
เลิก
บุหรี่

คูมือ
คุณทำได...

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

ประเทศไทยมี

คนเสพติดบุหรี่

กวา 10.5 ลานคน

มีคนจำนวนมากที่อยาก         เลิก

แตไมมีโอกาสพบคูมือนี้   นับวาคุณเปนคนโชคดี

อยาปลอยใหโอกาสนี้ผานพนไป

สนับสนุนการจัดพิมพ



คูมือเลิกบุหรี่
พิมพครั้งที่ 2  พ.ศ. 2557    จำนวน  6,000 เลม

บรรณาธิการ :  ผศ.กรองจิต  วาทีสาธกกิจ

เรียบเรียง :  ผศ.ดร.มณฑา เกงการพานิช

                  แกว  วิฑูรยเธียร

ศิลปกรรม :  เพ็ญประภา  ชิระกุล

พิสูจนอักษร : กนกวรรณ  ชมเชย

สนับสนุนการจัดพิมพ

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ  (สสส.)

อาคารศูนยเรียนรูสุขภาวะ  เลขที่  99/8  ซอยงามดูพลี

แขวงทุงมหาเมฆ  เขตสาทร กรุงเทพฯ  10120

ลิขสิทธิ์จัดพิมพ

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

36/2  ซอยประดิพัทธ  10  ถนนประดิพัทธ

แขวงสามเสนใน  เขตพญาไท  กรุงเทพฯ  10400

โทร. 0 - 2278 -1828

โทรสาร. 0 - 2278 - 1830 

e-mail : info@ashthailand.or.th

เว็บไซต : www.ashthailand.or.th,  www.smokefreezone.or.th

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่2



คุณตองถามตัวเองวา

คือ กุญแจสำคัญ

ตองตอบตัวเองใหได

เพราะความตั้งใจ
คุณอยากเลิกจริงไหม“

“

กอนที่จะเลิกสูบบุหรี่

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 3



“อุปสรรคของคุณ
คือ

รูวาบุหรี่ไมดี

แตก็ยังไมคิดจะเลิก 
“

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่4



อุปสรรคตาง ๆ

ก็กลายเปนเรื่องเล็ก

คุณตัดสินใจเลิก
หาก

¨ÔêÔêº...¨ÔêÔêº...

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 5



ที่คุณจะตอง

ตอบคำถาม
ตัวคุณเองกอนวา
• ทำไมถึงสูบบุหรี่

• ทำไมคิดเลิกสูบบุหรี่

ถ ึง เวลา

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่6



เหตุผลที่คุณสูบบุหรี่ / เลิกสูบบุหรี่ไมได
(ใสใหมากที่สุดตามจริง)

ทำไมคุณสูบบุหรี ่?

ติด
ไมสูบแลวหงุดหงิด

เครียด

อื่น ๆยังดื่มสุรา

ไลแมลง

เพื่อนฝูง

...................................

...................................

...................................

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 7



...................................

..................................

เหตุผลที่คุณคิดเลิกสูบบุหรี่

(เหตุผลเหลานี้เปนสิ่งสำคัญที่คอยเตือนคุณ

เมื่อจะกลับไปสูบบุหรี่อีกครั้ง)

(ใสใหมากที่สุดตามจริง)

ทำไมคุณคิดเลิกสูบบุหรี ่

หวงใยสุขภาพ/

กลัวปวย

ตั้งใจเลิกเอง

อยากเลิก

หาที่สูบยาก/

ยุงยาก

มีคนแนะนำ

อื่น ๆ

ครอบครัวขอรอง

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่8



บุหรี่ = สิ่งเสพติด
การสูบบุหรี่

จนเปนนิสัย

ที่เชื่อมโยงกับ

ความเคยชินในชีวิตประจำวัน

เมื่อสูบนานเขา นานเขา

บุหรี่ก็เปนสิ่งเสพติด
ที่คุณยากจะถอนตัวออกได

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 9



เปนที่เชื่อวา
การสูบบุหรี่เปนพฤติกรรมที่เกิดจาก

ความเคยชินที่สามารถเลิกได

โดยอาศัยกำลังใจ

แตสารนิโคตินในบุหรี่

เปนสารเสพติดที่มีฤทธิ์แรง
อาจทำใหเกิด

การเสพติดไดเทียบเทา

สารเสพติดเฮโรอีน

จะทำใหเลิกไดยาก

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่10



ตอไปนี้เปน

แบบทดสอบ

ประเมิน
ระดับการสูบของคุณ

วาเปนอยางไร

เพื่อรูวาเลิกดวยตัวเองได

หรือ

จำเปนตองพึ่งบุคลากรสาธารณสุข

เพื่อรับคำปรึกษา

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 11



แบบทดสอบ

เพื่อวัดระดับการติดนิโคติน
(Fagerstrom's  Test  for  Nicotine  Dependence)

1.  โดยปกติคุณสูบบุหรี่กี่มวนตอวัน
  10 มวน หรือนอยกวา  (0 คะแนน)

  11  - 20  มวน (1 คะแนน)

  21 -  30  มวน  (2  คะแนน)

