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รวมคิด...เตือนอันตราย 
 หยุด!! พิษภัยควันบุหรี่ 

จากการรณรงคไมสูบบุหรี่ ที่มีความตอเนื่อง วันงดสูบ

บุหรี่โลก ที่ใกลมาถึงเปนอีกวันดีมีความหมายใหตระหนัก

ถึงโทษพิษอันตรายจากการสูบบุหรี่ ซึ่งไมเพียงเฉพาะ   

ผูสูบ หากแตยังสงผลถึงคนใกลชิดรอบขาง รวมทั้ง

สิ่งแวดลอมการอยูรวมกัน 

วันงดสูบบุหรี่โลกที่องคการอนามัยโลกกําหนดขึ้นในวันสุดทายเดือนพฤษภาคมของทุกป 

นับแต พ.ศ. 2531 เปนตนมาที่ทุกฝายทั้งหนวยงานภาครัฐ เอกชนองคกรภาคีเครือขายประสานความรวมมือรณรงค

เตือนพิษภัยทั้งจากการสูบ การไดรับควันบุหรี่มือสอง จากขอมูลที่

กลาวถึงความสูญเสีย บุหรี่คราชีวิตคน ทั่วโลกปละกวา 5 ลานคน และแต

ละปมีคนไทยเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ปละ 42,000 คน อีกทั้งพบตัวเลข

จํานวนไมนอยในกลุมเยาวชน นักสูบหนาใหม 

แตละปองคการอนามัยโลกจะกําหนดคําขวัญประเด็นรณรงค ในปน้ี 

Tobacco Health Warnings หรือในคําขวัญที่กระทรวงสาธารณสุข

รณรงค บุหรี่มีพิษ รวมคิดเตือนภัย จากความตอเน่ืองวันงดสูบบุหรี่โลกที่

มีจุดหมายกระตุนเตือนประชาชนทั่วโลก ตระหนักถึงการแพรระบาดของบุหรี่ สนับสนุนใหเกิดการรณรงคเพ่ือการไมสูบ

บุหรี่ในประเทศตาง ๆ ทั้งนี้เพ่ือปกปองประชาชนจากโรคภัยและความสูญเสีย 

นายแพทยประพนธ ตั้งศรีเกียรติกุล รองอธิบดีกรมควบคุมโรค กระทรวง

สาธารณสุข ใหความรูวา ปน้ีการรณรงคใหความสําคัญการเตือนภัยจาก

บุหรี่ทั้งในกลุมเด็ก เยาวชน ประชาชนทั่วไปไดมีความรูเขาใจถึงโทษพิษ

ภัยในผลกระทบที่เกิดจากการสูบบุหรี่ 

จากประเด็นรณรงคน้ีเพ่ือใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รวมคิดเตอืนภยั

รับผิดชอบดูแลสังคมรวมกัน อีกทั้งในสิ่งที่รณรงคหวังเปนการปองกัน

กลุมนักสูบหนาใหมกลุมเยาวชน ลดการสูบในผูที่สูบและปกปองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่หางไกลจากอันตรายบุหรี่ ฯลฯ 

“การรณรงคแตละปจะแตกตางกันไปตามปญหาภาพ รวมของทุก ๆ ประเทศสมาชิก ปน้ีเปนความเขมขนการรณรงคที่

จะแจงเตือนภัยทุกมิติที่จะลดการสูบบุหรี่ลง อยางขอมูลคําเตือนบนซองบุหรี่ทั้งรูปภาพและขอความ ในการดําเนินการ

ตอดานหลัง
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น้ันมีมายาวนานซึ่งประเทศไทยเปนประเทศที่สี่ของโลกที่ทําการจัดพิมพคําเตือนบนซองผลิตภัณฑยาสูบและจากการ

เตือนภัยบนซองบุหรี่ที่ทางกรมฯ ภาคีเครือขายรวมกันรณรงคมีผลเปนรูปธรรม” 

การเตือนภัยบนซองบุหรี่มีความตอเน่ืองโดยนับจากป พ.ศ. 2517 

ประกาศกระทรวงสาธารณสุขใหมีการพิมพขอความคําเตือนบน

ซองบุหรี่ครั้งแรกโดยใชคําวา การสูบบุหรี่อาจเปนอันตรายตอ

สุขภาพ จากนั้นพัฒนาขอความ ปรับเนื้อหาขอความ จัดทําภาพ 

คําเตือน ฯลฯ เรื่อยมาตามลําดับ 

“ความเปนอันตราย โทษพิษภัยแมจะเปนที่ทราบกัน แตในจํานวนผูเสียชีวิต ตัวเลขการเจ็บปวยในปหนึ่งๆ ซึ่งมีอยูไม

