที่สุด
ของคนเรา

ผูปวยโรคความดันสูง และโรคเบาหวานที่สูบบุหรี่ จะเกิด
โรคแทรกซอนเร็วขึ้น เชน โรคเสนเลือดสมอง โรคหัวใจ โรคไตวาย 
แผลเนาที่เทาจนตองตัดเทา

การสูบบุหร่ีมวนเองหรือการสูบบุหร่ีซองท่ีผลิตจากโรงงาน  
มีอันตรายตอรางกายเหมือนกันโดยเฉพาะอยางยิ่งอันตรายตอ
ระบบทางเดินหายใจ หลอดเลือดหัวใจและสมอง
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

ประเทศไทยมีคนที่เสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ปละหา
หมื่นคน ในจํานวนนี้หนึ่งหมื่นสี่พันคนเสียชีวิตกอนอายุ 60 
ป แตละคนจะปวยหนักเปนเวลาเฉลี่ยสองปกอนตาย แตละ
คนอายุสั้นลง 12 ป เมื่อเทียบกับคนที่ไมสูบบุหรี่

รายงานกระทรวงสาธารณสุข อเมริกา มกราคม 2514

โรคที่มีสาเหตุจากการไดรับควันบุหรี่มือสอง
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

รูจักโรคสําคัญที่เกิดจากการสูบบุหรี่

บุหรี่ทําใหเกิดมะเร็ง
ควันบุหรี่มีสารกอมะเร็งมากกวา 70 ชนิด
อวัยวะคนสูบบุหรี่จะสัมผัสสารกอมะเร็งทุกครั้งที่สูดควัน
บุหรี่ 
1. มะเร็ง มะเร็งท่ีเกิดจากการสัมผัสสารกอมะเร็งโดยตรง คือ 

ชองปาก ลําคอ / กลองเสียง / หลอดลม / ปอด /
หลอดอาหาร / กระเพาะอาหาร / ลําไสใหญ (จากการ
กลืนสารกอมะเร็งที่ละลายในนําลาย)

2. มะเร็งที่เกิดจากการสัมผัสสารกอมะเร็งทางกระแสเลือด  
(จากสารกอมะเร็งที่ถูกดูดซึมเขากระแสเลือด) คือ มะเร็ง
-  เม็ดเลือดขาว / ตับออน / ตับ / ปากมดลูก 

3. สวนของรางกายที่สัมผัสสารกอมะเร็งเมื่อถูกขับออกจาก
รางกาย คือ มะเร็ง  
-  ไต / กระเพาะปสสาวะ  

รวมแลวคนสูบบุหรี่จะมีความเสี่ยงที่จะเกิดมะเร็งถึง 12 
อวัยวะ (WHO)

พ.ศ. 2552 มีคนไทย 18,041 คน 
ที่เสียชีวิตจากการเปนมะเร็งเพราะสูบบุหรี่
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

ผลการวิจัยพบวา 

การสูบบุหรี่กอใหเกิดผลเสียทั่วรางกาย

• สารพิษในควันบุหรี่สามารถดูดซึมเขากระแสเลือดไปทั่ว
รางกายของคนสูบ

• การสูบบุหรี่ เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งที่อวัยวะ
ตาง ๆ มากกวา 1 แหง 

• การสูบบุหรี่และดื่มสุรารวมดวย มีความเสี่ยงสูงมากขึ้น
ตอการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหาร หลอดคอ หลอดอาหาร
มะเร็งตับ 

• คนสูบบุหรี่    เสี่ยงตอการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร
มากกวาคนไมสูบ 4 เทา 
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

บุหรี่ทําใหเกิดมะเร็งปอด

• ในควันยาสูบมีสารกอมะเร็งมากกวา 70 ชนิด

• สารเคมีหลายอยางในควันบุหรี่ทําอันตรายตอ DNA ของ
เซลลเยื่อบุปอด นานเขาเซลลเหลานี้ ก็กลายเปนเซลล
มะเร็ง รอยละ 90 ของผูปวยมะเร็งปอด เปนคนสูบบุหรี่ 

• ในคนไมสูบบุหร่ีที่เปนมะเร็งปอด รอยละ 20-30 เกิดจาก
การไดรับควันบุหรี่มือสอง

• การตรวจหามะเร็งปอดโดยการฉายภาพรังสีปอดแบบ
ธรรมดา (เอ็กซเรย) หากพบกอนมะเร็งในปอดจะเปนระยะ
ลุกลามแลวรักษาไมได สวนใหญจะเสียชีวิตภายใน 2 ป
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

บุหรี่ทําใหเกิดมะเร็งกลองเสียง

• กลายเปนคนพิการ 

• ความเสี่ยงเพิ่มขึ้นตามจํานวนมวนที่สูบตอวันและระยะ
เวลาที่สูบนานขึ้น ยิ่งสูบอัดลึกยิ่งเพิ่มความเสี่ยง

• ความเสี่ยงลดลงหลังเลิกบุหรี่ 5 ปขึ้นไป

• ผูที่ไดรับควันบุหรี่มือสองเสี่ยงตอการเปนมะเร็งกลอง
เสียงเพิ่มขึ้น 2.2 – 4.3 เทา ขึ้นอยูกับปริมาณควันบุหรี่ที่
ไดรับ 
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

บุหรี่กับการเกิดมะเร็งปาก

• ผูที่ใชยาสูบ/ยาเสน ชนิดอมหรือเคี้ยว เชน นํามาขัดฟน
หลังกินหมาก สารกอมะเร็งจะมีอยูในนําลายของคนที่
สูบบุหรี่ ทําใหอวัยวะในชองปากทั้งเหงือก ลิ้น กระพุง
แกม และริมฝปาก สัมผัสสารกอมะเร็งตลอดเวลา มี
ความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งปากสูงขึ้น
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

บุหรี่ทําใหเกิดโรคเสนเลือดหัวใจและเสนเลือดสมอง

ควันบุหรี่มีสารเคมีมากกวา 7,000 ชนิด และมี 250 ชนิด ที่
เปนสารพิษตอรางกาย สารพิษเหลานี้จะถูกดูดซึมเขาสูรางกาย 
ทําใหผนังเสนเลือดอักเสบ ทําใหไขมันชนิดไมดีเพิ่มขึ้นและไขมัน
ชนิดดีลดลง นาน ๆ   เขาไขมันชนิดไมดีจะมาเกาะที่ผนังเสนเลือด
เกิดการตีบตัน

คนที่เสนเลือดสมองตีบตันก็เกิดโรคอัมพาต หรืออัมพฤกษ

คนที่เสนเลือดหัวใจตีบตันก็เปนโรคหัวใจวายกะทันหันหรือ
หัวใจลมเหลว คนที่เปนโรคความดันโลหิตสูงที่สูบบุหรี่จะเพิ่มความ
เสี่ยงใหเกิดโรคแทรกตาง ๆ เร็วขึ้น

สูบแลวทําใหเสนเลือดสมองแตก

พ.ศ.2552 มีคนไทย 10,945 คน
 ที่เสียชีวิตจากโรคหัวใจและหลอดเลือดสมองจากการสูบบุหรี่
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

บุหรี่ทําใหเกิดโรคถุงลมปอดโปงพอง (ปอดยืด)
ควันบุหรี่มีสารพิษมากกวา 250 ชนิด ปอดของคนสูบบุหรี่

จะสัมผัสกับสารพิษเหลานี้ทุกครั้งที่สูบบุหรี่

สารพิษเหลานี้ทําใหตาแสบเวลาควันเขาตา เพราะสารพิษ
ในควันบุหรี่ทําใหเยื่อบุตาอักเสบ สารพิษจากควันบุหรี่เวลาถูกสูด
เขาสูปอด ก็จะทําใหหลอดลมและเนื้อปอดเกิดการอักเสบ เกิดเยื่อ
เมือก เหมือนนําตาของหลอดลม  ขับออกมาเปนเสมหะ 

เชนเดียวกับท่ีเกิดเวลาควันบุหร่ีสัมผัสลูกตา  เกิดการระคาย
เคือง  สารพิษเหลานี้จะคอย ๆ   ทําลายเนื้อปอดลงทีละนอย ๆ

เมื่อเนื้อปอดถูกทําลายมากถึงขนาดหนึ่ง ก็จะเกิดโรคถุงลม
ปอดโปงพอง มีอาการเหนื่อยงาย

ระยะสุดทายของคนที่เปนโรคนี้จะเหนื่อยหอบแมแตเวลา
อยูเฉยๆ อาจถึงตองใชออกซิเจนตลอดเวลา

พ.ศ.2552 มีคนไทย 11,614 คน
ที่เสียชีวิตจากโรคถุงลมปอดโปงพองจากการสูบบุหรี่
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

บุหรี่ทําใหเกิดโรคหืด และโรคภูมิแพ 
หากเปนโรคอยูแลว จะทําใหมีอาการรุนแรงขึ้น

สารพิษในควันบุหรี่เปนสาเหตุหนึ่งของโรคภูมิแพ เกิดไซนัส
อักเสบ และเปนหอบหืดได

ควันบุหรี่เมื่อสัมผัสกับเยื่อบุจมูก / หลอดลม จะกอใหเกิด
อาการระคายเคือง อักเสบ และมีการหล่ังสารนําเหลืองออกมา ไม
ตางจากปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้นเมื่อควันบุหร่ีสัมผัสเยื่อบุตา คือจะรูสึก
แสบรอนและนําตาไหล แตเยื่อบุทางเดินหายใจไมมีประสาทบอก
ความเจ็บปวด จึงไมรูสึกเจ็บแสบเมื่อมีควันบุหรี่มาสัมผัส

ในชีวิตของคนเรามีโอกาสไดรับควันบุหรี่บอยครั้งกวา
สารกอภูมิแพอื่นๆ คนไทย 4 ใน 10 คน สัมผัสควันบุหรี่
มือสองในบาน และ 3 ใน 10 คนไดรับควันบุหรี่มือสองใน
ที่ทํางาน
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

ควันบุหรี่กระตุนใหเกิดอาการจับหืด

ควันบุหรี่ทําใหเกิดการระคายเคืองตอผิวหลอดลม  ทําให
ขนเล็ก ๆ ที่ผิวหลอดลมไมทํางาน ซึ่งโดยปกติขนเล็ก ๆ เหลานี้ทํา
หนาที่โบกพัดฝุน และเสมหะออกจากหลอดลม 

เมื่อควันบุหรี่ทําใหขนเล็ก ๆ เหลานี้ไมทํางาน ก็จะทําใหฝุน
ละออง และเสมหะตกคางในหลอดลม ทําใหเกิดอาการจับหืดได

คนที่เปนโรคหืด หากสูบบุหรี่หรือไดรับควันบุหรี่มือสอง  
อาการหืดจะรุนแรงและควบคุมยาก ปอดจะเสื่อมเร็วขึ้น
และการตอบสนองตอยารักษาโรคจะลดลง

เนื่องจากหลอดลมของเด็กมีขนาดเล็กเม่ือระคายเคืองจาก
การไดรับควันบุหร่ี จึงเกิดอาการจับหืดไดงายและรุนแรงกวาผูใหญ

ผูสูบบุหรี่ไทย 12.5 ลานคน ประมาณครึ่งหนึ่งสูบบุหรี่ในบาน

การใชเคร่ืองฟอกอากาศไมสามารถฟอกสารพิษจาก
ควันบุหรี่ออกไปได
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

การสูบบุหรี่เพิ่มความเสี่ยง
ของการติดเชื้อวัณโรคปอด

คนสูบบุหรี่ที่ไดรับเชื้อวัณโรค รางกายจะควบคุมเชื้อโรคไม
อยู ทําใหเกิดเปนวัณโรคปอด เนื่องจากการสูบบุหรี่หรือไดรับควัน
บุหรี่มือสองทําใหภูมิตานทานลดลง เยี่อบุหลอดลมและเนื้อปอด
ถูกทําลายจากสารพิษในควันบุหรี่ทําใหเชื้อโรคหรือสารพิษอื่น
ตกคางในปอดมากขึ้น

เชื้อวัณโรคที่ปะปนอยูในอากาศที่หายใจเขาสูปอดจึงเจริญ
เติบโตเพิ่มปริมาณสะสมมากขึ้นจนเกิดเปนโรค

คนสูบบุหรี่ที่เปนวัณโรค โรคจะรุนแรงและลุกลามเร็วข้ึน การ
ตอบสนองตอการรักษาจะชาและมีโอกาสเสียชีวิตมากกวาคนที่
เปนวัณโรคที่ไมสูบบุหรี่ 3-4 เทา
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

บุหรี่ทําใหเกิดโรคเบาหวาน

การสูบบุหรี่ เปนสาเหตุหนึ่ ง
ของการเกิดโรคเบาหวานและเปนตัว
เรงใหเกิดโรคแทรกตาง ๆ  เร็วขึ้น คือ 
โรคหัวใจ ไตเสื่อม สมองเสื่อม และ
เบาหวานขึ้นตา เพิ่มโอกาสถูกตัดขา
จากเลือดไปเลี้ยงไมพอ

ระดับนําตาลในเลือด

นิโคตินและสารพิษอื่น ๆ          ใน
ควันบุหรี่จะขัดขวางการออกฤทธิ์
ของอินซูลินในรางกาย ทําใหคุม
เบาหวาน ไดยากขึ้น
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

หัวใจและสมองของผูปวยเบาหวาน

นิโคตินในบุหรี่ทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น สารพิษในควันบุหรี่
ทําใหระดับออกซิเจนในรางกายลดลง หัวใจตองทํางานหนักมาก
ขึ้น เสี่ยงตอเสนเลือดอุดตัน เกิดหัวใจวายกะทันหันและเสียชีวิต
เพิ่มขึ้น 3 เทา และหากเลือดอุดตันที่สมองก็เปนอัมพาต อัมพกฤษ 
ได

การไหลเวียนเลือด

การสูบบุหรี่ทําใหเบาหวาน
เปนแผลที่เทางายขึ้น ติดเชื้องาย
และหายยาก เพิ่มโอกาสที่จะถูก
ตัดขา
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

ไต

การสูบบุหรี่ทําใหไตเสื่อมเร็วขึ้น ในคนที่เปนโรคเบาหวาน 
นิโคตินทําใหเสนเลือดไตเสื่อมและสารพิษอื่น ๆ  ทําใหการทํางาน
ของไตเสีย เกิดไตวาย

ดวงตา

เบาหวานทําใหเสนเลือดเล็ก ๆ  ที่ตาอุดตัน ที่เรียกวาเบาหวาน
ขึ้นตา หากสูบบุหรี่จะมีปญหาในการมองเห็น ตามัวเร็วขึ้น และ
รุนแรงขึ้น เปนตอกระจกเร็วขึ้น

ขอมูลการสํารวจ พ.ศ.2557 พบวา 
ผูปวยเบาหวานเพศชาย หนึ่งในสี่ยังสูบบุหรี่
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

ผลกระทบของควันบุหรี่ตอ “ดวงตา”

การสูบบุหรี่ในผูใหญทําใหเกิดโรค 

1. ตอกระจก  เพิ่มความเสี่ยงเปนตอกระจกมากขึ้น 3 เทา

2. โรคศูนยรับภาพจอประสาทตาเสื่อม เพิ่มความเสี่ยง
เปนศูนยรับภาพจอประสาทตาเสื่อมที่สัมพันธกับอายุ 
มากขึ้น 3 เทา ยิ่งสูบมากก็เสี่ยงมากขึ้น ทําใหตาบอดได

3. ความผิดปกติที่เยื่อบุลูกตา ทําใหระคายเคือง คันลูกตา

4. ตามัว หากเปนโรคตาอยูแลว ทําใหตามัวเร็วขึ้น มากขึ้น
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

ความดันโลหิตสูง ตองเลิกสูบบุหรี่

เมื่อเปนความดันโลหิตสูง ตองปฏิบัติตัวและกินยาตามหมอ
สั่ง ตองคุมความดันใหใกลเคียงระดับปกติมากที่สุด เพื่อปองกัน
และชะลอการเกิดโรคแทรกซอน ไดแก โรคเสนเลือดหัวใจตีบ โรค
เสนเลือดสมองแตกหรือตีบ โรคไตวาย ฯลฯ 

คนเปนโรคความดันโลหิตสูงที่สูบบุหรี่ จะเสี่ยงตอ

การเกิดโรคแทรกซอนดังกลาว เพิ่มขึ้น 2-3 เทา
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

ควันบุหรี่ทําใหเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ

ควันบุหรี่มีสารที่ทําใหหลอดเลือดตีบแคบลง ประสาทที่
ควบคุมการแข็งตัวของอวัยวะเพศเสื่อม การทํางานจึงเสื่อมลง 
การสรางเชื้ออสุจิจํานวนลดลง และเชื้ออสุจิไมแข็งแรง
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

ควันบุหรี่มือสอง และบุหรี่มือสาม 

ควันบุหรี่มือสองคือควันที่ผูสูบพนออกมาและควันที่ลอยอยูที่
ปลายมวนขณะไมสูบ

ไมมีระดับที่ปลอดภัยจากการไดรับควันบุหรี่มือสอง ซึ่งเปน
มลพิษที่มีพิษรายแรงท่ีสุดในอาคารบานเรือน

ควันบุหรี่มือสามคือ สารพิษจากควันบุหรี่ที่ติดผิวหนัง เสนผม 
เสื้อผาของผูสูบ และเกาะติดอยูกับอากาศ เฟอรนิเจอร ทุกสิ่งที่
สัมผัสควันบหุรี่

คนไมสูบบุหรี่โดยเฉพาะอยางย่ิงเด็กเล็ก 
จะไดรับอันตรายเมื่อสัมผัส ควันบุหรี่มือสองและมือสาม
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

บานปลอดบุหรี่...

