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 ขาวประชาสัมพันธ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

114 สุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 0-2649-5005 ภายใน 
5666 
โทรศัพท/โทรสาร 0-2258-0311  
 

 

เลิกบุหรี่เพื่อพอหลวง ทางสวรรคของคนสูบบุหรี่ 
 

โดย พรพรรณ จิตตวิัธน 

 
 
 

ปจจุบันจํานวนของผูสูบบุหรี่จากสํานักงานสถิติแหงชาติ เมื่อป 2547 ระบุ
วา ผูที่สูบบุหรี่มีอายุมากกวา 15 ปขึ้นไป มีจํานวนผูสูบบุหรี่ 11.3 ลานคน 
เปนผูสูบบุหรี่ประจํา 9.6 ลานคน และผูสูบบุหรี่นาน 1.4 ลานคน จาก
ประชากรทั้งส้ิน 49.45 ลานคน  
 
เปนตัวเลขที่นาวิตกอยางมาก เพราะเหตุแหงการสูบบุหรี่นั้นฟงๆ ดแูตละ
คนแลว มาจากเหตุผลเพียงนอยนิด เพียงแคอยากเท อยากใหตัวเองมี
ความสําคัญ และมีปญหา เครียด จนลืมนึกถึงผลพวงที่ตามมาในดาน
สุขภาพของตัวเอง 
 
แลวในที่สุดก็กลายเปนโรคเรื้อรัง อาทิ หลอดลมอักเสบเรื้อรัง ถุงลมโปง
พอง มะเร็งปอด และโรคหัวใจ โรคพวกนี้คราชีวิตของคนสูบบุหรี่ ไปเปน

จํานวนมากในแตละป ซ้ํายังบ่ันทอนผูที่เปนกําลังของชาติในอนาคตดวย 
 
แลวปญหาเหลานี้จะไปจบที่ตรงไหน? 
 
ยากจะหาคําตอบ...แตถึงกระนั้นพอจะบอกไดวา วิธีการไหน ที่สามารถปองกันการเสียชีวิต หรือการเปนโรค
เจ็บปวยจากการสูบบุหรี่ได 
 
โครงการ "เลิกบุหรี่ เพื่อพอหลวง" เปนอีกหนทางหนึ่งในการลดทอนการสูบบุหรี่ และลดทอนอัตราคนเจ็บปวย
หรือเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ โดยโครงการนี้เกิดจากความรวมมือของ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และ 
โรงพยาบาลโรคปอดกรุงเทพฯ 
 
มีวัตถุประสงคสงเสริมและรณรงคใหสังคมปลอดบุหรี่ เพื่อถวายเปนพระราชกุศล ในปมหามงคลเฉลิมพระ
ชนมพรรษา 80 พรรษา ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ดําเนินการมาตั้งแตวันที่ 10 กันยายน และกําหนด
เสร็จส้ิน 16 พฤศจิกายน 2550 มีอาสาสมัครตั้งใจเลิกสูบบุหรี่เขารวมโครงการ 199 ราย ซึ่งหลังสรุปโครงการ  
 
ปรากฏวา มีผูสามารถเลิกสูบบุหรี่ได 110 ราย 
 

 
อาสาสมัคร 7 คน 

ขาวจากหนังสือพิมพมติชน  ฉบับประจําวันที่  19  เดือนธันวาคม  พ.ศ.2550     หนา 34 
ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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อะไรที่ทําใหคน 110 รายเลิกสูบบุหรี่? คําตอบที่ไดคือ นอกจากความตั้งใจจริงเพือ่ถวายเปนพระราชกุศลแด
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัแลว  
 
 
"ตัวชวย" ให 110 คนประสบความสําเร็จเปนแคหมากฝรั่งแผงเล็กๆ ซึ่งเรียกวา 
"หมากฝรั่งเลกิบุหรี่" ผลงานจากความคดิของคนไทยแทๆ ที่เปนประโยชนตอ
ประชาชนหมูมาก 
 
