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องค์การอนามัยโลกได้ก าหนดให้วันที่  ๓๑ พฤษภาคม ของทุกปีเป็นวันงดสูบบุหรี่โลก  

หยุดบุหรี่ ก่อนชีวิตดับ 
มะเร็งปอด เป็นโรคที่พบมาก และเป็นสาเหตุการตายในอันดับต้นๆ ทั้งเพศชาย และหญิงใน

ประเทศไทย และอุบัติการณ์ของโรคนี้ก าลังเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะในเพศหญิง ผู้ป่วยมะเร็งปอดร้อยละ 
90 เกิดจากการสูบบุหรี่ ซึ่งสามารถป้องกันได้ ธรรมชาติทางชีววิทยาของโรคมะเร็งปอด ท าให้พบผู้ป่วยเมื่อ
เริ่มมีอาการ ในขณะที่โรคอยู่ในระยะลุกลาม และแพร่กระจาย เป็นผลให้ผู้ป่วยประมาณร้อยละ 90 เสียชีวิต
จากโรคมะเร็งภายในเวลา 1-2 ปี โรคมะเร็งปอดพบมากในผู้สูงอายุวัย 50-75 ปี ผู้ป่วยส่วนใหญ่เป็นผู้ที่สูบ
บุหรี่ปริมาณมาก และประมาณร้อยละ 5 เป็นผู้ที่ต้องสูดดมควันบุหรี่จากผู้อื่น ผู้ที่สูดดมควันบุหรี่จากผู้อ่ืนจะมี
ความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปอดเพ่ิม ขึ้นร้อยละ 26 จ านวนมวนของบุหรี่ที่สูบต่อวัน และชนิดของบุหรี่ที่สูบจะ
สัมพันธ์กับอัตราเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งปอด ผู้ที่สูบบุหรี่ร้อยละ 15 จะเกิดโรคมะเร็งปอดภายในเวลา 30 ปี ถ้า
เลิกสูบบุหรี่สามารถลดอัตราการเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งปอดลงเหลือเท่าผู้ ไม่สูบบุหรี่ได้ภายในเวลา 15 ป ี

 
 
 



กลยุทธ์รับมือกับอาการอยากบุหรี่ 
ถ่วงเวลา เมื่ออยากสูบบุหรี่  อย่าเพ่ิงเปิดซองบุหรี่หรือ จุดบุหรี่  เมื่อผ่านไป 5 นาทีผ่ านไป                           

ความอยากจะลดลง แล้วความตั้งใจของคุณที่จะเลิกก็จะกลับมา 
หายใจลึกๆ ช้าๆ หายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ 3 - 4 ครัง้ 
ดื่มน ้า ค่อยๆจิบน้ า และ อมไว้สักครู่ให้รู้รสน้ าแล้วจึงกลืนลงคอ 
เปลี่ยนอิริยาบถ อย่าคิดเรื่องการสูบบุหรี่ เปลี่ยนอิริยาบถท าอย่างอ่ืนแทน เช่น ฟังเพลง ไปเดินเล่น 

หรือ ไปหาเพ่ือนฝูง เพียงมวนเดียวก็ผลร้าย ขอให้ใจแข็ง การกลับไปสูบบุหรี่แม้เพียงมวนเดียวจะเป็นผลท าให้
กลับไปสูบใหม่ คุณต้องต่อสู้กับความอยากให้ได้ การเลิกสูบบุหรี่ คือ การต่อสู้กับความอยาก แม้กระทั่งบุหรี่
เพียงมวนเดียว และต่อสู้กับจิตใจของคุณเอง 

อดเป็นวันๆไป พยายามตั้งใจให้วันผ่านไปโดยไม่สูบบุหรี่ จ าบุหรี่มวนแรกของคุณได้ไหม? บางที
อาจจะท าให้คุณเวียนหัวไม่สบาย ก็ได้ ท าดีต่อร่างกายของคุณให้ปรับสภาพได้โดยไม่ต้องมีนิโคติน 

เครื่องดื่มชา กาแฟ และเครื่องดื่มประเภทโคล่า เหล่านี้มีคาเฟอีน แต่ไม่มีนิโคติน การที่ไม่มีนิโคตินท า
ให้ร่างกายดูดซึมคาเฟอีน เข้าไปมากกว่าธรรมดา ท าให้กระวนกระวายและนอนไม่หลับ พยายามดื่มกาแฟให้
น้อยลง หรือ ให้อ่อนลงหรือดื่มเครื่องดื่มคล้ายกาแฟ น้ าเปล่า น้ าผลไม้ หรือไดเอ็ดโคล่าที่ไม่คาเฟอีน 

 
เตือนสติตัวเอง เอาเหตุผลที่เลิกบุหรี่ที่เคยจดไว้ออกมาดู และคิดถึงสิ่งที่อยากท าให้ฐานะผู้ไม่สูบบุหรี่ 
ปฏิเสธบุหรี่ จากผู้อื่น อย่าเกรงใจเมื่อผู้อื่นให้บุหรี่คุณ คุณมีสิทธิปฏิเสธบุหรี่โดยไม่ท าให้ใครเดือนร้อน 
เม่ือมือว่าง พยายามใช้มือท าโน่นท านี่อย่าปล่อยให้มือว่าง เอากุญแจมาขย า หรือนับลูกประค าก็ได้  

 
การสูบบุหรี่กับสิ่งเสพย์ติดอ่ืนๆ มีรายงานการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ผู้ที่ เลิกสูบบุหรี่จะไม่สามารถ

ต้านทานความอยากสูบบุหรี่ได้เมื่อดื่มเหล้าเข้าไป เหล้าและสิ่งเสพย์ติดอ่ืนๆ จะท าให้คุณมีความอดทนต่อความ
อยากสูบบุหรี่ได้น้อยลง ดังนั้น ขอให้พยายามหลีกเลี่ยง เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์และสิ่งเสพย์ติดอ่ืนๆ                    
สัก 2 - 3 สัปดาห์ 

 


