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 ขาวประชาสัมพันธ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

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

 

เลิกบุหรี่เพื่อพอหลวง ทางสวรรคของคนสูบบุหรี่ 
 

โดย พรพรรณ จิตตวิัธน 

 
 
 

ปจจุบันจํานวนของผูสูบบุหรี่จากสํานักงานสถิติแหงชาติ เมื่อป 2547 ระบุ
วา ผูที่สูบบุหรี่มีอายุมากกวา 15 ปขึ้นไป มีจํานวนผูสูบบุหรี่ 11.3 ลานคน 
เปนผูสูบบุหรี่ประจํา 9.6 ลานคน และผูสูบบุหรี่นาน 1.4 ลานคน จาก
ประชากรทั้งส้ิน 49.45 ลานคน  
 
เปนตัวเลขที่นาวิตกอยางมาก เพราะเหตุแหงการสูบบุหรี่นั้นฟงๆ ดแูตละ
คนแลว มาจากเหตุผลเพียงนอยนิด เพียงแคอยากเท อยากใหตัวเองมี
ความสําคัญ และมีปญหา เครียด จนลืมนึกถึงผลพวงที่ตามมาในดาน
สุขภาพของตัวเอง 
 
แลวในที่สุดก็กลายเปนโรคเรื้อรัง อาทิ หลอดลมอักเสบเรื้อรัง ถุงลมโปง
พอง มะเร็งปอด และโรคหัวใจ โรคพวกนี้คราชีวิตของคนสูบบุหรี่ ไปเปน

จํานวนมากในแตละป ซ้ํายังบ่ันทอนผูที่เปนกําลังของชาติในอนาคตดวย 
 
แลวปญหาเหลานี้จะไปจบที่ตรงไหน? 
 
ยากจะหาคําตอบ...แตถึงกระนั้นพอจะบอกไดวา วิธีการไหน ที่สามารถปองกันการเสียชีวิต หรือการเปนโรค
เจ็บปวยจากการสูบบุหรี่ได 
 
โครงการ "เลิกบุหรี่ เพื่อพอหลวง" เปนอีกหนทางหนึ่งในการลดทอนการสูบบุหรี่ และลดทอนอัตราคนเจ็บปวย
หรือเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ โดยโครงการนี้เกิดจากความรวมมือของ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และ 
โรงพยาบาลโรคปอดกรุงเทพฯ 
 
มีวัตถุประสงคสงเสริมและรณรงคใหสังคมปลอดบุหรี่ เพื่อถวายเปนพระราชกุศล ในปมหามงคลเฉลิมพระ
ชนมพรรษา 80 พรรษา ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ดําเนินการมาตั้งแตวันที่ 10 กันยายน และกําหนด
เสร็จส้ิน 16 พฤศจิกายน 2550 มีอาสาสมัครตั้งใจเลิกสูบบุหรี่เขารวมโครงการ 199 ราย ซึ่งหลังสรุปโครงการ  
 
ปรากฏวา มีผูสามารถเลิกสูบบุหรี่ได 110 ราย 
 

 
อาสาสมัคร 7 คน 

ขาวจากหนังสือพิมพมติชน  ฉบับประจําวันที่  19  เดือนธันวาคม  พ.ศ.2550     หนา 34 
ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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อะไรที่ทําใหคน 110 รายเลิกสูบบุหรี่? คําตอบที่ไดคือ นอกจากความตั้งใจจริงเพือ่ถวายเปนพระราชกุศลแด
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัแลว  
 
 
"ตัวชวย" ให 110 คนประสบความสําเร็จเปนแคหมากฝรั่งแผงเล็กๆ ซึ่งเรียกวา 
"หมากฝรั่งเลกิบุหรี่" ผลงานจากความคดิของคนไทยแทๆ ที่เปนประโยชนตอ
ประชาชนหมูมาก 
 
โดย หมากฝรั่งเลิกบุหรี่ น้ีเปนผลงานการคิดคนของ นายยงยุทธ 
ตัณฑุลเวสส อาจารยคณะวิทยาศาสตร (มศว) ซึ่งเลาวา การทําวิจัยให
ไดหมากฝรั่งเลิกบุหรี่ครั้งน้ีมาจากประสบการณของตนเอง เน่ืองจาก
เคยติดบุหรี่มากอน วันหน่ึงๆ สูบบุหรี่ประมาณ 1-2 ซอง จนวันหน่ึงลูก
สาวบอกใหเลิก แตท่ีจริงคือรางกายไมไหวแลว จึงตัดสินใจจะเลิก 
 
