










 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



ÍÑ¹µÃÒÂ¨Ò¡¡ÒÃ

ÊÙº  ÊÙ´´Á  ¤ÇÑ¹ºØËÃÕè

องคความรูที่จำเปนในการสงเสริมสุขภาพประชากรวัยทำงานที่มีมาตรฐาน

สำหรับบุคลากรสาธารณสุข

â´Â¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×Í¢Í§ :



ÃÇºÃÇÁáÅÐàÃÕÂºàÃÕÂ§ : สำนักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย

    สำนักควบคุมการบริโภคยาสูบ กรมควบคุมโรค 

à¼Âá¾Ã‹â´Â : สำนักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

¼ÅÔµâ´Â : บริษัท เอ ดรีม สตูดิโอ จำกัด (www.a-dreamstudio.com)

Í§¤�¤ÇÒÁÃÙŒ·Õè¨Óà»š¹ã¹¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾»ÃÐªÒ¡ÃÇÑÂ·Ó§Ò¹·ÕèÁÕÁÒµÃ°Ò¹
ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢

     ประชากรวัยทำงานคือกำลังสำคัญและกำลังหลักในการขับเคลื่อนการสงเสริมสุขภาพ 

รวมถึงสรางความรอบรูทางสุขภาพไปยังประชากรวัยตางๆ การสงเสริมสุขภาพวัยทำงาน

จึงมีความจำเปนที่จะตองมีองคความรูที่เหมาะสมและมีมาตรฐาน เพื่อทำใหงานสงเสริม

สุขภาพเปนไปอยางครอบคลุม สำนักสงเสริมสุขภาพ จึงไดจัดทำ รวบรวมและเรียบเรียง 

ตลอดจนการเผยแพรองคความรูที่จำเปนในการสงเสริมสุขภาพประชากรวัยทำงานที่มี

มาตรฐานสำหรับบุคลากรสาธารณสุข

     สำนักสงเสริมสุขภาพ หวังเปนอยางย่ิงวาองคความรูท่ีไดจัดทำข้ึนน้ี จะเปนประโยชนตอ

บุคลากรสาธารณสุขและประชาชนผูสนใจในเร่ืองการสงเสริมสุขภาพวัยทำงาน เพ่ือประโยชน

ใหคนวัยทำงานสามารถดูแลตนเองและคนรอบขางใหมีสุขภาพดี คุณภาพชีวิตที่ดี

     ขอขอบพระคุณความรวมมือในการบูรณาการดานองคความรู จากกรมอนามัย 

กรมควบคุมโรค กรมสุขภาพจิต สำนักปลัดกระทรวงสาธารณสุข สำนักงานคณะกรรมการ

อาหารและยา สำนักงานประกันสังคม และ สสส. ที่ทำใหงานนี้สำเร็จลุลวงเปนอยางดี

 

                                                     สำนักสงเสริมสุขภาพ  กรมอนามัย         
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   “ ¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº ” หมายความวา ผลิตภัณฑท่ีมีสวนประกอบของ

ใบยาสูบหรือพืชนิโคเทียนาทาแบกคุก และใหความหมารวมถึงผลิตภัณฑอ่ืนใดท่ีมีสาร

นิโคตินเปนสวนประกอบ ซ่ึงบริโภคดวยวิธีสูบ  ดูด ดม อม เค้ียว เปา กิน หรือพน

เขาไปในปากหรือจมูก ทา หรือโดยวิธีอื่นใด เพ่ือใหไดผลเชนเดี่ยวกัน  

(µÒÁ¾ÃÐÃÒªºÑÞÞÑµÔ¤Çº¤ØÁ¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº ¾.È. 2560)

¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº
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ÊÒÃ¾ÔÉã¹ºØËÃÕè 1 ÁÇ¹ เม่ือเกิดการเผาไหมจะทำให

เกิดสารเคมีมากกวา 7,000 ชนิด สารหลายรอยชนิด 

มีผลตอการทำงานของอวัยวะตางๆ ในรางกาย 

และมีกวา 70 ชนิดท่ีเปนสารกอมะเร็งสารพิษท่ีสำคัญ 

ในควันบุหร่ีนอกจากสารกอมะเร็ง คือ

ÊÒÃ¾ÔÉ¨Ò¡ºØËÃÕè

¹Ôâ¤µÔ¹ เปนสารท่ีทำใหเกิดการเสพติดและทำใหเกิดโรคหัวใจ

·ÒÃ� ประกอบดวยสารกอนมะเร็งหายชนิด รอยละ 50 ของทารจะจับอยูท่ีปอดทำให

แปรงขนออนที่บุเยื่อหลอดลมไมสามารถเคลื่อนไหวไดตามปกติ 

¤ÒÃ�ºÍ¹ÁÍ¹ÍÍ¡ä« �́ เปนกาซชนิดเดียวกับท่ีพนออกมาจากทอไอเสียรถยนต 
กาซน้ีจะขัดขวางการลำเลียงออกซิเจนของเม็ดเลือดแดงทำใหรางกายไดรับออกซิเจนนอยลง

ไมต่ำกวารอยละ 10-15 มีผลใหหัวใจทำงานหนักข้ึน

äÎâ´Ãà¨¹ä«ÂÒä¹ �́ เปนกาซท่ีทำลายเย่ือบุหลอดลมสวนปลายและถุงลม ทำใหเกิด

อาการไอ มีเสมหะ และหลอดลมอักเสบเร้ือรัง 

ä¹âµÃà¨¹ä´ÍÍ¡ä« �́ เปนกาซท่ีทำลายเย่ือบุหลอมลมสวนปลายและถุงลม 

ทำใหเปนโรคถุงลมโปงพอง 

áÍÁâÁà¹ÕÂ มีฤทธิ์ระคายเคืองเนื้อเยื่อ ทำใหแสบตา แสบจมูก หลอดลมอักเสบ 

ä«ÂÒä¹´� เปนสารพิษที่ปกติใชเปนยาเบ่ือหนู 

ÊÒÃ¡ÑÁÁÑ¹µÀÒ¾ÃÑ§ÊÕâ¾âÅà¹ÕÂÁ-210 ท่ีมีรังสีแอลฟาอยู เปนสาเหตุหน่ึง

ของการเกิดโรคมะเร็ง 

¿ÍÃ�ÁÒÃ�Å´ÕäÎ´� เปนสารที่ใชในการดองศพ
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¼Å¡ÃÐ·º¤ÇÑ¹ºØËÃÕè (â·É ¾ÔÉÀÑÂ áÅÐ¼ÅàÊÕÂµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

HAIR (¼Á)  
มีกล่ินเหม็นบุหร่ีและผมขาวกอนวัย

EARS (ËÙ)  
ประสิทธิภาพการไดยินลดลง เกิดการอักเสบของหูช้ันกลาง

HANDS LEGS AND FEET (Á×Í ¢Ò áÅÐà·ŒÒ)
เลือดไหลเวียนไปเล้ียงมือ ขา และเทานอย ทำใหมือและเทาเย็น 

ถามีบาดแผลจะทำใหเกิดบาดแผลเร้ือรังและเนาได

SKIN (¼ÔÇË¹Ñ§) 
โรคเร้ือนกวาง ผิวหนังเห่ียวยน และแกกอนวัย

EYES (µÒ)
ประสิทธิภาพการมองเห็นต่ำลง น้ำตาไหล กระพริบตาถ่ีข้ึน

NOSE (¨ÁÙ¡)
มะเร็งโพรงจมูก โรคไซนัส ประสิทธิภาพการไดกลิ่นลดลง

MOUTH AND THROAT (ª‹Í§»Ò¡áÅÐÅÓ¤Í)
มะเร็งชองปาก ลำคอ กลองเสียง คออักเสบ และระคายเคือง 
การรับรสอาหารผิดปกติ และมีกล่ินปาก

TEETH (¿̃¹)  
โรคเหงือกอักเสบ เหงือกรน ฟนโยก และมีคราบบุหร่ีติด

SKELETAL SYSTEM (â¤Ã§ÊÃŒÒ§¡ÃÐ Ù́¡) 
กระดูกบาง กระดูกพรุน แตกราวงาย

BRAIN (ÊÁÍ§)
โรคหลอดเลือดในสมอง หรืออัมพฤกษ อัมพาต
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¼Å¡ÃÐ·º¤ÇÑ¹ºØËÃÕè (â·É ¾ÔÉÀÑÂ áÅÐ¼ÅàÊÕÂµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ) 

BLOODCIRCULATORY SYSTEM (ÃÐººäËÅàÇÕÂ¹âÅËÔµ)  
โรค Buerger’s disease (เสนเลือดแดงและดำ และระบบประสาทอักเสบ จนทำให

ระบบไหลเวียนเลือดไมท่ัวถึง โดยเฉพาะบริเวณขา) โรงมะเร็งเม็ดเลือดขาว

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

LUNGS (»Í´)
มะเร็งปอด ถุงลมโปงพอง โรคติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจ (เช้ือหวัด 
เช้ือมิวโมเนีย เช้ือวัณโรค) หายใจถ่ี โรคหืดหอบ ไอเร้ือรัง มีเสมหะ

