
คูมือประชาชน 

เรื่อง การขอรับคำปรึกษาเลกิบุหรี่  

สำนักงานสาธารณสุขอำเภอเมอืงลำปาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คำนำ 

คูมือประชาชน เรื่อง การขอรับคำปรึกษาเลิกบุหรี่  สำนักงานสาธารณสุขอำเภอเมืองลำปาง ฉบับน้ี ทำขึ้น

เพื่อเผยแพรความรู  และอำนวยความสะดวกใหกับประชาชนที่มารับบริการ ขอรับคำปรึกษาเลิกบุหรี ่  ของ

สำนักงานสาธารณสุขอำเภอเมืองลำปาง โดยงานยาเสพติด กลุมงานสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค สำนักงาน

สาธารณสุขอำเภอเมืองลำปาง 

ซึ่งหวังเปนอยางยิ่งวาจะเปนประโยชนใหกับผูที่มารับบริการขอรับคำปรึกษา ดังกลาวเปนอยางยิ่ง และ

หากมีขอผิดพลาดประการใด สามารถแจงไดที่กลุมงานสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค สำนักงานสาธารณสุข

อำเภอเมืองลำปาง ในวันและเวลาราชการ 

 

        สำนักงานสาธารณสุขอำเภอเมืองลำปาง 
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บทนำ 

ทำไมถึงติดบุหรี่  

เหตุผลท่ี “บุหรี่ติดงาย แตเลิกยาก” นั่นก็เพราะวาในบุหรี่มีสารนิโคติน (nicotine) ที่เมื่อสูบเขาไปจะทำ

ใหมีการหลั่งสาร Dopamine เปนสารสื่อประสาทที่ทำใหผูสูบมีความสุข และผอนคลาย จึงทำใหผูท่ีสูบบุหรี่อยู

เปนประจำ เลิกบุหรี่ไมได เมื่อไหรที่หยุดสูบหรือไมไดสูบ สาร Dopamine ก็จะลดลง ทำใหเกิดความรูสึกอยากสูบ

บุหรี่เพ่ือที่จะเพิ่มระดับของสาร Dopamine ขึ้นมา นั่นจึงเปนเหตุผลวาทำไมถึงติดบุหรี่ 

โทษของการสูบบุหรี่ 

กอนจะพูดถึงวิธีเลิกบุหรี่ เรามารูจักโทษและผลกระทบของบุหรี่กันกอนดีกวา เพราะการสูบบุหรี่นอกจาก

จะทำใหมีอาการติดบุหรี่แลว ยงัสงผลกระทบในระยะสั้น และระยะยาวตอรางกายดังน้ี 

ผลกระทบระยะสั้น 

- มีอาการแสบตาน้ำตาไหล 

- ความดันโลหิตสูง หัวใจเตนเร็วข้ึน 

- การรับรูรส กลิ่น ลดลง 

- มีกรดในกระเพาะอาหารมากขึ้น 

- มีกลิ่นปากและลมหายใจมีกลิ่นเหม็น 

- มีกลิ่นไมพึงประสงคตามรางกายและเสื้อผา 

- คารบอนมอนนอกไซดในปอดและในกระแสเลือดเพ่ิมสูงขึ้น 

ผลกระทบระยะยาว (เปนสาเหตุของการเกิดโรคตางๆ)   

- โรคถุงลมโปงพอง โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง 

- โรคมะเร็งปอด และมะเร็งในสวนตางๆของรางกาย เชน มะเรง็กลองสียง หลอดอาหาร ลำคอ และ

กระเพาะปสสาวะ 

- โรคหลอดเลือดสมอง หรือหลอดอ่ืนสวนอ่ืนๆ ตีบตัน และหลอดเลือดใหญทรวงอก และชองทองโปงพอง

เสนเลือดหัวใจตีบ โรคหัวใจขาดเลือด เสี่ยงหัวใจวายได 

- สมรรถภาพทางเพศเสื่อม จากการอุดตันของเสนเลือดขนาดเล็กที่ไปเลี้ยงประสาท เกี่ยวกับการแข็งตัว

ของอวัยวะเพศ 

- เสนเลือดท่ีไปเลี้ยงแขนและขาตีบตัน อาจถึงขั้นตัดแขนหรือขาทิ้งได 
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พฤติกรรมและอาการแบบไหนบงบอกวาคุณติดบุหรี่ 

