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บทที่  17
การชวยผูสูบบุหรี่ใหเลิกสูบบุหรี่

สเปญ อุนอนงค

เชือ่วาผูสูบบุหร่ีทุกคนคงรูวาการสูบบุหร่ีเปนอันตรายตอสุขภาพและคงเลือกที่จะเลิกสูบ
ถาทํ าได  แตการเลิกสูบบุหร่ีน้ันไมใชเร่ืองที่งายนักเพราะแมแตผูที่ตั้งใจจริงยังตองพยายามหลาย
ครัง้กวาจะสามารถเลิกไดอยางเด็ดขาด  ดังน้ันถาแพทยรูหลักในการชวยผูสูบบุหร่ีใหเลิกสูบไดก็
คงจะมีประโยชนมาก

การติดบุหร่ีเปนการติด 2 ทางรวมกันคือ การติดทางรางกาย และการติดทางจิตใจ
1.  การติดทางรางกาย คือ การที่รางกายติดนิโคติน  เกิดจากการสูบบุหร่ีอยูเปนประจํ า

จนรางกายติดนิโคตินซ่ึงเปนสารเสพยติดที่อยูในบุหร่ี เม่ือหยุดสูบบุหร่ี นิโคตินในรางกายจะลดลง
ทํ าใหเกิดอาการขาดนิโคติน ไดแก อาการหงุดหงิด กระวนกระวาย คิดอะไรไมออก ตองขวนขวาย
หาบุหร่ีมาสูบเพ่ือเติมนิโคตินใหเพียงพอดังเดิม

โดยทั่วไปเม่ือหยุดสูบบุหร่ีภาวะเสพตดิทางรางกายจะคอยๆ หายไปในเวลาประมาณ  3-4
สัปดาห  ดังน้ันถาสามารถทนหยุดสูบบุหร่ีไดเพียง 3-4 สัปดาห รางกายก็จะพนจากภาวะติดบุหร่ี

2.  การติดทางจิตใจ คือ การสูบบุหร่ีจนติดเปนนิสัย  เกิดจากการเรียนรูวาการสูบบุหร่ีทํ า
ใหหายเครียด หายเบื่อ เพลิดเพลิน สมองแลน  ทํ าใหเกิดการติดอกติดใจอยากสูบเรื่อยๆ จนติด
เปนนิสัยหรือเปนความเคยชินอยางหนึ่ง  เม่ือไรที่รูสึกเครียดหรือเบื่อๆ ก็จะคิดถึงบุหร่ี

ภาวะเสพติดทางจิตใจเปนสาเหตุสํ าคัญของการเลิกแลวกลับมาสูบใหม  ดังน้ันผูที่พยายาม
เลกิสบูบหุร่ีและผูที่เลิกสูบบุหร่ีไดแลวยังตองปฏิบัติตนเพื่อการเลิกสูบบุหร่ีตอไปเรื่อยๆ จนเกิดเปน
"นิสัย" หรือเปนความเคยชินอันใหมที่ไมมีการสูบบุหร่ี

แนวการเลิกบุหรี่
การปรับพฤติกรรม

การตอสูกับการติดทางใจมีหลายวิธี แพทยสามารถใชเปนแนวทางในการแนะนํ าผูพยายาม
เลิกสูบบุหร่ีได

1.  หลีกเลี่ยงสิ่งยั่วยุหรือกิจกรรมที่อาจทํ าใหเกิดความอยากสูบบุหร่ี (cue avoidance) เชน
     - ไมพกบุหร่ีติดตัว
     - ทิ้งอุปกรณสูบบุหร่ีทั้งหมด
     - ไมเขาใกลคนที่กํ าลังสูบบุหร่ี
     - เลือกที่น่ังในบริเวณที่หามสูบบุหร่ี
     - ถาดื่มกาแฟหรือเหลาแลวอยากสูบบุหร่ีก็ใหหยุดดื่มหรือเปลี่ยนไปดื่มอยางอ่ืนแทน
     - ถาตองสูบบุหร่ีหลังอาหารก็ใหลุกขึ้นหาอะไรทํ าทันทีที่กินอ่ิมหรือแปรงฟนทันทีหลัง