นอย เหลานี้มีความจําเปนเชนกัน ในการแจงเตือนภัยและจากที่เปนหนวยงานราชการเปนแกนกลางประสานความ

รวมมือกับภาคีเครือขายตาง ๆ อาทิ มูลนิธิรณรงคเพ่ือการไมสูบบุหรี่ สสส. ฯลฯ ไดรวมกันรณรงคและแมจะมีตัวเลข

ลดลง แตสิ่งที่นาเปนหวงยังคงเปนกลุมนักสูบหนาใหม กลุมเยาวชนที่ตองใกลชิดใหความรูความเขาใจ” 

ขณะที่สถานการณไขหวัดใหญสายพันธุใหม โรคชิคุนกุนยา ฯลฯ 

กําลังเปนที่กลาวขาน โรคไมติดตอที่เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยง ทั้งการ

ดื่มสุรา การสูบบุหรี่ ฯลฯกอใหเกิดปญหาสุขภาพ ความเจ็บปวยเปน

ภัยคุกคามสุขภาพและแมไมปรากฏผลทันที แตพิษภัยที่สะสมสงผล

ในอนาคตอยางโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิต มะเร็ง ฯลฯ การ

ลด ละ เลิกสูบบุหรี่ หลีกไกล พฤติกรรมเสี่ยงจึงมีความสําคัญ 

ควันบุหรี่ในบรรยากาศหรือควันบุหรี่มือสอง ทั้งที่เกิดจากผูสูบพน

ออกมาและควันที่ลอยจากปลายมวนบุหรี่ระหวางการสูบ การหายใจ

นําควันบุหรี่ในบรรยากาศเขาสูรางกายที่เรียกวา การสูบบุหรี่มือสองจากควันบุหรี่ จากขอมูลสํานักโรคไมติดตอ       

กรมควบคุมโรคและขอมูลมูลนิธิรณรงคเพ่ือการไมสูบบุหรี่บอกเลาสารเคมีที่เปนสารพิษ สารกอมะเร็ง  

สารพิษในควันบุหรี่ที่เปนอันตรายตอรางกายมีทั้ง นิโคติน สารที่ทําใหเกิดการเสพติดทําใหเกิดโรคหัวใจ นํ้ามันดิน 

(ทาร) เปนละอองเหนียวสีนํ้าตาลคลายน้ํามันดิน ทําใหระคายเคืองทางเดินหายใจ ขณะที่ คารบอนมอนอกไซด กาซ

พิษชนิดเดียวกับทอไอเสียรถยนตจะแยงจับเม็ดเลือดแดงทําใหรางกายรับออกซิเจนไดนอยลง กอเกิดอาการมึนงง 

คลื่นไส เหนื่อยงาย  

สวนไฮโดรเจนไซยาไนด กาซที่ทําลายเยื่อบุหลอดลมและถุงลมทําใหเกิดอาการไอ มีเสมหะและหลอดลมอักเสบ

เรื้อรังได แอมโมเนีย มีฤทธิ์ระคายเคอืงเนื้อเยื่อทําใหแสบตา แสบจมูก หลอดลมอักเสบ ฯลฯ และจากควันบุหรี่ที่สงผล

ตอสุขภาพ หากเปนผูใหญ การไดรับควันบุหรี่ในบานหรือที่ทํางานจะเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ มะเร็งปอดเพิ่มข้ึน     

รอยละ 20-30 เกิดผลกระทบตอระบบหลอดเลือดหัวใจทันทีที่ไดรับควันบุหรี่มือสอง 

ในเด็กเล็กเกิดความเจ็บปวยดวยโรคตดิเชื้อทางเดินหายใจ เชน หลอดลมอักเสบ ปอดบวมสูงกวาเด็กทั่วไป มีอัตราการ

เกิดโรคหืดเพ่ิมข้ึน ในระยะยาวเด็กที่ไดรับควันบุหรี่พัฒนาการของปอดจะนอยกวาเด็กที่ไมไดรับควันบุหรี่ อีกทั้งควัน

บุหรี่สงผลตอหญิงมีครรภ เปนตน 
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จากการรณรงคที่มีตอเนื่องของภาคีเครือขายภาครัฐและเอกชนในกิจกรรมวันงดสูบบุหรี่ โลกที่จะมีข้ึน ณ เอ็มบีเค เซ็นเตอร 

นอกจากนิทรรศการวิชาการ การใหบริการทางการแพทยยังมีความบันเทิงรวมรณรงคเนนการเตือนภัยการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมซึ่งผูที่ตองการลด ละ เลิกสูบบุหรี่  

วันงดสบูบุหรี่โลกที่กําลังจะมาถึงนี้อาจถือเปนอีกโอกาส สรางสุขภาพดีใหเกิดข้ึนกับตนเอง คนใกลชิดรอบขางที่คุณรัก 

รวมทั้งสรางสิ่งแวดลอมปลอดจากควันบุหรี่. 

