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บทที่  17
การชวยผูสูบบุหรี่ใหเลิกสูบบุหรี่

สเปญ อุนอนงค

เชือ่วาผูสูบบุหร่ีทุกคนคงรูวาการสูบบุหร่ีเปนอันตรายตอสุขภาพและคงเลือกที่จะเลิกสูบ
ถาทํ าได  แตการเลิกสูบบุหร่ีน้ันไมใชเร่ืองที่งายนักเพราะแมแตผูที่ตั้งใจจริงยังตองพยายามหลาย
ครัง้กวาจะสามารถเลิกไดอยางเด็ดขาด  ดังน้ันถาแพทยรูหลักในการชวยผูสูบบุหร่ีใหเลิกสูบไดก็
คงจะมีประโยชนมาก

การติดบุหร่ีเปนการติด 2 ทางรวมกันคือ การติดทางรางกาย และการติดทางจิตใจ
1.  การติดทางรางกาย คือ การที่รางกายติดนิโคติน  เกิดจากการสูบบุหร่ีอยูเปนประจํ า

จนรางกายติดนิโคตินซ่ึงเปนสารเสพยติดที่อยูในบุหร่ี เม่ือหยุดสูบบุหร่ี นิโคตินในรางกายจะลดลง
ทํ าใหเกิดอาการขาดนิโคติน ไดแก อาการหงุดหงิด กระวนกระวาย คิดอะไรไมออก ตองขวนขวาย
หาบุหร่ีมาสูบเพ่ือเติมนิโคตินใหเพียงพอดังเดิม

โดยทั่วไปเม่ือหยุดสูบบุหร่ีภาวะเสพตดิทางรางกายจะคอยๆ หายไปในเวลาประมาณ  3-4
สัปดาห  ดังน้ันถาสามารถทนหยุดสูบบุหร่ีไดเพียง 3-4 สัปดาห รางกายก็จะพนจากภาวะติดบุหร่ี

2.  การติดทางจิตใจ คือ การสูบบุหร่ีจนติดเปนนิสัย  เกิดจากการเรียนรูวาการสูบบุหร่ีทํ า
ใหหายเครียด หายเบื่อ เพลิดเพลิน สมองแลน  ทํ าใหเกิดการติดอกติดใจอยากสูบเรื่อยๆ จนติด
เปนนิสัยหรือเปนความเคยชินอยางหนึ่ง  เม่ือไรที่รูสึกเครียดหรือเบื่อๆ ก็จะคิดถึงบุหร่ี

ภาวะเสพติดทางจิตใจเปนสาเหตุสํ าคัญของการเลิกแลวกลับมาสูบใหม  ดังน้ันผูที่พยายาม
เลกิสบูบหุร่ีและผูที่เลิกสูบบุหร่ีไดแลวยังตองปฏิบัติตนเพื่อการเลิกสูบบุหร่ีตอไปเรื่อยๆ จนเกิดเปน
"นิสัย" หรือเปนความเคยชินอันใหมที่ไมมีการสูบบุหร่ี

แนวการเลิกบุหรี่
การปรับพฤติกรรม

การตอสูกับการติดทางใจมีหลายวิธี แพทยสามารถใชเปนแนวทางในการแนะนํ าผูพยายาม
เลิกสูบบุหร่ีได

1.  หลีกเลี่ยงสิ่งยั่วยุหรือกิจกรรมที่อาจทํ าใหเกิดความอยากสูบบุหร่ี (cue avoidance) เชน
     - ไมพกบุหร่ีติดตัว
     - ทิ้งอุปกรณสูบบุหร่ีทั้งหมด
     - ไมเขาใกลคนที่กํ าลังสูบบุหร่ี
     - เลือกที่น่ังในบริเวณที่หามสูบบุหร่ี
     - ถาดื่มกาแฟหรือเหลาแลวอยากสูบบุหร่ีก็ใหหยุดดื่มหรือเปลี่ยนไปดื่มอยางอ่ืนแทน
     - ถาตองสูบบุหร่ีหลังอาหารก็ใหลุกขึ้นหาอะไรทํ าทันทีที่กินอ่ิมหรือแปรงฟนทันทีหลัง