อาหารทุกม้ือ
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2.  เบี่ยงเบนความสนใจ (distraction) เม่ือเกิดความอยากสูบบุหร่ีขึ้นมา เชน อาบน้ํ า หา
อะไรทํ า เลนกีฬา เปนตน

3.  เสริมสรางกํ าลังใจในการเลิกสูบบุหร่ี เชน
     - คิดทบทวนผลเสียของการสูบบุหร่ีและผลดีของการหยุดสูบบุหร่ี
     - บอกคนรอบขางวาตนกํ าลังพยายามหยุดสูบบุหร่ีเพ่ือ
     - พวกเขาจะไดชวยเชียรและไมมายั่วหรือสงบุหร่ีให
     - เวลาหงุดหงิดเขาจะไดเขาใจ
     - ทํ าใหตองพยายามอยางจริงจังขึ้นเพราะไดพูดไปแลววาจะหยุดสูบ
     - เก็บเงินคาบุหร่ีใสกระปุกออมสินไว
     - ใหรางวัลตัวเองถาเลิกสูบบุหร่ีได
     - ฯลฯ
4.  หาวิธีอ่ืนๆ ในการจัดการกับความเครียด (stress management) วิธีจัดการกับความ

เครยีดนัน้มีมากมายหลายวิธี  บางคนใชวิธีดูหนัง ฟงเพลง เลนกีฬา  แตในคนที่สูบบุหร่ีไมวาเครียด
จากอะไรก็ตามสูบบุหร่ีแลวจะสบายทันอกทันใจ ทํ าใหไมสามารถทนใชวิธีอ่ืนๆ ซ่ึงอาจจะไดผลเชน
กนัแตชากวา  อาจแนะผูที่ใชบุหร่ีเพ่ือลดความเครียดและตองการเลิกสูบบุหร่ีใหลองสังเกตดูพรรค
พวกเพื่อนฝูงที่ไมสูบบุหร่ีดูวาเขาจัดการกับความเครียดอยางไรถึงยัง "มีชีวิตรอด" อยูไดทั้งๆ ที่เขา
กไ็มใชบุหร่ี  ทดลองใชวิธีจัดการกับความเครียดแบบตางๆ ดูแลวจดจํ าวิธีที่เหมาะกับตนเอาไวใช

5.  กํ าหนดวันที่จะหยุดสูบอยางเด็ดขาดเพื่อใหมีเวลาเตรียมตัวและ "ทํ าใจ"  อาจจะกํ าหนด
โดยใชวันที่มีความหมายพิเศษบางอยาง เชน วันเกิด  วันครบรอบแตงงาน  วันเกิดลูก หรืออาจ
กํ าหนดเปนระยะเวลา เชน อีก 3 วัน  7 วัน หรือ 10 วัน หรืออีก 2 สัปดาหก็ได  หลังจากนั้นใหใช
เวลาชวงนี้คอยๆ พยายามลดการสูบบุหร่ีลง  อาจจะโดยการจํ ากัดจํ านวนบุหร่ีที่จะสูบในแตละวันลง
เร่ือยๆ   สูบเพียงครึ่งมวนแลวทิ้ง  กํ าหนดวันที่จะไมสูบบุหร่ีเลยทั้งวันจากสัปดาหละ 1 วัน แลว
คอยๆ เพ่ิมเปนสัปดาหละ 2 วัน  3 วัน  หรือคอยๆ เพ่ิมเปน 2 วันติดกัน  3 วันติดกัน เปนตน

