
บุหรี่ควบคุมได้
โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน



‘โครงการควบคุมยาสูบโดยใช้ชุมชนเป็นฐาน’
ปี 2555-2559 มีชุมชนเข้าร่วม

สำาเร็จและจบโครงการแล้ว ในปี 2558

80 ตำาบล

กว่า 200 ตำาบล

ลด เลิกบุหรี่ได้

20,000 คน



ต้ังแต่ปี 2555 สำ�นักสร้�งสรรค์โอก�สและนวัตกรรม (สำ�นัก 6) สำ�นักง�น

กองทุนสนับสนุนก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ (สสส.) ได้สนับสนุนโครงก�ร  

‘ควบคุมย�สูบโดยใช้ชุมชนเป็นฐ�น’ เพ่ือให้เกิดก�รลดอัตร�ก�รสูบบุหร่ีอย่�ง

เป็นรูปธรรมและเป็นระบบ ภ�ยใต้กลยุทธ์ก�รสร้�งเสริมสุขภ�พท่ีมุ่งเน้น 

ก�รปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภ�พจ�กก�รควบคุมปัจจัยขัดขว�งต่�งๆ และ

ส่งเสริมปัจจัยสนับสนุนและสร้�งระบบท่ีเอ้ือต่อก�รมีสุขภ�วะท่ีดี 

ปัจจุบันปี 2559 มีชุมชนเข้�ร่วมกว่� 200 ตำ�บลและประสบคว�มสำ�เร็จ 

แล้วกว่� 80 ตำ�บล โดยในปี 2558 มีผู้ท่ีส�ม�รถลด เลิก บุหร่ีได้กว่�  

20,000 คน (เลิกได้เกือบ 5,000 คน) ซ่ึงดำ�เนินง�นโดยเน้นกระบวนก�ร

ควบคุมก�รใช้บุหร่ีในชุมชน ต้ังแต่ 1) สร้�งม�ตรก�รชุมชน/กติก�  

กฎระเบียบของชุมชน 2) สร้�งส่ิงแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อสุขภ�พ/ไม่เอ้ือต่อก�ร

สูบบุหร่ี 3) เสริมสร้�งคว�มเข้มแข็งของชุมชน 4) ปรับเปล่ียนระบบบริก�ร

สุขภ�พจ�กเชิงรับเป็นเชิงรุก และ 5) พัฒน�ศักยภ�พบุคคลเพ่ือปรับเปล่ียน

พฤติกรรมสู่ก�รลด เลิก บุหร่ีได้ โดยใช้หลักก�รต�มศ�สตร์พระร�ช� “เข้�ใจ 

(รู้จริง) เข้�ถึง (ทำ�ง�นเชิงรุก ครอบคลุมรอบด้�น) และพัฒน�ให้เกิดก�ร

เปล่ียนแปลง (ทำ�อย่�งเป็นระบบและทุกฝ่�ยร่วมมือ)” เป็นกลไกสำ�คัญ 

ที่มาที่ไป

หมายเหตุ :  “บุหร่ี” ในเอกส�รนี้หม�ยคว�มรวมถึง “ผลิตภัณฑ์จ�กย�สูบ” ทุกชนิด ทั้งประเภท 
ชนิดมีควัน ได้แก่ บุหรี่โรงง�น บุหรี่มวนเอง หรือผลิตภัณฑ์อื่นๆ เช่น ซิก�ร์ บุหรี่ขี้โย (บุหรี่พื้นเมืองของ 
ช�วเหนือ) บุหรี่ชูรส (บุหรี่ที่มีรสช�ติเลียนแบบผลไม้รสหว�น) และประเภทชนิดไม่มีควัน ได้แก่ ย�เส้น
หรือย�ปรุง ย�นัตถ์ และบุหรี่ไฟฟ้�  
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ทำาไมต้องใช้ชุมชน
เป็นฐานในการควบคุมบุหรี่

 ก�รสบูบหุรีเ่ปน็ต้นเหตุของหล�ยปญัห�ในชมุชน ท้ังต่อผูส้บูเองและคนรอบข้�ง  

(ได้รับควันบุหรี่มือสอง) ซึ่งเป็นปัจจัยนำ�ไปสู่โรคเรื้อรังม�กม�ย อีกทั้งก�รเกิดนักสูบ