HEART (ËÑÇã¨) เกิดการกอตัวของล่ิมเลือด ทำใหเสนเลือดตีบ
และอุดตัน มีการสะสมไขมันในหลอดเลือด

CHEST AND ABDOMEN (ª‹Í§Í¡áÅÐª‹Í§·ŒÍ§) 
มะเร็งหลอดอาหาร มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งลำไส มะเร็งตับออน 
และแผลเร้ือรังในทางเดินอาหาร (หลอดอาหาร กระเพาะอาหารและลำไส)

LIVER (µÑº)  มะเร็งตับ

KIDNEYS AND BLADER (äµ áÅÐ¡ÃÐà¾ÒÐ»̃ÊÊÒÇÐ)
มะเร็งกระเพาะปสสาวะ และไต

MALE REPRODUTIVE (ÃÐººÊ×º¾Ñ¹ �̧à¾ÈªÒÂ) 
เปนหมัน ตัวอสุจิผิดรูปราง เคล่ือนท่ีชา มีจำนวนลดลง และหมด
สมรรถภาพทางเพศ

WOUNDS AND SURGERY (ºÒ´á¼ÅáÅÐ¡ÒÃºÒ´à ç̈º) 
แผลหายชา การฟนตัวหลังผาตัดชา และมีรอยไหมจากบุหร่ี

FEMALE REPRODUTIVE (ÃÐººÊ×º¾Ñ¹ Ø̧�à¾ÈËÞÔ§)  
มะเร็งปากมดลูก การตกไขผิดปกติ เขาสูวัยทองเร็วกวากำหนด และ
โอกาสการมีบุตรต่ำ

IMMUNE SYSTEM (ÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹) 
ภูมิคุมกันรางกายต่ำลง
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¡ÒÃÊÙººØËÃÕè นอกจากจะมีผลตอผูสูบโดยตรงแลว ยังทำใหผูอ่ืน

ท่ีสูดเอาควันพิษจากควันบุหร่ีเขาไปเกิดอันตรายเชนเดียวกับผูสูบดวย 

ซ่ึงผลกระทบของบุหร่ีท่ีมีผลตอคนขางเคียง มีดังน้ี

¤ÇÑ¹ºØËÃÕè
(¼Å¡ÃÐ·ºµ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾¼ÙŒã¡ÅŒªỐ )

Á×ÍÊÍ§

คนท่ัวไปท่ีตองอยูในบรรยากาศท่ีผูอ่ืน

สูบบุหร่ี ควันบุหร่ีจะทำใหเกิดการระคาย

เคืองตา ปวดศีรษะ คัดจมูก น้ำมูกไหล 

โดยเฉพาะผูท่ีมีอาการหอบหืด โรคหัวใจ 

โรคหลอดลมอักเสบ จะทำใหมีอาการ

ของโรคเพ่ิมขึ้น

à ḉ¡ ËÞÔ§ÁÕ¤ÃÃÀ�
   หญิงมีครรภท่ีสูบบุหร่ีจำทำใหน้ำหนักตัว
ขณะต้ังครรภเพ่ิมนอยกวาปกติ และมีโอกาส
แทงคลอดกอนกำหนดและทำใหเกิดภาวะ
รกเกาะต่ำและรกลอกตัวกอนกำหนดมากข้ึน 
บุตรท่ีคลอดจากมารดาท่ีสูบบุหร่ีอาจมี
น้ำหนักตัวและความยาวนอยกวาปกติ
พัฒนาการดานสมองชา หรืออาจมีความ
ผิดปกติทางระบบประสาทและระบบความจำ

¤Ù‹ÊÁÃÊ¢Í§¼ÙŒÊÙººØËÃÕè ¤¹·ÑèÇä»
มีโอกาสเปนมะเร็งปอดมากกวาคูสมรส

ท่ีไมสูบบุหร่ี 2 เทา มีความเส่ียงท่ีจะ

เปนโรคหัวใจ  3 เทา และเสียชีวิต
เร็วกวาปกติถึง 4 ป

การสูบบุหร ี ่ของคนในครอบครัว 

ทำใหเด็กปวยดวยโรคหลอดลมอักเสบ

ปอดบวม หอบหืด หูชั้นกลางอักเสบ

มากยิ่งขึ้นดวย
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¤ÇÑ¹ºØËÃÕè
(¼Å¡ÃÐ·ºµ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾¼ÙŒã¡ÅŒªỐ )

Á×ÍÊÒÁ

à´ç¡ ËÞÔ§ÁÕ¤ÃÃÀ�

                 ¤ÇÑ¹ºØËÃÕèÁ×ÍÊÒÁ คือสวนท่ีเหลือท้ิงไวหรือส่ิงท่ีปนเปอนจากยาสูบ

และควันของยาสูบชนิดตางๆตามพ้ืนผิวของส่ิงของเคร่ืองใช ซอกเล็บ เสนผม รองฟน ผิวหนัง 

เส้ือผา ตุกตา พรม โซฟา ผามาน ท่ีนอน หรือส่ิงใด สถานท่ีใดท่ีเคยมีผูสูบบุหร่ี ยอมเปนแหลง

ของควันบุหร่ีมือสาม และสวนมากจะยังคงไดกล่ินอยู ซ่ึงควันบุหร่ีมือสามน้ีจะอยูในสภาพแวดลอม

ไดนานหลายป 

สามารถรับฝุนที่มีควันบุหรี่มือสาม

เขาไปในรางกายไดเปน 2 เทาของผูใหญ 

เพราะเด็กหายใจไดเร็วกวาและสัมผัส

ใกลกับพ้ืนผิวท่ีเปนฝุนมากกวาผูใหญ 

นอกจากนี ้ผ ู ปกครองที ่ส ูบบ ุหร ี ่

มาหลายสิบชั่วโมงกอนที่จะเขาบาน

มาสัมผัส อุม เลน หรือปอนอาหาร

ใหลูกนอยก็ตาม และน่ันอาจเปนปจจัย

สำคัญท่ีทำใหเด็กมีความเส่ียงตอการ

ปวยดวยโรคทางเดินหายใจสวนลาง

หญิงมีครรภที่สูบบุหร่ีหรือไดรับ

การสูดดมเอาควันบุหร่ีเขาไปใน
รางกาย สารพิษเหลาน้ันสามารถ
สงไปถึงลูกไดเม่ือท่ีคุณแมใหนมลูก
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ÁÒµÃ¡ÒÃ ¡®ËÁÒÂ¤Çº¤ØÁ¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº

à¾ÔèÁ การขับเคลื่อนระดับพ้ืนที่ จังหวัดและทองถ่ิน 

à¾ÔèÁ บริการเชิงรุกเพ่ือชวยเลิกบุหร่ีและพัฒนาระบบบริการ

¡ÒÃ¢Ñºà¤Å×èÍ¹ ÁÒµÃ¡ÒÃ¤Çº¤ØÁÂÒÊÙº

á¼¹ÂØ·¸ÈÒÊµÃ�¡ÒÃ¤Çº¤ØÁÂÒÊÙºáË‹§ªÒµÔ
©ºÑº·ÕèÊÍ§ ¾.È. 2559-2562

    Å´ นักสูบหนาใหม  
คือ  Å´ จำนวนผูสูบเดิม
     Å´ ควันบุหร่ีมือสอง ที่ทำงาน ที่สาธารณะ และที่บาน

การขับเคล่ือนมาตรการท่ีเจาะจงผลสัมฤทธ์ิตอกลุมเปาหมาย “   Å´   à¾ÔèÁ ” โดย

คือ

Å´

à¾ÔèÁ

มียุทธศาสตร ท่ีเก่ียวของ ดังน้ี

สรางความตระหนัก จิตสำนึกในพิษภัยยาสูบ คานิยมการไมสูบบุหร่ีใหกับเยาวชน

และประชาชนท่ัวไป และพัฒนาส่ือ การส่ือสารท่ีเขาใจผูบริโภค

สรางส่ิงแวดลอมทางกายภาพและสังคมเพ่ือเอ้ือตอการไมสูบบุหร่ีของเยาวชน 

พัฒนาศักยภาพแกนนำ และเครือขายเพ่ือปองกันนักสูบหนาใหม่
เฝาระวัง ควบคุมและบังคับใชกฎหมายท่ีเก่ียวของกับธุรกิจยาสูบในสถานศึกษา และกลุมเยาวชน