โดย หมากฝรั่งเลิกบุหรี่ น้ีเปนผลงานการคิดคนของ นายยงยุทธ 
ตัณฑุลเวสส อาจารยคณะวิทยาศาสตร (มศว) ซึ่งเลาวา การทําวิจัยให
ไดหมากฝรั่งเลิกบุหรี่ครั้งน้ีมาจากประสบการณของตนเอง เน่ืองจาก
เคยติดบุหรี่มากอน วันหน่ึงๆ สูบบุหรี่ประมาณ 1-2 ซอง จนวันหน่ึงลูก
สาวบอกใหเลิก แตท่ีจริงคือรางกายไมไหวแลว จึงตัดสินใจจะเลิก 
 
"ชวงที่ตัดสินใจเลิกบุหรี่ เปนชวงที่ทรมานมาก เพราะมีอาการถอนยาอยาง
รุนแรง หงุดหงิด ฉุนเฉียว ใจสั่น งวง แตหลังจากเลิกไดแลวจึงคิดหาหนทาง
จะชวยเหลือผูที่เคยติดบุหรี่เหมือนเราใหสามารถหลุดพนจากการสูบบุหรี่ได 
 
"ผมทําวิจัยเรือ่งนี้ประมาณ 5 ป เริ่มตั้งแตป 2545 มาสําเร็จป 2549 โดยทํา
เปนหมากฝรั่งเลิกบุหรี่ หอกระดาษท็อฟฟ จากนั้นพัฒนารูปแบบเปนแผง เหมือนหมากฝรั่งในตางประเทศ แลว
ไปขอจดขึ้นทะเบียนกับองคการอาหารและยา อย.)" 
 
ยงยุทธบอกวา ที่ตองทําเปนหมากฝรั่ง เพราะจากผลวจิัยทางจิตวิทยา คนติดบุหรี่สวนใหญจะมีปญหาทางโรค
ปาก คือไมมีความสุขทางปาก เพราะฉะนั้น ผลิตภัณฑในรูปแบบตางๆ ไมวาสเปรยพนจมูก ผลิตภัณฑแบบแผน
แปะ หรือแบบอมใตลิ้น ส่ิงเหลานั้นไมสามารถตอบสนองความสุขทางปากได 
 
"หมากฝรั่งจึงดีที่สุด เพราะสามารถตอบสนองทางปากไดดีทดแทนการสูบบุหรี่ได" 
 
หมากฝรั่งเลิกบุหรี่หนึ่งแผงจะมี 9 เม็ด สามารถออกฤทธิ์ไดนานประมาณ 40-60 นาที ซึ่งเทากับบุหรี่หนึ่งมวน
นั่นเอง  

 
 
การทํางานของหมากฝรั่งเลกิบุหรี่ จะดูดซึมไดดีหลังจากเคี้ยวเปน
เวลา 15 นาที เพราะหมากฝรั่งเลิกบุหรี่จะปลดปลอยนิโคติน ซึ่งออก
ฤทธิ์กระตุนรางกาย ทําใหรางกายหลั่งสารหลั่งสุข ที่มีชื่อวา โดปามีน 
และ นอรอิฟริเนฟฟน ออกมา ทําใหความอยากสูบบุหรี่ลดลง  
 
แตเมื่อใดก็ตามที่นิโคตินลดต่ําลง สงผลตอสารหลั่งสุขลดลงตามไป
ดวย จะทําใหเกิดอาการอยากสูบบุหรี่ขึ้นมาอีก เมื่อเปนเชนนั้นแลวก็
ตองเคี้ยวใหถี่ขึ้น เพื่อที่จะไดปลดปลอยนิโคตินออกมามาก แลวความ
อยากในการสูบบุหรี่จะลดลง 
 
