
ไม่ถามหรือพูด วนๆซ ้าๆ 

การพูดถึงการเลิกสูบบุหร่ีตลอดเวลา พวกเขาอาจร าคาญ

ใจ เครียด แล้วผ่อนคลายด้วยบุหร่ีสักมวนหนึ่งแทน การพูดถึงบุหร่ี

ซ ้า ๆ ก็เป็นการย ้าเตือนว่าบุหร่ีไม่ได้หายไปไหน และท าให้ผู้ที่เลิก

บุหร่ีหัวเสียได้ คุณควรพูดแต่เร่ืองดี ๆ ให้ก าลังใจ และหากิจกรรม

ใหม่ๆ ท าร่วมกันมากกว่า 

 

ให้รางวัลเขาทีละก้าว   

การให้ก าลังใจถือเป็นกุญแจส าคัญในการเลิกบุหร่ีได้

ส าเร็จ โดยอาจลองวางเป้าหมายความส าเร็จแบบขั้นบันได แล้วเพ่ิม

รางวัลขึน้ เร่ือย ๆ เม่ือคนที่คุณรักท าได้ตามเป้าหมายในแต่ละขั้น เช่น 

หากเขาเลิกบุหร่ีได้ 1 สัปดาห์ก็พาไปดูหนังสักรอบหนึ่ง หากเลิกได้ 1 

เดือน ก็พาไปนวด เม่ือเลิกสูบได้ครบปีก็พาไปร้านอาหารพิเศษที่เขา

อยากไป เพราะการให้ก าลังใจถือเป็นกุญแจส าคัญในการเลิกบุหร่ีได้

ส าเร็จ  คุณอาจลองพาผู้ที่เลิกสูบบุหรี่ออกไปผ่อนคลายนอกบ้าน

บ้างเพ่ือให้พวกเขามีความสุขกับส่ิงใหม่ๆ โดยอาจเลือกส่ิงที่พวกเขา

สนใจควบคู่ไปกับไลฟ์สไตล์ที่ดีต่อสุขภาพ ซ่ึงก็มีแนวโน้มที่จะท า

ให้พวกเขารู้สึกดีกับตัวเองมากขึ้น และเพ่ิมโอกาสเลิกบุหร่ีให้ส าเร็จ

ได้มากขึ้น 

เข้าใจสถานการณ์ของพวกเขาได้ดียิ่งขึ้น และยังท าให้

พวกเขารู้สึกดีและมีแนวโน้มที่จะอยากบุหร่ีน้อยลงได้อีกด้วยเพราะ

การฟังคือส่ิงที่ส าคัญ หากคุณรับฟังอย่างเข้าใจและเห็นอกเห็นใจ ก็

จะท าให้พวกเขารู้สึกดีและอยากบุหร่ีน้อยลง 

เบี่ยงประเด็นจากบุหร่ี   

การไม่คิดถึงบุหร่ีอาจเป็นหนึ่งในกลวิธีที่มีประโยชน์มาก

ส าหรับผู้ที่เลิกบุหร่ี เพราะท าให้พวกเขาไม่คิดและหลุดจากอาการ

อยากบุหร่ีได้ ซ่ึงเท่ากับเป็นการช่วยเหลืออย่างแท้จริง และเป็นวิธีที่

ท าได้ง่าย เช่น แนะน าให้เขาด่ืมชาสักถ้วย ชวนกันอ่านหนังสือที่ชอบ

เล่นกับสัตว์เลีย้งวิธีเหล่านี้จะท าให้พวกเขาหลุดพ้นจากอาการอยาก

บุหร่ีได้ไม่ยาก 

สร้างสภาพแวดล้อมใหม่ๆ   

หากคนที่คุณรักมักสูบบุหร่ีในผับ คุณอาจแนะน าหรือ

ชวนกันไปในสถานที่ที่ปลอดบุหร่ีแทน และอาจเสนอกิจกรรม

ทางเลือกที่ ไม่ท าให้พวกเขาคิดถึงการสูบบุหร่ี อีก เช่น พาไป

ร้านอาหาร ไปท ากิจกรรมใหม่  ๆ  ที่ ไ ม่ เคยท า เ พ่ือหลีก เลี่ ยง

สภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการคิดถึงบุหร่ีได้อีก 

 

จากนั้นอาการจะค่อยๆ บรรเทาลง แม้ว่าจะฟังดูเป็น

ช่วงเวลาที่เลวร้าย แต่หากว่าคุณเตรียมตัวเตรียมใจให้พร้อมรับมือ

ในสถานการณ์นี้ คุณก็จะผ่านมันไปได้อย่างแน่นอน และเราก็มีวิธีที่

จะช่วยให้คุณแก้อาการหงุดหงิดจากการเลิกบุหร่ีง่ายๆ ด้วยวิธีดังนี้ 

ด่ืมน ้าให้มากๆ 

คุณควรด่ืมน ้าบ่อยๆ เพ่ือที่จะได้ขับสารพิษรวมถึงนิโคตินออกจาก

ร่างกาย 

ออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายนั้นถือเป็นการแก้เครียด และยังเป็น