ÂØ·¸ÈÒÊµÃ�·Õè 2 ปองกันมิใหเกิดผูเสพยาสูบรายใหมและเฝาระวังธุรกิจยาสูบ

ท่ีมุงเปาไปยังเด็ก เยาวชน และนักสูบหนาใหม

7



ÁÒµÃ¡ÒÃ ¡®ËÁÒÂ¤Çº¤ØÁ¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº

ÂØ·¸ÈÒÊµÃ�·Õè 3 ชวยผูเสพใหเลิกใชยาสูบ

สรางเสริมพลังชุมชนและเครือขายเพ่ือการบำบัดผูเสพยาสูบ 

พัฒนาศักยภาพบุคลากร และภาคีตางๆท่ีเก่ียวของท่ีเปนผูใหบริการเลิกยาสูบ 

พัฒนาคุณภาพระบบบริการเลิกยาสูบและสายดวนเลิกบุหร่ี

ÂØ·¸ÈÒÊµÃ�·Õè 5 ทำส่ิงแวดลอมใหปลอดควันบุหร่ี

ปรับปรุงกฎหมายใหสถานท่ีสาธารณะและสถานท่ีทำงาน

ทุกแหงปลอดควันบุหร่ี 100%

สงเสริมสนับสนุนใหมีการปฏิบัติตามกฎหมายในทุกท่ี 

ท่ีกำหนดใหปลอดควันบุหร่ี

ปรับเปล่ียนทัศนคติ พฤติกรรม และคานิยมของการ

เสพยาสูบเพ่ือใหการไมสูบบุหร่ีในบาน สถานท่ีทำงาน

และสถานท่ีสาธารณะเปนบรรทัดฐานของสังคมไทย 

ดำเนินการบังคับใชกฎหมายอยางจริงจังและมี

ประสิทธิภาพ

เฝาระวังและควบคุมกำกับ และประเมินผล

การทำส่ิงแวดลอมปลอดควันบุหร่ี
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ËÁÒÂ¤ÇÒÁÇ‹Ò เจาของ ผูจัดการ หรือผูรับผิดชอบในการดำเนินงาน
ของสถานท่ีสาธารณะ สถานท่ีทำงาน หรือยานพาหนะ ท่ีเปนเขตปลอดบุหร่ี 

หนาท่ีผูดำเนินการดังน้ี*

¡®ËÁÒÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº¡ÒÃ¤Çº¤ØÁÂÒÊÙº

พระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ พ.ศ. 2560

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เร่ือง  กำหนดประเภทหรือช่ือของสถานท่ีสาธารณะ  

สถานท่ีทำงาน  และยานพาหนะ ใหสวนหน่ึงสวนใด หรือท้ังหมดของสถานท่ีและ

ยานพาหนะ เปนเขตปลอดบุหร่ี  หรือเขตสูบบุหร่ีในเขตปลอดบุหร่ี พ.ศ. 2561 

(มีผลใชบังคับ วันท่ี 3 กุมภาพันธ 2562)

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เร่ือง  ลักษณะและวิธีการในการแสดงเคร่ืองหมาย

เขตปลอดบุหร่ี และเคร่ืองหมายเขตสูบบุหร่ี พ.ศ. 2561 

(มีผลใชบังคับ วันท่ี 6 พฤศจิกายน 2561)

ÊÙººØËÃÕè

¼ÙŒ́ Óà¹Ô¹¡ÒÃ

ÂÒ¹¾ÒË¹Ð

Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹

ËÁÒÂ¤ÇÒÁÇ‹Ò การกระทำใดๆ ซ่ึงมีผลทำใหเกิดควัน หรือไอระเหย

จากผลิตภัณฑยาสูบ หรือการครอบครองผลิตภัณฑยาสูบขณะ

เกิดควันหรือไอระเหย

ËÁÒÂ¤ÇÒÁÇ‹Ò สถานท่ีราชการ รัฐวิสาหกิจ หนวยงานอ่ืนของรัฐ 

และสถานประกอบการของเอกชนหรือสถานท่ีใดๆ ท่ีบุคคลใชทำงาน

รวมกัน 

ËÁÒÂ¤ÇÒÁÇ‹Ò ยานพาหนะสาธารณะ หรือยานพาหนะอ่ืนใดท่ีใชใน

การรับขนสงบุคคล

* (นิยามตามมาตรา 4 แหง พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ พ.ศ. 2560) 
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สถานท่ีสาธารณะท่ีรัฐมนตรีประกาศใหมีการคุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหร่ีโดยกำหนดให 

พ้ืนท่ีและบริเวณท้ังหมด ซ่ึงใชประกอบภารกิจของสถานท่ีน้ันท้ังภายในและภายนอกอาคาร 

โรงเรือน หรือส่ิงปลูกสราง บริเวณท่ีจัดไวใหผูมารับบริการใชประโยชนรวมกัน ไมวาจะมี

ร้ัวลอมหรือไมก็ตาม เปนเขตปลอดบุหร่ี

 

(ÁÒµÃÒ 43 ¾.Ã.º.¤Çº¤ØÁ¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº ¾.È. 2560) 
(ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เร่ือง ลักษณะและวิธีการ

ในการแสดงเคร่ืองหมายเขตปลอดบุหร่ี และเคร่ืองหมาย

เขตสูบบุหร่ี พ.ศ.2561)

1. Ñ́̈ à¢µ»ÅÍ´ºØËÃÕè 

(ก) ติดแสดงไวโดยเปดเผย มองเห็นไดชัดเจน ³ ·Ò§à¢ŒÒËÅÑ¡¢Í§Ê¶Ò¹·ÕèÊÒ¸ÒÃ³Ð¹Ñé¹
(ข) ติดแสดงไวโดยเปดเผย มองเห็นไดชัดเจน áÅÐã¹¨Ó¹Ç¹·ÕèàËÁÒÐÊÁ ºÃÔàÇ³¾×é¹·Õè¹Í¡
ÍÒ¤ÒÃ âÃ§àÃ×Í¹ËÃ×Í ÊÔè§»ÅÙ¡ÊÃŒÒ§¢Í§Ê¶Ò¹·ÕèÊÒ¸ÒÃ³Ð¹Ñé¹    

(ค) ติดแสดงไวโดยเปดเผย มองเห็นไดชัดเจน ³ ·Ò§à¢ŒÒËÅÑ¡¢Í§ÍÒ¤ÒÃ âÃ§àÃ×Í¹ ËÃ×Í
ÊÔè§»ÅÙ¡ÊÃŒÒ§¢Í§Ê¶Ò¹·ÕèÊÒ¸ÒÃ³Ð¹Ñé¹    
(ง) ติดแสดงไวโดยเปดเผย มองเห็นไดชัดเจน áÅÐã¹¨Ó¹Ç¹·ÕèàËÁÒÐÊÁ ÀÒÂã¹áÅÐ´Ò´¿‡Ò
¢Í§ÍÒ¤ÒÃ âÃ§àÃ×Í¹ ËÃ×ÍÊÔè§»ÅÙ¡ÊÃŒÒ§¢Í§Ê¶Ò¹·ÕèÊÒ¸ÒÃ³Ð¹Ñé¹

                                     ¡ÒÃµỐ áÊ´§à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂà¢µ»ÅÍ´ºØËÃÕèãËŒ¶Ù¡µŒÍ§µÒÁ
                                   ¡®ËÁÒÂ ตองดำเนินการตามหลักเกณฑวิธีการติดแสดง 
ซ่ึงกำหนดไวในประกาศกระทรวงสาธารณสุข เร่ือง หลักเกณฑและวิธีการในการแสดงเคร่ืองหมาย

ของเขตสูบบุหร่ีและเขตปลอดบุหร่ี พ.ศ. 2561 โดยมีแนวทางดำเนินการดังน้ี
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à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂà¢µ»ÅÍ´ºØËÃÕè áµ‹ÅÐË¹‹ÇÂ§Ò¹ÊÒÁÒÃ¶¾Ô̈ ÒÃ³Ò´Óà¹Ô¹¡ÒÃ Ñ́̈ ·Ó¢Öé¹àÍ§ä Œ́ 
à¾ÕÂ§áµ‹µŒÍ§ÁÕÅÑ¡É³Ð ÊÕ ¢¹Ò´¢Í§à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂ áÅÐ¢¹Ò´¢Í§µÑÇÍÑ¡ÉÃ·Õè»ÃÒ¡¯º¹
à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂµÒÁËÅÑ¡à¡³±µ‹Íä»¹Õé

(ÁÒµÃÒ 43 ¾.Ã.º.¤Çº¤ØÁ¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº ¾.È. 2560)

ประชาสัมพันธ หรือแจงเตือนวาสถานท่ีน้ันเปนเขตปลอดบุหร่ี และควบคุมดูแล 

หามปราม หรือดำเนินการอ่ืนใด เพ่ือไมใหมีการสูบบุหร่ีในเขตปลอดบุหร่ี 

(ÁÒµÃÒ 46 ¾.Ã.º.¤Çº¤ØÁ¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº ¾.È. 2560)

à¢µ»ÅÍ´ºØËÃÕè

2. »ÃÒÈ¨Ò¡ÍØ»¡Ã³�ËÃ×ÍÊÔè§ÍÓ¹ÇÂ¤ÇÒÁÊÐ´Ç¡
ÊÓËÃÑº¡ÒÃÊÙººØËÃÕè

3. »ÃÐªÒÊÑÁ¾Ñ¹ �̧

ÍÑ¡ÉÃ¢ŒÍ¤ÇÒÁขนาดใหญเห็นไดชัดเจน เชน : หามสูบบุหร่ี ฝาฝนมีโทษปรับตามกฎหมาย

หรือขอความอื่นในทำนองเดียวกัน 

àÊŒ¹¼‹Ò¹ÈÙ¹Â�¡ÅÒ§ของวงกลมไมนอยกวา 100 มม. (10 ซม.) (วัดจากขอบนอกสุด)