ในระหวางนี้ใหพยายามปฏิบัติตามวิธีที่กลาวมาแลวไปดวยคือ หลีกเลี่ยงสิ่งยั่วยุ  เบี่ยงเบน
ความสนใจ  เสริมสรางกํ าลังใจ  และเปลี่ยนวิธีจัดการกับความเครียด  เม่ือถึงวันที่กํ าหนดวาจะหยุด
สบูบหุร่ีใหทิ้งบุหร่ีที่เหลือและอุปกรณการสูบบุหร่ีใหหมดแลวหยุดสูบบุหร่ีทันที  แลวปฏิบัติตามวิธี
ขางตนตอไปจนสามารถหยุดสูบบุหร่ีไดเด็ดขาดและเกิดเปน "นิสัย" หรือความคุนเคยอันใหมที่ไม
ตองสูบบุหร่ี

การใชยาชวยอดบุหรี่ (pharmacological approach)
การใชยาบางอยางสามารถชวยลดความทรมานจากการติดทางรางกายไดทํ าใหเราสามารถ

ทุมเทกํ าลังใจในการตอสูกับการติดทางจิตใจไดเต็มที่  การใชยาที่มีการศึกษาวาชวยใหการเลิกสูบ
บุหร่ีประสบความสํ าเร็จมากขึ้นคือการใหนิโคตินทดแทน (nicotine replacement therapy, NRT)
ซ่ึงในประเทศไทยปจจุบันมีในรูปของ หมากฝรั่งนิโคติน และ แผนปะนิโคติน
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หลักการของทั้งหมากฝรั่งและแผนปะนิโคตินคือการใหนิโคตินแกรางกายในขนาดตํ่ าๆ เพ่ือ
ระงับอาการขาดนิโคตินแลวคอยๆ ลดขนาดยาลงเรื่อยๆ จนหมด  ทั้งหมากฝรั่งและแผนปะนิโคติน
ใชไดผลใกลเคียงกันแตก็มีขอดีขอเสียตางกันบางคือ

ผูเลิกสูบบุหร่ีสามารถใชแผนปะนิโคตินไดตลอดเวลารวมทั้งเวลานอนดวยทํ าใหเม่ือตื่นขึ้น
มาไมคอย "หิว" บุหร่ี  สวนหมากฝรั่งนิโคตินนั้นผูเลิกสูบบุหร่ีสามารถเพิ่มหรือลดปริมาณนิโคตินได
เองในระดับหนึ่งโดยการเคี้ยวถี่หรือหางลง นอกจากนี้การเคี้ยวหมากฝรั่งนิโคตินยังชวยลดความ "
เหงาปาก"ไดดวย

หมากฝรั่งอดบุหร่ีในประเทศไทยมี 2 ขนาดคือ 2 และ 4 มก. โดยมาเปนแผงๆ ละ 15 ชิ้น
โดยทั่วไปแนะนํ าใหเริ่มใชขนาด 2 มก. กอนและตองแนะนํ าวิธีเคี้ยวใหถูกวิธีคือเคี้ยว 2-3 ครั้งจะรู
สึกวามีรสเฝอนๆ ของนิโคตินออกมา  ใหอมหมากฝรั่งไวขางกระพุงแกมนิโคตินจะถูกดูดซึมผาน
เยือ่บุขางแกม  อมจนรสเฝอนหายไปแลวเริ่มเคี้ยวใหม  ยาจะออกฤทธิ์เต็มที่เม่ือเริ่มใชประมาณครึ่ง
ชั่วโมงและหมากฝรั่ง 1 ชิ้นจะใชไดนานประมาณ 1 ชั่วโมง  ผลขางเคียงที่สํ าคัญคือการระคายคอ
และกระเพาะอาหารโดยเฉพาะถาเคี้ยวถี่เกินไป