อาหารทุกม้ือ
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2.  เบี่ยงเบนความสนใจ (distraction) เม่ือเกิดความอยากสูบบุหร่ีขึ้นมา เชน อาบน้ํ า หา
อะไรทํ า เลนกีฬา เปนตน

3.  เสริมสรางกํ าลังใจในการเลิกสูบบุหร่ี เชน
     - คิดทบทวนผลเสียของการสูบบุหร่ีและผลดีของการหยุดสูบบุหร่ี
     - บอกคนรอบขางวาตนกํ าลังพยายามหยุดสูบบุหร่ีเพ่ือ
     - พวกเขาจะไดชวยเชียรและไมมายั่วหรือสงบุหร่ีให
     - เวลาหงุดหงิดเขาจะไดเขาใจ
     - ทํ าใหตองพยายามอยางจริงจังขึ้นเพราะไดพูดไปแลววาจะหยุดสูบ
     - เก็บเงินคาบุหร่ีใสกระปุกออมสินไว
     - ใหรางวัลตัวเองถาเลิกสูบบุหร่ีได
     - ฯลฯ
4.  หาวิธีอ่ืนๆ ในการจัดการกับความเครียด (stress management) วิธีจัดการกับความ

เครยีดนัน้มีมากมายหลายวิธี  บางคนใชวิธีดูหนัง ฟงเพลง เลนกีฬา  แตในคนที่สูบบุหร่ีไมวาเครียด
จากอะไรก็ตามสูบบุหร่ีแลวจะสบายทันอกทันใจ ทํ าใหไมสามารถทนใชวิธีอ่ืนๆ ซ่ึงอาจจะไดผลเชน
กนัแตชากวา  อาจแนะผูที่ใชบุหร่ีเพ่ือลดความเครียดและตองการเลิกสูบบุหร่ีใหลองสังเกตดูพรรค
พวกเพื่อนฝูงที่ไมสูบบุหร่ีดูวาเขาจัดการกับความเครียดอยางไรถึงยัง "มีชีวิตรอด" อยูไดทั้งๆ ที่เขา
กไ็มใชบุหร่ี  ทดลองใชวิธีจัดการกับความเครียดแบบตางๆ ดูแลวจดจํ าวิธีที่เหมาะกับตนเอาไวใช

5.  กํ าหนดวันที่จะหยุดสูบอยางเด็ดขาดเพื่อใหมีเวลาเตรียมตัวและ "ทํ าใจ"  อาจจะกํ าหนด
โดยใชวันที่มีความหมายพิเศษบางอยาง เชน วันเกิด  วันครบรอบแตงงาน  วันเกิดลูก หรืออาจ
กํ าหนดเปนระยะเวลา เชน อีก 3 วัน  7 วัน หรือ 10 วัน หรืออีก 2 สัปดาหก็ได  หลังจากนั้นใหใช
เวลาชวงนี้คอยๆ พยายามลดการสูบบุหร่ีลง  อาจจะโดยการจํ ากัดจํ านวนบุหร่ีที่จะสูบในแตละวันลง
เร่ือยๆ   สูบเพียงครึ่งมวนแลวทิ้ง  กํ าหนดวันที่จะไมสูบบุหร่ีเลยทั้งวันจากสัปดาหละ 1 วัน แลว
คอยๆ เพ่ิมเปนสัปดาหละ 2 วัน  3 วัน  หรือคอยๆ เพ่ิมเปน 2 วันติดกัน  3 วันติดกัน เปนตน