¾×é¹¼ÔÇ ÇÑÊ Ǿ¾×é¹ËÅÑ§ ÊÕ¾×é¹ËÅÑ§ตองทำใหเห็นสัญลักษณปลอดบุหร่ีและขอความชัดเจน

                 หามใสช่ือ ตราสัญลักษณบริษัทบุหร่ี หามใสโลโก หรือเคร่ืองหมายอ่ืนใดท่ีเขาใจ

ไดวาเปนช่ือบริษัทบุหร่ี ย่ีหอ หรือโลโกบุหร่ี

¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§
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¶ŒÒ¼ÙŒ́ Óà¹Ô¹¡ÒÃµŒÍ§¡ÒÃ Ñ́̈ à¢µÊÙººØËÃ่ี พิจารณาดังตอไปน้ี

พิจารณาพ้ืนท่ีบริเวณนอกอาคาร โรงเรือน หรือส่ิงปลูกสราง ซ่ึงควรกำหนดให

หางจากอาคาร โรงเรือน หรือส่ิงปลูกสราง อยางนอย 5 เมตร

พ้ืนท่ีท่ีกำหนดอยูในบริเวณทางเขา - ออกของสถานท่ี หรือในบริเวณอ่ืนใดอัน

เปดเผยเห็นไดชัดหรือไม

มีพ้ืนท่ีเปนสัดสวนชัดเจน  โดยคำนึงถึงการระบายอากาศท่ีเหมาะสม และไมมีลักษณะ

ท่ีอาจกอใหเกิดความเดือดรอนรำคาญแกผูอ่ืน

เม่ือพิจาณาตามขอ 1 - 3 ขางตนครบถวนแลว 

   4.1  แสดงเคร่ืองหมายไวใหเห็นไดโดยชัดเจนวา

         เปน “เขตสูบบุหร่ี”

   4.2  แสดงส่ือรณรงคเพ่ือการลด ละ เลิกการ

         บริโภคผลิตภัณฑยาสูบ

   4.3  หากเปนพ้ืนท่ีเปดโลง ควรหาส่ิงอ่ืนใดมา

บดบังเพื่อปดบังพฤติกรรมการสูบบุหรี่ตองจัด

ทำเขตสูบบุหร่ีใหมีสภาพและลักษณะตามท่ีกฎหมาย

กำหนดไวในมาตรา 44 แหง พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ พ.ศ. 2560 ทุกประการ 

หากเขตสูบบุหร่ีมีขอบกพรองไมครบถวนตามหลักเกณฑ อาจมีความผิดฐานจัดเขต

สูบบุหร่ีไมถูกตองตามกฎหมาย มีโทษปรับไมเกิน 50,000 บาท
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                    หามใสช่ือ ตราสัญลักษณบริษัทบุหร่ี หามใสโลโก หรือเคร่ืองหมายอ่ืนใดท่ี

เขาใจไดวาเปนช่ือบริษัทบุหร่ี ย่ีหอ หรือโลโกบุหร่ี

à¢µÊÙººØËÃÕè

¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§

µÒÁ»ÃÐ¡ÒÈ¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ àÃ×èÍ§ ÅÑ¡É³ÐáÅÐÇÔ̧ Õ¡ÒÃã¹¡ÒÃáÊ´§
à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂà¢µ»ÅÍ´ºØËÃÕè áÅÐà¤Ã×èÍ§ËÁÒÂà¢µÊÙººØËÃÕè ¾.È. 2561

ÁÒµÃÒ 43 กำหนดวา ใหผูดำเนินการจัดใหสถานท่ี หรือยานพาหนะ มีสภาพและลักษณะดังตอไปน้ี

(1)  มีเคร่ืองหมายแสดงไวใหเห็นไดโดยชัดเจนวาเปนเขตปลอดบุหร่ี

(2)  ปราศจากอุปกรณหรือส่ิงอำนวยความสะดวกสำหรับการสูบบุหร่ี

*** ¼ÙŒ́ Óà¹Ô¹¡ÒÃ¼ÙŒã´äÁ‹» Ô̄ºÑµÔµÒÁ µŒÍ§â·É»ÃÑºäÁ‹à¡Ô¹ 50,000 ºÒ·

ÁÒµÃÒ 46 ใหผูดำเนินการ มีหนาท่ีประชาสัมพันธ หรือแจงเตือนวาสถานท่ีน้ันเปนเขตปลอดบุหร่ี  

และควบคุมดูแล หามปราบ หรือดำเนินการอ่ืนใด เพ่ือไมใหมีการสูบบุหร่ีในเขตปลอดบุหร่ี 

*** «Öè§¼ÙŒ́ Óà¹Ô¹¡ÒÃ¼ÙŒã´äÁ‹» Ô̄ºÑµÔµÒÁ  µŒÍ§ÃÐÇÒ§â·É»ÃÑºäÁ‹à¡Ô¹ 3,000 ºÒ· 

ในกรณีท่ีมีผูฝาฝนสูบบุหร่ีในเขตปลอดบุหร่ี หากผูดำเนินการไดดำเนินการตามสมควรแลว 
ผูดำเนินการน้ันไมมีความผิด

*** ¼ÙŒã´½†Ò½„¹ÊÙººØËÃÕèã¹à¢µ»ÅÍ´ºØËÃÕè µŒÍ§ÃÐÇÒ§â·É»ÃÑºäÁ‹à¡Ô¹ 5,000 ºÒ·

ÍÑ¡ÉÃ¢ŒÍ¤ÇÒÁขนาดใหญเห็นไดชัดเจน เชน เขตสูบบุหร่ี / Smoking Area หรือ

ขอความอ่ืนในทำนองเดียวกัน 

àÊŒ¹¼‹Ò¹ÈÙ¹Â�¡ÅÒ§ของวงกลมไมนอยกวา 70 มม. และตองไมเกิน 100 มม. 

(วัดจากขอบนอกสุด ) 

¾×é¹¼ÔÇ ÇÑÊ Ǿ¾×é¹ËÅÑ§ ÊÕ¾×é¹ËÅÑ§ตองทำใหเห็นสัญลักษณเขตสูบบุหร่ีและขอความชัดเจน

º·Å§â·É
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àÅÔ¡ºØËÃÕè́ Õ¡ÑºÃÐºº·Ò§à Ố¹ËÒÂã¨

àÅÔ¡ºØËÃÕèÅ´ÍÑµÃÒàÊÕèÂ§µ‹Í¡ÒÃà¡Ố ÁÐàÃç§»Í´ 

เม่ือเทียบกับผูท่ียังคงสูบบุหร่ีตอไป โดยพบวาหลังเลิกสูบ 10 ป 

ความเส่ียงของการเกิดมะเร็งปอดจะเทากับรอยละ 30 ถึง 50 ของ

ผูท่ียังคงสูบตอไป อัตราเส่ียงจะลดลงอยางตอเน่ือง

àÅÔ¡ºØËÃÕèÅ´ÍÑµÃÒàÊÕèÂ§¡ÒÃà¡Ố ÁÐàÃç§ÅÓ¤ÍáÅÐ¡Å‹Í§àÊÕÂ§ 
เม่ือเทียบกับผูท่ียังสูบบุหร่ีตอไป

àÅÔ¡ºØËÃÕèÅ´¤ÇÒÁ¼Ố »¡µÔ·Õè̈ Ð¡ÅÒÂà»š¹ÁÐàÃç§ÃÐÂÐáÃ¡¢Í§
àÂ×èÍºØÅÓ¤Í ¡Å‹Í§àÊÕÂ§ áÅÐ»Í´

Å´  ÅÐ  àÅÔ¡ÊÙººØËÃÕè
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àÅÔ¡ºØËÃÕè́ Õ¡ÑºËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´

àÅÔ¡ºØËÃÕèáÅŒÇ ṌÍÂ‹Ò§äÃ ???

