
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โทษของบุหรี่ 
       การสูบบุหรีเ่ป็นพฤติกรรมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพอย่างรุนแรง ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว บุหรี่
ประกอบด้วยสารเคมีหลายชนิดที่มีผลเสียต่อร่างกาย การทำความเข้าใจถึงโทษของบุหรี่และวิธีการป้องกัน
และเลิกสูบบุหรี่เป็นสิ่งสำคัญที่นักสูบควรตระหนัก โทษของบุหรี่ต่อสุขภาพมีหลายประการ 

เพราะบุหรี่ประกอบด้วยนิโคตินและสารเคมีที่เป็นพิษมากกว่า 7,000 ชนิด การสูดดมสารเคมีเหล่านี้จะส่งผล
เสียต่อสุขภาพโดยตรง เช่น เกิดปัญหาเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ หัวใจและหลอดเลือด สมอง ระบบ
สืบพันธุ์ และเพ่ิมความเสี่ยงในการเป็นมะเร็ง เบาหวาน และปัญหาสุขภาพจิต 

สารเคมีในบุหรี่และผลกระทบต่อร่างกาย 
      บุหรี่มีสารเคมีมากกว่า 7,000 ชนิด ซึ่งหลายชนิดเป็นสารพิษและสารก่อมะเร็ง สารเคมีท่ีสำคัญในบุหรี่ 
ได้แก่ 

1. นิโคติน : เป็นสารที่ทำให้เกิดการเสพติด มีผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง ทำให้เกิดความรู้สึกผ่อน
คลายและลดความเครียด แต่ในระยะยาวจะทำให้เกิดการเสพติดและเพ่ิมความเสี่ยงต่อโรคหัวใจ 
นิโคตินยังมีผลกระทบต่อการทำงานของสมอง ทำให้ความสามารถในการเรียนรู้และความจำลดลง 

2. ทาร์ (Tar) : เป็นสารที่เกิดจากการเผาไหม้ของยาสูบ มีสารก่อมะเร็งหลายชนิดที่สามารถสะสมใน
ปอดและทำให้เกิดโรคมะเร็งปอด ทาร์ยังทำให้เกิดการระคายเคืองในระบบทางเดินหายใจ ทำให้
เกิดอาการไอและเสมหะมากขึ้น 

https://www.rattinan.com/the-dangers-of-cigarettes/


3. คาร์บอนมอนอกไซด์ : เป็นก๊าซพิษที่เกิดจากการเผาไหม้ของยาสูบ                                                  
ทำให้การขนส่งออกซิเจนในเลือดลดลง ส่งผลให้หัวใจทำงานหนักข้ึน การขาดออกซิเจนในเลือด
ทำให้เกิดอาการเหนื่อยง่ายและอ่อนเพลีย 

4. ฟอร์มัลดีไฮด์ : เป็นสารเคมีที่ใช้ในการดองศพ มีผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจและเป็นสาร
ก่อมะเร็ง การสูดดมฟอร์มัลดีไฮด์ทำให้เกิดการระคายเคืองในจมูกและลำคอ และอาจทำให้เกิด
อาการแพ้ เช่น ไอ จาม และน้ำมูกไหล 

5. ไซยาไนด์ : เป็นสารพิษท่ีใช้ในยาฆ่าแมลง มีผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจและระบบประสาท 
การสูดดมไซยาไนด์ทำให้เกิดอาการคลื่นไส้ อาเจียน และเวียนศีรษะ 

วิธีป้องกันและเลิกสูบบุหรี่ 
         การเลิกสูบบุหรี่เป็นสิ่งที่ท้าทายแต่สามารถทำได้ด้วยวิธีการต่าง ๆ ดังนี้ 

การเตรียมตัว 

1. ตั้งเป้าหมาย : กำหนดวันที่จะเลิกสูบบุหรี่และเตรียมตัวให้พร้อม การตั้งเป้าหมายที่ชัดเจนจะช่วย
ให้คุณมีแรงจูงใจในการเลิกสูบ 