- สูบติดตอกันเปนเวลานานหรือสูบในปริมาณที่เพ่ิมมากขึ้น 

- ไมสามารถเลิกสูบได และควบคมุปริมาณการสูบไมได 

- เลิกหรือทำกิจกรรมตางๆ นอยลง โดยมีผลมาจากบุหรี่ 

- สูบบุหรี่ปริมาณเทาเดิมแคผลการตอบสนองกลับนอยลง หรือดื้อนิโคติน 

- อยูในสถานการณหรือสถานท่ี ที่ไมเอื้ออำนวยแตก็ยังสูบบุหรี่ เพ่ือสนองความตองการ 

- หากไมไดสูบบุหรี่เกิน 3 วัน รางกายจะขาดนิโคติน จะมีอาการคลืน่ไส ปวดศีรษะ กระวนกระวาย 

หงุดหงิด จนทำใหตองกลับไปสูบอีกครั้ง 
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บทท่ี 2 การเลิกบุหรี่ 

วิธีเลิกบหุรี่ ดวยตัวเอง 

การเลิกบุหรี่ไมใชเร่ืองงาย แตหากเราตั้งใจจะทำก็ไมใชเร่ืองที่ยากเกินความสามารถ อยาคิดวาติดบุหรี่

แลวจะเลิกไมไดหากยังไมไดเริ่มตน  โดยวิธีเลิกบุหรี่ใหหายขาดจากอาการติดบุหรี่ทำไดดังน้ี 

1. กำหนดเปาหมายและแรงจูงใจ 

ใหกำหนดเปาหมายหรือแรงจูงใจในการเลิกสูบบุหรี่ใหชัดเจน อาจใชวิธเีขียนตดิผนังวาเราตองการเลิก

บุหรี่เพราะอะไร เชน เพ่ือครอบครัว เพ่ืองาน หรือเพ่ือสุขภาพ 

2. เลิกบุหรี่ดวยมะนาว 

ใชมะนาวเปนตัวชวยโดยการนำมะนาวทั้งเปลือก หั่นเปนชิ้นเล็กๆ พกติดตัวไว เมื่อมีความรูสึกอยากสูบบุหรี่ให

หยิบมะนาวขึ้นมาอมโดยอมชาๆ และเคี้ยวเปลือกมะนาวและกลืน จากผลการวิจัยพบวาในมะนาวมีวิตามินซีท่ีมี

สารชวยลดความอยากนิโคตินได  และในผูที่เลิกบุหรี่ดวยมะนาวสวนใหญพบวาเลิกบุหรี่ไดภายใน 2 สัปดาห และ

จะทำใหไมมีความอยากสูบบุหรี่อีก 

3. อาหารเลิกบุหรี่ 

การทานอาหารก็มีสวนชวยลดความอยากในการสูบบุหรี่ไดเชนกัน โดยอาหารท่ีเหมาะสำหรับผูที่กำลังเลิกบุหรี่

มีดังนี้ 

นมสด ชวยลดปริมาณการสูบบุหรี่ลงได เพราะการดื่มนมสดจะชวยใหรสชาติของบุหรี่แยลงได 

ผักใบเขียว ยิ่งเขียวยิ่งดี เนื่องจากผักที่มีความเขียวจัด จะมีฤทธิ์ท่ีทำใหไมอยากสูบบุหรี่และยังมีคลอโรฟลล 

สารตานอนุมูลอิสระ 

ไข อกไก ถั่ว อาหารเหลานี้จะสรางสารซโีรโทนิน (Serotonin) ที่จะชวยใหการเลิกบุหรี่งายข้ึน โดยอาหารทั้ง 

3 อยางน้ี ถูกนำโดยมหาวิทยาลัยแมสซาชูเซตส วาเหมาะกับผูที่ตองการเลิกบุหรี่ 

4. เคี้ยวหมากฝรั่ง ลองหยิบหมากฝรั่งข้ึนมาเคี้ยวเม่ือมีอาการอยากสูบบุหรี่ ซึ่งวิธีนี้มีท้ังคนที่บอกวาไดผลและ

ไมไดผล แตลองดูก็ไมเสียหาย 

5. ขอคำปรึกษาจากแหลงขอมูลที่นาเชื่อถือ ไมวาจะเปนจากแพทย ผูเชี่ยวชาญโทร Quit Line 1600 