จุดแข็งของการปองกันควันบุหรี่มือสองและมือสาม

เกณฑบานปลอดบุหร่ีของมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่   
พ.ศ.2555

1. ไมมีการสูบบุหรี่ภายในบานและบริเวณที่ควันบุหรี่ลอย
เขาไปในบานได

2. ติดปาย “บานน้ีปลอดบุหรี่” ไวหนาบานใหเห็นชัดเจน

3. ชวยคนในบานที่สูบบุหร่ีใหเลิกบุหรี่ 

“การไมสูบบุหรี่ในบาน 

สําคัญมาก ๆ ในการชวยใหคนเลิกสูบบุหรี่” 
Renee  Bittoun สิงหาคม 2014
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

ทําไมบานตองปลอดบุหรี่/ปลอดควันยาสูบ

เพราะควันบุหรี่ทํารายคนใกลชิดใหเกิดอันตรายเชนเดียว
กับคนสูบบุหรี่ โดยเฉพาะอยางยิ่งกับเด็กเล็กและผูสูงอายุ และ
เพราะยังไมมีกฎหมายควบคุมยาสูบที่หามการสูบบุหรี่ในบาน 

ประเทศไทยมีพระราชบัญญัติคุมครองสุขภาพของผูไมสูบ
บุหรี่มาตั้งแตป พ.ศ.2535 แตคุมครองสุขภาพผูไมสูบบุหรี่เฉพาะ
ในที่สาธารณะเทานั้น ไมรวมถึงบานซึ่งเปนที่รวมของครอบครัว 
ของผูใกลชิดและผูเปนที่รักของคนสูบบุหรี่

ประเทศไทย พบวา จํานวนผูไมสูบบุหรี่ที่ไดรับควันบุหรี่มือสอง
ในบานมีมากถึง 11.5 ลานคน เปนชาย 3.1 ลาน 

และหญิง 8.4 ลานคน (พ.ศ.2554)

ประโยชนของบานปลอดบุหรี่

1.  คนในบานปลอดภัยจากพิษภัยของควันบุหรี่

2.  เปนแรงกระตุนใหคนสูบอยากเลิกสูบ

3.  กระตุนใหเกิดคานิยมครอบครัวสุขสันตไรควันบุหรี่

4.  ปองกันเด็กและวัยรุนจากการเริ่มสูบบุหรี่

5.  เพิ่มคุณภาพชีวิต ความรักความอบอุนในครอบครัว

6.  ลดโอกาสเกิดอุบัติเหตุไฟไหมบาน
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

ทําไมตองชวยกัน

ปองกันลูกหลานจากการเริ่มสูบบุหรี่

ผลเสียของการติดบุหรี่ในเด็กนักเรียน

1.  เริ่มสูบเมื่ออายุนอย จะติดมาก และเลิกยาก มีโอกาสที่จะ
ติดยาเสพติดอื่นมาก มีโอกาสท่ีจะปวยจากการสูบบุหรี่สูง

2. เปนสื่อนําไปสูอบายมุขอื่น ดื่มแอลกอฮอล เที่ยวกลางคืน  
เลนการพนัน มีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร

3.  ผลการเรียนจะไมดี  

4.  เสียบุคลิกภาพ ตัวเหม็น ปากเหม็น 

5. โอกาสหางานยากข้ึน โดยเฉพาะในสถานประกอบการ ที่
มีนโยบายเลือกรับคนไมสูบบุหรี่เขาทํางานกอนคนสูบ
บุหรี่
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

กติกาบานปลอดบุหรี่ 
มีผลตอพฤติกรรมสูบบุหรี่ของเยาวชน

“บานที่ไมมีการหามสูบบุหรี่เลยเพิ่มความเสี่ยงในการสูบ
บุหรี่ของวัยรุนถึง 3 เทา ขณะที่บานที่หามสูบบุหรี่บางพื้นที่เพิ่ม
ความเสี่ยงในการสูบบุหรี่ 2 เทา” 

“เยาวชนที่อาศัยในบานที่อนุญาตใหสูบบุหรี่ทุกพื้นที่ในบาน 
มีความเสี่ยงสูบบุหรี่ 2.82 เทา เมื่อเทียบกับเยาวชนที่อาศัยใน
บานที่หามสูบบุหรี่ทุกพื้นที่”

“เยาวชนที่อาศัยในบานที่อนุญาตใหสูบไดบางเวลา/บาง
พื้นที่ในบานมีความเสี่ยงสูบบุหรี่  1.81 เทา”

ที่มา :  โครงการติดตามผลกระทบจากนโยบายควบคุมการบริโภคยาสูบ 

 (ITC – SEA (Thailand) มหาวิทยาลัยมหิดล)
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

โรคที่มีสาเหตุจากการไดรับควันบุหรี่มือสอง

รางานกระทรวงสาธารณสุข อเมริกา มกราคม 2014
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

โรคที่เกิดจากการไดรับควันบุหรี่ที่ผูอื่นสูบ

การไดรับควันบุหรี่มือสอง

• คนที่ไมสูบบุหรี่ที่เปนหืดหรือโรคภูมิแพ เมื่อไดรับควัน
บุหรี่อาการของโรคจะกําเริบขึ้นได 

• เด็ก ๆ  ที่ไดรับควันบุหรี่จะเปนหวัดบอยขึ้น หลอดลม
อักเสบบอยขึ้น เวลาไมสบายจะหายยากขึ้น และเพิ่ม

ความเสี่ยงที่จะเปนโรคหืด

• ผูใหญที่ไดรับควันบุหร่ีมือสอง มีความเสี่ยงที่จะเกิดมะเร็ง
ปอด โรคเสนเลือดสมอง และโรคถุงลมโปงพอง

• แหลงไดรับควันบุหรี่มือสองที่สําคัญที่สุดคือในบานและ
ที่ทํางาน

ทั่วโลกมีเด็กอายุตํากวา 5 ขวบ
ที่เสียชีวิตจากการไดรับ

ควันบุหรี่มือสอง
(สวนใหญในบาน) 
ปละ 165,000 คน
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

พอแมสูบ ลูกในทองไดรับสารพิษ

การสูบบุหรี่หรือไดรับควันบุหรี่มือสอง
ระหวางตั้งครรภมีความเสี่ยง

• มารดามีภาวะแทรกซอนจากการต้ังครรภมากขึ้น
• มารดาเส่ียงตอการเกิดมะเร็งเตานมเพิ่มขึ้น
• ทารกแรกเกิดนําหนักตัวนอย

• ทารกเสี่ยงตอการเสียชีวิตขณะคลอดหรือเกิดความพิการ
แตกําเนิดเพิ่มขึ้น

• เสี่ยงตอการเกิดโรคไหลตายในเด็ก (SIDS) สูงขึ้น 2 เทา 
• เด็กจะมีพัฒนาการของสมองและ

ปอดนอยกวาเด็กที่ไมไดรับควันบุหรี่
• เด็กมีอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคหืด

เพิ่มขึ้น

ตั้งครรภสูบบุหรี่...
ลูกปากแหวง

แมไดรับควันบุหรี่มือสอง 
ลูกก็ไดรับดวย

ผูใหญสูบบุหรี่ 

ลูกหลานมีโอกาสไดรับสารพิษ
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มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

โรคที่เกิดจากการไดรับควันบุหรี่มือสองในเด็ก

• เด็กมีโอกาสเกิดหลอดลมอักเสบหรือปอดอักเสบเพิ่มขึ้น 
57% ถาผูปกครองสูบบุหรี่

• เด็กจะมีอาการผิดปกติทางระบบหายใจ เชน มีอาการ
แนนหนาอก มีอาการไอ มีเสมหะมาก

• เด็กมีโอกาสเกิดโรคหืด (asthma) เพิ่มขึ้น 23-39% 

• ผลกระทบตอดวงตาเด็ก โรคตาเข มารดาที่สูบบุหรี่ขณะ
ตั้งครรภ ลูกที่คลอดออกมาจะเสี่ยงตอการเปนตาเข สูง
ขึ้น 6.5  เทา นอกจากนี้ยังเกิด โรคภูมิแพของลูกตา ที่
ควันบุหรี่ทําใหระคายเคืองอีกดวย

การที่สมาชิกในบานที่สูบบุหรี่อุมเด็ก  
เลนกับเด็กและปอนอาหารเด็ก

เพิ่มความเสี่ยงที่เด็กจะติดเชื้อทางเดินหายใจ  4.1  เทา
เพิ่มความเสี่ยงตอการปวยเปนโรคหืด  3.1  เทา

รศ.ดร.เนาวรัตน  เจริญคา  พ.ศ.2549
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๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

อิทธิพลของการไดรับควันบุหรี่มือสองของเด็ก

วัยรุนที่ไมสูบบุหรี่ที่ไดรับควันบุหรี่มือสองที่บาน มีโอกาส

ติดบุหรี่เพิ่มขึ้น  1.4 ถึง 2.1 เทา เมื่อเทียบกับวัยรุนที่ไมไดรับควัน
บุหรี่มือสองท่ีบาน (องคการอนามัยโลก)
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การชวยใหคนเลิกสูบบุหรี่
 และการปองกันไมใหเด็กๆ ติดบุหรี่ 

เปนการปองกันการเกิดโรคเรื้อรังที่ดีที่สุด

โรคเรื้อรังของคนไทยที่เกิดจากการสูบบุหรี่

การสูบบุหรี่เปนสาเหตุสําคัญที่สุดของโรคเรื้อรังที่เกิดใน
คนไทย อันไดแก โรคมะเร็ง โรคเสนเลือดสมองและหัวใจ โรค
เบาหวาน โรคปอดเรื้อรัง

โดยสาเหตุสําคัญรวมอื่น ๆ  ไดแก การดื่มสุรา การขาดการ
ออกกําลังกาย และการกินอาหารรสชาติหวานมันเค็มมากเกินไป

ทั้งสี่โรคนี้เปนสาเหตุการตายของคนไทย 210,964 คน   
จากจํานวนคนไทยทั้งหมดตายจากทุกสาเหตุ รวม 415,900 คน 
ในป พ.ศ.2552

ในป พ.ศ.2552 คนไทยตายจาก
•  โรคมะเร็ง    =  80,711 คน

•  โรคเสนเลือดสมอง  =  50,829 คน

•  โรคเสนเลือดหัวใจ  =  34,384 คน

•  โรคเบาหวาน   =  26,380 คน

•  โรคถุงลมโปงพอง  =  18,660 คน
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การสํารวจในป พ.ศ.2554 พบวา มีคนไทยเลิกสูบบุหรี่
ไดแลว 5.6 ลานคน  ในคนไทยที่เลิกสูบบุหรี่ได 9 ใน 10 คน 
ใชวิธีเลิกดวยตัวเองโดยไมตองใชยา

ประโยชนของการเลิกสูบบุหรี่ี่

ลดความเสี่ยงของการเกิดโรค ไมวาจะสูบมาแลวนานเทาไร 
ไมวาจะเกิดโรคจากการสูบบุหรี่แลวหรือไมก็ตาม

ตัดปญหาเร่ืองกล่ินตัว กล่ินปาก เหม็นกล่ินบุหร่ี เม่ือเขาใกล
คนอ่ืน คนที่เปนโรคเรื้อรังอยูแลว เชน เบาหวาน หรือความดัน
สูง หากเลิกสูบบุหรี่ โรคจะรักษางายขึ้น ลดโอกาสการเกิดโรค
แทรกซอน เชน โรคอัมพฤกษ  โรคหัวใจวาย

ประหยัดเงินคาบุหรี่ ทําใหมีเงินไปใชในสิ่งที่เปนประโยชน
กวา

เปนแบบอยางที่ดี และลดโอกาสที่ลูกหลานจะกลายเปน
คนสูบบุหรี่

มีความภาคภูมิใจ ที่เอาชนะใจตนเองได

อายุยืนขึ้น 10 ป ถาเลิกกอนอายุ  30 ป

อายุยืนขึ้น 9  ป ถาเลิกกอนอายุ  40 ป

อายุยืนขึ้น 6  ป ถาเลิกกอนอายุ  50 ป

อายุยืนขึ้น 3  ป ถาเลิกกอนอายุ  60 ป

ขอมูล : โดลกับปโต ค.ศ.2004
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ประหยัดเงิน
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บุหรี่ราคาซองละ 86 บาท (พ.ศ.2559)
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อสม. กับ การใหคําแนะนําแบบกระชับ

ถาม
อสม. มีสวนรวมในการคัดกรองคนสูบบุหรี่ในคุมของตน ถาม

ประวัติการสูบบุหรี่ แนะนําใหเลิกบุหรี่ และบอกวิธีเลิกบุหร่ี แบบ
กระชับ สั้นๆ  และติดตามใหกําลังใจ จะชวยใหคนเลิกบุหรี่ไดมาก
ขึ้น

แนะนําหรือชวนใหเลิก แบบงายๆ 
“เลิกเถอะ”    
“ตองเลิกแลวนะ   เพราะจะสงผลเสียตอสุขภาพที่เปนอยู”   
“เลิกไดเร็วแลวจะดีตอ...” 
“เลิกเถอะนะ ฉันจะเปนกําลังใจให”   

คําพูดสั้น ๆ  ซํา ๆ  สมําเสมอ สามารถทําใหคนสูบบุหรี่เกิดแรง

จูงใจ เชื่อถือ ที่จะเลิกบุหรี่ได หรือบางคนอาจเลิกบุหรี่เพราะ...
“รําคาญ เจอหนาทีไร ชวนเลิกบุหรี่ทุกที”
“ไปที่ไหน ก็มีแตคนบอกใหเลิกบุหรี่ เลิก ๆ  ซะ ตัดรําคาญ”
“อายปาย แมแตที่บานก็ยังติดปายหามสูบบุหรี่”

การถามและแนะนําสั้น ๆ  บอย ๆ  ดวยความเปน
มิตร หวังดี กระทําอยางอดทน สมําเสมอ เปนการสราง
แรงจูงใจอยางหนึ่งเพื่อใหเลิกบุหรี่ 
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การแนะนําหรือชวนใหเลิกแบบเชื่อมโยง

ชวนใหเลิกและใหเหตุผลประกอบคําชวน เหตุผลที่ใหตอง
สอดคลอง และตรงประเด็นกับประวัติของคนสูบบุหรี่ เชน เปน
โรคเบาหวาน ก็เชื่อมโยงกับโรคเบาหวาน หลังจากทักทายเรียกชื่อ
ถามทุกขสุขทั่วไปแลว ใหถามเร่ืองระดับนาํตาลของรางกาย แนะนํา
เรื่องการไมกินหวาน การออกกําลังกายงาย ๆ  แลวโยงเขาสูการ
แนะนําใหเลิกบุหรี่

“ตองเลิกบุหรี่แลวนะ เพราะหากสูบตอไปจะคุมนําตาล
ยาก ทําใหเกิดโรคแทรกซอนตามมา ทั้งไตวาย ตาบอด ตีนเนา 
จะเปนไดงายขึ้น ถาเปนขึ้นมาก็จะลําบากกันทั้งบานนะ”

“รีบเลิกบุหรี่เถอะ ถึงจะคุมนําตาลไดก็ไมควรเสี่ยง เลิกได
เร็วเทาไรก็ดีกับคุณทุกดาน เลิกไดแลวจะคุมนําตาลงายขึ้นอีก 
โอกาสเปนโรคแทรกซอนก็ลดลง”

อาจโยงไปที่เศรษฐกิจ ดังความรูในบทตน ๆ  ที่ใหเปรียบ
เทียบการเก็บเงินจากการซื้อบุหรี่ไปซื้ออยางอื่นที่มีประโยชนกับ
ทั้งครอบครัว

คําพูดชวนเด็กใหเลิกของ อสม. “พอแมปอนขาว
ปอนนําเลี้ยงดูใหเติบโต ไมเคยเลี้ยงดวยบุหรี่เลย ทําไม
โตขึ้นถึงเอาเงินที่พอแมใหไปกินขาวกินขนมมาซื้อบุหรี่
กินซะละ เลิกบุหรี่ซะเถอะนะ”
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ประเมินความตองการเลิก

“อยากเลิกไหม” 
“จะเลิก เมื่อไรดี” 
“อยากไปพบหมอชวยใหเลิกบุหรี่ไหม จะพาไป”  
“ที่โรงพยาบาลมียาชวยเลิกบุหรี่นะ สนใจไหม”

คําตอบของคนสูบ  จะบอกระยะตองการเลิกของเขาวา
ตองการเลิกมากนอยเพียงใด จะไดพูดคุย จูงใจไดตรงประเด็นมาก

ขึ้น เชน

“สูบมาโดน (นาน) แลว เลิกไมไดหรอก”  แสดงวาไมอยาก
เลิก ตองใชความพยายามในการพูดคุยใหเหตุผลที่ควรเลิก หา
เวลาไปพบบอย ๆ  และบางครั้งนําผลไมรสเปรี้ยวไปแนะนําให
อมเคี้ยวแทนการสูบบุหร่ี พบปะกับครอบครัวใหชวยเปนกําลังใจ 
หรือหาทางอื่นที่จะเขาถึงและเขาใจคนสูบที่ไมตองการเลิก ทองไว
ในใจ “สักวันเขาตองเลิกไดนา” ฯลฯ

“ขอเวลาอีกสักพักแลวจะเลิก” จะเปนคนที่มีความลังเลใจ 
หรือขาดกําลังใจ หรือมีความกลุมใจบางอยาง หรือเคยเลิกหลาย
ครั้งแลวไมสําเร็จ ขาดความมั่นใจ บอกผลดีของการเลิกบุหรี่ “จะ
ใหเวลาบุหรี่ทํารายไปอีกนานเทาใด เลิกไดเร็วที่สุดจะดีนะ” “ฉัน
ชวยไดนะ” “ฉันขอเปนกําลังใจ” ฯลฯ

“อยากเลิกอยูพอดี ทําอยางไรละ” “มียาเลิกบุหรี่ไหม” 

คนกลุมนี้มีความตองการเลิกบุหรี่อยูบาง เมื่อชวนใหเลิกจึง
เปนเหมือนชองทางที่จะแสวงหาวิธีเลิก
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ใหคุยประวัติที่เคยเลิกมากอน แรงจูงใจที่ทําใหอยากเลิก 
และบอกวิธีเลิกดวยหลักการปรับพฤติกรรมตาง ๆ  หากตอบคําถาม
เรื่องยาไมไดหรือไมมียาชวยเลิกบุหรี่ ใหประสานการสงตอไปยัง
หนวยงานที่มียา เชน โรงพยาบาล รานยาที่มีเภสัชกรประจําราน