2. หาความรู้ : ศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบของบุหรี่และประโยชน์ของการเลิกสูบ การมีความรู้เกี่ยวกับ
โทษของบุหรี่จะช่วยให้คุณตระหนักถึงความสำคัญของการเลิกสูบ 

3. ขอความช่วยเหลือ : แจ้งให้ครอบครัวและเพ่ือนทราบถึงการตัดสินใจเลิกสูบและขอการสนับสนุน 
การมีคนรอบข้างที่เข้าใจและสนับสนุนจะช่วยให้คุณมีแรงจูงใจในการเลิกสูบ 

วิธีการเลิกสูบ 

1. ใช้ผลิตภัณฑ์ทดแทนนิโคติน : เช่น แผ่นแปะนิโคติน หมากฝรั่งนิโคติน หรือสเปรย์นิโคติน ช่วยลด
ความอยากสูบ ผลิตภัณฑ์เหล่านี้ช่วยให้ร่างกายได้รับนิโคตินในปริมาณที่ลดลง ทำให้การเลิกสูบ
ง่ายขึ้น 

2. การบำบัดพฤติกรรม : การเข้าร่วมกลุ่มสนับสนุนหรือการบำบัดพฤติกรรมช่วยให้ผู้สูบมีแรงจูงใจ
และวิธีการจัดการกับความอยากสูบ การพูดคุยกับผู้ที่มีประสบการณ์ในการเลิกสูบจะช่วยให้คุณมี
แนวทางในการจัดการกับความอยากสูบ 

3. การใช้ยา : มียาหลายชนิดที่ช่วยลดความอยากสูบและอาการถอนนิโคติน เช่น Bupropion และ 
Varenicline ควรปรึกษาแพทย์ก่อนใช้ยา ยาเหล่านี้ช่วยลดความอยากสูบและทำให้การเลิกสูบ
ง่ายขึ้น 

การป้องกันการกลับไปสูบ 

1. หลีกเลี่ยงสถานการณ์ท่ีกระตุ้นความอยากสูบ : หลีกเลี่ยงสถานที่หรือกิจกรรมที่เคยทำให้สูบบุหรี่ 
การหลีกเลี่ยงสิ่งกระตุ้นจะช่วยลดความเสี่ยงในการกลับไปสูบ 



2. หากิจกรรมทดแทน : เช่น การออกกำลังกาย การทำงานอดิเรก หรือการทำสมาธิ เพ่ือช่วยลด
ความเครียดและความอยากสูบ การมีกิจกรรมที่สร้างสรรค์จะช่วยให้คุณมีเวลาว่างที่มีคุณค่าและ
ลดความอยากสูบ 

3. ติดตามความก้าวหน้า : บันทึกความสำเร็จและความก้าวหน้าในการเลิกสูบเพ่ือสร้าง
แรงจูงใจ  การเห็นความก้าวหน้าของตนเองจะช่วยให้คุณมีแรงจูงใจในการเลิกสูบต่อไป 

สรุป 
          การสูบบุหรีม่ีผลกระทบต่อสุขภาพอย่างมาก ทั้งในด้านการเสพติดและโรคต่าง ๆ ที่เกิดจากสารเคมีใน
บุหรี่ การตระหนักถึงโทษของบุหรี่และการเตรียมตัวเลิกสูบเป็นสิ่งสำคัญที่นักสูบควรพิจารณา การเลิกสูบบุหรี่
ไม่เพียงแต่ช่วยปรับปรุงสุขภาพของผู้สูบเอง แต่ยังช่วยลดความเสี่ยงต่อคนรอบข้างและสร้างสังคมที่ปลอดภัย
และมีสุขภาพดีมากข้ึน การเลิกสูบบุหรี่เป็นกระบวนการที่ต้องใช้เวลาและความพยายาม แต่ผลลัพธ์ที่ได้คือ
สุขภาพที่ดีข้ึนและชีวิตที่ยืนยาวขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 
 