การขับสารพิษออกไปทางเหง่ืออีกด้วย 

หาที่เงียบๆไว้ผ่อนคลาย 

ถ้าต้องอยู่ในที่ ๆ มีเสียงรบกวนอยู่ตลอดเวลาในช่วงนี้ 

คงจะยากที่จะควบคุมอารมณ์ให้ปกติได้ตลอด ดังนั้นคุณควรจะหา

ที่เงียบๆ ไว้นั่งพัก หรือนอนหลับเพ่ือให้อารมณ์ของคุณกลับมาปกติ                                                    

หาที่ระบาย  

แม้ว่าจะพยายามควบคุมอารมณ์อย่างเต็มที่แล้ว แต่มันก็

ต้องมีบ้างที ่เกินจะคุมไหว เพราะฉะนั้น คุณก็ควรจะมีที ่ไว้คอย

ระบายอารมณ์หงุดหงิดของคุณ เพ่ือที่จะได้ไม่ไประเบิดอารมณ์ใส่

คนอ่ืนๆ เช่น ดาดฟ้าเพ่ือตะโกนออกมาดังๆให้สุดเสียง หรือจะเป็น

การชกหมอน ทุบหมอนก็ได้ 

หายใจเข้า-ออก ลึกๆ ช้าๆ  

หากอาหารหงุดหงิดของคุณถูกกระตุ้นขึ้นมาโดยที่คุณ

มาได้คาดคิดล่ะก็ คุณก็ต้องตั้งสติดีๆ แล้วค่อยๆ หายใจเข้า และออก

ช้าๆ อย่างน้อย 3 คร้ัง เพ่ือให้สมองได้รับออกซิเจน เมื่อสมองได้รับ

ออกซิเจนเพียงพอ คุณก็จะรู้สึกผ่อนคลายขึ้น 

มีความตั้งใจและแน่วแน่ 

ถึงแม้ว่าเม่ือเลิกบุหร่ีแล้วจะท าให้มีอาการหงุดหงิด โกรธ

ง่าย และอื่นๆ ตามมา แต่ถ้าคุณท าจิตใจให้เข้มแข็ง แน่วแน่ มีสติ 

และพยายามควบคุมอารมณ์ตัวเองอยู่คลอดเวลาแล้วล่ะก็ ในช่วง

เวลาที่ร่างกายขาดนิโคตินอยู่นี้ จะไม่ก่อให้เกิดปัญหากับการใช้ชีวิต

ของคุณอย่างแน่นอน 

ข้อดีของการเลิกบุหร่ี 

ช่วยให้เลือดไหลเวียนดีขึ้นเพียงหยุดสูบบุหร่ีแค่ 20 นาที 

ก็ท าให้ระบบการไหลเวียนเลือดภายในร่างกายท างานได้อย่าง

ราบร่ืนขึ้นแล้ว แถมยังไหลเวียนได้อย่างทั่วถึงกันตั้งแต่ศีรษะจรด

เท้าอีกด้วย 



อัตราการเต้นของจังหวะหัวใจเป็นไปอย่างปกติ 

หล ังจากที ่ค ุณหย ุดสูบบ ุห รี ่ไปประมาณ 2  ชั ่ว โมง 

สามารถสังเกตได้เลยค่ะว่าอัตราการเต้นของชีพจรและหัวใจเริ่ม

กลับมาเข้าสู่ภาวะปกติ โดยมีสาเหตุมาจากระบบการไหลเวียนเลือด

ที่เร่ิมท างานอย่างสะดวกดีแล้วนั่นเอง 

หายจากอาการไอแบบเร้ือรัง 

เพราะการสูบบุหรี่เป็นพฤติกรรมที่ท าร้ายปอดอย่าง

ร้ายแรง หลายคนที่ติดสูบบุหรี่มากๆ จึงมักเป็นโรคไอเรื้อรัง และ

หากคุณอยากหายจากอาการดังกล่าว แนะน าให้หยุดสูบบุหร่ีอย่าง

น้อยเป็นเวลา 3-9 เดือนค่ะ รับรองเลยว่าอาการไอเร้ือรังจะหายไป 

และยังท าให้สุขภาพผิวพรรณดูใสขึ้นได้ด้วย 

เลิกสูบ 2 วัน ท าให้ไร้สารพิษตกค้างในร่างกายได้ 

เช่ือมั้ยคะว่าเพียงคุณเลิกบุหร่ีได้ 2 วันเต็ม ปริมาณสาร

นิโคตินที่อยู่ในร่างกายย่อมสามารถถูกก าจัดออกไปได้อย่างหมดจด 

ท าให้ไร้สารพิษตกค้าง สุขภาพก็ย่อมแข็งแรงกระปรี้กระเปร่าขึ้น 

ท าให้มีออกซิเจนในเลือดเพ่ิมมากขึ้น 

แค่ค ุณหย ุดสูบบ ุห รี ่เ ป็น เวลาอย่างน้อย  8  ชั ่ว โมง                          

ก็สามารถช่วยลดปริมาณของคาร์บอนมอนอกไซด์ในกระแสเลือด