เพราะการเลิกบุหรี่ที่ใชยาชวย หากมีคําแนะนําพฤติกรรม
บําบัดใหดวยจะทําใหอัตราการเลิกไดสูงขึ้น

“กําลังเลิกอยู” “เลิกแลว”  

ตองถามวาเลิกไดนานเทาไรแลว 

เลิกแบบไหน ทิ้งหมด หรือคอย ๆ  ผอน การเลิกไดแลว ตอง
หมายถึงไมมีการสูบบุหรี่เลย 

คนสูบบางคน คําวากําลังเลิก หมายถึงคอย ๆ  ลดจํานวน
มวนลง สูบนอยลงกวาเดิม ซึ่งเรียกวายังไมไดเลิกบุหรี่ แคลดบุหรี่ 

หากเลิกแบบทิ้งหมด หยุดสูบทั้งหมดมาเปนระยะเวลานาน
กวา 6 เดือน แนวโนมการเลิกบุหรี่ไดจะสูงขึ้น

หากทิ้งบุหรี่ทั้งหมด แตระยะเวลายังไมถึง 6 เดือน ตอง
ติดตามใหกําลังใจตอเนื่อง เพื่อปองกันการกลับไปสูบอีก

คนที่เขามาหาเรา แลวบอกวาอยากเลิกบุหรี่ เขาเลิก
ไดแลว 50% ชมเชยใหกําลังใจ ยําแรงจูงใจ และเสนอ
แนะวิธีเลิกบุหรี่ใหเขา
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คําพูดเชิงบวกท่ีใหกําลังใจจะชวยไดมาก “ดีใจดวยนะที่กําลัง
พยายามเลิก อดทนและเลิกใหสําเร็จนะ ฉันเอาใจชวย”

หากเลิกแบบคอย ๆ  ลดการสูบลง ใหชวยวางแผนวาจะหยุด
สูบไดทั้งหมดวันไหน จะคอย ๆ ผอนลดจํานวนมวนลงอยางไร และ
จะปองกันการกลับไปสูบอีกไดอยางไร 

อยาพูดเพียงวา “ดีใจดวยไปลดลงอีกนะ” เพราะบางคนเขา
ลดลงเหลือไมกี่มวนและเกิดความพอใจที่สูบนอยลงได และจะสูบ
เชนนั้นตอไป “ฉันลดจาก 20 มวนเหลือ 2 มวน มา 2 ปแลว 
รูสึกพอใจ สูบนอยลงแลวคงไมเปนอะไร” 

ไมใช มวนเดียว หรือ สองมวนไมเปนไร แมสูด
ซื้ดเดียว ก็เปนไร

ประเมินการเสพติดบุหรี่

นอกจากประเมินความตองการเลิกบุหร่ีแลว ยังตองประเมิน
ลักษณะการเสพติดบุหรี่อีกดวย จะไดนําขอมูลการเสพติดไปเลือก
วิธีเลิกบุหรี่ที่เหมาะกับลักษณะการติดบุหรี่ของคนสูบแตละคน

คนสูบบุหรี่ติดบุหรี่ 3 อยาง คือ 
การเสพติดทางกาย หรือติดนิโคติน  เปนความชอบ สูบ

แลวมีความสุข คลายเครียด ตื่นนอนก็สูบทันที หากไมไดสูบจะ
กระวนกระวาย ขาดสมาธิ ปวดทอง ฯลฯ
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การเสพติดทางอารมณ/จิตใจ ติดความรูสึก  เปนความเชื่อ 
สูบเมื่อรูสึกมีความสุข เมื่อรูสึกเศรา เหนื่อยลา รูสึกตื่นเตน เมื่อ
อยูวาง ๆ เบื่อ ๆ สูบเพื่อปกปดความรูสึกโกรธ หรือประหมา ฯลฯ

การเสพติดทางนิสัย/เงื่อนไขทางสังคม เปนความชิน รูสึก
วาขาดไมได ทําโดยอัตโนมัติ เชน หลังมื้ออาหาร ขณะเขาหองนํา 
ขณะจิบกาแฟ เมื่อดื่มแอลกอฮอล ไปงานเลี้ยงสังสรรค กอนขับรถ 
กอนเขาทํางาน เปนตน

ชวยใหเลิก คือการบอกวิธีเลิกอยางกระชับ

อสม. สามารถชวยใหคนสูบบุหรี่เลิกไดอยางเปนรูปธรรม  ใช
การปรับพฤติกรรม 5D หรือท่ีเครือขายเภสัชกรรมเพื่อการควบคุม
ยาสูบ ดัดแปลงเปน 5น.

เนิ่นนาน  อยาสูบบุหร่ีทันทีที่อยากสูบ ยืดเวลาออกไป 3-5 
นาที

นิ่ง  สูดลมหายใจเขาออกลึก ๆ และชา ๆ  2-3 ครั้ง จะชวยให
ผอนคลายความเครียด

การเสพติดนิโคติน อาจตองใชยาชวยรวมกับการ
ปรับพฤติกรรม ในคนที่ติดมาก เลิกยาก 

แตการเสพติดทางจิตใจและความเคยชิน ใชการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรม และการสรางแรงจูงใจ
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นํา ดื่มนํา อาบนํา อมนํา หรือลางหนา เช็ดตัว เมื่อรูสึก
หงุดหงิด กระวนกระวาย

โนมนาว ทํากิจกรรมอ่ืน เพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจ ออกกําลัง
กาย รับประทานผลไมรสเปร้ียว (รสสม) เลนกับลูกหลาน ทํางานที่
ชอบ 

แนวแน บอกตัวเองเสมอวาตั้งใจเลิกสูบแนนอนแลว คิดถึง
แรงจูงใจ ลูก ครอบครัว สุขภาพ  คิดถึงเงินที่สามารถประหยัดได

 

ติดตามประคับประคองปองกันการกลับมาสูบใหม 

อสม. สามารถใหกําลังใจคนที่อยูหมูบานเดียวกันไดแบบ

เปนมิตร

สามารถกําหนดวันติดตามไดตามความสะดวก 

ดําเนินการตามขอบเขตความสามารถที่มี

การติดบุหรี่เปนการติดทางกาย ทางจิตใจ และทาง
สังคม เปนความเคยชินที่ทําทุกวัน วันละหลายครั้ง และมี
ความสุขเมื่อไดสูบ จะเลิกบุหรี่ตองปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ไปทําอยางอื่นแทนการสูบ
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ตัวอยาง 

“สวัสดี วันนี้เปนอยางไรบาง” ใสใจในความเปนอยูและ
สุขภาพของคนสูบบุหร่ี และครอบครัว กอนที่จะถามเรื่องเลิกบุหรี่ 

ในคนที่ไมคิดเลิก 

“เรื่องบุหรี่เปนอยางไร เบื่อหรือยัง” “ไมอยากถอนทุน
อะไร ในเมื่อสูบบุหรี่มีแตขาดทุน ลงทุนมานานแลว ขาดทุนมา
นานแลว เลิกเถอะนะ” ยิ้มไวเสมอไมวาจะเจอคําตอบอะไร “แลว
ฉันจะแวะมาหาอีกนะ”

อสม. บางคนไมเคยทอ ถึงคนสูบและภรรยาจะบอกวาไมตอง
มาชวนอีกเพราะไมเลิก เลิกไมได ก็ยังแวะเวียนไปทักทาย บางบาน
สงสุนัขออกมาไล แตมีมากมายที่แพใจของ อสม. ตัดสินใจเลิก ที่

สําคัญคือหากเลิกไมไดก็จะลดปริมาณการสูบลง

  

การติดตาม คนที่ยังลังเลใจ 
“สบายดีไหม ตัดสินใจไดหรือยัง อยารอชาเลย จะเจ็บ

ปวยไมรูตัว (ครอบครัวจะไดดีใจ จะไดเอาเงินคาบุหรี่ไปซื้อของ
อื่นใหลูกหลาน ฯลฯ)”

ความจริงใจสามารถสื่อถึงกันได รับรูได และสราง
ความเชื่อมั่น ไววางใจตอกันได
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วางแผนนําผลไมรสเปรี้ยว เชน สมเขียวหวาน มะนาว มะยม 
สมอ มะขามปอม ใบมะขามออน  เม็ดมะขามคั่ว เอาติดมือไว เพื่อ
ใหคนสูบ ชวนใหเขาลงมือเลิกบุหรี่ ฯลฯ 

 

หากตองซื้อก็ถือวาทําบุญชวยชีวิตคน  

“เปรี้ยวปากไหม ฉันซื้อมาฝาก เอาไวอมเคี้ยว เมื่อรูสึก
อยากบุหรี่ เอาเขาปากเมื่อรูสึกหิวบุหรี่นะ” 

ใชเวลานั่งคุย หากเขามีครอบครัวเรียกมาฟงดวย ถามอาการ
อยากบุหรี่ ชมเชยท่ีอดทนเลิกบุหร่ีได บอกครอบครัวชวยใหกําลังใจ

การติดตาม คนที่ยังลังเลใจ หลายครั้งแลวก็ยังไมตัดสิน
ใจเลิกบุหรี่

“แลวจะเลิก บอกไมได เลิกเมื่อไรจะบอก” คําพูดแบบน้ี
เปนกลุมที่ยังขาดกําลังใจ ขาดแรงจูงใจที่ “โดนใจ” ใหขอมูลผล
เสีย หากยังไมเลิก และเยี่ยมเยียนสมําเสมอ เหมือนกรณีไมคิดเลิก

ไมแสดงทาทีผิดหวัง หงุดหงิดหรือเสียใจ เมื่อคนสูบ
บอกวายังไมเลิก ขอเวลาอีกหนอย

ตักบาตรไมตองใหพระฉันอาหารของเราแลวถึงจะ
ไดบุญ เพียงคิดจะตักบาตร ก็ไดบุญแลว 

การชวยคนเลิกบุหรี่ ไมตองหวังวาเขาจะเลิกบุหรี่
เพราะเราชวน เพียงคิดจะชวย ก็ไดบุญแลว
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“อะไรท่ีทําให คุณลังเลใจ”
“จะรอเวลาใหบุหรี่ทํารายคุณ/ครอบครัว ไปอีกนานเทาไร 

ทั้งเสียสุขภาพ เสียเงินโดยไมจําเปน ที่สําคัญที่สุดคือ ครอบครัว
เสียใจ นะ” 

“รีบตัดสินใจเลิกเถอะ กอนที่จะเสียไปมากกวานี้” 
“อยากไดยาชวยไหม ไปคุยกับหมอนะ” หาก อสม. นัดและ

พาไปไดจะดีที่สุด

การติดตาม ใหกําลังใจ 
หากในวันที่คุยกันยังไมระบุวันเลิก 

“ลงมือเลิกหรือยัง ที่คุยกันไวทําไดไหม มีอะไรจะถามอีก
ไหม”

หากระบุวันเลิกบุหรี่ ตั้งแตวันที่คุยกัน

“เลิกได กี่วันแลว (เลิกได...วันแลวใชไหม)”

หากคําตอบวาใช เลิกแลว ใหเชื่อ ใหชมเชย สอบถามขอมูล 
ใหกําลังใจตอ

การถามและแนะนําซําๆ เปนการสรางแรงจูงใจอยาง
หนึ่ง

การสรางแรงจูงใจ เปนหัวใจสําคัญของการคิดอยาก
เลิกบุหรี่อยางจริงจัง
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“รูสึกอยางไรบาง...” แนะวิธีแกอาการหิวบุหรี่ที่เกิดขึ้น จาก
พฤติกรรมบําบัด  5น. หรือจากประสบการณของคนที่เลิกไดแลว

แนะวิธีสูกับอาการหิวบุหรี่เมื่อเขากลุมเพื่อนที่สูบ แนะนํา
ใหวางแผนสูไวกอน เชนในวงเหลา

“ทองไวเลยนะ ฉันจะกินแตกับแกลม ฉันจะดื่มนําแทน
เหลา ฉันเลิกบุหรี่แลว ฉันจะเลิกบุหรี่ใหไดตลอดไป” กลับบาน
เร็วขึ้น บอกเพื่อน ๆ  วา “เลิกบุหรี่แลวเพราะ....สุขภาพไมดี หลาน
จะเอาอยาง ฯลฯ”

หากมีการเผลอไปสูบมวนเดียว หรือวันเดียว ใหบอก
เขาวาไมเปนไร เลิกตอไป และเลิกใหได ไมมีคําวาลมเหลว
หากเขาตั้งใจที่จะเลิกบุหรี่ใหสําเร็จ

สู ๆ   สูใหชนะ สิ่งดี ๆ  รอคุณอยู หากเลิกบุหรี่ไดสําเร็จ
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เรื่องเลาของ มยุรี

จากประสบการณของผูเขียน พบวา ความไววางใจ และความ
ใสใจที่ สมําเสมอ สามารถชวยใหคนเลิกบุหร่ีไดดวยการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

คนสูบบุหรี่ เมื่อถูกสงตอไปยังสถานบริการสาธารณสุข 
เพื่อชวยใหเลิกสูบบุหรี่ สวนใหญจะเปลี่ยนใจไมไปขอคําแนะนํา 
เนื่องจากไมมีเวลา และอาจไมมีคาใชจายในการเดินทาง

นางสาวมยุรี ลาสา เปน อสม.
ที่อยู :  54/1 หมู 5 บานโนนสวาง ตําบลลําดวน อําเภอกระสัง 

จังหวัดบุรีรัมย  31160

 ไดเขียนเรื่องเลาท่ีเธอไดชวยใหคนในหมูบานเลิกบุหรี่ ซึ่งเปน
แรงบันดาลใจใหคนอื่นๆ และบิดาของเธอเองเลิกบุหรี่ได 

อสม. จึงเปนบุคคลที่สําคัญยิ่งในการชวยจูงใจให
คนเลิกสูบบุหรี ่ ปองกันการกลับไปสูบซํา ปองกันเด็กและ
เยาวชนจากการสูบบุหรี ่ และยังสามารถเฝาระวังกลยุทธ
ตาง ๆ  ของบริษัทบุหรี่ในพื้นท่ีรับผิดชอบของตนไดอีกดวย



61

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

เรื่องเลาที่ 1 คนแรกของการทํางาน “บุหรี่”

หลังจากกลับจากการอบรมกับมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบ
บุหรี่ที่โรงพยาบาลบุรีรัมย เมื่อวันที่ 7 มิถุนายน 2556  คนแรกที่นึก
อยากใหเลิกบุหร่ี คือ “พอ” โทรกลับบานหาพอพูดเรื่องที่ไดอบรม
ในวันนั้นใหพอฟงถึงพิษภัยของบุหรี่ แลวชวนพอเลิกบุหรี่ คําพูด
ของพอที่ตอบกลับทําใหเราอ้ึงพูดตอไมได “ตายก็ตายไปไมตองมา
ยุง” (พอจะหัวเสียทุกคร้ังเม่ือลูกบอกใหเลิกบุหรี่)

เราตองรีบเปลี่ยนเรื่องคุยกอนท่ีการสนทนาจะกลายเปน
สงคราม หลังจากวางสายไดแตนอนคดิวาจะทําอยางไรใหพอเลิก
บุหรี่ เหมือนบุญนําพาวาสนานําสง วันที่ 10 มิถุนายน  2556  นาย
หงส  ทะเรรัมย อายุ 69 ป มีอาการออนแรงที่แขนขาซีกซาย เมื่อ
เวลาประมาณ 5 โมงเย็น เราไดโอกาสพาทานไปสงโรงพยาบาล 
หมอบอกวาทานเปนโรคเสนเลือดในสมองตีบ 

ณ โรงพยาบาลเวลาประมาณ 2 ทุม เราไดโอกาสจับมือสัญญา
อยางเปนทางการกับผูปวยวาเราจะใหกําลังใจและดูแลทานตาม
กําลังของเราแลกกับการเลิกบุหร่ีของทาน 

นี่หรือเปลาท่ีเขาเรียกวาเปลี่ยนวิกฤตใหเปนโอกาส หลังจาก
ออกจากโรงพยาบาล ผูปวยก็พยายามเลิกบุหรี่ตามที่เราแนะนํา วัน
แรกที่ออกมาจากโรงพยาบาลเราเห็นเขาสูบ 1 ครั้ง
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หลังจากนั้นเราก็ติดตามทวงสัญญา  เราขึ้นตนมะยมเอามาให
เคี้ยวเลน (ขึ้นมะยมเองเลยนะขอบอก) เอาหนังสือเกี่ยวกับบุหรี่ไป
อานใหฟง   

ใหกําลังใจบอกใหนึกถึงโรคท่ีตัวเองกําลังรักษาอยู  ดวยใจที่
อยากจะหายเปนปกติเหมือนเชนเคย ผูปวยสามารถเลิกบุหรี่ไดโดย
ไมตองใชยา (ระหวางที่ประคับประคองผูปวย เรารายงานผลการ
ทํางานใหพอฟงอยางสมําเสมอ หวังสักวันวาพอจะใจออน)

นางสาวมยุรี ลาสา นายหงส ทะเรรัมย
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เรื่องเลาที่ 2 ผลพลอยได

หลังจากนายหงสกลับมาอยูบาน เราไดยกตัวอยางโรคที่เกิด
จากบุหรี่ใหกับชาวบานฟง หลายคนสนใจ “อยากจะเลิกบุหรี่” 
แตหลายคนบอกวา “อยามายุงกับฉัน” โปสเตอรที่ไดมาจาก
การอบรม เราเอาไปแปะไวที่หนาโรงเรียนและรานคา ถือเปนการ
ประกาศตัวเปนศัตรูกับบุหร่ีอยางเปนทางการ 

ที่บานมีพอของสามีเราคนเดียวที่สูบบุหรี ่ เคยขอใหทานเลิก
แตทานบอกวา “แกแลว เลิกไมได” อาจจะเปนความเคยชินอยาง
ที่อาจารยกรองจิตบอก ไดแตนึกถึงคําท่ีอาจารยบอก “เราใสบาตร
ถึงพระไมฉันอาหารของเรา ๆ  ก็ไดบุญ” 