"ชวงที่ตัดสินใจเลิกบุหรี่ เปนชวงที่ทรมานมาก เพราะมีอาการถอนยาอยาง
รุนแรง หงุดหงิด ฉุนเฉียว ใจสั่น งวง แตหลังจากเลิกไดแลวจึงคิดหาหนทาง
จะชวยเหลือผูที่เคยติดบุหรี่เหมือนเราใหสามารถหลุดพนจากการสูบบุหรี่ได 
 
"ผมทําวิจัยเรือ่งนี้ประมาณ 5 ป เริ่มตั้งแตป 2545 มาสําเร็จป 2549 โดยทํา
เปนหมากฝรั่งเลิกบุหรี่ หอกระดาษท็อฟฟ จากนั้นพัฒนารูปแบบเปนแผง เหมือนหมากฝรั่งในตางประเทศ แลว
ไปขอจดขึ้นทะเบียนกับองคการอาหารและยา อย.)" 
 
ยงยุทธบอกวา ที่ตองทําเปนหมากฝรั่ง เพราะจากผลวจิัยทางจิตวิทยา คนติดบุหรี่สวนใหญจะมีปญหาทางโรค
ปาก คือไมมีความสุขทางปาก เพราะฉะนั้น ผลิตภัณฑในรูปแบบตางๆ ไมวาสเปรยพนจมูก ผลิตภัณฑแบบแผน
แปะ หรือแบบอมใตลิ้น ส่ิงเหลานั้นไมสามารถตอบสนองความสุขทางปากได 
 
"หมากฝรั่งจึงดีที่สุด เพราะสามารถตอบสนองทางปากไดดีทดแทนการสูบบุหรี่ได" 
 
หมากฝรั่งเลิกบุหรี่หนึ่งแผงจะมี 9 เม็ด สามารถออกฤทธิ์ไดนานประมาณ 40-60 นาที ซึ่งเทากับบุหรี่หนึ่งมวน
นั่นเอง  

 
 
การทํางานของหมากฝรั่งเลกิบุหรี่ จะดูดซึมไดดีหลังจากเคี้ยวเปน
เวลา 15 นาที เพราะหมากฝรั่งเลิกบุหรี่จะปลดปลอยนิโคติน ซึ่งออก
ฤทธิ์กระตุนรางกาย ทําใหรางกายหลั่งสารหลั่งสุข ที่มีชื่อวา โดปามีน 
และ นอรอิฟริเนฟฟน ออกมา ทําใหความอยากสูบบุหรี่ลดลง  
 
แตเมื่อใดก็ตามที่นิโคตินลดต่ําลง สงผลตอสารหลั่งสุขลดลงตามไป
ดวย จะทําใหเกิดอาการอยากสูบบุหรี่ขึ้นมาอีก เมื่อเปนเชนนั้นแลวก็
ตองเคี้ยวใหถี่ขึ้น เพื่อที่จะไดปลดปลอยนิโคตินออกมามาก แลวความ
อยากในการสูบบุหรี่จะลดลง 
 
