
บุหรี ่และผู้ใกลช้ิด 
การสูบบุหรี่ นอกจากจะมีผลต่อผู้สูบโดยตรงแล้ว ยังท า
ให้ผู้อื่นที่สูดเอาควันพิษจากควันบุหรี่เข้าไป เกิดอันตราย
เช่นเดียวกับผู้สูบบุหรี่ด้วย ซึ่งผลกระทบของบุหรี่ที่มีผล
ต่อคนข้างเคียงมีดังนี้ 
 เด็ก  การสูบบุหรี่ของคนในครอบครัว ท าให้
เด็กป่วยด้วยโรคหลอดลมอักเสบ ปอดบวม หอบหืด หู
ชั้นกลางอักเสบมากขึ้น 
  หญิงมีครรภ์ หญิงมีครรภ์ที่สูบบุหรี่จะท าให้
น้ าหนักตัวขณะตั้งครรภ์เพ่ิมน้อยกว่าปกติ และมีโอกาส
แท้ง คลอดก่อนก าหนด และท าให้เกิดภาวะร าเกาะต่ า 
และรกลอกตัวก่อนก าหนดมากข้ึน บุตรที่คลอดจาก
มารดาที่สูบบุหรี่อาจจะมีน้ าหนักตัวและความยาวน้อย
กว่าปกติ พัฒนาการด้านสมองช้า หรืออาจมีความ
ผิดปกติทางระบบประสาทและความจ า 
  คู่สมรสของผู้สูบบุหรี่ มีโอกาสเป็นมะเร็ง
ปอดมากกว่าคู่สมรสที่ไม่สูบบุหรี่ 2 เท่า มีความเสี่ยงที่จะ
เป็นโรคหัวใจ 3 เท่า และเสียชีวิตเร็วกว่าปกติถึง 4 ปี 
  คนทั่วไป คนทั่วไปท่ีต้องอยู่ในบรรยากาศท่ี
ผู้อื่นสูบบุหรี่ควันบุหรี่จะท าให้เกิดการระคายเคืองตา 
ปวดศีรษะ คัดจมูก น้ ามูกไหล โดยเฉพาะผู้ที่มีอาการ
หอบหืด โรคหัวใจ โรคหลอดลมอักเสบ จะท าให้มีอาการ
ของโรคเพ่ิมขึ้น 

  

 

 

 

 

7 วิธี เลิกบุหรี่ให้เห็นผล 

1. ปรับพฤติกรรม เนื่องจากคนส่วนใหญ่ที่พยายามเลิก
บุหรี่ด้วยการสูบให้น้อยลงนั้น ในที่สุดจะกลับไปสูบมาก
ขึ้นอย่างเดิม หรือสูบมากกว่าเดิมเสียอีก 
2.หลีกเลี่ยงสถานที่หรือช่วงระยะเวลาที่เคยสูบบุหรี่อยู่
เป็นประจ า เพราะความเคยชินเหล่านั้น อาจจะเป็น
สาเหตุท าให้หวนกลับไปสูบบุหรี่อีกครั้ง ลองหาสถานที่
ใหม่ ๆ หรือเดินออกก าลังกายเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็ช่วยได้
มากไม่น้อย 
3.การดื่มน  าก็เป็นตัวช่วยที่ดี เช่นกัน คนที่เลิกบุหรี่ควร
ดื่มน้ าไม่ต่ ากว่าวันละ 10 แก้วหรือปริมาณ 2 ลิตรต่อวัน 
เพราะน้ าจะเป็นตัวช่วยขับสารพิษออกจากร่างกายและ
จะช่วยให้ร่างกายฟ้ืนตัวได้เร็วยิ่งขึ้น 

 
 
 
 

 
 

4.การเลือกรับประทานอาหาร ผู้ที่เลิกบุหรี่ควรหลีกเลี่ยง
อาหารประเภท เผ็ด เค็ม มัน หวาน เพราะอาหาร
ประเภทเหล่านี้ก็เป็นตัวกระตุ้นให้ผู้สูบอยากสูบบุหรี่
เช่นกัน ในช่วงที่เลิกบุหรี่ควรรับประทานผักผลไม้  
โดยเฉพาะผลไม้รสเปรี้ยว ที่เป็นตัวช่วยที่ดีในการลด
อาการอยากสูบบุหรี่ ผลไม้ควรเป็นผลไม้สดเท่านั้น 
5.การน ามะนาวมาเป็นตัวช่วย แนะน าให้หันมะนาวทั้ง
เปลือกเป็นชิ้นเล็กๆ ใส่กล่องพกติดตัวไว้ เมื่อมีความรู้สึก
อยากสูบบุหรี่ขึ้นมาก็หยิบมะนาวขึ้นมาอมและขณะเวลา
อมควรอมช้าๆ และเคี้ยวเปลือกมะนาวแล้วกลืน การท า
เช่นนี้จะช่วยได้เพราะรสขมของผิวมะนาวจะช่วยท าให้
รู้สึกขมปากขมคอ จนไม่อยากสูบบุหรี่ 

6.การออกก าลังกาย ควรออกก าลังกายทุกวัน วันละ
อย่างน้อย 30 นาที เพราะยิ่งออกก าลังกายมากเท่าไหร่ 
ปอดก็จะยิ่งแข็งแรง นอกจากนี้การออกก าลังกายยังช่วย
ให้ร่างกายขับพิษออกมากับเหงื่อได้อีกด้วย 

7.การย  าเตือนตนเอง หากคิดที่จะสูบบุหรี่ขึ้นเมื่อไหร่ ก็
ขอให้ย้ ากับตนเองอยู่เสมอว่า ที่เลิกนั้นเพื่ออะไร และให้
ท าตามเป้าหมายการเลิกบุหรี่ของตนเองตามที่ตั้งใจไว้ให้
ดีที่สุด 

 

 

สามารถขอรับบริการได้ที่โรงพยาบาลรัฐบาล
ทุกแห่ง และขอรับค าปรึกษาในการเลิกบุหรี่ได้

ที่ศูนย์บริการเลิกบุหรี่ทางโทรศัพท ์

โทร.1600 



 

 

การสูบบุหรี่ 1 มวน 

จะท าให้อายุส้ันลง 7 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หลอดเลือดในสมอง ตีบ – แตก – ตัน 

โรคปอด และระบบทางเดินหายใจ 

โรคระบบทางเดินอาหาร 

 เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ 

หญิงต้ังครรภ์เสี่ยงแท้ง ลูกในครรภ์

เสี่ยงตาย 

มีโอกาสตาบอดถาวร 

โรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคระบบทางเดินปสัสาวะ 

โรคเกี่ยวกับกระดูกและกล้ามเนือ้ 

สารพัดโรคมะเร้งและอาการทางรา่งกาย

อื่นๆ เช่น แก่เรว็ ปากเหม็น ฟันด า ฯลฯ 

 

 

 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

องคก์ารบรหิารสว่นต าบลน้ าชนุ 

อ าเภอหลม่สกั จงัหวัดเพชรบรูณ์ 

โทร 056-794255 

 
 

บหุร่ี มีพิษรา้ย 

ท าร่างกายใหเ้ส่ือมถอย 

ควันบุหรี่ เต็มไปด้วย

นิโคติน (สารเสพติด) 

สารเคมี 7,000 ชนิด 

สารพิษมากกว่า 250 

ชนิด และสารก่อมะเร็ง

มากกว่า 70 ชนิด 

สูบบุหรี่แล้วได้อะไร 



 
 
 
 