เรามีโอกาสไดพบกับลูกเขยนายหงส ผูปวยเสนเลือดสมองตีบ 
คือนายบุญพัก วิชาหาร อายุ 40 ป ลองคุยเรื่องบุหรี่ใหเขาฟง  พอตา
เขาเลิกบุหรี่แลวสนใจอยากเลิกบุหรี่หรือไม เขาบอกเคยพยายาม
เลิกหลายครั้งแตไมสําเร็จ เหลาเลิกไดแลวแตบุหรี่ยังเลิกไมได เรา
เลยเสนอวาถามียาจะเลิกไหม? เขาบอกจะลองดู (เขาทางเราเลย
ทีนี้) วันที่ไปอบรมเราไดยามา 2 ซอง (กานพลู) ตอนแรกวาจะเก็บ
ไวใหพอเราท่ีอุดรฯ สุดทายเราก็เปลี่ยนใจใหคุณบุญพัก วิชาหาร
ไปหมดเลย   เราก็แนะนําการใชยากับเขา แตเราบอกวาถาได 6 
ซอง จะเลิกไดพอดี เขาจึงเลือกที่จะลดทีละมวน เริ่มลดตั้งแตวันที่ 
12 มิถุนายน 2556 
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เขากลับไปทํางานที่กรุงเทพฯ เราก็ติดตามโทรถามขาวกับ
ภรรยาของเขาตลอดเปนระยะ ยา (กานพลู) ที่เราใหไปเขาเก็บไว
อยางดีไปถึงกรุงเทพฯ เขาก็ไปเดินหาซ้ือตามรานขายยาจีนซื้อมา 
300 บาท ไดไมถึง 5 ขีด เลิกไดสําเร็จวันที่ 22 มิถุนายน  2556  
จากการรายงานขาวของภรรยา 1-3 วันแรก ที่ไมสูบเลย เขามี
อาการครั่นเนื้อ ครั่นตัว ตัวรอน มีไข แตเขาก็ผานมันไปไดเพราะ
กําลังใจจากภรรยา
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เรื่องเลาที่ 3 “คือ ความภูมิใจ”

นายบุญสวย ลาสา อายุ 59 ป พอของผูเขียนเอง อาจเปน
เพราะบุญทํากรรมแตงหรือเปลา เราไมคิดไมฝนวาพอจะเลิกบุหรี่
ชวงเขาพรรษา เราไดมีโอกาสกลับบานที่อุดรธาน ีมีโอกาสไดพบปะ
พูดคุยกับพอ เราก็เลาเร่ืองบุหร่ีใหทานฟง ขอรองทานใหเลิกบุหรี่ 
ประจวบเหมาะกับนองชายคนเล็กไดรับตําแหนงทางราชการก็
เลยขอใหพอเลิกบุหรี่เปนของขวัญ พอเงียบไมรับปากแตสังเกต
เห็นพอพยายามไมสูบบุหรี่ในบาน 

วันที่เราจะกลับบุรีรัมย พอไมไดมาสงที่รถ เพราะมีอาการ
ตัวรอน มีไข นอนซมอยูกับที่นอน เรามารูตอนหลัง วาพอพยายาม
เลิกบุหรี่ 26 กรกฎาคม 2556 แมโทรมาบอกดวยเสียงตื่นเตนวา
พอเลิกบุหรี่แลว เราก็แปลกใจทําไมพอเลิกไดงายจัง แมบอกหลัง
จากที่เราคุยเรื่องบุหรี่วันนั้นแมมีโอกาสคุยกับพอสองคน แมวา 
“ไมสงสารลูกเหรอ พออยากไดอะไรลูกก็หาให ดิ้นรนอดทนจน
ไดบรรจุเปนขาราชการ บานลูกก็ทําให ลูกขอแคอยางเดียวให
เลิกบุหรี่แคนี้ไมไดเหรอ ลูกหวังดีอยากใหพออยูกับลูกนาน ๆ  
เจ็บปวยขึ้นมาก็ยากลูกอีก ลูกอีกคนเปน อสม. บอกใหแตคน
อื่นเลิกบุหรี่แตพอไมเลิก อายแทนลูกบาง” 

หลังจากนั้นพอก็พยายามเลิกบุหรี่ดวยตัวเอง จนสามารถทิ้ง
บุหรี่ได สิ่งที่เราตองทําตอไป คือ ชื่นชมพอใหมาก ๆ  สัญญาที่วา
จะพาไปเที่ยวตางประเทศ (ลาว) คงตองทําใหแลวแหละ (ความ
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รักความเขาใจของคนในครอบครัวสามารถทําใหคนในครอบครัว
ใหกันไดไมสิ้นสุด)

ปจจุบันนางสาวมยุรี ลาสา ลาออกจาก อสม. เพื่อรับตําแหนง
ผูชวยผูใหญบาน แจงวาทุกคนยังเลิกสูบบุหรี่ได และเธอไดชวย
นายหงส ทะเรรัมย ใหปลูกผักสวนครัว ทําใหนายหงสมีรายไดจาก
การขายผัก และมีคุณภาพชีวิตดีขึ้นมาก

ถอดบทเรียนเดือน มถิุนายน 2559
ยังคงชวนคนเลิกบุหร่ีสมําเสมอ
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ตักบาตรไมตองถามพระ

เมื่อตักบาตรแลวไมตองเสียใจวาพระไมฉันอาหารของเรา  
เพราะเพียงมีใจคิดและลงมือตักบาตร ก็ไดบุญแลว 

 การชวยใหคนเลิกบุหรี่ก็เชนกัน หากคิดจะชวย ไมตองคาด
หวังวา เขาตองเลิกได ขอเพียงตั้งใจจะชวยก็ไดบุญแลว ชวยบอยๆ 
พูดซําๆ สักวันเขาก็เลิกบุหรี่เอง

 

1 คนสูบ 100 คนเจ็บ 

การชวยใหคนเลิกบุหรี่...ไดบุญ

บุญที่ 1 • ชวยคนสูบใหไมเสี่ยงตอโรคราย 
• มีสุขภาพดีขึ้น
• มีเงินเก็บไวใชประโยชนมากขึ้น 
• มีคุณภาพชีวิตดีขึ้น ไมตองหลบ ๆ  ซอน ๆ  ไมตอง 
หาที่สูบ ไมตองทนสายตาตําหนิของคนไมสูบ

• ดีตอคนในครอบครัวมากขึ้น

บุญที่ 2  • ชวยคนใกลชิดของคนสูบบุหรี่ไมตองเสี่ยงจาก 
    การเกิดโรครายจากควันบุหรี่มือสอง  มือสาม 

• ชวยใหคนในครอบครัวของคนสูบบุหรี่มีความสุข
มากขึ้น

• ชวยใหคนที่เลิกบุหรี่ไดเปนตัวอยางที่ดีใหกับลูก
หลาน เด็กและเยาวชน
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บุญที่ 3 • ไมทํารายคนอื่น คนที่ไมรูจักกันมากอน ที่ไดรับ 
   ควันบุหรี่ของคนสูบบุหรี่

ประเทศไทยมี อสม. มากกวาหนึ่งลานคน

ในป  พ.ศ.2557  ประเทศไทยมีคนสูบบุหรี่ประมาณ 11  
ลานคน

ผูชายไทยรอยคนสูบบุหรี่ 46.6 คน

ผูหญิงไทยรอยคนสูบบุหรี่ 2.6 คน

การรณรงคไมสูบบุหรี่ที่ผานมา ทําใหคนสูบบุหรี่ที่อยูใน
เขตเมืองเลิกสูบบุหรี่มากกวาคนสูบบุหรี่ที่อยูในเขตชนบท

7 ใน 10 ของคนสูบบุหรี่อาศัยอยูในชนบท ซึ่งเปนพื้นที่ที่ 
อสม. ปฏิบัติงาน

การชวยใหคนเลิกบุหรี่ได 1 คน 
จึงเปนการชวยชีวิตของคนไดนับรอยคน

ถา อสม. 1 คน ชวยใหคนสูบบุหรี่เลิกไดอยางนอย 1 
คนตอป 

คนไทยที่สูบบุหรี่จะลดลงอยางนอย 1 ลานคนตอป
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อสม. จึงเปนผูที่มีความสําคัญยิ่งในการชวยแกปญหาการสูบ
บุหรี่ของชาติไทย

การแนะนําใหคนเลิกบุหร่ีซําๆ 
จะทําใหคนเลิกสูบบุหร่ีได
ดังคํากลาว“นําหยดลงหิน ทุกวันหินมันยังกรอน”

อสม.อําเภอคอนสวรรค  จังหวัดชัยภูมิ

รวมกันถอดบทเรียนในวันที่ 21 มีนาคม 2559
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การทําสภาพแวดลอมใหไมมีการสูบบุหรี่ : 

ชวยใหเลิกบุหรี่ไดงายขึ้น

เริ่มจากการทําใหที่สาธารณะในหมูบานเปนเขตหามสูบ
บุหร่ีตามกฎหมายกอน โดยเฉพาะอยางย่ิงโรงพยาบาลสงเสริม 
สุขภาพตําบล ที่ทําการทางราชการ ศูนยรับเลี้ยงเด็กเล็ก สวน
สาธารณะที่เด็ก ๆ  ไปรวมกัน โรงเรียน ศาสนสถาน หรือที่ที่ผูใหญ
ออกกําลังกาย ฯลฯ

สรางวัฒนธรรมบานปลอดบุหร ี ่ เมื่อไรจะสูบใหเดินออกไป
สูบนอกบาน ขยายขอบเขตเปนหมูบานปลอดบุหรี่ในที่สุด
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การทําใหบาน สถานที่สาธารณะ หมูบาน เปนที่ปลอดบุหรี่  
จะเปนการสรางคานิยมไมสูบบุหรี่ใหเด็ก ๆ  ลูกหลานในหมูบาน
นั้น ๆ  และยังเปนแรงจูงใจใหคนสูบบุหรี่เลิกสูบอีกดวย  

อสม. สามารถเปนตนแบบได ทั้งเปนตัวอยางคน
ไมสูบบุหรี ่ ทําบานตนเองใหปลอดบุหรี่และชักชวนคนใน
หมูบานใหรวมแสดงความคิดเห็นและปฏิบัติตาม

ที่สําคัญ อสม. ที่ยังเลิกสูบบุหรี่ไมได ตองไมสูบบุหรี่
ขณะปฏิบัติหนาที่   หรือไมสูบในที่สาธารณะท่ีคนจะเห็นได
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การจูงใจ : หัวใจสําคัญของ
การชวยใหคนเลิกบุหรี่ 

“ไมมีใครทําใหคนสูบบุหรี่เลิกสูบไดหากเขาไมตองการ
เลิก แตหากเขามีแรงจูงใจมากพอจนเกิดเปนแรงบันดาลใจ เขา
จะเลิกไดอยางงาย ๆ ” เปนคําพูดของคนเคยสูบบุหรี่คนหนึ่งที่เลิก
ไดแลวอยางยั่งยืน

อสม. ที่เคยชวนใหคนเลิกบุหรี่ แลวเขาไมเลิกหรือเลิกไมได
ลองถามตัวเองสักนิด “คนหาสิ่งที่กระตุกใจเขาไดหรือไม” พูด
ใหเขา “คิด” อยางใจเย็นและเปนมิตร  หรือเปลา หรือพูดทีไรก็ 
ฉุนเฉียว เสียใจ ใสอารมณ 

แรงจูงใจที่ทําใหคนสูบบุหรี่  “ไดคิด/คิดได”  จนเกิดเปน
ความรูสึกที่อยากจะเลิกสูบ   คือสิ่งที่เขารักหรือกลัวมากที่สุด 

และที่สําคัญอีกอยางหนึ่งคือบุคคลใกลชิดเปนกําลังใจและ
หวงใยอยางจริงจัง 

ความหวงใยสุขภาพของตัวผูสูบเองหรือผูใกลชิด 
ไมตองการใหลูกไดรับอันตรายจากควันบุหรี่

 ไมตองการใหลูกกลายเปนคนสูบบุหรี่เหมือนท่ีตัวเองเปน 
เสียดายเงินที่ตองเสียไปกับการเผาบุหร่ี  กระแสสังคมที่
รังเกียจการสูบบุหร่ี สภาพแวดลอมที่หามการสูบบุหรี่ 

ไดเปนตัวอยางคนเลิกบุหรี่ได
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การติดตามใหกําลังใจ : 
หัวใจสําคัญในการปองกันการกลับไปสูบอีก 

 

การติดตามใหกําลังใจคนที่กําลังเลิกบุหรี่    มีสวนสําคัญใน
การชวยปองกันการกลับไปสูบบุหรี่ได

วิธีที่ใชในการเลิกสูบบุหรี่ของแตละคน จะแตกตางกันไปตาม
ประสบการณ ความรู และความเชื่อของแตละคน ถึงแมจะสูบ  
เทา ๆ  กัน หรือมากนอยตางกัน เชน บางคนใชวิธีหักดิบ และอดทน 
บางคนตองใชนํายาบวนปาก หรือชาชงสมุนไพร บางคนคอย ๆ   ลด 
บางคนพยายามคร้ังเดียวก็สําเร็จ แตบางคนตองพยายามหลายครั้ง

คนสวนใหญที่มีกําลังใจดี มีคนคอยใหกําลังใจ และคอยชื่นชม
ในความตั้งใจ ความอดทน ขณะที่พยายามเลิกบุหรี่ มักจะเลิกได
สําเร็จ 

หาก อสม. ซึ่งรูจักและ
สนิทสนมกับคนในบานในคุม
ที่รับผิดชอบ คอยติดตามให
กําลังใจคนท่ีกําลังเลิกบุหรี่  
จะชวยใหเขาเลิกไดในที่สุด
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ทั้งนี้หลักในการใหกําลังใจคือ ตองเขาใจคนที่กําลังเลิกสูบวา 
เขาตองอดทนจริง ๆ  หากเขากลับไปสูบอีกก็ตองใหกําลังใจใหเริ่ม
เลิกใหม ตองไมตําหนิเขา ใหเวลาเขาคิด ไมรุกเรา หรือลวงลํา
ความรูสึกของเขามากเกินไป ใสใจใหรูวาเราหวงใยและพรอม
เปนกําลังใจใหเสมอ

การชวยใหคนเลิกสูบบุหรี่ตอง...

• มีความจริงใจ 
• มีความเห็นใจ 
• เขาใจคนสูบ 
• มีความเปนมิตร 
• มีเจตคติที่ดีตอคนสูบ 
• มีความอดทนในการชวยใหเขาเลิก แมวาจะตองใชเวลา 

   นานก็ตาม 
• มีหัวใจที่จะให
• ไมคาดหวังหรือคาดคั้นวาเขาตองเลิกได 
• ขอเพียงไดทํา 
• ขอเพียงไดพูด (แบบใหกําลังใจ) 
• และขอเพียงไดดูแล (ถึงจะยังเลิกไมไดก็ตาม) 

หัวใจสําคัญของความสําเร็จ ไมไดอยูที่เขาจะเชื่อ
สิ่งที่เราแนะนําหรือไม แตอยูที่เราทําอยางสมําเสมอดวย
ความรักในเพ่ือนมนุษยหรือไม
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สรุปหลักการชวยใหเลิกบุหรี่ 
สําหรับ อสม. 

การใหที่ยิ ่งใหญ คือการใหชีวิตที่ดีแกคนอื่น 
(facebook/hopefulsuccess)

1. ชวยเขาคนหาส่ิงท่ีรักมากท่ีสุดหรือกลัวมากท่ีสุดมาเปน
แรงจูงใจที่จะยึดเหนี่ยวใจใหเลิกบุหร่ี เลิกเพื่อลูก เพื่อแม เพื่อ
สุขภาพ เพื่ออนาคต............. “แมอุตสาหเลี้ยงดูใหเติบโตแข็งแรง 
พอโตข้ึนก็สูบบุหรี่/ยาเสนใหทําลายสุขภาพของตนเองเสียแลว”

2. กระตุนใหเขา กําหนดวันท่ีจะเลิก ใหชัดเจน เปนคน
ใจเด็ด คิดไดวันไหน ลงมือเลิกวันนั้นดีที่สุด มวนแรกไมจุด มวน
นี้ไมสูบ วันนี้ไมสูบ เลิกเด็ดขาดเลย ไมตองกลัวลงแดง เลิกบุหรี่มี
อยางมากก็หงุดหงิด และเครียด อยูเพียง 1-2 อาทิตย  “เลิกบุหรี่
เปนการทําดี การทําดีไมตองรอโอกาส ทําดีไมตองรอเทศกาล 
ทําดีไมตองรอวันดี ทําดีไมตองรอผลดี อยางนี้สิจึงจะเรียกวา
ตั้งใจทําดีจริง 

3. หากเขายังลังเลใจ ชวยเขาวางแผนเลิกบุหร่ี/ยาเสนลวง
หนา เดิน วิ่ง ออกกําลังกายกอนลงมือเลิกบุหรี่สัก 7 วัน แลวทิ้ง
เลยทั้งบุหรี่/ยาเสน ไฟแชค หากจะคอย ๆ ผอนลงก็ได แตตอง
กําหนดระยะเวลาทิ้งมวนสุดทายไมเกิน 3 เดือน และคอยติดตาม
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ใหเขาทําใหไดตามที่ตั้งใจ ใหกําลังใจเขา “ความยิ่งใหญของคน
เราหาไดอยูที ่ความสามารถในการเปลี่ยนโลก  หากอยูที่การ
เปลี่ยนแปลงตนเอง”...คานธี

4. การปองกันความอยากบุหรี่/ยาเสน ปองกันการกลับไป
สูบอีก  ทําพฤติกรรรมบําบัด 

• ตื่นนอน ดื่มนําชา ๆ  1 จอก (แกว)  แปรงฟน แปรงลิ้น 
• หลังอาหารหากเคยสูบทันที ใหออกจากโตะอาหารไป

ทําอยางอ่ืน บวนปาก แปรงฟน 
• หากเคยสูบหลังอาหารแตไมไดสูบทันที ใหอยูที่โตะ

อาหารอีกสักพัก รับประทานผลไมรสเปรี้ยว อมเคี้ยว 
มะนาว มะยม มะเฟอง  มะขามเปยก คาบไมจิ้มฟน 
ฯลฯ