ลงได้อย่างมากทีเดียว ส่งผลให้มีออกซิเจนในเลือดเพิ่มขึ ้น เพียง

พอที ่จะ เคลื ่อนไปสู่ เซลล์ต่างๆ  ได้เ ป็นอย่างด ี และย ังท า ให้

กระบวนการท างานต่างๆ ของร่างกายเป็นไปอย่างปกติขึ้นอีกด้วย 

โดนเฉพาะกับผู้หญิงตั้งครรภ์ด้วยแล้ว ยิ่งคุณหยุดสูบบุหร่ีก็เปรียบ

ดั่งการเพ่ิมออกซิเจนให้ทารกในครรภ์ได้หายใจสะดวกขึ้นตามด้วย

นั่นเอง 

 

 

ลดความเส่ียงของโรคหัวใจ 

ภายหลังจากที่คุณหยุดสูบบุหร่ี เม่ือระบบไหลเวียนเลือด

ท างานได้อย่างคล่องตัวตามปกติแล้ว ก็จะท าให้มีเลือดไหลเวียนไป

หล่อเลีย้งอวัยวะต่างๆ ได้อย่างราบรื่น ซึ่งหัวใจก็เช่นเดียวกัน 

เพราะฉะนั้น หากคุณหยุดสูบบุหร่ีได้อย่างน้อย 24 ช่ัวโมง ก็ถือเป็น

การช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจได้แล้ว 

หลังจากหนึ่งปีผ่านไป 

ภายใน 5 ปีความเส่ียงในการมีภาวะสมองขาดเลือดไป

เลีย้งเน่ืองจากหลอดเลือดตีบ อุดตัน หรือหลอดเลือดในสมองแตก

จะลดลงอย่างเป็นนัยส าคัญจนเท่ากับคนที่ไม่สูบบุหร่ี หลังจากคุณ

หยุดสูบบุหรี่ได้สิบปี ความเส่ียงในการเป็นโรคมะเร็งหลายชนิด 

เช่นมะเร็งช่องปาก มะเร็งล าคอ มะเร็งหลอดอาหารและมะเร็งปอด

ลดลงคร่ึงหนึ่ง และเม่ือถึง 15 ปี ความเส่ียงในการเป็นโรคหัวใจและ

ภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะจะเทียบเท่ากับคนที่ไม่สูบบุหร่ี เน่ืองจาก

ผลการวิจัยได้แสดงให้เห็นว่าผู้ที ่สูบบุหรี่ม ีความเสี่ยงที ่จะเก ิด

โรคมะเร็งปอดมากกว่าผู้ที่ไม่สูบบุหรี่สูงถึง 30-50% แต่หลังจาก

เลิกสูบบุหร่ีได้ 10 ปีแล้วความเส่ียงดังกล่าวจะลดลงคร่ึงหนึ่ง  จาก

ข้อมูลข้างต้นดังกล่าว จะเห็นว่าการหยุดสูบบุหรี่คุ้มค่าเพียงใด 

หลังจากคุณเลิกสูบบุหรี่ และนี ่ก็คือ ข้อดีจากการเลิกสูบบุหรี่ มี 

หนุ่มสาวคนไหนที่มีพฤติกรรมการสูบบุหรี่เป็นชีวิตจิตใจ หันมา

เลิกสูบกันเถอะ เพ่ือสุขภาพชีวิตที่ดีของเราในระยะยาว 

              เลิกบุหร่ีอย่างไร ให้ส าเร็จ ? 

เพราะการเลิกบุหร่ีไม่ใช่เร่ืองง่ายหากมีใครสักคนจับมือ

ร่วมกันเดินไปบนเส้นทางที่ ยากล าบาก จะท าให้การเดินทางนั้นน่า

เดินและง่ายมากขึ้นวันนี้มีเคล็ดลับการเลิกบุหร่ีมาฝาก 

รับรู้ข้อเท็จจริง   

ก่อนอ่ืนคุณควรท าความเข้าใจว่าการเลิกบุหร่ีส าคัญกับ

คนที ่ คุณรักอย่างไร และการให้ค าแนะน ารวมถึงวิธีเลิกบุหรี่ที่

ถูกต้องมีประโยชน์อย่างไร โทษของบุหรี่คืออะไรโดยอาจเริ่มต้น

จากเว็บไซต์ของเราก็ได้เพราะเราได้รวบรวมข้อมูลต่าง ๆ ที่จะช่วย

ให้คุณเข้าใจเกี่ยวกับการเลิกบุหร่ีมากขึ้น 

ฟังพวกเขา      

เพราะการฟังคือส่ิงที่ส าคัญ หากคุณรับฟังอย่างเข้าใจ

และเห ็นอกเห ็นใจต่อความว ิตกก ังวล อาการอยากบุหรี ่และ

ความเครียดในระหว่างเลิกบุหร่ี คุณก็จะเข้าใจ 

 

 