àÅÔ¡ÊÙººØËÃÕèÅ´ÍÑµÃÒàÊÕèÂ§µ‹Í¡ÒÃà¡Ố âÃ¤àÊŒ¹àÅ×Í´ËÑÇã¨µÕº  ท้ังเพศชาย

และเพศหญิงในทุกกลุมอายุ เม่ือเทียบกับผูท่ียังคงสูบบุหร่ีตอไป

ÍÑµÃÒàÊÕèÂ§¢Í§¡ÒÃà¡Ố âÃ¤àÊŒ¹àÅ×Í´ËÑÇã¨µÕºÅ´Å§¤ÃÖè§Ë¹Öè§  หลังจาก

เลิกสูบบุหร่ีครบ 1 ป และจะลดลงอยางชา ๆ ตอไป หลังจากหยุดสูบเปนเวลา

15 ป ความเส่ียงของการเกิดโรคเสนเลือดหัวใจตีบจะ เทากับผูท่ีไมเคยสูบบุหร่ี

ã¹¼ÙŒ·Õèä´ŒÃÑº¡ÒÃÇÔ¹Ô¨©ÑÂÇ‹Òà»š¹âÃ¤àÊŒ¹àÅ×Í´ËÑÇã¨µÕº ¶ŒÒàÅÔ¡ºØËÃÕè 

¨ÐÅ´âÍ¡ÒÊ¢Í§¡ÒÃà¡Ô´¡ÅŒÒÁà¹×éÍËÑÇã¨µÒÂ áÅÐâÍ¡ÒÊàÊÕÂªÕÇÔµ

ÍÂ‹Ò§¡ÃÐ·Ñ¹ËÑ¹Å§ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡  รายงานการวิจัยพบวาโอกาสจะเสียชีวิต

กอนวัยอันควรลดลงถึงรอยละ 50

àÅÔ¡ºØËÃÕ èÅ´âÍ¡ÒÊ¡ÒÃà¡Ô´¡ÒÃµÕºµÑ¹¢Í§àÊŒ¹àÅ×Í´Ê‹Ç¹Í× è¹æ

¢Í§Ã‹ÒÂ¡ÒÂ  เม่ือเทียบกับคนท่ียังคงสูบบุหร่ีตอไป

ã¹¼ÙŒ·Õèà»š¹âÃ¤àÊŒ¹àÅ×Í´µÕºµÑ¹·Õè¢Ò àÁ×èÍàÅÔ¡ºØËÃÕè̈ Ð·ÓãËŒà Ố¹ä Œ́¹Ò¹¢Öé¹ 

ลดโอกาสท่ีจะถูกตัดขาหลังการผาตัดเสนเลือด และอัตราการรอดชีวิตจะเพ่ิมข้ึน

àÅÔ¡ºØËÃÕèÅ´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§¢Í§¡ÒÃà¡Ố âÃ¤ÅÁ»̃¨ Ø̈ºÑ¹  เน่ืองจากเสนเลือด

สมองตีบและแตก ความเส่ียงน้ีจะลดลงเทากับผูท่ีไมเคยสูบบุหร่ีภายในเวลา 5 ป 

แตในบางรายตองหยุดสูบภายในเวลา 15 ป ความเสี่ยงจะลดลงเทากับผูที่

ไมเคยสูบบุหร่ี
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àÅÔ¡ºØËÃÕè´Õ¡Ñº»Í´

Å´  ÅÐ  àÅÔ¡ÊÙººØËÃÕè

àÅÔ¡ºØËÃÕèÅ´ÍÒ¡ÒÃäÍ ลดจำนวนเสมหะ ลดการหายใจมีเสียงว๊ีด และลดการติดเช้ือ

ของทางเดินหายใจ เชน หลอดลมอักเสบและปอดบวม เม่ือเทียบกับคนท่ียังคงสูบตอไป

ในผูท่ียังไมเกิดอาการของโรคถุงลมโปงพอง àÅÔ¡ºØËÃÕè̈ Ð·ÓãËŒÊÁÃÃ¶ÀÒ¾
»Í´¨Ð Ṍ¢Öé¹ รอยละ 5 ภายใน 2-3 เดือน

àÅÔ¡ºØËÃÕèÍÂ‹Ò§¶ÒÇÃ·ÓãËŒÍÑµÃÒ¡ÒÃàÊ×èÍÁ¢Í§»Í´ªÐÅÍµÑÇÅ§
àÅÔ¡ºØËÃÕèÍÂ‹Ò§¶ÒÇÃ ÍÑµÃÒ¡ÒÃàÊÕÂªÕÇÔµ¨Ò¡âÃ¤¶Ø§ÅÁâ»†§¾Í§Å´Å§
เม่ือเทียบกับผูท่ียังสูบบุหร่ีตอไป

 

àÅÔ¡ºØËÃÕèÅ´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§âÃ¤ÁÐàÃç§Í×è¹æ
ËÅÑ§¨Ò¡àÅÔ¡ºØËÃÕèà»š¹àÇÅÒ 5 »‚ ÍÑµÃÒ¡ÒÃàÊÕèÂ§¢Í§¡ÒÃà¡Ố âÃ¤ÁÐàÃç§
ã¹ª‹Í§»Ò¡áÅÐËÅÍ´ÍÒËÒÃÊ‹Ç¹µŒ¹¨ÐÅ´Å§¤ÃÖè§Ë¹Öè§ เม่ือเทียบกับคนท่ี

ยังคงสูบบุหรีตอไป และอัตราเส่ียงยังคงลดลงตอไปหลังจากเลิกสูบเกิน 5 ป

àÅÔ¡ºØËÃÕèÅ´ÍÑµÃÒ¡ÒÃà¡Ố ÁÐàÃç§µÑºÍ‹Í¹ เม่ือเทียบกับผูท่ียังคงสูบตอไป 

แตการลดลงของความเส่ียงน้ีจะพบหลังหยุดสูบเกิน 10 ปข้ึนไป

àÅÔ¡ºØËÃÕèÅ´ÍÑµÃÒ¡ÒÃàÊÕèÂ§à¡Ố ÁÐàÃç§»Ò¡Á´ÅÙ¡ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ã¹¼ÙŒËÞÔ§ 
เม่ือเทียบกับผูหญิงท่ีสูบตอไปแมวาจะหยุดสูบเพียง 2-3 ป
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àÅÔ¡ºØËÃÕè́ Õ¡ÑºÃ‹Ò§¡ÒÂáÅÐ Ô̈µã¨

àÅÔ¡ºØËÃÕèáÅŒÇ ṌÍÂ‹Ò§äÃ ???

ในระยะแรกของการสูบบุหร่ี ผูสูบบุหร่ีมักจะมีความกังวล หงุดหงิด อารมณรอน 

โกรธงาย ไมมีสมาธิ อยากอาหารมากข้ึน และมีความอยากสูบบุหร่ี 

ÍÒ¡ÒÃàËÅ‹Ò¹Õé̈ ÐËÒÂä»ã¹ÃÐÂÐàÇÅÒÍÑ¹ÊÑé¹ áµ‹¤ÇÒÁÍÂÒ¡ÊÙºáÅÐ

ÃÙŒÊÖ¡Ç‹ÒÃÊªÒµÔÍÒËÒÃ ṌÂÑ§¤§ÁÕÍÂÙ‹µ‹Íä»ÃÐÂÐË¹Öè§

ã¹ÃÐÂÐáÃ¡¢Í§¡ÒÃàÅÔ¡ºØËÃÕè ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾¢Í§¡ÒÃ·Ó§Ò¹§‹ÒÂæ 

ËÅÒÂÍÂ‹Ò§·ÕèãªŒÊÁÒ Ô̧̈ ÐÅ´Å§à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒÊÑé¹ æ แตไมพบวามี

ความผิดปกติของความจำ และความสามารถในการเรียนรู และการทำงาน

ท่ีใชความสามารถสูงอ่ืน ๆ ภายหลังการเลิกบุหร่ี

เม่ือเทียบระหวางผูท่ีเลิกบุหร่ีไดแลวกับผูท่ียังคงสูบบุหร่ีตอไป ¾ºÇ‹Ò¼ÙŒ·Õè

ËÂǾ ÊÙººØËÃÕèä Œ́ÃÑº¤ÇÒÁÊÓàÃç̈ ÁÕ¤ÇÒÁàª×èÍÁÑè¹ã¹µÑÇàÍ§ÊÙ§ áÅÐ

ÊÒÁÒÃ¶¤Çº¤ØÁµÑÇàÍ§ä Œ́́ Õ¡Ç‹Ò¼ÙŒ·ÕèÂÑ§àÅÔ¡ºØËÃÕèäÁ‹ä Œ́

¼ÙŒ·ÕèàÅÔ¡ºØËÃÕèä Œ́áÅŒÇ¨ÐÁÕÊØ¢ÀÒ¾·Õè́ ÕáÅÐ¨ÐÁÕÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹âÃ¤·Õè́ Õ¡Ç‹Ò

¼ÙŒ·ÕèÂÑ§¤§ÊÙººØËÃÕèµ‹Íä»
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àÅÔ¡ºØËÃÕè´ŒÇÂµ¹àÍ§
áºº·´ÊÍº¡ÒÃµỐ ºØËÃÕè

แบบทดสอบฟาเกอรสตรอมเพ่ือวัดระดับการติดสารนิโคติน (Fagerstrom Test for 

Nicotin Dependence)

¤Ó¶ÒÁ ¤ÓµÍº ÃÐ Ñ́º¤Ðá¹¹ ¤Ðá¹¹·Õè»ÃÐàÁÔ¹ä Œ́

0

1

2

3

3

2

1

0

1

0

1

0

1

0

1

0

10

10 มวน หรือนอยกวา 

11 - 20 มวน 

21 - 30 มวน

มากกวา 31 มวน

ภายใน 5 นาทีหลังต่ืนนอน

6-30 นาที หลังต่ืนนอน

31-60 นาที หลังต่ืนนอน

มากกวา 60 นาทีหลังต่ืน

ใช

ไมใช

มวนแรกตอนเชา

มวนอ่ืนๆ

รูสึกลำบาก

ไมรูสึกลำบาก

ใช

ไมใช

1. â´Â»¡µÔ¤Ø³ÊÙººØËÃÕè
ÇÑ¹ÅÐ¡ÕèÁÇ¹

4. ºØËÃÕèÁÇ¹äË¹·Õè¤Ø³
äÁ‹ÍÂÒ¡àÅÔ¡ÁÒ¡·ÕèÊǾ

6. ¤Ø³ÂÑ§µŒÍ§ÊÙººØËÃÕè áÁŒ̈ Ðà ç̈º
»†ÇÂ¹Í¹¾Ñ¡µÅÍ´ã¹âÃ§¾ÂÒºÒÅ

3. ¤Ø³ÊÙººØËÃÕè̈ Ñ́ ã¹ªÑèÇâÁ§áÃ¡
ËÅÑ§µ×è¹¹Í¹
(สูบมากกวาในชวงเวลาอ่ืนของวัน)