  31  มวน ขึ้นไป  (3  คะแนน)

2. หลังตื่นนอนตอนเชา
 คุณสูบบุหรี่มวนแรกเมื่อไร
  ภายใน 5 นาทีหลังตื่นนอน  (3  คะแนน)

  6 - 30  นาทีหลังตื่น  (2  คะแนน)

  31 - 60  นาทีหลังตื่น  (1  คะแนน)

  มากกวา  60  นาทีหลังตื่นนอน  (0  คะแนน)

3. คุณสูบบุหรี่จัดในชั่วโมงแรกหลังตื่นนอน
 (สูบมากกวาในชวงเวลาอื่น ๆ ของวัน)
  ใช    (1  คะแนน)

  ไมใช    (0  คะแนน)

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่12



4.  บุหรี่มวนไหน

 ที่คุณไมอยากเลิกมากที่สุด
  มวนแรกในตอนเชา  (1  คะแนน)

  มวนอื่น ๆ   (0  คะแนน)

5. คุณรูสึกลำบากหรือยุงยากใจไหม

 ที่ตองอยูในเขตปลอดบุหรี่
 เชน  ที่ทำงาน  รานอาหาร  รถโดยสาร ฯลฯ

  ใช    (1  คะแนน)

  ไมใช    (0  คะแนน)

6. คุณยังตองสูบบุหรี่

 แมจะตองนอนเจ็บปวยบนที่นอนทั้งวัน
  ใช    (1  คะแนน)

  ไมใช    (0  คะแนน)

ดูความหมายคะแนนในหนาถัดไป

คะแนนรวม ........... คะแนนเต็ม ...........

* แบบทดสอบฟาเกอรสตรอมอยางยอ

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 13



0 - 2  ไมนับวาคุณติดสารนิโคติน

 คุณสามารถเลิกไดดวยตัวคุณเอง

 

3 - 4  คุณติดสารนิโคตินในระดับต่ำ

 คุณสามารถเลิกไดดวยตัวคุณเอง

 หากเคยลมเหลวลองปรับพฤติกรรม

 เขาชวย

   5  คุณติดสารนิโคตินในระดับปานกลาง

 มีแนวโนมติดสารนิโคตินในระดับสูง

 และจะเลิกยากขึ้น

 ควรตั้งใจใหมากกวานี้

ความหมายคะแนน

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่14



6 - 7 คุณติดสารนิโคตินในระดับสูง

 การเลิกดวยตนเองอาจไมเพียงพอ

 ควรพบบุคลากรสาธารณสุข

 เพื่อรับคำปรึกษา

8 - 10 คุณติดสารนิโคตินในระดับสูงมาก

 คุณควรไปพบบุคลากรสาธารณสุข

 เพื่อรับคำปรึกษา

 ในการเลิกบุหรี่ 

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 15



เลิกบุหรี่
คุณทำได

เริ่มเลิกสูบวันที่ 
...../...../.....

ดวยตนเอง

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่16



สิ่งที่ควรทำ
- ประกาศวันที่คุณจะเลิก
 บอกคนใกลชิด เชน คูชีวิต  ลูกหลาน และเพื่อน  

 ใหเปนสักขีพยานและกำลังใจ สำหรับความตั้งใจ

 ของคุณ และอดทนกับความหงุดหงิดของคุณ

 ที่อาจเกิดขึ้นชั่วระยะหนึ่ง

- ขจัดอุปกรณที่เกี่ยวกับการสูบบุหรี่ (ที่เขี่ยบุหรี่ 

 ไฟแช็ค ไมขีดไฟ และบุหรี่) ใหพนจากคุณ

- ทำความสะอาดหรือจัดบริเวณท่ีเคยน่ังสูบบุหร่ี

 เปนประจำใหม ไมวาจะเปนในบาน หองน้ำ  

 ในรถ  เปนตน

- ทบทวน  หนา 7  ทำไมคุณสูบบุหรี่

- ทบทวน  หนา 8  ทำไมคุณคิดเลิกสูบบุหรี่
คูมือเลิกสูบบุหรี่ 17



วันสำคัญ
สำหรับการเริ่มตนชีวิตใหม

ที่ปราศจากบุหรี่มาถึงแลว

คุณจะตองอดทนกับ

อาการหงุดหงิดและอารมณเสีย

อารมณหวือหวา  ทองไสปนปวน

หนาว ๆ  รอน ๆ

หรือไอ  มากขึ้น

(เพราะระบบทำความสะอาด

ของหลอดลมกำลังฟนตัว)

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่18



อยาวิตก
กับสิ่งที่เกิดขึ้น
เพราะมันคือ
สัญญาณ

ของ

การเริ่มตนชีวิตใหม
ที่ดีกวา

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 19



เมื่อคุณตองเผชิญกับ

เวลาที่อยากบุหรี่
คุณตองหา

วิธีเปลี่ยนความเคยชิน
ไปสูสิ่งที่ดีกวา
ถึงเวลาเริ่มตนแลว

àÂŒ àÂŒ..
..

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่20



1 เวลาที่อยากสูบ

หลังตื่นนอน

...................................