• “ไมสูบในเวลาที่เคยสูบ  ไมสูบในสถานท่ีที่เคยสูบ”  
หาอยางอ่ืนทําแทนการสูบ 

• เมื่อใดที่อยากสูบ ใหยืดเวลาออกไป  3-5 นาที หรือนับ 
1-100 ชา ๆ  หายใจเขาออก ลึก ๆ  ชา ๆ  2-3 ครั้ง ดื่มนํา 
จิบนําบอย ๆ  หางานทํา เชน งานอดิเรก งานบาน งาน
สวน  เลนกับลูกหลาน คิดถึงความต้ังใจท่ีจะสูใหชนะ

• หากเพ่ือนชวนเขาวงเหลา บอกเพื่อนวาขอหยุดสัก 1 
เดือน หากเล่ียงไมไดใหวางแผนวาเขาไปอยูในกลุมดื่ม
เหลาจะไมสูบบุหร่ีไดอยางไร “ฉันจะกินแตกับแกลม 
เคี้ยวชาๆ ฉันจะดื่มนําเย็น จิบชาๆ ฉันจะขอตัวกลับ
บานเร็วขึ้น”
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5. บอกเขาวา การสูกับบุหรี่ตองสูดวยใจ ตองมีแรงจูง 
ใจ หากําลังใจ ตั้งใจจะเลิกใหสําเร็จ แข็งใจสูกับอาการอยาก 
กระวนกระวายใจ และรูสึกดีใจภูมิใจในแตละวันที่ผานไปโดยไมสูบ
บุหรี่ ใหอดทนใหพน 7 วัน อาการอยากจะลดลง และอดทนตออีก 
7 วัน อาการอยากจะหายไปเกือบหมด เหลือแตอาการทางใจท่ียัง 
“คิดถึง” ซึ่งอาจทําใหเผลอใจอีกได

6. หากเขาเผลอใจกลับไปสูบอีกบอกเขาวา “ไมเปนไร” ไมมี
คําวาลมเหลวหากเขายังไมลมเลิกความตั้งใจ ชวนเขาเริ่มตนลงมือ
เลิกอีกครั้ง วันหน่ึงเขาตองชนะและทําไดสําเร็จ “ไมมีอะไรที่มนุษย
ตั้งใจทําแลวจะทําไมได”

คนที่ตองอดทนที่สุดคือ อสม.
อดทนที่จะติดตามใหกําลังใจอยางไมยอทอ 
คิดเสมอวา ทําบุญ ทําบุญ ทําบุญ
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หลัก 10 ประการในการพูดคุยกับคนสูบบุหรี ่
(จากอินเตอรเนต)

เทคนิคการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ
10 ประการ
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คนสูบบุหรี่ ไมชอบคําประณาม 
คําโตแยง คําสั่งสอน

เขาชอบความเปนมิตร ความเขาใจ (มันอรอยจริง ๆ  มัน
คลายเครียด หากไมสูบหลังอาหารเหมือนกินขาวไมอิ่ม หากไมสูบ
จะถายไมออก สูบแลวคิดงานออก ฯลฯ)  

หากเราทําใหเขาคิดใหมวาที่อรอย ที่คลายเครียดนั้น เปน
เพียงชั่วครูชั่วครั้งที่สูบ

แตโทษที่ตามมาอยางชา ๆ  นั้นมากมายเหลือเกิน ทั้งตอตัว
เองและผูใกลชิดของเขา

ที่สําคัญการสูบบุหรี่ของเขาเปนสาเหตุสําคัญที่ลูกหลาน
เขาและเด็ก ๆ  ในหมูบานจะตามอยางและกลายเปนคนสูบบุหรี่
ในอนาคต ซึ่งเขาคงไมตองการใหลูกเขาติดบุหรี่

รับฟงความคิดของคนสูบบุหรี่อยางตั้งใจ ใชใจฟง
เขาใจเขาอยางจริงใจ ใชใจมอง
อดทนกับเขาหากยังเลิกไมได

ขอใหเชื่อเถอะวา วันหนึ่งเขาตองเลิกบุหรี่ได
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เคล็ดลับในการพูดคุยกับคนสูบบุหรี่

ตอบคําถามอยางมีเหตุมีผล แกไขความเชื่อดวยเหตุผล  ให
เขาอธิบายกอน ฟงใหมาก ฟงดวยใจ  

ไมโตแยง ตั้งคําถามใหเขาคิด และใหเขาเลือกวิธีที่จะเลิกเอง 

บอกใหเขารูวา ไมมีใครสามารถทําใหเขาเลิกบุหรี่ไดนอกจาก 
ตัวเขาเอง 

กระตุนสัญชาตญาณเอาชนะ  และความภาคภูมิใจใน
ตนเอง 

ใชถอยคํางาย ๆ  ใชคําพูดที่เหมาะสมและเช่ือมโยงกับสิ่งที่เปน
ปจจุบัน เห็นภาพชัดเจน 

คนที่มีโรคประจําตัวอยูแลว อธิบายใหเขาเขาใจวา ถาเขา
สูบบุหรี่ จะทําใหโรคที่เขาเปนรักษายากขึ้น เกิดโรคแทรกซอน
เร็วขึ้น จะทําใหเขาพิการ ทุกขทรมานหรือเสียชีวิตเร็วขึ้น

สังเกตวาคนนั้นกลัวอะไรหรือรักอะไรมากที่สุด 
เพื่อจับสิ่งนั้นมาตอกยํา เชน หวงลูกก็เนนถึงอันตรายของ

ควันบุหรี่ที่จะเกิดกับลูก ความเส่ียงที่ลูกเขาจะเลียนแบบจนกลาย
เปนคนสูบบุหรี่เหมือนเขา
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คนที่บอกวาตองมียาจึงจะเลิกได บอกใหเขารูวาคนไทยกวา
หกลานคนที่เลิกบุหรี่ไดนั้น 9 คน ใน 10 คน เลิกไดโดยไมตอง
ใชยา  

คนที่ยังตองการยา  สงตอโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล 
หรือรานยาที่มีเภสัชกรประจําราน ตามความเหมาะสม 

ฝกให รักคน เห็นคนเปนคน และเขาใจคน

ของขวัญที่ลูก-เมีย ของคนที่สูบบุหรี่อยากไดมากที่สุด 
คือ การเลิกสูบบุหรี่ของพอ
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การสรางแรงจูงใจใหเลิกสูบบุหรี่

ผูเขียนจะยกตัวอยางคําพูดที่เปนแรงจูงใจที่ทําใหคนเลิก
บุหรี่ไดแลว จากประสบการณตรงของผูเขียน ซึ่งสามารถนําไป
ถามกระตุน เพื่อคนหาแรงจูงใจคนสูบบุหรี่ได 

ปจจัยที่สามารถนํามาจูงใจใหคนลงมือเลิกสูบบุหรี่ คือ  

อะไรก็ตามที่ เขาเกิดความรูสึกรัก หรือ กลัวอยางจริง ๆ

1. ความกลัว สวนใหญเปนเรื่องที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
และภาพลักษณ ตัวอยางเชน กลัวเปนโรค ผูเลิกสูบบุหรี่รายหนึ่ง
บอกวาไดดูวีดิทัศน “เห็นภาพผาปอดแลวกลัวจับใจ” กลัวเปน
มะเร็งปอด 

นําประเด็นความกลัวเปนโรคมาสรางแรงจูงใจ 
“สุขภาพเปนอยางไรบาง มีเสมหะมากตอนเชาหรือเปลา 

นาเปนหวงปอดนะ” “เคยเห็นภาพปอดที่เปนโรคไหม หากปอด
เปนโรคอาจถูกผาตัดนะ” แลวเอาภาพผาปอดใหดู
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กลัวเปนถุงลมปอดโปงพอง กลัวความทรมาน “ผมไม
อยากเปนเหมือนพอ นอกจากจะทรมาน หายใจเหนื่อยหอบ ตอง
อยูโรงพยาบาลเปนเวลานาน ๆ  ลูกและเมียคอยเฝา ไปไหนก็ไมได 
คิดสงสารลูก ถาผมเปนเหมือนพอ แลวเขาตองมาดูแลผม ไมใช
เรื่องสบายใจเลย” 

นําประเด็นความกลัวทรมานมาสรางแรงจูงใจ
“เหนื่อยงายขึ้นไหม อายุยังไมมากเลย ไมนาจะเหนื่อย

เร็ว” “ควันบุหรี่ที่สูดเขาไปจะทําลายปอดใหแกเร็วขึ้น หากโชค
รายเปนถุงลมปอดพอง (เอาภาพขางซองบุหรี่ใหดู) จะทรมาน
มากจริง ๆ  ทําอะไรก็เหนื่อย สุดทายตองใหออกซิเจน ทําอะไรเอง
ไมได ตองเปนภาระใหครอบครัวดูแล”

“เวลาสูบบุหรี่ใหควันบุหรี่เขาตาหรือไม” คําตอบทุก
คนคือ “ไม เพราะจะแสบตา ทําใหตาระคายเคือง นําตาไหล”

“แตปอดของคนสูบไมมีหนังตาปองกัน ทุกครั้งที่สูด
ควันเขาไปจะรับควันบุหรี่ไปเต็ม ๆ  เขาจะระคายเคืองมาก แตหนี
ไมได เขาจะรองไหทุกครั้งที่คุณสูดควัน เขาอยากบอกคุณวาพอ
เถอะเขาทรมานเหลือเกิน นําตาของเขาคือเสมหะไง”        

“ปอดเปนอวัยวะที่ใหชีวิต ทําใหมีชีวิตหลังออกมาจาก
ทองแม หมอตองทําใหเด็กรองเพื่อสูดอากาศเฮือกแรกเขาไป ชีวิต
ก็เริ่มทํางาน ปอดรักคุณมาก ไมวาคุณจะทํารายเขามานานเทาไร 
เขาก็ยังทําหนาที่ใหคุณมีชีวิตอยูได หากวันหนึ่งเขาทนไมไดอีกตอ
ไป คุณจะเหนื่อยหอบและทุกขทรมาน”
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กลัวภาพจากซองบุหรี่ “ผมเลือกครับ ไมเอาซองที่มี
ภาพถุงลมปอด นากลัว ภาพปากเปนมะเร็ง ผมก็ไมเอา” 

นําประเด็นภาพซองบุหรี่มาสรางแรงจูงใจ   
“สูบบุหรี่โรงงานใชไหม เห็นภาพขางซองไหม เปนความ

จริงนะ หากไมจริงบริษัทบุหรี่เขาไมยอมพิมพหรอก”  
“ถึงจะเปนความเสี่ยงก็ 50 / 50 นะ อยาเสี่ยงเลย ไมรู

วาจะเปนอะไรหากยังไมเลิกบุหรี่”

กลัวลูกตามอยาง  “ผมไมเคยสนใจใครเวลาจะสูบบุหรี่ 
ผมขายเองดวย สูบวันละ 2 - 3 ซอง วันหนึ่งวาง ๆ  ผมจุดบุหรี่สูบ 
กําลังดูดควันสบายใจ ลูกชายผมอายุ 2 ขวบกวา คลานไปหยิบ
กานไมขีดที่พื้นแลวทําทาสูบ ผมเหมือนหัวใจจะหยุดเตนไปเลย  
กลัวลูกโตขึ้นจะสูบบุหรี่” 

นําประเด็นกลัวลูกตามอยางมาสรางแรงจูงใจ
“มีลูกไหม ชายหรือหญิง อายุเทาไรแลว นาเปนหวงนะ

หากคุณยังสูบบุหรี่ เขาจะตามอยางได” 
“ถึงจะไมสูบใหเขาเห็น เขาจะจํากลิ่นบุหรี่จากตัวพอ เมื่อ

โตเปนวัยรุนเขาจะคบเพื่อนที่สูบบุหรี่เพราะมีกลิ่นตัวเหมือนพอ 
และจะเริ่มสูบบุหรี่เองดวย  เลิกบุหร่ีเถอะ อยาใหลูกตามอยางเลย”

“ลูกเห็นพอสูบทุกวันตองจําได และหากรักพอมากจะ
เลียนแบบเร็ว” 

กลัวแมเสียใจ “ผมอยากเลิกครับ กอนที่แมจะรู ผม
กลัวแมเสียใจ” หรือนายทหารคนหน่ึงท่ีเลิกเพราะ “นําตาแม”  “ผม
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สูบบุหรี่ตั้งแตเปนนักเรียนกอนกลับบานไปตางจังหวัดทุกเดือน 
ผมจะเลิกบุหรี่ลวงหนา 7 วัน เพื่อไมใหแมรูวาผมสูบ แตตอมาผม
รูสึกวาเลิกยากขึ้น เลิกไมพนวันเลยครับ จึงไมกลับบานไปหาแม  
พอผมโทรมาถามผมวาทําไมไมกลับบาน หรือคิดจะกลับมาเมื่อ
มีงานศพแม ผมเลยใชวิธีอมยาอมดับกลิ่นปากกอนกลับบาน ผม
เขาไปกราบแม แมผมรองไห ถามผมวา สูบบุหรี่หรือ เลิกใหไดนะ 
ผมรูสึกวาเปนคนอกตัญูที่ทําใหแมตองเสียนําตา”

นายทหารทานนี้เลิกบุหรี่ไดเด็ดขาดตั้งแตเห็นนําตาแม 
แมจะเขาวงเหลากับเพื่อนตามปกติก็ไมสูบบุหรี่เลย 

กลัวเสียภาพลักษณ “ผมสูบบุหรี่มา 8 ปแลว อยาก
เลิก แตเลิกทีไรก็ปวดหัวมาก นั่งใกลแฟนเขาก็บอกวาตัวเหม็น 
ปากก็ดําขึ้นดวย ผมอยากเลิก แลวจะไดหลอขึ้นครับ” 

ไมเคยรูวาตัวเหม็นอยางนี้ “ผมไปเที่ยวกับเพื่อน กลับ
บานตีสอง ไมอาบนํา เขานอนเลยเหงื่อเต็มตัว นอนไมหลับเลย
เพราะเหม็นตัวเองมาก ผมไมรูเลยวาตัวผมเหม็นอยางนี้”

นึกวาศพ“ผมไปออกกําลังกายแลวลืมผาเช็ดเหงื่อไว
ทายรถ วันรุงขึ้นผมเปดทายรถจะหยิบของ ผมนึกวามีใครเอาศพ
มาไวทายรถผม เหม็นจริง ๆ  ครับ ผมไมเคยรูเลยวาตัวผมเหม็น
อยางนี้”



86

๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

นําประเด็นภาพลักษณ ตัวเหม็น 
มาสรางแรงจูงใจ 

ใชไดดีในเด็ก วัยรุน และผูใหญตอนตน 

 ทํากลุมเด็กมัธยม “ทุกคนยกแขนซายขึ้น หันหนาไป
ทางขวา ดมจักกะแรเพื่อน เหม็นไหม” คําตอบคือ “หอม ไมเหม็น”  
เฮฮามาก

“เปนเพราะยังสูบมาไมนาน ใครมีพอหรือคนในบาน
ที่สูบบุหรี่บาง” ยกมือกันพรึบ “ตัวเขาเหม็นไหม” คําตอบพรอม
เพรียงกันคือ “เหม็นมาก” “นั่นไง กลิ่นตัวคนสูบบุหรี่ ที่สูบมา
นาน จะเหม็นจริง ๆ  เปนกลิ่นเหม็นเฉพาะตัว เหม็นหืนมากๆ หาก
นักเรียนยังไมเลิกตอนนี้ จะติดมากขึ้น เลิกยากขึ้น และตัวเหม็น
มากขึ้น”

ในวัยรุนท่ีสูบมานานระยะหนึ่ง “มีแฟนหรือยัง” “แฟน
หรือกิ๊กนะ” “เขาวาอยางไรเรื่องกลิ่นตัวกลิ่นปาก” คําตอบ คือ 
เหม็น

“ใครเปนคนซักเสื้อให วันนี้ออกกําลัง วิ่ง ใหเหงื่อออก 
มากๆ แลวเก็บเสื้อเปยกเหงื่อในถุงพลาสติก ปดใหมิดชิด ทิ้งไว 1 
วัน ลองเอามาดมดู จะรูวากลิ่นตัวเปนอยางไร เราดมตัวเราทุกวัน
จะไมเหม็น แตคนไมสูบบุหรี่เขาจะเหม็น”
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 คําถามจากเด็กชายชั้นมัธยมตน ที่ความสูงคอนขางเตี้ย
กวาเพื่อน ๆ  ในกลุม “หากผมเลิกบุหรี่แลวจะสูงขึ้นไหม”

คําตอบ ถามขอมูลเพิ่ม พอแมของเขาสูงหรือไม อธิบาย
ใหทราบวาความสูงเกี่ยวของกับพันธุกรรม และการรับประทาน
อาหาร การออกกําลังกาย  การไมสูบบุหรี่จะทําใหรางกายพัฒนา
ไดตามปกติ ไมถูกยับยั้งโดยสารพิษจากควันบุหรี่ และความสูงใน
ผูชายจะหยุดที่อายุ 20 ป เขายังมีเวลาสูงอีกหลายป

บอกเขาวาหากเลิกบุหรี่ เอาเงินไปซื้ออาหาร ผลไมที่
เปนประโยชนตอรางกาย เอาเวลาไปออกกําลังกาย เขาก็จะมี
พัฒนาการสวนสูงไดดีขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยูกับพันธุกรรมของเขาดวยวา

จะสูงไดเทาไร

กลัวแกเร็ว “ดิฉันอายุ 30 ป เพื่อน ๆ  ในกลุมยังดูดี 
(เพื่อนไมสูบบุหรี่) ดูหนาตัวเองแลวไมคอยผองใส กลัวแกเร็ว”

เรื่องน้ี เปนจุดแข็งที่จะนํามาสรางแรงจูงใจในเพศหญิง 

กลัวหางานยาก “ผมเพิ่งเรียนจบ เดี๋ยวนี้ไปที่ไหนก็หาม
สูบบุหรี่ ผมกลัวหางานยาก”

นําประเด็นนี้ไปใชกับเด็กและวัยรุน ถามกระตุนใหกลัว
และเกิดแรงจูงใจ

“เดี๋ยวนี้มีกฎหมายหามสูบบุหรี่ในที่ทํางาน สถาน
ประกอบการและหนวยงานตาง ๆ  จะมีนโยบายเลือกรับคนไมสูบ
บุหรี่เขาทํางานกอนคนสูบบุหรี่ หากยังไมเลิกตอนนี้ จะเลิกยาก
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ขึ้น และมีกลิ่นตัวกลิ่นปาก เหม็นควันบุหร่ีมากขึ้น จะหางานยาก
นะ”