ดาน นายประพาฬ ยงใจยุทธ นายกกรรมการบริหาร สมาคมปราบวัณ

โรคแหงประเทศไทยฯ ผูดําเนินโครงการ "เลิกบุหรี่ เพื่อพอหลวง" บอกวา จากการติดตามดูเหลาอาสาสมัคร
เลิกสูบบุหรี่ ไดเห็นพฤติกรรมคนสูบบุหรี่ วาเวลาคนจะเลิกสูบบุหรี่นั้น จะมอีารมณแปรปรวน จึงแนะนําใหใช
หมากฝรั่งเลิกบุหรี่และแนะนําวิธีการเคี้ยวหมากฝรั่งที่ถูกวิธี ผลการศึกษา พบวาในวันแรกอาสาสมัครจํานวน 9 
ราย สามารถเลิกบุหรี่ไดทันที โดยไมตองใชหมากฝรั่งเลิกบุหรี่แตอยางใด ในขณะท่ีอาสาสมัครจํานวน 57 ราย 
(30%) สามารถหยุดสูบบุหรี่ไดโดยใชหมากฝรั่งเปนครั้งคราว ในเวลา 1 วัน หลังการใชหมากฝรัง่เลิกบุหรี่
ติดตอกันเปนเวลา 7 วัน พบวาจํานวนผูที่เลิกบุหรี่ไดเพิม่ขึ้นเปน 64 ราย และเมื่อมีการใชหมากฝรั่งเลิกบุหรี่
ติดตอกันเปนเวลานานถึง 28 วัน พบวาจํานวนผูที่เลิกสูบบุหรี่ไดเพิ่มสูงขึ้นเปน 101 ราย (53.1%) 
 

มะเร็งปอด 

 
(ซายบน) นายนิทัศน (ขวาบน) 
แลกเปลี่ยนประสบการณ (ซายลาง) 
บรรยากาศงานแถลงขาว 
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"ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา การเลิกบุหรี่โดยใชหมากฝรั่งเลิกบุหรี่ ภายใตการควบคุมจากแพทยเปนเวลานาน 
1 เดือนสามารถทําใหผูเขารวมในโครงการเลิกบุหรี่ไดสูงถึงรอยละ 53.1% และเมื่อรวมกับอาสาสมัครที่หยุดสูบ
บุหรี่โดยไมตองใชยาอีก 9 ราย จึงทําใหจํานวนผูที่เลิกสูบบุหรี่ในโครงการนี้เปน 110 ราย (55.2%) 
 
"การจะเลิกสูบบุหรี่ใหไดนั้น ตองยอมรับความจริงที่วาบุหรี่นั้นมีผลกระทบตอสุขภาพ แลวยอมรับวาบุหรี่ทําให
ฟุมเฟอยโดยไมจําเปน ยิ่งไปกวานั้นตองมีกําลังใจเปนของตัวเอง เพราะถากําลังใจไมเขมแข็ง ก็ทําใหนิโคติน
นั้นต่ําลง และอยากที่จะกลับไปสูบบุหรี่ตามเดิมอีก" คุณหมอประพาฬบอก 
 
"นายนิทัศน ธนะจินดาวงษ" หนึ่งในอาสาสมัครที่สามารถเอาชนะเลิกบุหรี่ไดเด็ดขาด เลาถึงประสบการณที่เขา
รวมในโครงการนี้ วากอนหนานี้เคยเขารับการบําบัดเลิกสูบบุหรี่มานานกวา 17 ป สูบ แตไมสําเร็จ พอเห็นวามี
โครงการที่ทําถวายในหลวง จึงอยากทําความดีเพื่อทานและครอบครัว 
 
"ผมตัดสินใจเขารับการบําบัดจากโรงพยาบาลปอดกรุงเทพฯ ตามโครงการ กระทั่งหมอแนะนําการใชหมากฝรัง่
เลิกบุหรี่ โดยโรงพยาบาลจะใหหมากฝรั่งเลิกบุหรี่ประมาณ 7 แผงตอสัปดาห ก็ทําตามขั้นตอนของหมอทุก
อยางจนสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดในที่สุด ชวงที่เลิกนั้นทรมานมาก เพราะหงุดหงิด อารมณเสียงาย จนบางครั้ง
เกือบทนไมไหว คิดอยากจะกลับไปสูบอีก แตเมื่อเคี้ยวหมากฝรั่งกช็วยทําใหความอยากลดลง ที่สําคัญผมวา
ผมมีความตั้งใจอยางแรงกลาที่จะเลิกใหได วันนี้ผมเลิกสูบบุหรี่มาได 3 เดือนแลว"  
 
ไมเพียงแตทําใหสุขภาพดีขึ้น นิทัศนบอกวา ยังสามารถประหยัดเงินคาบุหรี่ปหนึ่งหมื่นกวาบาท ทําใหมีเงิน
เหลือเก็บมากขึ้น จึงอยากใหจัดโครงการเลิกบุหรี่ขึ้นเปนประจํา อยางนอยปละครั้งก็ยังดี 
 
หนา 34 
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