10 วิธีชวยเลิกสูบบุหรี ่

แตละปมีคนไทยเลิกสูบบุหรี่ไดมากกวา 2 แสนคน หรือโดยเฉลี่ยมีผูเลิกสูบบุหรี่วันละ 600 คนและจากสถิติพบรอยละ 

80 ของผูที่หยุดสูบบุหรี่สามารถเลิกไดดวยตนเองโดยใชวิธีหยุดสูบอยางเด็ดขาดและจาก 10 วิธีน้ีที่มูลนิธิรณรงคเพ่ือ

การไมสูบบุหรี่แนะนําไวเปนอีกแนวทางคําตอบการเลิกสูบบุหรี่ 

ขอคําปรึกษา เพ่ือใหมีแนวทางการเลิกบุหรี่ โดยอาจขอคําแนะนําที่หมายเลข 1600 หรือขอคําปรึกษาจากคนที่รูจักที่

สามารถเลิกสูบบุหรี่ไดสําเร็จ 

หากําลังใจ บอกคนใกลชิดไดทราบถึงความตั้งใจที่จะเลิกสูบบุหรี่เพราะกําลังใจจากคนรอบขางจะชวยใหคุณมีความ

พยายามที่จะเลิกสูบบุหรี่ใหไดเพ่ือคนที่คุณรัก 

เปาหมายอยูขางหนา ควรวางแผนการปฏิบัติตัวในระหวางการเลิกสูบบุหรี่ โดยกําหนดวันที่จะลงมือเลิกสูบบุหรี่อาจ

เลือกวันสําคัญ ตาง ๆ อยาง วันเกิดตนเอง วันครบรอบแตงงานวันเกิดลูก ฯลฯ แตทั้งนี้ไมควรกําหนดวนัที่ไกลเกินไป 

ไมรอชาลงมือ ควรเตรียมตัวใหพรอมดวยการทิ้งอุปกรณที่เก่ียวกับการสูบบุหรี่ ปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทํารวมกับการสูบ

บุหรี่ เชน อานหนังสือแทนการสูบบุหรี่ระหวางเขาหองน้ํา ลุกจากโตะอาหารทันทีที่ทานอาหารเสร็จ หรือ แปรงฟนทุก

ครั้งหลังกินอาหาร เตรียมผลไม ขนมขบเคี้ยวที่ไมหวานหรือทําใหอวนทานแทนการสูบบุหรี่ ฯลฯ 

ถือคํามั่นสัญญาไมหวั่นไหว บอกตัวเองวากําลังทําสิ่งที่ดีที่สุดใหกับตนเองและคนใกลชิด เม่ือนึกอยากสูบบุหรี่ก็ให

ทบทวนถึงเหตุผลการตัดสินใจ ปรับเปลี่ยนอิรยิาบถ อยูชิดใกลกับคนที่ไมสูบบุหรี่ ฯลฯ 

หางไกลสิ่งกระตุน ระหวางนี้ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ทําใหอยากสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงการ อยูทามกลางคนที่สูบบุหรี่ 

นอกจากนี้ ไมควรหมกมุนเครียด เม่ือรูสึกเครียดใหหยุดพัก พูดคุยกับคนอ่ืน ระลึกวามีคนไมสูบบุหรี่อีกมากที่คลาย

เครียดดวยการไมสูบบุหรี่ ออกกําลังกาย ควรจัดเวลาใหกับการออกกําลังกายวันละ  15-20 นาที ซึ่งนอกจากควบคุม

นํ้าหนักที่อาจเพ่ิมข้ึนไดยังทําใหสมองปลอดโปรง เพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของหัวใจ ฯลฯ ไมทาทายบุหรี่    

อยางคิดลองสูบเปนบางครั้งบางคราวเพราะการทดลองอาจหมายถึงการหวนกลับไปสูความเคยชินเกา ๆ และหากตอง

เริ่มตนใหมก็อยาทอแท. 

พงษพรรณ  บุญเลิศ 
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