นอกจากเรื่องหางานยากแลวยังมีเรื่องหาแฟนยาก      
มีบุตรยาก สมรรถภาพทางเพศเสื่อม ซึ่งลวนมีงานวิจัยพิสูจนแลว

ทั้งสิ้น ทั้งนี้ตองใชใหเหมาะสมกับคนสูบแตละคน

คําถาม ผมอยากมีลูก หากผมเลิกบุหรี่ จะมีลูกไดใช

หรือไม 

คําตอบ หากเลิกบุหรี่ หลอดเลือดก็จะทําหนาที่ไดดีขึ้น 
เชื้ออสุจิจะผลิตไดมากขึ้นและแข็งแรงขึ้น  โอกาสมีลูกก็จะมากขึ้น 
แตทั้งนี้ คุณตองพาภรรยาไปพบแพทยทางสูติกรรมดวยกัน เพื่อ
ตรวจความสมบูรณของรางกายดานอื่น ๆ  ดวย หากเปนปกติคุณก็
มีโอกาสมีลูกไดงายขึ้น

2. เปนหวงสุขภาพ   สวนใหญจะเปนกลุมวัยผูใหญที่
แรงจูงใจเรื่องสุขภาพจะกระตุนใหเลิกสูบบุหรี่ ตัวอยางเชน

เริ่มมีอาการ
“ปกติผมเตะบอลกับเพื่อนไดสบาย เดี๋ยวนี้วิ่งแปบ

เดียวก็เหนื่อย วิ่งไมทันเพื่อนแลว
“นอนหงายไมไดเลย หายใจไมออก ผมตองนอน

ตะแคงตลอด” 
“รูสึกเปนหวัดบอยขึ้นครับ ออนแอลง”
“เปนหวัดนาน ๆ ครั้ง แตเปนแลวหายชา นี่เปนครึ่ง

เดือนยังไมหายเลย”
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“ฟนผุเร็วจัง หมอฟนเขาบอกใหเลิกบุหรี่ครับ”
“ตอนกลางคืนนอนก็หายใจไมคอยออก หายใจไม

เต็มปอดเลย มีเสมหะมากตอนตื่นนอนเชา สีก็ดํา ผมจะเปนมะเร็ง
ปอดไหม”

คําพูดที่ใชกระตุนแรงจูงใจเรื่องสุขภาพ จะตรงไป
ตรงมาคือ

“เหน่ือยงายขึ้นไหมเมื่อตองออกแรง วิ่ง ขึ้นบันได หิ้ว
ของหนัก ฯลฯ”

“เปนหวัดบอยไหม เปนแลวหายชากวาที่เคยเปน
ไหม” “ตื่นนอนตอนเชามีเสมหะในคอไหม” “หายใจเต็มปอดไหม” 
หากคําตอบวาใช ก็เสริมวา บุหรี่ทําใหปอดของเราออนแอลงแลว 
รีบเลิกกอนที่จะเกิดโรคราย

3. ใชการเจ็บปวยเปนจุดเริ่มเลิกบุหรี่
พบวาคนสูบบุหรี่สวนใหญเลิกบุหรี่ขณะนอนเจ็บ

ปวย ตองรักษาในโรงพยาบาล เชน ผาตัด หรือโรคเรื้อรังอื่น ๆ
“ผมไปอยูโรงพยาบาล หมอ/พยาบาล บอกใหเลิก 

ออกมาจากโรงพยาบาลก็เลิกตอ ไมสูบอีกเลย”
“ตอนผาตัดอยูโรงพยาบาล ไมไดสูบบุหรี่เลย เพราะ

กังวลเรื่องแผล หมอ พยาบาลมาคุยเรื่องเลิกบุหรี่ทุกวัน พอออก
จากโรงพยาบาลก็ไปซื้อบุหรี่ พอหยิบบุหร่ีออกมาจะสูบก็นึกถึงหนา
คุณพยาบาล เขาชมผมทุกวัน ที่ไมสูบบุหรี่ขณะอยูในโรงพยาบาล 
ผมเลยเลิกบุหรี่เลยครับ”



90

๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

สามารถใชขอมูลนี้มาสรางแรงจูงใจผูปวยที่รักษาตัว
ในโรงพยาบาล พูดชมเชยผูปวยที่ไมสูบบุหรี่ขณะนอนอยูในโรง
พยาบาล “ดีใจนะที่เลิกบุหรี่ได...วันแลว ออกไปก็เลิกตอตลอดไป
เลยนะ” 

4. ความรูสึกผิด
หลักการจูงใจขอหนึ่งคืออยาประณาม หรือกลาวโทษ

คนสูบบุหรี่ ควรใชวิธีกระตุนใหเขาบอกเลาประสบการณออกมา
เองแลวเสริมแรงจูงใจเชิงบวก ไมบังคับใหคนเลิกบุหรี่ ไมมองคน
สูบบุหรี่วาทําผิด นารังเกียจ แตคิดวามาทําบุญชวยชีวิตคน

คนสูบบุหรี่เปนคนดี ๆ  คนหนึ่ง ที่มีชีวิตและศักดิ์ศรี 
มีคนที่เขารักและรักเขา เปนเพื่อนรวมงาน รวมหมูบาน ตําบล 
อําเภอ ของเรา ตองรักเขา แตเปนศัตรูกับบุหรี่ และชวนเขาให
เลิกรักบุหรี่ดวย คนสูบบุหรี่สวนใหญรูสึกผิดอยูแลว รูแลววาไม

ดี แตเลิกไมได รูสึกแพอยูลึกๆ

เมื่อมีใครถามเรื่องบุหรี่จะตั้งการตอตานไวในใจ
ทันทีวา จะวาอะไรฉันอีก หากอยากใหเขาฟง เราตองทําใหเขา
แปลกใจวาเราไมเปนอยางคนอื่น ๆ  แลวเราจะไดใจเขา จากนั้นเขา
จะฟง และเชื่อในคําแนะนํา มองเชิงบวก หาเรื่องชม พูดใหนอย
และตรงกับประเด็นปญหาของคนสูบ ใชใจฟงใจ จับประเด็นความ
รูสึก ตอบสนองความรูสึก จึงจะไดใจคนสูบ เมื่อใจมา ความรูสึก
ไวใจ เชื่อมั่นจะตามมา เขาจะลงมือเลิกบุหรี่ในที่สุด 
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ลูกไมเคยขอ “ลูกผมเคยขอใหผมเลิกบุหรี่แตผมเลิก
ใหเขาไดเพียงเดือนเดียวก็กลับไปสูบอีก ตั้งแตนั้นมา 5 ปแลว เขา
ไมเคยพูดเรื่องผมสูบบุหรี่เลย วันหนึ่งผมบอกลูกวาพอจะอยูกับ
เขาจนอายุ 70 เขาตอบกลับวา “สูบบุหรี่อยางนี้หรือคิดจะอยูถึง 
70” ผมอายมากและรูสึกผิดตอเขา อยากเลิกบุหรี่ใหได”

ลูกทวงตังคผมยืมเงิน
ลูกสาวไปซ้ือบุหร่ี วันหนึ่งลูกพูดวา“พอ
เอาตังคที่ยืมหนูไปซ้ือบุหรี่มาคืนหนูนะ 
หนูจะเอาไปซื้อขนมกิน” ผมอายมาก 
จึงเลิกบุหรี่เลย เอาเงินไปคืนลูกได ไมรู
สึกผิดอีก

ประเด็นน้ีนํามาสรางแรงจูงใจไดมาก คือถามความ
รูสึกท่ีมีตอลูก ความอาย ความกลัวลูกตามอยาง หรือกลัว
หามลูกไมได หากลูกสูบบุหร่ี

5. สังคมรังเกียจ
เปนพลเมืองชั้นสอง “ผมรู สึกวา  เปนพลเมือง

ชั้นสอง แตกอนผมสูบไมเห็นมีใครมอง เดี๋ยวนี้ผมจุดบุหรี่สูดแรก
เทานั้น ผูคนหันมามองกันมากมาย สายตาก็ไมเปนมิตรเลย บาง
คนทําทารังเกียจดวย”

ที่ทํางานไมใหสูบ “ผมเคยเลิกไดมา 3 ป เพราะที่
ทํางานไมใหสูบ”
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หาที่สูบยากมาก “ผมเลิกดีกวา หาที่สูบยากเหลือ
เกิน ที่ทํางานก็หาม รานอาหารก็หาม ที่ไหน ๆ  ก็หาม”

ทําไมชีวิตตองเปนอยางนี้ “ผมติดบุหรี่มานานมาก 
คิดวาคงเลิกไมได แตตอนนี้ไปที่ไหน ๆ  ก็หามสูบบุหรี่ จะสูบแตละ
ทีก็ตองระวังไมใกลคนอื่น เขาจะมองแบบไมเปนมิตรเลย ผมเห็น
คนอื่นที่ไมสูบบุหรี่เขาสุขสบายใจ ไมตองลําบากอยางผม ก็คิดวา
ทําไมชีวิตผมตองเปนอยางนี้ ไมไหวแลว ผมจะเลิกบุหรี่ใหได”

คําพูดที่นํามาสรางแรงจูงใจในประเด็นนี้คือ “ไป
รานอาหารเดี๋ยวนี้เขาหามสูบบุหรี่แลวรูสึกอยางไร”

“จะสูบบุหรี่ทีไร ตองไปสูบที่ไหน  ที่บานใหสูบใน
บานหรือไม ที่ทํางานหามหรือเปลา ฯลฯ” 

“เดี๋ยวนี้เกือบทุกคนรูเรื่องพิษภัยของควันบุหรี่มือ
สอง และกฎหมายคุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่เขมแข็งขึ้น 
ครอบคลุมสถานที่หามสูบมากขึ้น ทําใหผูคนกลัวและรังเกียจควัน
บุหรี่ นอกจากจะเกิดอันตรายแลวยังเหม็นอีกดวย”

6. คาใชจายที่ตองเสียไปกับการสูบบุหรี่
มักจะใชกับผูมีรายไดนอย เด็ก และแมบาน ซึ่ง

สามารถนําเรื่องนี้มาจูงใจไดอยางดี

40 : 30 “เมียผมใหเงินมาทํางานวันละ 70 บาท 
ผมซื้อบุหรี่ 40 บาท ที่เหลือก็ซื้อขาวและคารถ คิดดูแลวถาไมสูบ
บุหรี่ผมจะซื้ออาหารดีๆ กินได และมีเงินเก็บอีกดวย”
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ลองเก็บเงิน “ผมลองเก็บเงินเทากับที่ผมซื้อบุหรี่
สูบ เดือนหนึ่งหลายรอยครับ ผมเสียดาย เลยเลิกสูบ”

ขาวถูกกวา “ผมกินขาวผัดจานหนึ่ง 20-30 บาท 
แลวผมก็คิดวา ขาวผัด ทําใหผมอิ่ม มีประโยชนตอรางกาย ราคา
ยังถูกกวาที่ผมใชซื้อบุหรี่อีก ทั้ง ๆ ที่บุหรี่มันทําอันตรายเรา ผมเลย
เลิกสูบ”

คําพูดที่นํามาสรางแรงจูงใจในประเด็นนี้คือ
“เสียเงินซื้อบุหรี่วันละเทาไร คิดเปนเดือนก็...บาท 

เปนป ก็...บาท นาเสียดายนะ เหมือนเผาเงินทิ้งทุกวัน นาจะเอา
ไปซื้อของที่มีประโยชน”

“หากเลิกบุหรี่ แลวเอาเงินใสกระปุกไว จะเอาไป
ทําอะไรดี เคยพาลูกเมีย / พอแม ไปเที่ยวไหม” 

“อยากใหลูกเรียนอะไร โตขึ้นอยากใหลูกเปนอะไร 
อยากใหลูกมีอนาคตที่ดีกวาไหม เริ่มเก็บเงินใหอนาคตลูกเถอะ เริ่ม
จากเงินที่ซื้อบุหรี่กอนนะ”

7. เพื่อคนอื่นๆ / เหตุผลอื่น
ครอบครัว (แฟน แม เมีย ลูก) ขอรอง ลูกมักเปน

แรงจูงใจที่เขมแข็งกวาคนอื่นขอ
“ผมวาผมจะเลิกเพื่อลูกนะ ผมไมอยากใหลูกสูบ

บุหรี่เหมือนผม”
“ลูกผมขอหลายครั้งแลว ผมเลิกใหเขาไมได ครั้ง

นี้เขาอายุ 10 ปแลว ผมจะเลิกใหเขา”
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“แฟน/ภรรยาขอใหเลิกครับ ผมจะเลิกใหเขา” 
“ผมจะเลิกใหแม แมจะไดดีใจ”
เพื่อน ๆ เลิกหมดแลว ก็เปนแรงจูงใจใหอยากเลิก 

เชนกัน
“เพื่อนผมเลิกหมดแลวครับ เขาบอกผมใหเลิกสูบ

บุหรี่ดวย”
คําถามกระตุนแรงจูงใจเรื่องครอบครัว คืือ
“แมรูไหม แมวาอยางไร ภรรยา ลูก เคยขอใหเลิก

ไหม ทําใหเขาไดไหม”

8. อื่นๆ
ไมมีเหตุผล  เบื่อสูบแลว สูบมาพอแลว อยาก

เลิกเองไมมีเหตุผล 

ไมวาประเด็นไหนก็สามารถนํามาใช
ในการสรางแรงจูงใจไดทั้งสิ้น

แรงจูงใจที่เขมแข็งกระทบใจใหรูสึกรัก รูสึกหวง
 และกลัวจะเกิดสิ่งที่ไมอยากใหเกิด 

จะกระตุกใจไดมากและแรงจูงใจจะเขมแข็ง 
พอที่จะทําใหตัดสินใจเลิกบุหรี่

ขอเพียงแตคนหาใหพบ และกระตุนใหคนสูบคิดใหได
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เลิกบุหรี่ยากหรืองายอยูที่ใจคนสูบ

คนเลิกสูบบุหรี่ดวยเหตุผล 3 ประการ

 คุณอยากเปนประเภทไหน?

1.   เลิกเพราะคิดไดวาไมมีประโยชน

2. เลิกเพราะ  ปวย

3. เลิกเพราะ  ตาย

เราอยากชวยใหคุณเปนประเภทที่ 1

มาเลิกบุหรี่ดวยใจ กันเถอะ



96

๑ อสม. ชวย ๑ คน เลิกยาสูบ

5 ใจ สูบุหรี่

ใจที่ 1 สรางแรงจูงใจ/หากําลังใจ

 เขียนขอดีขอเสียของการสูบบุหรี่ นํามาชั่งนําหนัก จะพบวา
มีขอเสียมากกวาขอดีมากมาย

พูดคุยหรือสอบถามคนที่เลิกสูบบุหรี่ไดแลว หาวิธีเลิกบุหรี่ที่

คิดวาเหมาะกับตัวเองมากที่สุด

คิดเหตุผลที่ทําใหอยากเลิก ทองจําไว อาจเปนจดหมายหรือ
รูปภาพ บอกคนรูใจใหเปนกําลังใจ หรือชวนเพื่อนใหเลิกสูบดวย
กัน อยาอายที่จะบอกใครสักคนวาจะเลิกสูบบุหรี่แลว ถึงแมวาจะ
ตองใชความพยายามหลายครั้งก็อยาทอแท วันหนึ่งคุณจะเปนผู
ชนะอยางแทจริง
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ใจที่  2 ตั้งใจ...จะเลิกใหได

กําหนดวันที่จะลงมือเลิกสูบบุหรี่ 

คิดแลวทําทันที วันนี้ ดีที่สุด 

อยารอเกิน 14 วัน

เลือกวันที่มีความหมายกับชีวิต และครอบครัว 

อยาเลือกวันที่เครียด

เตรียมพรอม วางแผน และ ลงมือ

ใจที่  3 ตัดใจ...  ไมรอชา…ลงมือ

ถาใจเด็ด ทิ้งบุหรี่ทั้งหมด ทิ้งเลย เลิกเลย         

ถาใจยังโหยหาอาวรณ แยกบุหรี่และอุปกรณจุดไฟออกจาก
กัน บุหรี่เก็บไวไดหากยังคิดถึง แตอยาจุดไฟ 

บุหรี่ที่ปลอดภัยคือบุหรี่ที่ไมจุดไฟ เพราะตัวอันตรายคือ 
“ควันบุหรี่”
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ทิ้งหัวใจที่รักบุหรี่ คิดถึงแรงจูงใจเอาไวเสมอ
ไมซื้อ ไมขอ ไมรับ ไมจุด ไมสูบ

ถือคํามั่น…ไมหวั่นไหว
ตื่นนอน บอกตัวเองวา กําลังทําสิ่งที่ดีใหกับชีวิตและคน

ใกลชิด “ฉัน จะเปนคนไมสูบบุหร่ีแลว” ดื่มนําอยางนอย 2 แกว  
(เตรียมนําวางไวขางเตียง) แปรงฟน แปรงลิ้น อาบนํา

ทําอยางอื่นแทนการสูบบุหรี่

เตรียมติดตัวไว และเอาเขาปากแทนการสูบบุหรี่

อมนํา (นํามนต) จิบนํา ดื่มนํา เคี้ยวกานพลู ยาอม เม็ด
มะขามคั่ว ขิงแก มะนาว มะกรูด มะแวง มะขามปอม สมอ มะขาม
เปยก ใบโปรงฟา ใบมะขามออน ฯลฯ ใหนานอยางนอย 3 นาที 

พระสงฆแนะนํามะขามปอมสด ลูกสมอสด 
พูดคุยกับเพื่อนหรือผูรูใจ 
เปล่ียนที่นั่ง หรือยืนแทนการนั่งดื่มกาแฟ หลังกาแฟ บวนปาก 
หลังอาหาร รับประทานผลไม (รสเปรี้ยว) หรือบวนปาก