5. ¤Ø³ÃÙŒÊÖ¡ÅÓºÒ¡ËÃ×ÍÂØ‹§ÂÒ¡
äËÁ·ÕèµŒÍ§ÍÂÙ‹ã¹ “à¢µ»ÅÍ´ºØËÃÕè”
เชน โรงภาพยนตร รถโดยสาร รานอาหาร

2. ËÅÑ§µ×è¹¹Í¹µÍ¹àªŒÒ
¤Ø³ÊÙººØËÃÕèÁÇ¹áÃ¡
àÁ×èÍäËÃ‹

ÃÇÁ¤Ðá¹¹

¤ÓªÕéá¨§ : แบบทดสอบน้ีชวยในการประเมินระดับการติดบุหร่ี (สารนิโคติน)
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á»Å¼Å¤Ðá¹¹
คะแนน   0 - 3 คะแนน      แสดงวา  ไมนับวาคุณติดสารนิโคติน
คะแนน   4 - 5 คะแนน      แสดงวา  คุณติดสารนิโคตินในระดับปานกลาง
คะแนน   6 - 7 คะแนน      แสดงวา  คุณติดสารนิโคตินในระดับปานกลางและมีแนวโนม
                               อยางมากในการพัฒนาไปเปนการติดนิโคตินระดับสูง
คะแนน   8 - 9 คะแนน      แสดงวา  คุณติดสารนิโคตินในระดับสูง
คะแนน   10 คะแนน          แสดงวา  คุณติดสารนิโคตินในระดับสูงมาก

¤Ðá¹¹ ¡ÒÃá»Å¼Å

0 - 3

4 - 5

äÁ‹¹ÑºÇ‹ÒµỐ ÊÒÃ¹Ôâ¤µÔ¹ 
คุณสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดดวยตนเอง หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิกดวยตนเอง
คุณอาจลองใชพฤติกรรมบำบัดบางอยางชวยเสริม

µỐ ÊÒÃ¹Ôâ¤µÔ¹ã¹ÃÐ Ñ́º»Ò¹¡ÅÒ§  
คุณสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดดวยตนเอง หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิกดวยตนเอง 
คุณอาจลองใชพฤติกรรมบำบัดบางอยางชวยเสริม 

8 - 9

10

µỐ ÊÒÃ¹Ôâ¤µÔ¹ã¹ÃÐ Ñ́ºÊÙ§  
คุณควรใสใจและใหความสำคัญกับสุขภาพของคุณ และเอาจริงเอาจังในการเลิกบุหร่ีเพ่ือชีวิต
ท่ีดีข้ึน สำหรับคุณการเลิกบุหร่ีดวยตนเอง หรือการใชแคเพียงกำลังใจอยางเดียวอาจไม่
เพียงพอในการรักษา หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิกบุหร่ีดวยตนเองหรือรวมกับ
การใช พฤติกรรมบำบัดเสริม หรือวิธีอ่ืนๆ รวมท้ังการใชแผนแปะนิโคตินหรือหมากฝร่ัง
นิโคตินมาแลว กรณีน้ีทานควรพบแพทยเพ่ือรับคำปรึกษาเพ่ือการเลิกบุหร่ี 

µỐ ÊÒÃ¹Ôâ¤µÔ¹ã¹ÃÐ Ñ́ºÊÙ§ÁÒ¡  
คุณควรใสใจและใหความสำคัญกับสุขภาพของคุณ และเอาจริงเอาจังในการเลิกบุหร่ีเพ่ือชีวิต
ท่ีดีข้ึน สำหรับคุณการเลิกบุหร่ีดวยตนเอง หรือการใชแคเพียงกำลังใจอยางเดียวอาจไม
เพียงพอ หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิกบุหร่ีดวยตนเองหรือรวมกับการใช
พฤติกรรมบำบัดเสริม หรือวิธีอ่ืนๆ รวมท้ังการใชแผนแปะนิโคตินมาแลว กรณีน้ีทานควรพบ
แพทยเพ่ือรับคำปรึกษา เพ่ือการเลิกบุหร่ี

6 - 7 µỐ ÊÒÃ¹Ôâ¤µÔ¹ã¹ÃÐ Ñ́º»Ò¹¡ÅÒ§ áÅÐÁÕá¹Çâ¹ŒÁÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ã¹¡ÒÃ¾Ñ²¹Òä»à»š¹
¡ÒÃµỐ ÊÒÃ¹Ôâ¤µÔ¹ã¹ÃÐ Ñ́ºÊÙ§ การเลิกสูบบุหร่ีเสียต้ังแตวันน้ี จะทำไดงายกวาการท่ีคุณจะยังสูบ
ตอไป และจะมีแผนเลิกในอนาคต หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิกบุหร่ีดวยตนเอง หรือรวมกับ
การใชพฤติกรรมบำบัดเสริม คุณควรอยางย่ิงท่ีจะไปพบแพทยเพ่ือรับคำปรึกษา เพ่ือการเลิกสูบบุหร่ี 
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àÅÔ¡ºØËÃÕè Œ́ÇÂµ¹àÍ§
ÇÔ̧ ÕÅ´ÍÒ¡ÒÃÍÂÒ¡ºØËÃÕè

´×èÁ¹éÓ
 จะทำใหรูสึกสดช่ืน ชวยผอนคลาย นอกจากน้ียัง

ชวยระบบการหมุนเวียนของเลือดจะดีข้ึน นิโคติน

จะถูกขับถายออกจากรางกายงาย และรวดเร็ว 
ลางหนาหรือลางมือดวยน้ำเย็น ในกรณีท่ีอยูบาน

ควรอาบน้ำทันที ด่ืมน้ำเย็นบอยๆ คร้ังละ 1-2 แกว 

(ยกเวนผูมีเสมหะมาก ใหด่ืมน้ำอุนแทน)

ÍÒËÒÃ
                                      ถารูสึกปากวาง ใหกินของขบเค้ียว

       ท่ีไมทำใหฟนผุ เชน มะนาวช้ินเล็กๆ จ้ิมเกลือ 

หมากฝรั่ง บวยเค็ม ยาเม็ดสมุนไพรกานพลู เปนตน และควรดื่มน้ำ

ตาม พรอมท้ังควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีรสจัด เพราะจะทำใหเกิดความรูสึก

อยากสูบบุหร่ีมากข้ึน หลังม้ืออาหารควรลุกจากโตะทันทีเพ่ือลดความอยาก

สูบบุหรี่ งดดื่มสุรา ชา กาแฟ อยางเด็ดขาด โดยเฉพาะอยางยิ่ง

ในชวง 7 วันแรก ของการเลิกสูบบุหรี่ เพราะการดื่มเครื่องดื่มเหลานี้ 

มักจะทำควบคูกันไปกับการสูบบุหร่ีเสมอ 
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ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ
 ทำใหรางกายผูเลิกสูบบุหรี่ฟ นตัวเร็วขึ้น 

โดยเฉพาะปอด จะทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ทำใหสดชื ้นแจมใส ผอนคลายความเครียด 

เกิดจากความอยากสูบบุหรี ่ไดใหจำไวเสมอวา 

การตามใจตัวเองโดยการขอสูบบุหรี ่อ ีกครั ้ง
เพียงมวนเดียว จะทำใหการเลิกบุหรี ่ลมเหลวทันท ี

5 ว ันกอนเล ิกบุหร ี ่  เจ าหนาที ่ควรนัดผู ป วย 

เพื ่ออธิบายวิธีการแกไขอาการอยากบุหรี่อีกครั้งหนึ่ง และใหกำลังใจ

ÊÁØ¹ä¾Ã
ËÞŒÒ´Í¡¢ÒÇ มีสรรพคุณชวยเลิกบุหร่ี มีโพแทสเซียมไนเตรท 

ซ่ึงมีฤทธ์ิทำใหล้ินฝาด ชวยลดความอยากสูบบุหร่ี 

ÁÐ¢ÒÁ»‡ÍÁ มีรสชาติเปร้ียวผสมฝาดซ่ึงจะชวยเปล่ียนรส

ของการสูบบุหร่ีใหเฝอน 

ÁÐ¹ÒÇ มีรสชาติเปร้ียวของมะนาว ชวยลดความอยากของนิโคตินลงได

á¾·Â�·Ò§àÅ×Í¡
แพทยทางเลือก การฝงเข็ม หรือ การนวดเทา 

จะชวยลดอาการอยากบุหร่ี และบรรเทาความ
เครียดอีกทางหนึ่ง 
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 ºÑ¹ä´ 10 ¢Ñé¹ ÊÙ‹¡ÒÃà»�́ ã¨àÅÔ ØË Õè
1

