
แพทย​โรง​พยาบาล​หัว​เฉียว​ แนะ​เลิก​บุ​หรี่​ ภัย​ราย​ตอ

สุขภาพ​และ​สังค​ม

ปัจจุบัน​ประเทศไทย​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​มี​ผู​ที่​สูบ​บุหรี่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ โดย​เป็น​นัก​สูบ​รุน​ใหม​ ที่​มี​ความ​เชื่อ​ผิด​ๆ ใน​การ

สูบ​ เพราะ​คิด​วาการ​สูบ​บุหรี่​จะ​ทําให​เทห​ ดู​ดี​ หรือ​เป็น​ที่​ยอมรับ​ของ​กลุม​เพื่อ​น ​ซึ่ง​นัน้​เป็น​ความ​คิด​ที่​ผิด​ การ​สูบ​บุหรี่

นัน้​ทําลาย​ทัง้​สุขภาพ​ของ​ผู​สูบ​ เพราะ​ใน​บุหรี่​มี​ สาร​เคมี​ประกอบ​อยู​กวา​ 4000 ชนิด​ และ​กวา​ 400 ชนิด​ เป็น​สาร​กอ

มะ​เร็ง​ ทําให​มี​โอกาส​เกิด​โรค​มาก​มาย​ เชน​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ โรค​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ และ​มะเร็ง​ตางๆ​ อีก

ทัง้​ยัง​ทําลาย​บุคลิกภาพ​ของ​ผู​สูบ​ทําให​ดู​แก​กวา​วัย​ จาก​ขอมูล​ของ​สํานัก​สถิติ​แหง​ชา​ติ​ ปี​ พ​.​ศ.​ 2557พบ​วา​มี​ประชากร

ที่​สูบ​บุหรี่​มาก​ถึง​ 11,400,000คน​ ถือวา​เป็น​เรื่อง​นา​ตกใจ​และ​ควร​รวม​กัน​หา​วิธี​ลด​จํานวน​นัก​สูบ​ให​ได​โดย​เร็ว

นพ​.​วิ​โรจน​ เศร​ษฐิน ​อายุร​แพทย​ เฉพาะ​ทาง​โรค​ปอด​และ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ โรง​พยาบาล​หัว​เฉียว​ กลาว​วา​ บุหรี่​นัน้​เป็น

ภัย​เงียบ​ของ​สังคม​ที่​จะ​ทําลาย​สุขภาพ​ของ​คุณ​อยาง​ชาๆ​ สวน​มาก​นัก​สูบ​ที่​จะ​เลิก​บุหรี่​ได​ เพราะ​มี​อาการ​ของ​โรค​ที่​เกิด

จาก​บุหรี่​ไป​แลว​ หรือ​กําลัง​รักษา​อาการ​ของ​โรค​ที่​เกิด​จาก​การ​บุหรี่​อยู​ เชน​ โรค​ถุง​ลม​โปง​พอง​ โรค​หลอด​เลือด​สมอง

ตีบ​ แต​ถา​จะ​ให​เลิก​โดยที่​ยัง​ไมมี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ สวน​ใหญ​มัก​จะ​ไม​เลิก​ ทัง้ๆ​ ที่​ทุก​คน​ที่​สูบ​ตาง​ก็​ทราบ​ดี​วา​บุหรี่​นัน้

ทําลาย​สิ่ง​แวด​ลอม​ ทําลาย​สุขภาพ​ของ​ผู​สูบ​และ​คน​รอบ​ขาง​ ดัง​นัน้​การ​ปลูก​ฝัง​จิตสํานึก​ถึง​ภัย​ของ​บุ​หรี่​ ควร​เริ่ม​ตัง้แต

ยัง​เด็ก​ เพื่อ​ที่​เมื่อ​เด็ก​เหลา​น้ี​โต​ขึ้น​ จะ​ได​ไม​ไป​ยุง​เกี่ยว​กับ​บุ​หรี่​ ซึ่ง​นา​จะ​เป็น​วิธี​ที่​ดี​กวา​ถา​จะ​แกไข​ที่​ตน​เห​ตุ

ใน​กรณี​ที่​สูบ​แลว​เสพ​ติด​ ตอง​สูบ​ทุก​วัน​เลิก​ไม​ได​ใน​ทัน​ที​ แต​มี​ความ​คิด​ที่​อยาก​จะ​เลิก​สูบ​บุ​หรี่​ สามารถ​นําวิธี​เหลา​น้ี​ไป

ปรับ​ใช​ได​ เชน​ การ​สราง​แรง​จูงใจ​ให​ตัว​เอง​ เพราะ​แรง​จูงใจ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ขัน้​พื้น​ฐาน​ที่​สามารถ​ชวย​ให​เลิก​บุหรี่​ได​

อยาง​การ​เลิก​สูบ​เพื่อ​ลูก​หรือ​คน​ที่​เรา​รัก​ และ​การ​หาง​ไกล​จาก​สิ่ง​กระตุน​ ระหวาง​ที่​อยู​ใน​ชวง​ของ​การ​เลิก​บุ​หรี่​ ควร

หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​หรือ​สถาน​ที่​ที่​เป็น​เขต​สูบ​บุ​หรี่​ เพราะ​อาจ​ทําให​อยาก​สูบ​บุหรี่​ขึ้น​มา​ได

หาก​คุณ​เป็น​คน​ที่​ยัง​เลิก​บุหรี่​ไม​สําเร็จ​ หรือ​กําลัง​อยู​ใน​ชวง​กําลัง​เลิก​ชวง​แรก​ๆ คุณ​ตอง​ไม​ยอม​แพ​ ลอง​ปรึกษา​หนวย

งาน​ที่​รณรงค​การ​เลิก​สูบ​บุ​หรี่​ เพื่อ​ที่​คุณ​จะ​ได​รับคําแนะนําที่​ดี​และ​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​ได
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