...................................

...................................

...................................

...................................

...................................

...................................

...................................

...................................

...................................

คุณใชวิธีการใดแทนการสูบบุหรี่

ลุกจากที่นอนทันที

ดื่มน้ำชา ๆ

รีบลางหนา

แปรงฟน

ตื่นเชากวาปกติ

อื่น ๆ

(ชองวางที่เหลือสำหรับการบันทึกเพิ่มเติม)

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 21



2 เวลาที่อยากสูบ

เขาหองน้ำ

อาบน้ำใหนานขึ้น

ซึมซับความชุมฉ่ำ

ขณะขับถายทำใจ

ใหสบายไมเครียด

ทำอยางอื่นแทน

การสูบ (อานหนังสือ

ถือปากกา)

หาวิธีชวยการ

ขับถายตามธรรมชาติ

รีบออกจากหองน้ำ

อื่น  ๆ

คุณใชวิธีการใดแทนการสูบบุหรี่

(ชองวางที่เหลือสำหรับการบันทึกเพิ่มเติม)

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่22



...................................

...................................

กินอิ่ม ไมนั่งเลน
ที่โตะอาหารตอ

ดื่มน้ำผลไม /
กินผลไมรสเปรี้ยว

แปรงฟน

งด  อาหารรสจัด /
กาแฟ / แอลกอฮอล

หากิจกรรมอ่ืน ๆ ทำ
เชน ลางจาน  ฯลฯ

อื่น  ๆ

คุณใชวิธีการใดแทนการสูบบุหรี่

3 เวลาที่อยากสูบ

หลังรับประทานอาหาร

(ชองวางที่เหลือสำหรับการบันทึกเพิ่มเติม)

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 23



...................................

...................................

...................................

...................................

ออกเดินเลน

พบปะผูคน

ไปที่สาธารณะ

โทรศัพทคุยกับ

พอแม  เพื่อน  ฯลฯ

หากิจกรรมทำ เชน

ทำความสะอาดบาน

อานหนังสือ ฟงวิทยุ

ดูทีวี ฯลฯ

อื่น ๆ

คุณใชวิธีการใดแทนการสูบบุหรี่

4 เวลาที่อยากสูบ
เมื่อรูสึกเหงา / อยูคนเดียว

(ชองวางที่เหลือสำหรับการบันทึกเพิ่มเติม)

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่24



5 เวลาที่อยากสูบ
เมื่อรูสึกเครียด หงุดหงิด

(ชองวางที่เหลือสำหรับการบันทึกเพิ่มเติม)

จิบน้ำหรือดื่มน้ำ
บอย ๆ

หายใจเขาออก
ลึก ๆ  ชา ๆ

ออกกำลังกาย

ลางหนา / อาบน้ำ /
เช็ดตัว

คิดถึงความตั้งใจ
ที่จะเลิกใหสำเร็จ

อื่น ๆ
...................................

...................................

..................................

คุณใชวิธีการใดแทนการสูบบุหรี่

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 25



6 เวลาที่อยากสูบ

(ชองวางที่เหลือสำหรับการบันทึกเพิ่มเติม)

คุณใชวิธีการใดแทนการสูบบุหรี่

 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่26



7 เวลาที่อยากสูบ

(ชองวางที่เหลือสำหรับการบันทึกเพิ่มเติม)

คุณใชวิธีการใดแทนการสูบบุหรี่

 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................
 - .................................................

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 27



ภูมิใจ  ดีใจ

สุข

สบาย

สุขภาพดีขึ้น

ครอบครัวอบอุน

อื่น ๆ ......................

บันทึก  ความสำเร็จในการเลิก

..........................................................................

..........................................................................

..........................................................................

..........................................................................

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่28



การจะเอาชนะ
การสูบบุหรี่ที่เคยชินนั้น

เหมือนกับ

การเปลี่ยนนิสัยอื่น ๆ

ที่ตองการ

ขอใหอดทน
และขอเปนกำลังใจ

ทุกอยางเอาชนะไดดวยตัวคุณ

เวลา

คูมือเลิกสูบบุหรี่ 29



หากตองกลับไปสูบใหม

ไมไดแปลวาคุณเปนคนลมเหลว

แต

เปนบทเรียนของการตอสูครั้งใหญ

เพื่อ

เอาชนะใหได
เพื่อสุขภาพของตัวคุณเอง

และคนที่คุณรัก

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่30



 ถึง.........................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
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คูมือเลิกสูบบุหรี่ 31



เลิกบุหรี ่แลว...
คุณทำได

หากคุณเลิกบุหรี่ได

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่
36/2 ซอยประดิพัทธ 10  ถนนประดิพัทธ  แขวงสามเสนใน

เขตพญาไท  กรุงเทพฯ 10400
โทร. 0 - 2278 - 1828

ปรึกษาและขอคำแนะนำเลิกบุหรี่  โทร.1600

และหวงใยเพื่อน ๆ ที่ยังติดบุหรี่อยู
ตองการเผยแพรวิธีการเลิกบุหรี่ของคุณ

โปรดสงขอมูลไดที่