ในระหวางนี้ใหพยายามปฏิบัติตามวิธีที่กลาวมาแลวไปดวยคือ หลีกเลี่ยงสิ่งยั่วยุ  เบี่ยงเบน
ความสนใจ  เสริมสรางกํ าลังใจ  และเปลี่ยนวิธีจัดการกับความเครียด  เม่ือถึงวันที่กํ าหนดวาจะหยุด
สบูบหุร่ีใหทิ้งบุหร่ีที่เหลือและอุปกรณการสูบบุหร่ีใหหมดแลวหยุดสูบบุหร่ีทันที  แลวปฏิบัติตามวิธี
ขางตนตอไปจนสามารถหยุดสูบบุหร่ีไดเด็ดขาดและเกิดเปน "นิสัย" หรือความคุนเคยอันใหมที่ไม
ตองสูบบุหร่ี

การใชยาชวยอดบุหรี่ (pharmacological approach)
การใชยาบางอยางสามารถชวยลดความทรมานจากการติดทางรางกายไดทํ าใหเราสามารถ

ทุมเทกํ าลังใจในการตอสูกับการติดทางจิตใจไดเต็มที่  การใชยาที่มีการศึกษาวาชวยใหการเลิกสูบ
บุหร่ีประสบความสํ าเร็จมากขึ้นคือการใหนิโคตินทดแทน (nicotine replacement therapy, NRT)
ซ่ึงในประเทศไทยปจจุบันมีในรูปของ หมากฝรั่งนิโคติน และ แผนปะนิโคติน
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หลักการของทั้งหมากฝรั่งและแผนปะนิโคตินคือการใหนิโคตินแกรางกายในขนาดตํ่ าๆ เพ่ือ
ระงับอาการขาดนิโคตินแลวคอยๆ ลดขนาดยาลงเรื่อยๆ จนหมด  ทั้งหมากฝรั่งและแผนปะนิโคติน
ใชไดผลใกลเคียงกันแตก็มีขอดีขอเสียตางกันบางคือ

ผูเลิกสูบบุหร่ีสามารถใชแผนปะนิโคตินไดตลอดเวลารวมทั้งเวลานอนดวยทํ าใหเม่ือตื่นขึ้น
มาไมคอย "หิว" บุหร่ี  สวนหมากฝรั่งนิโคตินนั้นผูเลิกสูบบุหร่ีสามารถเพิ่มหรือลดปริมาณนิโคตินได
เองในระดับหนึ่งโดยการเคี้ยวถี่หรือหางลง นอกจากนี้การเคี้ยวหมากฝรั่งนิโคตินยังชวยลดความ "
เหงาปาก"ไดดวย

หมากฝรั่งอดบุหร่ีในประเทศไทยมี 2 ขนาดคือ 2 และ 4 มก. โดยมาเปนแผงๆ ละ 15 ชิ้น
โดยทั่วไปแนะนํ าใหเริ่มใชขนาด 2 มก. กอนและตองแนะนํ าวิธีเคี้ยวใหถูกวิธีคือเคี้ยว 2-3 ครั้งจะรู
สึกวามีรสเฝอนๆ ของนิโคตินออกมา  ใหอมหมากฝรั่งไวขางกระพุงแกมนิโคตินจะถูกดูดซึมผาน
เยือ่บุขางแกม  อมจนรสเฝอนหายไปแลวเริ่มเคี้ยวใหม  ยาจะออกฤทธิ์เต็มที่เม่ือเริ่มใชประมาณครึ่ง
ชั่วโมงและหมากฝรั่ง 1 ชิ้นจะใชไดนานประมาณ 1 ชั่วโมง  ผลขางเคียงที่สํ าคัญคือการระคายคอ
และกระเพาะอาหารโดยเฉพาะถาเคี้ยวถี่เกินไป