2
3

4

5

6

7

8

ËÒ·Õè»ÃÖ¡ÉÒ  พยายามขอคำปรึกษาจากคนท่ีคุณรูจักท่ีสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดสำเร็จมาแลว หรือโทรศัพท ขอคำแนะนำในการเลิกบุหร่ีไดท่ี โทร.1600

ËÒ¡ÓÅÑ§ã¨ ควรบอกใหคนใกลชิดทราบถึงความต้ังใจท่ีจะเลิกบุหร่ี เพราะกำลังใจจากคนรอบขางจะชว

ËÒà»‡ÒËÁÒÂ ควรวางแผนการปฏิบัติตัว โดยกำหนดว
ตัวเองหรือของลูก วันครบรอบแตงงาน แตท้ังน้ีไมควรกำหนดว

äÁ‹ÃÍªŒÒ ควรเตรียมตัวใหพรอม ดวยการท้ิงอุปกรณท่ีเก่ียว
เพ่ือชวยลดความอยาก รวมท้ังเปล่ียนกิจกรรมท่ีมักทำรวมกับการสูบบุหร่ี

äÁ‹ËÇÑè¹äËÇ เม่ือถึงวันลงมือ คว

ทบทวนถึงเหตุผลท่ีทำใหตัดสินใจเลิกบุหร่ี ปรับเปล่ียนอิริยาบถ ใกลชิดกับคนท่ีไมสูบบุหร่ี

äÁ‹¡ÃÐµØŒ¹ ในระหว
ท่ีมีแอลกอฮอล

äÁ‹ËÁ¡ÁØ‹¹
หาหนังสือขำขันมาไวอานบางก็ได ระลึกถึงเสมอวา มีคนไมสูบบุหร่ีอีกมากท่ีคลายเครียดไดโดยไมตองสูบบุหร่ี
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äÁ‹·ŒÍá·Œ หากตองหันกลับไปสูบอีก ไมไดหมายถึงคุณเปนคนลมเหลว อยางนอย

 ก็ไดเรียนรูท่ีจะปรับปรุงตัวเอง ในคราวตอไป ขอเพียงพยายามตอไปท่ีจะเตรียมตัว

  ตอสูอีกจนหยุดบุหร่ีใหได 

¢é ‹ à»�́ ã¨àÅÔ¡ºØËÃ Õè

9

10

ËÒ·Õè»ÃÖ¡ÉÒ  พยายามขอคำปรึกษาจากคนท่ีคุณรูจักท่ีสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดสำเร็จมาแลว หรือโทรศัพท ขอคำแนะนำในการเลิกบุหร่ีไดท่ี โทร.1600

ËÒ¡ÓÅÑ§ã¨ ควรบอกใหคนใกลชิดทราบถึงความต้ังใจท่ีจะเลิกบุหร่ี เพราะกำลังใจจากคนรอบขางจะชวยใหมีความพยายามท่ีจะเลิกสูบบุหร่ีได

ËÒà»‡ÒËÁÒÂ  โดยกำหนดวันท่ีจะลงมือเลิกสูบบุหร่ี อาจจะเลือกวันสำคัญตางๆ ของครอบครัว เชน วันเกิด
นัครบรอบแตงงาน แตท้ังน้ีไมควรกำหนดวันท่ีหางไกลเกินไป

äÁ‹ÃÍªŒÒ ควรเตรียมตัวใหพรอม ดวยการท้ิงอุปกรณท่ีเก่ียวของกับบุหร่ีใหหมด เตรียมผลไมรสเปร้ียวหรือของขบเค้ียว 
ยลดความอยาก รวมท้ังเปล่ียนกิจกรรมท่ีมักทำรวมกับการสูบบุหร่ี

äÁ‹ËÇÑè¹äËÇ เม่ือถึงวันลงมือ ควรต่ืนนอนดวยความสดช่ืน บอกตัวเองวากำลังทำส่ิงท่ีดีท่ีสุดใหกับตนเองและคนใกลชิด 
ทบทวนถึงเหตุผลท่ีทำใหตัดสินใจเลิกบุหร่ี ปรับเปล่ียนอิริยาบถ ใกลชิดกับคนท่ีไมสูบบุหร่ี

äÁ‹¡ÃÐµØŒ¹ ในระหวางน้ีขอใหหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีจะทำใหอยากสูบบุหร่ี เชน ถาเคยด่ืมกาแฟ หรือเคร่ืองด่ืม

Á‹ËÁ¡ÁØ‹¹ เม่ือรูสึกเครียด ใหหยุดพักสมองสักครู คลายความเครียด โดยการพูดคุยกับคนอ่ืนๆ หรือ
หาหนังสือขำขันมาไวอานบางก็ได ระลึกถึงเสมอวา มีคนไมสูบบุหร่ีอีกมากท่ีคลายเครียดไดโดยไมตองสูบบุหร่ี

äÁ‹¹Ôè§à©Â ควรจัดเวลาออกกำลังกายบางอยางนอยวันละ 15-20 นาที เพราะนอกจากจะเปนการ

ควบคุมน้ำหนัก ยังชวยใหสมองปลอดโปรง เพ่ิมประสิทธิภาพของหัวใจและปอด

äÁ‹·ŒÒ·ÒÂ อยาคิดวากลับไปลองสูบบางเปนคร้ังคราวคงไมเปนไร เพราะการลองสูบบุหร่ี

เพียงมวนเดียวอาจหมายถึงการหวนคืนไปสูความเคยชินเกาๆ อีก
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à·¤¹Ô¤¡ÒÃÅ´ ÅÐ àÅÔ¡ ºØËÃÕè
ปจจัยที่ตองคำนึงในผูที่กำลังเลิกบุหร่ี ความจริงแลววิธีการเลิกบุหร่ีนั้นไมมีสูตรแนนอน
ตายตัว ข้ึนอยูกับความต้ังใจของคนน้ันและสภาพแวดลอม แตการชวยใหผูสูบบุหร่ีได
สำเร็จนั้น การฝกทักษะการแกปญหามีความจำเปน อาทิ 

ãËŒ¡ÓÅÑ§ã¨áÅÐÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¤¹ÃÑ¡ ¤ÃÍº¤ÃÑÇ áÅÐà¾×èÍ¹ ควรเปนกำลังใจและคอยช่ืนชม
เม่ือคนๆน้ันเลิกบุหร่ีไดตอเน่ืองหรือปฏิเสธไมสูบบุหร่ีในแตละคราวหรือแตละวันไดสำเร็จ      

µŒÍ§àÅ×Í¡¡ÓË¹´ÇÑ¹àÅÔ¡ÊÙººØËÃÕèãËŒªÑ́ à¨¹ โดยใหผูสูบบุหร่ีต้ังใจกำหนดเองแตไมควรเกิน 

2 สัปดาหหลังจากไดพูดคุยกันแลววาจะเลิกบุหร่ี อีกท้ังการเลิกบุหร่ีแบบหักดิบเปนส่ิงจำเปน

ไมควรสูบอีกแมแตเพียงนิดเดียวหลักจากถึงกำหนดวันท่ีตกลงเลิกบุหร่ีแลว 

สำหรับผูท่ีเคยเลิกบุหร่ีมากอนแตไมสำเร็จ ใหéÅÍ§¤Ố ·º·Ç¹ถึง

ประสบการณแลวนำมาใชในการเลิกบุหร่ีคร้ังน้ีเพ่ือประสบความสำเร็จ

àµÃÕÂÁ¾ÃŒÍÁÃÑºÍØ»ÊÃÃ¤ท่ีอาจเกิดข้ึนในระหวางการเลิกบุหร่ี
คร้ังน้ีโดยเฉพาะใน 2-3 สัปดาหแรกๆ เพราะจะเปนระยะท่ีมีอาการ
ถอนนิโคตินรุนแรงมากท่ีสุด ควรพูดคุยเตรียมการหาทางออก
เพ่ือนำไปสูความสำเร็จในการเลิกบุหร่ี

ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÊÔè§¡ÃÐµØŒ¹ãËŒÍÂÒ¡ÊÙººØËÃÕè เชน งดหรือจำกัดการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล
ทุกชนิด เพราะจะทำใหมีโอกาสหวนกลับไปสูบบุหร่ีสูงขึ้น เปนตน

Ñ́̈ ¡ÒÃ¡ÑºÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ·ÕèàÍ×éÍµ‹Í¡ÒÃàÅÔ¡ºØËÃ่ี เพราะการเลิกบุหร่ีจะมีความยุงยากอยางย่ิง

เม่ือตองอยูใกลกับคนท่ียังสูบบุหร่ีอยู โดยเฉพาะท่ีบานและท่ีทำงาน ทางท่ีดีจึง¤ÇÃªÑ¡ªÇ¹
¼ÙŒ·ÕèÍÂÙ‹ºŒÒ¹à ṌÂÇ¡Ñ¹ËÃ×Í·Ó§Ò¹·Õèà ṌÂÇ¡Ñ¹àÅÔ¡ºØËÃÕè¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ 