หรือแปรงฟน  หากแปรงฟนแลวอยากสูบ ก็อยาแปรง ไปทําอยาง
อื่นแทนการสูบ รับประทานผักใหมาก และเลี่ยงอาหารรสเผ็ด / 
หวาน เคี้ยวอาหารชาลง

ตั้งใจมั่น เลิกทีละมวน สูทีละวัน

 ไมสูบในเวลาที่เคยสูบ ไมสูบในที่ที่เคยสูบ
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มะนาว ชวยเลิกบุหรี่ได

เตรียมมะนาว
เลือกมะนาวเปลือกเขียว ลางนําใหสะอาด 
ฝานตามยาว แลวหั่นตามขวางเปนชิ้นเล็ก พกติดตัว

วิธีใช ทุกครั้งที่อยากยาสูบ ใหอมมะนาว ดูด จนรสเปรี้ยว
หมด แลวเคี้ยวเปลือกชา ๆ จนละเอียดจึงกลืน รสขมในปากจะ
ทําใหไมอยากสูบบุหรี่

ระยะเวลา 14 วัน หรือเมื่อไมอยากยาสูบอีกตอไป 

ประสิทธิภาพของมะนาวอยูที่ เคี้ยวทันทีที่รูสึก
อยากสูบ และเคี้ยวใหนานอยางนอย 3 นาที 
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ใจที่  4 แข็งใจ...หลีกเลี่ยงสิ่งกระตุน

แอลกอฮอล สุรา หากตองเขาวงเหลาใหหาอยางอื่นเขาปาก
แทนบุหรี่ เชน กับแกลม นําเปลา หมากฝรั่ง

คนสูบบุหรี่ สถานที่ที่มีการสูบบุหรี่ เลี่ยงไดใหเลี่ยง เลี่ยงไม
ได อยาคุยนาน

เมื่อรูสึกอยากสูบบุหรี่…
อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ ยืดเวลาออกไป 3-5 นาที  
ทํากิจกรรมอื่น เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ 
ดื่มนําหรือลางหนาทันที เมื่อรูสึกหงุดหงิดกระวนกระวาย
สูดลมหายใจเขาออกลึก ๆ และชา ๆ 2-3 ครั้ง เพื่อคลาย

เครียด บอกตัวเองเสมอวาตั้งใจเลิกสูบแนนอนแลว
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ใจที่  5 ดีใจ...ที่เลิกได

ใหรางวัลตนเอง 
ชื่นชมตนเอง
“เปนความภาคภูมิใจครั้งยิ่งใหญในชีวิต เพราะการเลิกบุหรี่

ได คือการเอาชนะใจตนเอง”

ถาเผลอใจกลับไปสูบอีก 
ไมไดหมายความวาเปนคนลมเหลว 
อยางนอยก็เกิดการเรียนรูที่จะระวังในครั้งตอไป 
ขอเพียงใหมีความพยายาม มีความตั้งใจจริง 
จงเตรียมตัวใหพรอมเริ่มตนใหม และหยุดใหไดตอไป
ตลอดกาล

บุหรี่ที่ปลอดภัยมีชนิดเดียว คือ 
บุหรี่ที่ไมไดจุดไฟ
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จะตอบคําถามคนสูบบุหรี่อยางไร

คนสูบบุหรี่  :  ทําไมพูดกันแตบุหรี่ไมดี ที่ดีทําไมไมพูด

คําตอบ :  ที่วาบุหรี่ดีคืออะไร?

คนสูบบุหรี่ : สูบแลวสบายใจคลายเหงา

คนสูบบุหรี่ : สูบแลวคลายเครียด  การเลิกทําใหมี  
   อาการหงุดหงิด

คนสูบบุหรี่ : สูบแลวทําใหทํางานได, คิดออก, มีสมาธิ

คําตอบ   :  ความรูสึกนั้น  เปนฤทธิ์กระตุนของสารเสพ
ติดนิโคติน เพียงชั่วขณะ เมื่อนิโคตินลดลง
จะทําใหรูสึกเครียด สมองตื้อ จึงไปสูบ แลว
คิดวาบุหร่ีชวยได คนไมสูบบุหรี่จะมีสมาธิ
ดีกวา เครียดนอยกวา ไมตองคอยเวลาเติม 
นิโคติน

คนสูบบุหรี่ : สูบแลวถายอุจจาระสะดวก
คําตอบ   :   คนสูบบุหรี่มากมายที่ไมตองสูบบุหรี่เพื่อให 

ถายอุจจาระ คนท่ีผูกบุหร่ีเขากับการขับถาย
เปนการเชื่อมโยงกันจนเปนนิสัย หรือความ
เคยชิน หยุดสูบบุหร่ี รับประทานผักใหมาก
ขึ้น รับประทานกลวยนําวาสุก มะละกอสุก 
หรือผลไมรสเปรี้ยว ดื่มนํามากๆ ไมนานก็
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จะถายอุจจาระไดเอง หรือปรึกษาเภสัชกร
รานยา

คนสูบบุหรี่ : สูบไมสูบก็ตายทุกคน
คําตอบ    :   ใช คนทุกคนตองตาย แตคนสูบบุหรี่จะได 

รับพิษของควันบุหรี่สะสม คอยๆ ทําลาย
สุขภาพไปทีละนอย ครึ่งหนึ่งของคนที่สูบ
บุหรี่จะปวยและตายดวยโรคที่เกิดจากการ 
สูบบุหรี่ เชน มะเร็งปอด ถุงลมปอดโปง
พอง ซึ่งตองตายแบบทรมาน อีกครึ่งหนึ่ง
ไมเปนโรค สุขภาพก็โทรมกวาคนไมสูบ

คนสูบบุหรี่ : คนมากมายที่สูบแลวไมเห็นเปนอะไร
    พอผมสูบตั้งแตผมเกิดไมเห็นเปนอะไร 

    แข็งแรงดี
คําตอบ    :   บุหรี่ที่เริ่มสูบในสมัยกอน มีพิษนอยกวา

บุหรี่ที่คุณสูบปจจุบัน เพราะบริษัทบุหรี่ใส
สารปรุงแตงรสชาติ  เพิ่มสารเคมีที่มีพิษ
และสารกอมะเร็ง แตกอนสารกอมะเร็ง
ในบุหรี่มีเพียง 43 ชนิด ปจจุบันเพิ่มเปน 
70 ชนิดแลว พิษของบุหรี่ที่คุณสูบจะสงผล
รายไดเร็วขึ้น อยาเสี่ยงดีกวา เทียบกันไม
ไดหรอก
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คนสูบบุหรี่ : ผมสูบบุหรี่มวนเองคงไมเปนอันตราย  
    และปลูกยาสูบเองปลอดสารพิษ 

คําตอบ    :   อันตรายอยูที่นิ โคตินและนํ ามันดินใน
ใบยาสูบที่ยังคงมีเหมือนกัน ถึงแมวาจะ
ปลูกเองก็ตาม เมื่อมวนยาสูบเอง หากใช
กระดาษก็จะมีสารเคมีที่ใชในกระบวนการ
ผลิตกระดาษติดมาดวย  หรือใชใบจากก็
มีสารเคมีอยูที ่ใบจาก เมื่อจุดไฟจะเกิด
ปฏิกิริยาระหวางสารตาง ๆ กอใหกลายเปน
สารพิษและสารกอมะเร็งได อันตรายที่จะ
นอยกวาบุหรี่โรงงานคือไมมีสารปรุงแตง 
แตสารพิษสําคัญ ๆ  และนิโคตินที่เปนสาร
เสพติดยังมีเหมือนกัน

คนสูบบุหรี่ : ทําไมรัฐบาลไมปดโรงงานยาสูบ
คําตอบ    :   หากรัฐบาลปดโรงงานยาสูบ คุณมั่นใจหรือ

วาคนสูบทุกคนจะเลิกสูบ  กลุมที่สูบบุหรี่
มวนเองก็ยังสูบตอ เพราะเขาติดนิโคติน 
และความเคยชิน ถาปดโรงงานยาสูบไทย 
คนสูบบุหรี่บางคนอาจเลิกแตอีกหลายคน
จะเปลี่ยนไปสูบบุหร่ีมวนเอง เปลี่ยนไปสูบ
บุหรี่ตางประเทศ หรือบุหรี่เถื่อน  แตถา
ลองคิดอีกดานวา หากคนไทยทุกคนไม
สูบบุหรี่ บุหรี่ก็จะขายไมออก ไมนานก็รา
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ขึ้น บริษัทที่ผลิตของออกมาขายแลวขาย
ไมออก ไมนานก็ตองปดกิจการเอง ที่จริง
แลวคนที่จะปดโรงงานยาสูบไดดีที่สุดคือ 
คนสูบบุหรี่นั่นเอง เพียงเลิกสูบเทานั้น

คนสูบบุหรี่ : ไดรับควันบุหรี่ที่คนอื่นสูบก็เปนอันตราย 
สูบเองดีกวา “เพื่อนผมมันสูบทุกคน”

คําตอบ    : ไมเหมือนกัน    เพราะหากคุณไมสูบบุหรี ่ 
คุณสามารถเดินออกจากควันบุหรี่ พาปอด
ไปรับอากาศบริสุทธิ์ได ลางหนาบวนปาก 
กลับบาน พยายามเลิกบุหรี่ใหได แลวมา
ชวนเพื่อนใหเลิกภายหลัง หากคุณสูบบุหรี่
เสียเอง ปอดคุณหนีไมได ตองทนรับควัน
บุหร่ีเต็ม ๆ และยังตองรับควันจากที่คน
อื่น ๆ  สูบดวย อันตรายมากกวา 

คนสูบบุหรี่ : คนไมเคยสูบไมรูหรอกวาลําบากเพียงใด 
    ในการเลิกสูบ

คําตอบ    : คนเลิกบุหรี่ตองสูกับสองอยางคือ การติด
นิโคติน ซึ่งทําใหเกิดอาการไมสุขสบายทาง
กาย และการติดความเคยชินเปนอาการ
ทางใจที่มีความรูสึกวาบางอยางที่เคยชิน
ขาดหายไป ทั้งนี้อาการที่เกิดจะไมเหมือน
กันในทุกคน  บางคนไมมีอาการอะไรเลย  
แตบางคนเปนมากเลิกไดไมพนวัน ทนไม
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ไหว หากมีแรงจูงใจที่เขมแข็ง และมีการ 
เตรียมตัวปรับพฤติกรรมใหมแทนการสูบ
บุหรี่ ก็จะชวยใหเลิกสูบบุหรี่ไดงายขึ้น

คนสูบบุหรี่ : จะสูบไมสูบก็เรื่องของคนสูบอยามายุง
คําตอบ    : คนที่สูบบุหรี่ไมไดเสี่ยงคนเดียวยังมีคน

รอบขางที่ควันบุหรี่ที่คุณสูบ ไปทําอันตราย
เขาดวย  ที่อยากใหคุณเลิกสูบบุหรี่ก็ดวย
เหตุผลนี้ “เรารูจักกันหรือเปลา แลวคุณ
มาทํารายฉันทําไม”

คนสูบบุหรี่ : เปนสิทธิของคนสูบ
คําตอบ    : เนื่องจากควันบุหรี่เปนอันตรายตอผูอื่น

ดวย และควันบุหรี่ก็ทําอันตรายตอสุขภาพ
ของคนไมสูบ ผูหญิง ผูชาย ลูกเด็กเล็กแดง 
ถาไดรับควันบุหรี่ของคุณทั้ง  ๆ  ที่เขาเองไม
อยากได  เขาก็จะเสี่ยงตอการเกิดโรคไป
ดวย หากจะเรียกวาเปนสิทธิที่จะสูบบุหรี่
ก็ตองไมสูบในเขตที่หามสูบ

คนสูบบุหรี่ : ยังมีความสุขกับการสูบ
คําตอบ    : สูบมานานกี่ปแลว สุขที่วาก็เปนสุขจอม

ปลอม สุขระยะสั้นๆ อยารอใหสายเกินไป 
เลิกใหไดกอนจะเกิดโรคภัย 
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คนสูบบุหรี่ : สูบมาตั้งนานแลว แกแลวไมมีประโยชน 
    ที่จะเลิก

คําตอบ    : ไมมีคําวาสายเกินไปที่จะเลิกสูบ เพราะ
หยุดสูบเมื่อไรสุขภาพก็จะฟนตัวเมื่อนั้น 
ความเสี่ยงที่จะเกิดโรคก็จะลดลงทันที 

คนสูบบุหรี่ : ใชกนกรอง/อุปกรณกรอง มันกรองคราบ 
    เหลืองเลย

คําตอบ    : กนกรอง ไมสามารถกรองสารพิษจากควัน
บุหรี่ไดท้ังหมด หากคุณสูดควันบุหร่ีผานกน
กรองได ก็ไมปลอดภัยแนนอน เพราะสาร
พิษและสารกอมะเร็งสวนใหญอยูในควัน
บุหรี่ที่ผานกนกรองได

คนสูบบุหรี่ : เลิกตั้งหลายครั้งแลวไมสําเร็จสักที
คําตอบ    : โดยทั่วไปคนสูบบุหรี่ตองใชความพยายาม

หลายคร้ังกวาจะเลิกไดสําเร็จ ลองพยายาม
ใหม วันหนึ่งตองชนะแน ๆ 

คนสูบบุหรี่ : กลัววาจะทนอาการไมได
คําตอบ    : อาการตาง ๆ ที่เกิดจากการเลิกบุหรี่จะเกิด

ในชวงวันที่ 3-7 หลังหยุดสูบ มีวิธีบรรเทา
อาการไดหากตั้งใจจริง 

คนสูบบุหรี่ : คุณคิดวาผมจะเลิกไดไหม
คําตอบ    : คนที่มีความตั้งใจจริงๆ และมีความอดทน 
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ก็เลิกไดแลวทุกคน ขณะนี้มีคนไทยที่เลิก
สูบบุหรี่ไดแลวกวาหกลานคน คุณก็เปน
อีกคนหนึ่งที่จะเลิกได

คนสูบบุหรี่ : อยากเลิกแตจะอวนไหม / กลัวอวน
คําตอบ    : ไมมีอะไรยากไปกวาการเลิกสูบบุหรี่ หาก

เลิกสูบบุหร่ีได การลดนาํหนักตัวจะเปนเร่ือง
ไมยากและหากปฏิบัติตามวิธีที่แนะนํา  

เคล็ดลับการรับประทานอาหาร

1. รับประทานอาหารเทาเดิม เล่ียงอาหารรสจัด (เผ็ด หวาน 
เค็ม) 1 เดือน รับประทานผักใหมากขึ้น ใชเวลารับ
ประทานใหนานขึ้น เคี้ยวอาหารชาๆ หลังอาหารใหบวน
ปากหรือแปรงฟน (หากแปรงแลวอยากสูบก็อยาแปรง)

2.  ออกกําลังกายใหมากขึ้น อาจทํางายๆ  โดยการเดินอยาง
นอยวันละ 30 ถึง 45 นาทีทุกวัน จะทําใหการไหลเวียน
ของเลือดดี  

3. ดื่มนําบอย ๆ  อยางนอยวันละ 8 แกว  เพื่อลดอาการหิว
และทําใหรางกายสดชื่น
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คนสูบบุหรี่ : อยากเลิกแตคิดวาเลิกไมได
คําตอบ    : เพราะอะไรจึงคิดวาเลิกไมได (จากนั้นให

ขอมูลและเสริมกําลังใจตามความเหมาะ
สมของแตละคน) ไมมีคําวาแพ ถามีความ
พยายาม และอดทน

คนสูบบุหรี่ : สูบลดลงแลวเหลือไมกี่มวน ไมเปนไร
คําตอบ    : มวนเดียวก็เปนไร เพราะในควันบุหรี่แตละ

มวนมีสารพิษมากกวา  7,000  ชนิด มีสาร
กอมะเร็งมากกวา  70 ชนิด ไมรูวาจะทําให 
เปนไร เมื่อไร 

    งานวิจัยพบวาแมแตสูบวันละไมเกินสี่
มวน  ความเสี่ยงที่จะเกิดมะเร็ง โรคหัวใจ 
และโรคเสนเลือดสมองก็เพิ่มขึ้นหลายเทา

คนสูบบุหรี่ : คิดวาจะเลิกแตขอเวลาหนอย
คําตอบ    : อยารอเวลาเลย เพราะทุก ๆ มวนที่คุณสูบ 

พิษภัยก็จะสะสมมากขึ้น ที่สําคัญคือคุณ
จะติดมากขึ้น เมื่อไรที่คุณวาถึงเวลาแลว 
เวลานั้นอาจมาไมถึงก็ได 

คนสูบบุหรี่ : เปนอะไรไมรู พอเห็นคนสูบบุหรี่ตองสูบ 
    ดวยทุกที

คําตอบ    : เปนใจที่ยังขาดแรงจูงใจที่เขมแข็ง ทําให
กลับไปสูบตามความเคยชินเดิม ๆ หาก
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คุณตั้งใจแนวแน แมจะอยูในกลุมคนสูบ 
บุหรี่ก็สามารถที่จะไมสูบได จะลองไหม

คนสูบบุหรี่ : จะเลิกอยางไร
คําตอบ    : บอกวิธีเลิก หรือสงตอโรงพยาบาลหรือ

แนะนําให โทร 1600 ขอคําปรึกษา

เมื่อรูสึกอยากสูบบุหรี่

อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ ทําอยางอื่น ยืดเวลาออกไป 3-5 
นาที 

อาบนํา ดื่มนํา หรือลางหนาทันที เมื่อรูสึกหงุดหงิดกระวน 
กระวาย 

สูดลมหายใจเขาออกลึก ๆ และชา ๆ 2-3 ครั้ง จะชวยให
ผอนคลาย 

ทํากิจกรรมอื่น   เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ 
คิดถึงความตั้งใจที่จะเลิกสูบใหได

คนสูบบุหรี่ : กําลังเลิก มึนหัวมาก งวงนอน เปลี้ยไป 
    หมด ไมมีแรง 

คําตอบ   : เปนอาการที่รางกายกําลังฟนตัว ใหลาง
หนา เช็ดตัว อาบนํา ใชผาเย็น ยาดม ออก
กําลังกายสมําเสมอ และนอนพัก จะเปน
อยูไมกี่วันแลวจะดีขึ้น ขอใหอดทน
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คนสูบบุหรี่ : เลิกแลวมีไขไมสบาย
คําตอบ   : เปนอาการที่รางกายกําลังฟนตัว ใหลาง