แผนปะนิโคตินในประเทศไทยมี 3 ขนาดคือ 10, 20, และ 30  (มีนิโคติน 17.5, 35 และ
52.5 มก.ตามลํ าดับ)  หน่ึงแผนออกฤทธิ์ไดนาน 24 ชั่วโมง  ในกรณีที่ใชแผนปะนิโคตินถาผูเลิกสูบ
บหุร่ีเคยใชบุหร่ีวันละไมเกิน 1 ซองใหเริ่มใชแผนปะขนาด 20 (Nicotinell TTS-20) แตถาเคยสูบเกิน
วนัละ 1 ซองใหใชขนาด 30 ใหหยุดสูบบุหร่ีแลวใชแผนปะน้ีไปทุกวันจนเริ่มรูสึกคุนเคยกับการไมสูบ
บหุร่ีซ่ึงมักใชเวลาประมาณ 2-3 สัปดาห แลวลดยาลง 1 ขั้น ผูเลิกบุหร่ีอาจเกิดอาการขาดนิโคตินขึ้น
บางใหทนเอา  รอจนอาการดังกลาวหายไปแลวลดยาลงอีกทีละขั้นๆ จนสามารถหยุดยาได   โดย
ทั่วไปใชเวลาประมาณ 1-2 เดือน  ผลขางเคียงที่สํ าคัญคืออาจเกิดผื่นแดงหรือตุมน้ํ าบริเวณที่ปะได
ซ่ึงแกไขโดยการเปลี่ยนที่ปะทุกวัน และอาจใหผูเลิกสูบบุหร่ีทาสเตียรอยดครีมชวยดวย

การปองกันการกลับไปสูบใหม (relapse prevention)
ในการปองกันการหวนกลับไปสูบใหม ผูเลิกสูบบุหร่ีจะตองมีความมุงม่ันที่จะไมหวนกลับไป

สูบอีก  แพทยควรแนะนํ าใหผูปวยเตรียมตัวลวงหนาเม่ือจะตองพบกับสถานการณที่อาจทํ าใหเกิด
ความอยากสูบบุหร่ีขึ้นมาอีก เชน เม่ือมีงานเลี้ยงจะทํ าอยางไร  ถาไมแนใจตนเองอาจหลีกเลี่ยงไม
ไปถาทํ าได  ถาจํ าเปนตองไปจะปฏิเสธการสูบบุหร่ีอยางไร  ควรแนะนํ าใหผูเลิกสูบบุหร่ีเปลี่ยน
แปลงสิ่งตางๆ ที่อาจทํ าใหนึกถึงบุหร่ี เชน จัดที่ทํ างานใหม  เปลี่ยนกาแฟเปนอยางอ่ืน เชน ชา หรือ
น้ํ าขิง  หากิจกรรมอ่ืนที่สามารถใหความสุขทดแทนการสูบบุหร่ี เชน เลนกีฬา  รองเพลง  เลน
คอมพิวเตอร  ปลูกตนไม เปนตน

ผูทีห่ยุดสูบบุหร่ีตองเรียนรูวิธีจัดการกับความเครียดทั้งจากการงานและจากเรื่องตางๆ ดวย
วธิีอ่ืนๆ โดยไมตองใชบุหร่ี  หลักการก็เหมือนกับเม่ือเริ่มหยุดสูบบุหร่ีคือ  มีวิธีอ่ืนๆ อีกมากมายใน
การลดความเครียด ควรแนะนํ าใหผูหยุดสูบบุหร่ีทดลองใชหลายๆ วิธีแลวเลือกวิธีที่เหมาะกับตน
ผูทีห่ยดุสบูบหุร่ีแลวควรคบหากับคนที่หยุดสูบบุหร่ีแลวดวยกันเพราะจะเปนวิธีที่ชวยกันและกันไม
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ใหหวนกลับไปสูบใหมได   ประการสุดทายผูหยุดสูบบุหร่ีควรคิดทบทวนสถานการณตางๆ ที่เคยทํ า
ใหหวนกลับไปสูบใหมเพ่ือปองกันไมใหเกิดขึ้นอีก
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