สถาบันธัญญารักษ หรือคลินิกเลิกบุหรี่ตามโรงพยาบาลทั่วไป 

6. กำหนดเวลาในการเลิกบุหรี่วาจะใชเวลาจากจากวันที่เทาไหรถึงวนัท่ีเทาไหร โดยระหวางนั้นจะตองไม

หยิบบุหรี่ขึ้นมาสูบโดยเด็ดขาด 

7. ทิ้งอุปกรณในการสูบบุหรี่ไมวาจะเปน ไฟแช็ก ที่เข่ียบุหรี่ ฯลฯ ควรท้ิงไปใหหมด เพื่อเปนการตัดไฟตั้งแต

ตนลม จะไดไมเผลอหยิบมาสูบอีกและที่สำคัญไมควรอยูใกลคนท่ีสูบบุหรี่ บริเวณท่ีมีการสูบบุหรี่ เพราะ

อาจทำใหเกิดความอยากสูบบุหรี่ขึ้นมาอีกได 
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8. ดื่มน้ำใหมากในชวงเวลา 2-3 อาทิตยแรกที่กำลังเลิกบุหรี่จะมีความทรมานและความอยากสูบบุหรี่อยู

มาก การด่ืมน้ำมากๆ จึงชวยบรรเทาไดโดยในหนึ่งวนัควรดื่มน้ำใหไดอยางนอย 10 แกว (ประมาณ 2 

ลิตร ) จะชวยขับสารพิษออกจากรางกาย ชวยเพ่ิมความสดชื่นใหกับรางกาย บรรเทาความหงุดหงิดลงได

บาง 

9. หากิจกรรมทำเพื่อดึงความสนใจเมื่อมีอาการอยากสูบบุหรี ่ไมวาจะเปน ออกกำลังกาย เลนเกม หรือดู

หนัง อะไรก็ไดที่จะเบี่ยงเบนความสนใจไมใหไปหยิบบุหรี่มาสูบ 

วิธีเลิกบหุรี่แบบใชยา 

นอกจากวิธีเลิกบุหรี่ดวยตัวเองแลว ในปจจุบันมียาชวยใหเลิกบุหรี่อยูหลายชนิดซึ่งสามารถชวยลดอาการ

ติดบุหรี่ไดเชนกัน โดยหลักๆ จะแบงออกเปน 2 แบบดังนี้ 

1. นิโคติน ซึ่งแบงออกเปน 2 รูปแบบ คือ แบบแผนแปะ และแบบหมากฝรั่ง สามารถใชรวมกันไดทั้ง 2 

แบบ หรือใชรวมกับยาชนิดอ่ืนๆ ทั้งน้ีขึ้นอยูกับอาการของผูปวย 

2. ยาแบบกิน แบงออกเปน 2 ชนิดดวยกันดังนี้ 

2.1 Champix ตัวยาจะชวยกระตุนสมองแทนนิโคตินใหปลอยสารเคมีออกมา และจะเขาไปบล็อกนิโคติน

ไมใหออกฤทธิ์ที่สมอง การใชยาชนิดนี้ผูปวยจะมีเวลาในการตั้งตัวในการเลิกบุหรี่ จะไมมีอาการลงแดง แตหาก

จะใหเห็นผลผูปวยจะตองใชยาอยางนอย 3 เดือนติดตอกัน 

2.2 Quomem โดยปกติแลวตัวยาชนิดนี้เปนยาแกโรคซมึเศรา แตทางการแพทยพบวาสามารถใชเลิกบุหรี่ได 

จึงนำมาใชในผูท่ีตองการเลิกบุหรี่ดวย ซึ่งตองกินติดตอกันอยางนอย 3 เดือน แตในผูที่ติดบุหรี่มากๆ แพทย

อาจใชยาทุกชนิดเพ่ือใหผูปวยสามารถเลิกบุหรี่ไดสำเร็จ 
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บทที่ 3 ผังการใหบริการ 

ผังกำกับการใหบริการประชาชน สำนักงานสาธารณสขุอำเภอเมืองลำปาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประชาชนมาแจงขอรับ

บริการที่จุด

ประชาสัมพันธ 

(น.ส.ณฐมน หัตถผะสุ) 

ยื่นเรื่องรองเรียน

หรอืไม 

ศูนยรับเรื่องรองเรียน 

(การจัดซ้ือจดัจาง,การปฏิบัติงาน) 

(นายภูมินทร สูญปง) 