ดาน นายประพาฬ ยงใจยุทธ นายกกรรมการบริหาร สมาคมปราบวัณ

โรคแหงประเทศไทยฯ ผูดําเนินโครงการ "เลิกบุหรี่ เพื่อพอหลวง" บอกวา จากการติดตามดูเหลาอาสาสมัคร
เลิกสูบบุหรี่ ไดเห็นพฤติกรรมคนสูบบุหรี่ วาเวลาคนจะเลิกสูบบุหรี่นั้น จะมอีารมณแปรปรวน จึงแนะนําใหใช
หมากฝรั่งเลิกบุหรี่และแนะนําวิธีการเคี้ยวหมากฝรั่งที่ถูกวิธี ผลการศึกษา พบวาในวันแรกอาสาสมัครจํานวน 9 
ราย สามารถเลิกบุหรี่ไดทันที โดยไมตองใชหมากฝรั่งเลิกบุหรี่แตอยางใด ในขณะท่ีอาสาสมัครจํานวน 57 ราย 
(30%) สามารถหยุดสูบบุหรี่ไดโดยใชหมากฝรั่งเปนครั้งคราว ในเวลา 1 วัน หลังการใชหมากฝรัง่เลิกบุหรี่
ติดตอกันเปนเวลา 7 วัน พบวาจํานวนผูที่เลิกบุหรี่ไดเพิม่ขึ้นเปน 64 ราย และเมื่อมีการใชหมากฝรั่งเลิกบุหรี่
ติดตอกันเปนเวลานานถึง 28 วัน พบวาจํานวนผูที่เลิกสูบบุหรี่ไดเพิ่มสูงขึ้นเปน 101 ราย (53.1%) 
 

มะเร็งปอด 

 
(ซายบน) นายนิทัศน (ขวาบน) 
แลกเปลี่ยนประสบการณ (ซายลาง) 
บรรยากาศงานแถลงขาว 
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"ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา การเลิกบุหรี่โดยใชหมากฝรั่งเลิกบุหรี่ ภายใตการควบคุมจากแพทยเปนเวลานาน 
1 เดือนสามารถทําใหผูเขารวมในโครงการเลิกบุหรี่ไดสูงถึงรอยละ 53.1% และเมื่อรวมกับอาสาสมัครที่หยุดสูบ
บุหรี่โดยไมตองใชยาอีก 9 ราย จึงทําใหจํานวนผูที่เลิกสูบบุหรี่ในโครงการนี้เปน 110 ราย (55.2%) 
 
"การจะเลิกสูบบุหรี่ใหไดนั้น ตองยอมรับความจริงที่วาบุหรี่นั้นมีผลกระทบตอสุขภาพ แลวยอมรับวาบุหรี่ทําให
ฟุมเฟอยโดยไมจําเปน ยิ่งไปกวานั้นตองมีกําลังใจเปนของตัวเอง เพราะถากําลังใจไมเขมแข็ง ก็ทําใหนิโคติน
นั้นต่ําลง และอยากที่จะกลับไปสูบบุหรี่ตามเดิมอีก" คุณหมอประพาฬบอก 
 
"นายนิทัศน ธนะจินดาวงษ" หนึ่งในอาสาสมัครที่สามารถเอาชนะเลิกบุหรี่ไดเด็ดขาด เลาถึงประสบการณที่เขา
รวมในโครงการนี้ วากอนหนานี้เคยเขารับการบําบัดเลิกสูบบุหรี่มานานกวา 17 ป สูบ แตไมสําเร็จ พอเห็นวามี
โครงการที่ทําถวายในหลวง จึงอยากทําความดีเพื่อทานและครอบครัว 
 
"ผมตัดสินใจเขารับการบําบัดจากโรงพยาบาลปอดกรุงเทพฯ ตามโครงการ กระทั่งหมอแนะนําการใชหมากฝรัง่
เลิกบุหรี่ โดยโรงพยาบาลจะใหหมากฝรั่งเลิกบุหรี่ประมาณ 7 แผงตอสัปดาห ก็ทําตามขั้นตอนของหมอทุก
อยางจนสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดในที่สุด ชวงที่เลิกนั้นทรมานมาก เพราะหงุดหงิด อารมณเสียงาย จนบางครั้ง
เกือบทนไมไหว คิดอยากจะกลับไปสูบอีก แตเมื่อเคี้ยวหมากฝรั่งกช็วยทําใหความอยากลดลง ที่สําคัญผมวา
ผมมีความตั้งใจอยางแรงกลาที่จะเลิกใหได วันนี้ผมเลิกสูบบุหรี่มาได 3 เดือนแลว"  
 
ไมเพียงแตทําใหสุขภาพดีขึ้น นิทัศนบอกวา ยังสามารถประหยัดเงินคาบุหรี่ปหนึ่งหมื่นกวาบาท ทําใหมีเงิน
เหลือเก็บมากขึ้น จึงอยากใหจัดโครงการเลิกบุหรี่ขึ้นเปนประจํา อยางนอยปละครั้งก็ยังดี 
 
หนา 34 
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