หนา เช็ดตัวและนอนพัก จะเปนอยูไมกี่วัน
แลวจะดีขึ้น ขอใหอดทน

คนสูบบุหรี่ : ถาพยายามเลิกแลวไมสําเร็จในครั้งแรกก็ 
    จะไมสามารถเลิกไดตลอดไป 

คําตอบ   : การเลิกบุหรี่ไมใชเรื่องงายสําหรับบางคน 
แตบางคนอาจเลิกไดในครั้งเดียว บางคน
ตองใชความพยายามหลายครั้ง ยิ่งพยายาม
ก็จะยิ่งมีประสบการณ หากรูจักเรียนรูจาก
ประสบการณ ก็จะเลิกไดอยางถาวรในที่สุด

คนสูบบุหรี่ : ถาเคยพยายามเลิกบุหรี่แลวไมสําเร็จจะ 
    เลิกยากขึ้นเรื่อยๆ

คําตอบ   : มีความตั้งใจจริง จะเลิกไดงายขึ้น แตหาก
คิดวาลมเหลว จะขาดความมั่นใจ และเลิก
ไดยาก เมื่อกลับไปสูบอีก บางคนอาจมี
อาการอยากเพิ่มขึ้น และสูบมากขึ้น แตไม
ใชกับทุกคน

คนสูบบุหรี่ : ผมคงเลิกบุหรี่ไมไดหรอก
คําตอบ   : คุณทําได! เหมือนคนไทยหกลานคนที่เลิก

ไดแลว แตละปมีคนไทยเลิกสูบบุหรี่ได
ประมาณ 300,000 คน โดยเฉลี่ยมีคนเลิก
สูบบุหรี่วันละ  600  คน  รอยละ  80 ของ
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คนที่เลิกสูบบุหรี่สามารถเลิกไดดวยตนเอง 
โดยใชวิธีหยุดสูบอยางเด็ดขาด คุณเปนคน
หนึ่งที่ทําไดหากตั้งใจจริง

คนสูบบุหรี่ : เลิกบุหรี่แลวตาย
คําตอบ   : เ ลิ กบุ หรี่ แ ล ว ร า งกายจะฟ นตั วทั นที  

สุขภาพถายังไมเสียไปก็จะดีขึ้น การสูบบุหรี่
ทําใหรางกายสะสมสารพิษไว อาจเกิดโรค
โดยไมรูตัว คนที่เลิกบุหรี่แลวตายเพราะ
บุหรี่ทําใหเขาเปนโรคแลว เขาเลิกชาไป

คนสูบบุหรี่ : เลิกแลวแตไปดื่มเหลากับเพื่อนจึงกลับ 
    ไปสูบอีก

คําตอบ   : หากเลี่ยงไดใหเลี่ยงสักระยะ บอกเพื่อนวา
ตั้งใจเลิกบุหรี่ หากเลี่ยงไมไดใหวางแผน
กอนไปพบเพื่อนวาจะทําอะไรแทนการสูบ
บุหรี่ ขอใหตั้งใจมั่นคิดถึงความตั้งใจที่จะ
เลิกใหได
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จงอยารีรอที่จะลงมือเลิกสูบบุหรี่ตั้งแตบัดนี้ี่

ก. กําจัดอุปกรณที่เกี่ยวของกับการสูบบุหรี่ไปใหหมด

ข. เขมแข็งเขาไว หากมีอาการหงุดหงิดหรือเครียด บอกตัว 
  เองวา สู สู

ค. คุมนําหนักดวยการเลือกกินอาหารจําพวกผัก ผลไม  ให 
 มากกวาเดิม

ง. งดเครื่องดื่มแอลกอฮอลและกิจกรรมที่มักทํารวมกับการ
สูบบุหรี่

จ. จดไวเสมอวา การเลิกสูบบุหร่ีจะทําใหความดันโลหิตและ/
หรือเบาหวานของคุณดีขึ้น และลดโอกาสการเกิดโรค
แทรกซอน
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ถอดบทเรียน 1 อสม. ชวน 1 คนเลิกบุหรี่
โครงการพัฒนาสมรรถนะและขยายเครือขาย อสม. 

เพื่อทําบานในชุมชนใหปลอดบุหรี่

“สวนใหญปญหาที่พบคือ คนที่สูบบุหรี่ยังอางดวยเหตุผลที่วา 
กูสูบมานานแลว จะใหเลิกกูก็ขาดทุนสิ แตบางรายไมสามารถเลิกได
เพราะเครียดจากการทํางาน ก็มีบุหรี่ที่ทําใหสามารถคลายความเครียด
ได แตกระผมก็โกหกวา ไดสงรายชื่อตาไปที่กระทรวงแลว ถอนตัวตอน
น้ีไมไดแลว ถาเหน่ือยใหคุณตาพักและด่ืมนาํมาก ๆ   อาจจะเปนการโกหก
ผูปวย แตเราก็โกหกเพื่อใหเขาไมกลับไปสูบบุหรี่อีก”

นายวินัย  หงสทอง  

หมูที่ 6 ตําบลกันทรารมย อําเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย 

 ตําแหนง ประธาน  อสม.

“กระผมคิดวา หมอ รพ.สต. เปรียบเสมือนรากของตนไม ที่
เปนตัวยึดตัวเลี้ยงใหตนไมตนนี้โตขึ้นมา    อสม.  เปรียบเสมือนแขนงของ
ตนไม ที่เปนเหมือนกิ่งกานของตนไมที่จะทําใหใบไมสวยงาม ออกดอก 
ออกผล ชวยใหคนที่อยากเลิกสูบบุหรี่ คนที่ตองการเลิกสูบบุหรี่ เปรียบ
เหมือนใบ เพราะถาเลิกไดใบก็จะสวยงาม เปนสีเขียวทั้งตน แตถาเลิก
ไมได ใบไมก็จะเหลือง ตนไมตนนี้ก็จะไมสวยงาม ไมถึงกับตนไมตาย 
แตยังสามารถท่ีจะกลับมาเปนสีเขียวไดตลอดเวลา”

นายบุญเหลือ พิรัมย  

หมูที่ 8  ตําบลกันทรารมย  อําเภอกระสัง  จังหวัดบุรีรัมย   

 ตําแหนง ประธาน  อสม.
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“บางคนที่ไปแนะนําก็เลิกได บางคนเลิกไมไดก็สูบนอยลง  เลย
เอากระปุกออมสินไปใหหยอดดูคาบุหรี่วาเดือนหนึ่งเจาสูบกี่มวนกี่
ซองเปนเงินเทาไหร  แลวปหนึ่งจะไดเงินเทาไหร  เอาคาบุหรี่ซองละ 
50-60 ใสไปพรอมคาซื้อบุหรี่  พอเลิกบุหรี่ไดเปดดู  พอนับดู ปดติโถ...
เงินคาบุหรี่ฆาลูกฆาเมียกูนี้ ซื้อมอเตอรไซคไดเปนคันเลย”

นางสาวประยงค  หมูโสภิญ  

หมูที่ 1 ตําบลโอโล  อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ 

 ตําแหนง อสม.

“คนสูบบุหรี่มีอาการปวยทางจิต เราขอใหเลิกบอกวาเดี๋ยวซื้อ
ขนมซื้อนมมาให...อยาไปสูบยาเลย  เขาก็วา “ถาไดกินขนมละจะไม
สูบยา” เราหิ้วไปให  เราตองใสใจเขา  คอยพูดคอยจา เวลาหิ้วอะไรไป
ใหก็ดีขึ้นไมสูบยา  แมบอกวาเวลาเราไปเขาดีขึ้น “แมหมอมาแลว ๆ ”  
เขาจะดีใจ  อาจจะเพราะพอแมเขาไมคอยสนใจ”

นางทองไทย ฤทธิยา  
หมูที่ 4 ตําบลโอโล อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ 

ตําแหนง อสม.

“เขาบนวา โอยงานเยอะแยะนั่นนี่ จะมาใหเลิกบุหรี่ แตเราก็ไม
ยอทอคะ ก็บอกวา ลุง...มันบดีตอสุขภาพเดอ เขาก็บอก “ก็พยายาม
อยู อยามาบอกกูหลาย กูรําคาญ” แตเราก็บยอมแพ วันหลังก็ไปถาม
ใหม ไปถามเจา วาลุงสูบลดลงมั้ย เจาก็บอก “ลดลงอยูหรอก...ยาน
ตาย (กลัวตาย)”

นางณัฐพร ประจันนวล  
หมูที่ 1 (ชุมชน 3) ตําบลผักปง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ

ตําแหนง อสม.
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“เรื่องยาสูบนี่ บอกสามีคนแรกเลยคะ  เมื่อไหรจะเลิก  ถาไม
เลิกใหนอนนอกมุงนิ  เขาบอกขอสูบครึ่งนึงไดมั้ย วันอื่น ๆ ก็พูดแบบ
เดียวกันนี้อีก คุยทุกวันขอทุกวัน...พูดอาทิตยกวา พอจะไมใหนอนดวย 
ก็เลิกได”

นางสําลี  เจริญชีพ  

หมูที่ 8 ตําบลบานยาง อําเภอเกษตรสมบูรณ จังหวัดชัยภูมิิ

ตําแหนง อสม.

“ไปขอพอบานวา ขอใหเลิกบุหรี่ไดบ ขอมาหลายครั้งแลว เขา
บอกวาเลิกบทันไดดอก แลวครั้งสุดทายตอนใด บอกบทันได ก็เลยขอ
ซะเถอะ 5 ตุลานี้ เปนวันเกิดของเมีย เมียขอ เขาเลยบอกสิลองเฮ็ด
เบิ่ง (จะลองหยุดดู) ก็เลยโทรทุกวัน ถามเซาแลวยัง? ก็เลยแนะนํา
บอกวา ถาเซาไมไดอาจารยเผิ่นบอกวาใหกินนําบักนาว (นํามะนาว)
ที่เขาขาย คั้นมันสมปาก (ถามันเปรี้ยวปาก) วันที่ 5 ตุลาเลยโทรอีก 
เซายัง? บอกเซาแลว เซาตั้งเมื่อวานนี้ (ตั้งแตเมื่อวาน) เผิ่นวา อยาตั๋ว
เดอ บาปเดนี้เมียเดหนิ (อยาโกหกนะ นี้เมียนะหนิ)  กะเลยเลิกไดอีหลี 
เดี๋ยวนี้เขาเอิ้นพอใหญอวนแลว”

นางสมหมาย สุประคํา 

บานโคกอนุ หมู 9 ตําบลนายางกลัก อําเภอเทพสถิต จังหวัดชัยภูมิ

ตําแหนง อสม.

“บอกแฟนใหเลิกเพราะไอมาก วันที่ 14 กุมภา บอกวาจะกลับ
บาน บอกจะมีเรื่องเซอรไพรส ก็ไมรูวาเซอรไพรสอะไร เขาบอกวาเขา
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เลิกสูบบุหรี่แลวนะ ถามวาทําไมถึงเลิก? เพราะวายาสูบมันขึ้น และก็
ใหของขวัญวันวาเลนไทนดวย”

นางสําลี  เจริญชีพ  

หมูที่ 8 ตําบลบานยาง อําเภอเกษตรสมบูรณ จังหวัดชัยภูมิิ

ตําแหนง อสม.

“พอ หยุดสูบบุหรี่เถอะ บุหรี่มันไมดี หมอบอกวา ชีวิตจะสั้น
เพราะควันบุหรี่ ชีวิตจะเปนผีเพราะบุหรี่มวนเดียว พอไมกลัวเหรอ” 

นางยล  ยาประโคน  

บานสําโรง หมูที่ 13 ตําบลกระสัง อําเภอกระสัง  จังหวัดบุรีรัมย

ตําแหนง อสม.

“เวลาเราพูดไปเขาจะบอกวา ขนาดลูกกูยังไมเคยบอกเลย มึง
เปนใครถึงมาบอกกู เราก็พยายามบอก เออ... ลุงไอ ก็พยายามลดการ
สูบบุหรี่ เผื่อจะหายไอ บางทีเขาก็พูดใสเรามาแรงเหมือนกัน เราก็เฉย 
ก็ถอยออก”

นางมนวดี กองรัมย  

บานนอย หมูที่ 2 ตําบลกระสัง อําเภอกระสัง  จังหวัดบุรีรัมย

ตําแหนง อสม.

“สูบมานานแลว พยายามเลิกหนอยนะ เห็นแกลูกหลานเรา 
แกก็เชื่อก็พยายามลด ดูปายนะพี่เขาพยายามรณรงคเลิกบุหรี่กัน ของ
ที่มันไมดีก็อยาพยายามเอาเขาครอบครัวเรา  เราก็หางไกลเรื่องอยาง
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นี้ไวกอน ถารักครอบครัวเราตองดูแลคนในครอบครัว คนในชุมชน 
เวลาไปไหนเราก็พยายามอยาสูบบุหรี่ใหมันมากเกิน สงสารคนที่ได
กลิ่นจากเรา เขาก็จะเปนอันตรายจากเราไปอีก”

นางกรวิภา มีศิลป   

บานระโยงพัฒนา หมูที่ 18 ตําบลกระสัง อําเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย

ตําแหนง อสม.

“ยับเตอ ยับเมนเหย (แย แยจริงๆ) สามีแหละตัวดีคะ บอกพี่
เลิกเถอะเดี๋ยวเปนโรค เขาบอกวา ใหกูเลิกมึงกอน และใหปดโรงงาน
ดวย ถาปดไดกูก็เลิกสูบ พูดทุกวันจนเขาเบื่อแลวแหละ ก็พยายาม
บอกเขาวาอยาสูบในบานเพราะเรามีลูกเล็กดวย เราก็รักผัวเนาะ ผัวดุ
ก็ยอมทนเอา”

นางขวัญใจ  กลาเชี่ยว  

บานปรุ หมูที่ 9 ตําบลบานปรือ อําเภอกระสัง  จังหวัดบุรีรัมย     

ตําแหนง อสม.

“โอย ไมไดอานซองหรือ มันเปนสารกอใหเกิดมะเร็ง อันไหนที่

ไมดีเราอยาไปทํา การไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ” 
นายกิตติพงษ  เทียมเลิศ  

บานนารานอย หมูที่ 12 ตําบลบานปรือ อําเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย     

ตําแหนง  ประธาน อสม.
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“ครั้งหนึ่งไปคุย 2 ครอบครัวมาคุยกัน ครั้งเดียวได 2 คน ตอง 
หาจังหวะ โอกาส และเวลาที่มันเหมาะคอยเขาไป นี่คือวิธีการของฉัน
คะ”

นางดรุณี  บุตรราช  

บานกุดโคลน หมูที่ 3  ตําบลหวยสําราญ อําเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย        

ตําแหนง อสม.

“อาศัยเห็นกันทุกวัน  ใชลูกตื๊อ เยี่ยมชวนบอย ๆ  ตอนแรกบอก
วา ไมตองมายุงกับผม จะสูบมันเรื่องของผม ตอมามาถามวา หมอง
เลิกสูบบุหรี่ มันอยูหมองได ผมจึงบอกวา หมองเลิกอยูที่ใจ ผมเองก็
หักดิบ จากการพูดคุยกันบอย จึงลดจํานวนลง”

นายเติบ  เคนพรม  

บานหลุมเพ็บ หมูที่ 4 ตําบลหวยไร อําเภอคอนสวรรค  จังหวัดชัยภูมิ         

ตําแหนง อสม.

“แนะนําพี่เขยใหเลิกบุหรี่ โดยใชธรรมะเขาขมจิตใจของเขา  

และเขาก็ทําได เพราะเขารักหลานของเขา”
นางสุจิตรา   สุขสนิท  

ชุมชนคุมกลางนอก  ตําบลบานยาง อําเภอเกษตรสมบูรณ จังหวัดชัยภูมิ        

ตําแหนง ประธาน อสม.
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“ปายที่หมอใหเอาไปแจกบานตา ตาถามกูสูบไดบ เลยออกไป
สูบขางนอก และก็ใหพออมบักนาว เดี๋ยวนี้ลดแลว แตบทันใหหายขาด 
คือวาบเซาสูบกะบเปนหยัง แตใหออกมาสูบอยูนอกเฮือน (ยังไมหยุด
ก็ไมเปนไร แตขอใหออกมาสูบอยูนอกบาน)”

นางศิริรัตน  ขนิจศิล   

หมูที่ 6 บานหนองแต ตําบลบานยาง  อําเภอเกษตรสมบูรณ จังหวัดชัยภูมิ

       ตําแหนง อสม.

“ถาไปตามงานบุญ ผมบอกกับเขาวา ถาจะสูบบุหรี่ตอนนี้มันมี
คนหมูมาก ถาอยากสูบก็ออกไปหาง ๆ ไปสูบอยูคนเดียว เขาเชื่อ เขาก็
ลุกออกจากที่ ออกไปสูบอยูขางนอก”

นายสมาน  ณรงคศักดิ์   

ตําบลพุทไธสง อําเภอพุทไธสง จังหวัดชัยภูมิ       

ตําแหนง ประธาน อสม.

“ตอนนี้มีโครงการ อสม. 1 คน ชวนคนใหเลิกบุหรี่อยางนอย 
1 คน ลุงพอที่จะเลิกบุหรี่ใหหนูไดไหม? บางทีคนมาตางจังหวัดใหสูบ 
เขาก็รับมาสูบ เราเลยบอกลุงรับมาทําไม สูบแควันละมวน 2 มวนก็เปน
อันตรายตอสุขภาพอยูนะ ลุงเลยตัดสินใจเขารวมโครงการ เลยติดตาม
บอย ๆ  คอยลดลง ตอนนี้เลิกไดแลวคะ เรามีมาตรการหมูบานท่ีคุณหมอ
ลงไป ตักเตือนกอน หากพบเห็นมีการสูบอีกก็จะปรับครั้งละ 20 บาท 
สําหรับคนที่สูบในบาน” 

นางสนั่น  เชิดไธสง 

ตําบลมะเฟอง อําเภอพุทไธสง จังหวัดบุรีรัมย       

ตําแหนง ประธาน อสม.