แจงโรคระบาด 

ขออนุญาตเปดสถาน

บริการสุขภาพ 

งานระบาดวิทยา 

(น.ส.พลอยไพลิน จินตนา) 

งานคุมครองผูบรโิภค 

(นายชยางกูร พุทธวงศวัน) 

ขอรับคำแนะนำเลิก

บุหรี่ สุรา 

งานยาเสพติด 

(นายภูมนิทร สูญปง) 

ใช 

(10 นาที) 

ใช 

(5 นาที) 

ใช 

(10 นาที) 

ใช 

(10 นาที) 

ไมใช 

ไมใช 

ไมใช 

พิจารณาลักษณะงาน 

(2 นาที) 
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ผังกำกับการใหบริการประชาชน เรื่องใหคำปรึกษาแนะนำการเลิกบุหรี่และสุรา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประชาชนมา

รบับริการ 

เจาหนาที่รับเร่ือง 

(น.ส.ณฐมน หัตถผะสุ) 

สงเร่ืองให

ผูรับผิดชอบงาน

อ่ืน ๆ 

ใหคำแนะนำปรึกษา 

(น.ส.ณฐมน หัตถผะสุ) 

ประสานรบัการรักษาตอเนือ่ง 

(น.ส.ณฐมน หัตถผะสุ) 

รายงานผลการ

ปฏิบัติงาน 

(น.ส.พลอยไพลิน 

จินตนา) 

ประสานรพ.เมืองลำปาง 

(น.ส.พลอยไพลิน 

จินตนา) 

ไมใชเร่ืองขอคำแนะนำเลิกบุหรี ่

เปนเร่ืองขอคำแนะนำเลิกบุหรี ่

ไมสงตอ 

สงตอ 

10 นาที 

10 นาที 

30 นาที 

2 นาที 



-7- 

บทท่ี 4 สรุป 

สรุป 

วิธีเลิกบุหรี่ใหหายขาดดวยตัวเองทำไดไมอยาก ติดบุหรี่ก็เลิกไดเพียงทำตามคำแนะนำที่กลาวมาขางตน

อยางสม่ำเสมอ เปนประจำทุกวัน แคนี้ก็ไมกลับไปสูบบุหรี่แลว อีกทั้งยงัชวยใหผิวพรรณสดใส สุขภาพรางกาย

แข็งแรง หางไกลจากโรคราย 
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ภาคผนวก 
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บรรณานุกรม 

กรมการแพทย. 2543. หยุดการแพรภัยบุหรี่ : สิ่งท่ีรัฐตองทำและผลไดผลเสียทางเศรษฐกิจของการควบคุม 

ยาสูบ. กรุงเทพฯ : ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จำกัด. 

กรมควบคุมการบริโภคยาสูบ สำนักโรคไมติดตอ. 2546. พิมพครั้งที่ 4. พระราชบญัญัติคุมครองสุขภาพของผู

ไม 

สูบบหุรี่ พ.ศ. 2535. กรุงเทพฯ :องคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ 

กองสุขศกึษา, สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. 2542. แนวคิด ทฤษฎี และการนำไปใชในการดำเนินงาน

สุข 

ศึกษา และพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ. กรุงเทพฯ : สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. 

กานดา พูลลาภทวี. 2530. สถิติเพื่อการวจิัย. กรุงเทพฯ : ฟสิกสเซ็นเตอร. ธีระพร อุวรรโณ และปรีชา วิหคโต.  

2547. “ทฤษฎีและกระบวนการเรียนรูของนักเรียนวัยรุน”, ในเอกสารการสอนชุดวิชาพฤติกรรมวัยรุน  

หนวยที่ 1-8 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช,หนา 35-38. พิมพครั้งที่ 10. นนทบุรี : หาวิทยาลัย

สุโขทัยธรรมาธิราช. 

บุญชม ศรีสะอาด. 2543. การวิจัยเบื้องตน. กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒมหาสารคาม. 

ประกิต วาทีสาธกกิจ. 2545. 50 คำถามสำหรับผูสูบบหุรี่และผูไมสูบบุหรี่. พิมพครั้งท่ี 2.กรุงเทพฯ : มูลนิธ ิ

รณรงคเพ่ือการไมสูบบุหรี่. 

ประคอง กรรณสูตร. 2525. สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร. กรุงเทพฯ : ภาควิชาวิจัยทางการศึกษา 

คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
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(ปกหลัง) 
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