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มี 5 วิธีในการเลิกบุหรี่อย่างมีประสิทธิภาพ คือ 

1. ค้นหาแรงจูงใจให้ตนเอง การเลิกบุหรี่จะท าให้ชีวิตตนเองดีขึ้นอย่างไรบ้างจะ เป็นผลดีต่อคน
รอบข้างอย่างไรบ้างเมื่อตนเองเลิกได้ 

2. หาวันท่ีเหมาะสมในการเริ่มต้นอาจเป็นวันท่ีมีความหมายต่อตนเอง เช่น วันเกิด วันเกิดของลูก 
หรือฤกษ์ดีอื่น ๆ เช่น วันพระ วันปีใหม่ วันส าคัญทางศาสนา 

3. หักดิบดีกว่าค่อย ๆ หยุด โดยทั่วไป การเลิกบุหรี่โดยการหักดิบจะมีโอกาสเลิกได้ส าเร็จในระยะ
ยาวมากกว่าการค่อย ๆ หยุด 

4. ใช้ยาช่วยเลิกในกรณีท่ีสูบ ตั้งแต่ 10 มวนต่อวัน ปัจจุบันมียาหลากหลายท่ีให้ผลดีมาก เช่น ยา
วาเรนิคลิน (Varenicline) ยาบูโบรพิออน (Bupropion) และนิโคตินทดแทน 

5. หลีกเลี่ยงและก าจัดสิ่งกระตุ้นให้สูบบุหรี่ ใช้สเปรย์ดับกลิ่นบุหรี่ท่ียังตกค้างตามท่ีต่าง ๆ ท้ิงไฟ
แช็ค และที่เขี่ยบุหร่ี รวมถึงรู้จักปฏิเสธผู้ท่ีชักชวนให้สูบ 

 

 

ที่มา : อ.นพ.ธีรยุทธ รุ่งนิรันดร 

 