แผนปะนิโคตินในประเทศไทยมี 3 ขนาดคือ 10, 20, และ 30  (มีนิโคติน 17.5, 35 และ
52.5 มก.ตามลํ าดับ)  หน่ึงแผนออกฤทธิ์ไดนาน 24 ชั่วโมง  ในกรณีที่ใชแผนปะนิโคตินถาผูเลิกสูบ
บหุร่ีเคยใชบุหร่ีวันละไมเกิน 1 ซองใหเริ่มใชแผนปะขนาด 20 (Nicotinell TTS-20) แตถาเคยสูบเกิน
วนัละ 1 ซองใหใชขนาด 30 ใหหยุดสูบบุหร่ีแลวใชแผนปะน้ีไปทุกวันจนเริ่มรูสึกคุนเคยกับการไมสูบ
บหุร่ีซ่ึงมักใชเวลาประมาณ 2-3 สัปดาห แลวลดยาลง 1 ขั้น ผูเลิกบุหร่ีอาจเกิดอาการขาดนิโคตินขึ้น
บางใหทนเอา  รอจนอาการดังกลาวหายไปแลวลดยาลงอีกทีละขั้นๆ จนสามารถหยุดยาได   โดย
ทั่วไปใชเวลาประมาณ 1-2 เดือน  ผลขางเคียงที่สํ าคัญคืออาจเกิดผื่นแดงหรือตุมน้ํ าบริเวณที่ปะได
ซ่ึงแกไขโดยการเปลี่ยนที่ปะทุกวัน และอาจใหผูเลิกสูบบุหร่ีทาสเตียรอยดครีมชวยดวย

การปองกันการกลับไปสูบใหม (relapse prevention)
ในการปองกันการหวนกลับไปสูบใหม ผูเลิกสูบบุหร่ีจะตองมีความมุงม่ันที่จะไมหวนกลับไป

สูบอีก  แพทยควรแนะนํ าใหผูปวยเตรียมตัวลวงหนาเม่ือจะตองพบกับสถานการณที่อาจทํ าใหเกิด
ความอยากสูบบุหร่ีขึ้นมาอีก เชน เม่ือมีงานเลี้ยงจะทํ าอยางไร  ถาไมแนใจตนเองอาจหลีกเลี่ยงไม
ไปถาทํ าได  ถาจํ าเปนตองไปจะปฏิเสธการสูบบุหร่ีอยางไร  ควรแนะนํ าใหผูเลิกสูบบุหร่ีเปลี่ยน
แปลงสิ่งตางๆ ที่อาจทํ าใหนึกถึงบุหร่ี เชน จัดที่ทํ างานใหม  เปลี่ยนกาแฟเปนอยางอ่ืน เชน ชา หรือ
น้ํ าขิง  หากิจกรรมอ่ืนที่สามารถใหความสุขทดแทนการสูบบุหร่ี เชน เลนกีฬา  รองเพลง  เลน
คอมพิวเตอร  ปลูกตนไม เปนตน

ผูทีห่ยุดสูบบุหร่ีตองเรียนรูวิธีจัดการกับความเครียดทั้งจากการงานและจากเรื่องตางๆ ดวย
วธิีอ่ืนๆ โดยไมตองใชบุหร่ี  หลักการก็เหมือนกับเม่ือเริ่มหยุดสูบบุหร่ีคือ  มีวิธีอ่ืนๆ อีกมากมายใน
การลดความเครียด ควรแนะนํ าใหผูหยุดสูบบุหร่ีทดลองใชหลายๆ วิธีแลวเลือกวิธีที่เหมาะกับตน
ผูทีห่ยดุสบูบหุร่ีแลวควรคบหากับคนที่หยุดสูบบุหร่ีแลวดวยกันเพราะจะเปนวิธีที่ชวยกันและกันไม
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ใหหวนกลับไปสูบใหมได   ประการสุดทายผูหยุดสูบบุหร่ีควรคิดทบทวนสถานการณตางๆ ที่เคยทํ า
ใหหวนกลับไปสูบใหมเพ่ือปองกันไมใหเกิดขึ้นอีก
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