หรืออยางนอยก็ไมสูบบุหร่ีใหผูท่ีกำลังเลิกบุหร่ีเห็นหรือไดกล่ิน 

รวมถึงควรกำจัดบุหร่ีและอุปกรณการสูบบุหร่ีออกไปใหพน
สายตากอนการเร่ิมตนเลิกสูบบุหร่ี และหลีกเล่ียงการเขาไปอยูในสถานท่ีท่ีเคยสูบ เปนตน 
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ÍÒÊÒÊÁÑ¤ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢»ÃÐ¨ÓËÁÙ‹ºŒÒ¹ (ÍÊÁ.) 
เปนผูส่ือสารระหวางเจาหนาท่ีสาธารณสุขและประชาชน 

ผูท่ีตองการเลิกบุหร่ี สามารถขอคำแนะนำ คำปรึกษาการ

เลิกบุหร่ีไดเบ้ืองตน และสงตอผูท่ีตองการเลิกบุหร่ีไปยัง

สถานบริการสาธารณสุขใกลบาน (โรงพยาบาล,

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบล)

ÈÙ¹Â�ºÃÔ¡ÒÃàÅÔ¡ºØËÃÕè·Ò§â·ÃÈÑ¾·�áË‹§ªÒµÔ (ÊÒÂ´‹Ç¹àÅÔ¡ºØËÃÕè) 
เปนศูนยใหบริการใหคำปรึกษาฟรี เพื่อการเลิกบุหรี่ แกประชาชน
เปดบริการระหวาง 07.30 - 20.00 น. ตั้งแต วันจันทร – วันศุกร
นอกเวลา หรือวันหยุด กรุณาฝากขอความและเบอรโทรกลับ
ชองทางการบริการ โทร 1600 ฟรีทุกเครือขาย ไมเรียกเก็บคาบริการ 

ãËŒ¡ÓÅÑ§ã¨áÅÐÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¤¹ÃÑ¡ ¤ÃÍº¤ÃÑÇ áÅÐà¾×èÍ¹
     

àÅÔ¡ºØËÃÕè ·ÕèäË¹ ??? 

ÍÊÁ. ª‹ÇÂàÅÔ¡ºØËÃÕè 

âÃ§¾ÂÒºÒÅ áÅÐâÃ§¾ÂÒºÒÅÊ‹§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾µÓºÅ 
·Ø¡áË‹§ã¡ÅŒºŒÒ¹ ËÃ×Íâ·Ã. 1600

สามารถติดตอขอใชบริการไดที่ www.thailandquitline.or.th
ศูนยบริการเลิกบุหรี่ทางโทรศัพทแหงชาติ (สายดวน Quitline) 
โทร.1600 และเว็บไซต http://www.thailandquitline.or.th
สถาบันบำบัดรักษาและฟนฟูผูติดสารเสพติดแหงชาติบรมราชชนนี  กรมการแพทย   
โทร. 0 2531 0080 และท่ีเว็บไซตì  http://www.thanyarak.go.th
คลินิกฟาใส ศูนยการแพทยกาญจนาภิเษก มหาวิทยาลัยมหิดล โทร. 0 2849 6600 
ตอ 1094 และท่ีเว็บไซต http://www.gi.mahidol.ac.th
คลินิกฟาใส  หรือคลินิกเลิกบุหรี่  ในสถานบริการสาธารณสุขทั่วประเทศ
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¢Ñé¹µÍ¹¡ÒÃ¤Ñ́ ¡ÃÍ§ ºÓºÑ́  ÃÑ¡ÉÒ áÅÐÊ‹§µ‹Íà¾×èÍ¡ÒÃàÅÔ¡ºØËÃÕè
ºØ¤ÅÒ¡Ã / ¾¹Ñ¡§Ò¹ã¹Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹

ÊÓÃÇ¨ / ¤Ñ́ ¡ÃÍ§¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃÊÙººØËÃÕè

Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹ÁÕ¹âÂºÒÂ / ¡Ô̈ ¡ÃÃÁÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ãËŒàÅÔ¡ºØËÃÕè

Ê‹Íµ‹Í¤ÅÔ¹Ô¡àÅÔ¡ºØËÃÕèã¹Ê¶Ò¹¾ÂÒºÒÅµÒÁÊÔ· Ô̧

¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃàÅÔ¡ºØËÃÕèã¹Ê¶Ò¹¾ÂÒºÒÅ

Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ãËŒäÁ‹ÊÙººØËÃÕèµ‹Íä»

äÁ‹ÊÙº

Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ãËŒäÁ‹ÊÙººØËÃÕèµ‹Íä» äÁ‹ÊÁÑ¤Ãã¨àÅÔ¡ºØËÃÕè

¼ÙŒÃÑººÃÔ¡ÒÃ (OPD, NCD, COPD, ÏÅÏ)

´Óà¹Ô¹¡ÒÃ¤Ñ́ ¡ÃÍ§ÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ Œ́ÇÂ TAS

ÊÙº äÁ‹ÊÙº

àÅÔ¡äÁ‹ä Œ́àÅÔ¡ä Œ́

Ê‹§µ‹Í¤ÅÔ¹Ô¡ºØËÃÕè ·Ø¡ Ǿ̈  ºÃÔ¡ÒÃã¹Ê¶Ò¹ºÃÔ¡ÒÃ

¡ÒÃÇÔ¹Ô̈ ©ÑÂâÃ¤àÊ¾µỐ ¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº
»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐµỐ ¹Ôâ¤µÔ¹

ãËŒ¤Ó»ÃÖ¡ÉÒà¢ŒÁ¢Œ¹

µỐ µÒÁ

ãËŒ¤Ó»ÃÖ¡ÉÒà¢ŒÁ¢Œ¹ + ÂÒ

ËÁÒÂàËµØ : กระบวนการติดตามเปนไปตามระบบของแตละ
หนวยสถานพยาบาล

¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ¤Ñ́ ¡ÃÍ§¼ÙŒàÊ¾µỐ
¼ÅÔµÀÑ³±�ÂÒÊÙº ÊÓËÃÑº¼ÙŒãËŒºÃÔ¡ÒÃ

ã¹âÃ§¾ÂÒºÒÅ (¼ÙŒ»†ÇÂ¹Í¡)
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¢Ñé¹µÍ¹¡ÒÃ¤Ñ́ ¡ÃÍ§ ºÓºÑ́  ÃÑ¡ÉÒ áÅÐÊ‹§µ‹Íà¾×èÍ¡ÒÃàÅÔ¡ºØËÃÕè
(Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹)ºØ¤ÅÒ¡Ã / ¾¹Ñ¡§Ò¹ã¹Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹

ÊÓÃÇ¨ / ¤Ñ́ ¡ÃÍ§¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃÊÙººØËÃÕè

Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹ÁÕ¹âÂºÒÂ / ¡Ô̈ ¡ÃÃÁÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ãËŒàÅÔ¡ºØËÃÕè

Ê‹Íµ‹Í¤ÅÔ¹Ô¡àÅÔ¡ºØËÃÕèã¹Ê¶Ò¹¾ÂÒºÒÅµÒÁÊÔ· Ô̧

¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃàÅÔ¡ºØËÃÕèã¹Ê¶Ò¹¾ÂÒºÒÅ

Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ãËŒäÁ‹ÊÙººØËÃÕèµ‹Íä»

ÊÙº

äÁ‹ÊÁÑ¤Ãã¨àÅÔ¡ºØËÃÕè ÊÁÑ¤Ãã¨àÅÔ¡ºØËÃÕè

¼ÙŒÃÑººÃÔ¡ÒÃ (Ã¾.Êµ.)

»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐµỐ ¹Ôâ¤µÔ¹
ºÑ¹·Ö¡¢ŒÍÁÙÅàÇªÃÐàºÕÂ¹
Brief intervention / 5R

´Óà¹Ô¹¡ÒÃ¤Ñ́ ¡ÃÍ§ÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ Œ́ÇÂ TAS

ÍÂÒ¡àÅÔ¡äÁ‹ÍÂÒ¡àÅÔ¡

Ê‹§µ‹Í Quitline (1600)

µỐ µÒÁ¼Å (áººµỐ µÒÁ¼Å)

ª‹ÇÂãËŒàÅÔ¡

àÅÔ¡ä Œ́ àÅÔ¡äÁ‹ä Œ́

Ê‹§µ‹Í¤ÅÔ¹Ô¡Í´ºØËÃÕè
Ê‹§µ‹Í Quit line (1600)

Ê‹§µ‹ÍÃŒÒ¹ÂÒ
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ผูรวบรวมและจัดทำยินดีนอมรับขอเสนอแนะ เพ่ือปรับปรุงองคความรูชุดนี้

ใหมีความเหมาะสมและสมบูรณมากยิ่งขึ้น

โปรดตอบแบบประเมินความพึงพอใจการใชงานหนังสืออิเล็กทรอนิกส

ผูรับผิดชอบงาน : นางขนิษฐา มั่นเมือง  โทร. 02-590-4522


