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คยุกบัผูอ่้าน 
นพ.ประเวศ วะส ี

อยากเลิกสบูบุหร่ี ท าอยา่งไรจะเลกิได ้
 
บุหรีเ่ป็นอนัตรายต่อสุขภาพอนัดบั ๑ ทัง้สุขภาพของผูสู้บและของผูไ้มส่บูทีส่ดูเอาควนั

บุหรีเ่ขา้ไปดว้ย  

โรคถุงลมปอดโป่งพองกบัมะเรง็ปอดเป็นทีรู่ก้นัด ีแต่ผูสู้บบุหรีก่ย็งัมคีวามเสีย่งต่อการ
เป็นมะเรง็ของอวยัวะอื่นๆ เพิม่ขึน้ดว้ย 

เลิกสบูบหุร่ีได้อายยืุนขึ้น 

นี้พดูโดยเฉลีย่ อย่าไปดเูฉพาะกรณวี่าท าไมคนโน้นคนนี้สบูบุหรีแ่ต่ยงัอยู่มาไดจ้นแก่ชรา 
เพราะอายขุยัขึน้กบัปัจจยัหลายอยา่ง แต่การสบูบุหรีเ่พิม่ความเสี่ยงทางสุขภาพเป็นอนัดบั ๑ 

คนสบูบุหรีร่อ้ยละ ๘๐ ตอ้งการเลกิสบู แต่มนัเลกิไมไ่ด ้ต่อไปนี้เป็นขอ้เสนอทีจ่ะท าให้
เลกิได ้

๑. สร้างพลงัจิตให้เข้มแขง็ ว่าเราจะเลกิใหไ้ด ้พลงัจติทีเ่ขม้แขง็จะใหป้ระโยชน์อย่าง
อื่นๆ ดว้ย นอกจากอดบุหรีไ่ด ้

๒. ออกก าลงักายให้มาก การออกก าลงักายมากท าใหม้กีารหลัง่สารเอน็ดอรฟิ์นส์
ออกมามาก ท าใหเ้กดิความสุขแผ่ซ่านท่วมทน้ทัง้ตวั ท าใหค้วามตอ้งการความสุขจากสารนิโคตนิใน
บุหรีล่ดลง 

๓. การรวมตวัร่วมคิดร่วมท า มีความเป็นชุมชน หรือสงัคมเข้มแขง็ ท าใหม้ี
ความสุขและท าอะไรส าเรจ็ไดง้า่ย รวมทัง้การอดบุหรี ่

๔. การใช้ยาช่วย ในหมอชาวบา้นฉบบันี้ พดูถงึ “หญา้ดอกขาว” ว่าช่วยใหอ้ดบุหรีไ่ด้
งา่ยขึน้ 

๕. การเจริญสติ ท าใหทุ้กอยา่งดขีึน้หมด เกดิความสมบรูณ์ในตวัเอง ไมม่คีวามตอ้งการ
อะไรมาเตมิอกี เช่น สารเสพตดิทัง้ปวง 

ปฏปิทา ๕ ประการน้ี นอกจากจะท าใหอ้ดบุหรีไ่ดแ้ลว้ อะไรอื่นๆ ทัง้หมดกจ็ะดขีึน้ดว้ย 
รวมทัง้ความมโีชคดแีละอายุยนื 

 
ประเวศ วะส ี

 
 