หน�้ใหมใ่นหมูเ่ย�วชนทีเ่กิดจ�กก�รเข�้ถงึไดง้�่ย คว�มอย�กรูอ้ย�กลอง ก�รเลยีนแบบ 

คนรอบข้�ง สูบเพื่อเข้�สังคม และคนในสังคมมองเป็นเรื่องปกติ 

 ดังน้ันก�รควบคุมบุหร่ีจึงจำ�เป็นต้องดำ�เนินก�รโดยให้ชุมชนตระหนักในสถ�นก�รณ์

ปัญห� และใช้พลังของชุมชนในก�รจัดก�รอย่�งเป็นระบบ ต้ังแต่เร่ิมค้นห�ข้อมูล  

ร่วมคิด-ทำ�-ติดต�ม ด้วยก�รกระตุ้นให้ชุมชนขับเคล่ือนกระบวนก�ร ด้วยก�รจำ�กัด 

ก�รเข้�ถึงและช่วยก�รเลิกบุหร่ี และป้องกันก�รริเร่ิมก�รสุบบุหร่ีท้ังในกลุ่มเย�วชนและ 

ผู้ท่ียังไม่สูบ โดยใช้แนวคิดพึ่งตนเองผ่�นก�รใช้ต้นทุนท�งสังคม วัฒนธรรม  

และศักยภ�พของชุมชน 

 มุ่งเน้นเพื่อให้เกิดการปรับเปลี่ยนใน 2 ระดับ คือ
 ระดับบุคคล ให้ผู้สูบมีคว�มรู้คว�มเข้�ใจและมีทักษะในก�รหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมสูบบุหรี่หรือมีคว�มต้ังใจในก�รเลิกบุหรี่ ให้คนไม่สูบช่วยสนับสนุนให้ 

คนสูบเลิก ให้แกนนำ�ได้รับก�รพัฒน�ศักยภ�พ 

 ระดบัสิง่แวดลอ้ม  ทัง้ทีเ่ปน็สิง่แวดลอ้มท�งก�ยภ�พ ไดแ้ก่ ก�รจัดสถ�นที ่

ปลอดบุหรี่เพื่อสร้�งสิ่งแวดล้อมที่ดีไม่เอื้อต่อก�รสูบบุหรี่ และสิ่งแวดล้อมท�งสังคม 

ได้แก่ คนในครอบครัวและชุมชน และภ�คีเครือข่�ยที่ส่งผลต่อก�รสร้�งสิ่งแวดล้อม

ในชุมชน 
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การขับเคลื่อนทางสังคม

 สสส. ทำาหน้าที่จุดประกาย กระตุ้น สานและเสริมพลังให้คนในชุมชนและองค์กร
ต่�งๆ ที่เก่ียวข้องได้มีส่วนร่วมในก�รออกแบบ ว�งแผน และดำ�เนินก�รเพื่อก�รควบคุม
บุหรี่ภ�ยในชุมชน โดยดำ�เนินก�รในรูปแบบไตรภ�คี กล่�วคือ 

 
 โดยมีกลไกสนับสนุนและก�รบริห�รจัดก�รจ�กทีมส่วนกล�ง ทีมพ่ีเล้ียงในพ้ืนที่ 
ทำ�หน้�ที่สนับสนุนข้อมูลท�งวิช�ก�ร (องค์คว�มรู้ในก�รควบคุมบุหรี่) ออกแบบกลไก 
กระบวนก�รในก�รดำ�เนินง�น เครื่องมือและสื่อสำ�เร็จรูปที่ส�ม�รถนำ�ไปใช้ได้ง่�ย รวมทั้ง
ก�รพัฒน�ศักยภ�พแกนนำ�ทุกระดับ 

 เสริมสร้�งศักยภ�พให้กับคนในชุมชนมีส่วนร่วมในก�รแก้ไขปัญห�ตั้งแต่ก�รเข้�ใจ
ปัญห�/ส�เหตุ - ก�รออกแบบกิจกรรม - ดำ�เนินก�ร - ติดต�มกำ�กับ โดยเน้นใช้แนวคิด
ก�รพึง่ตนเองและวฒันธรรมของชมุชน เพือ่ออกแบบก�รดำ�เนนิง�นใหส้อดคลอ้งกบับรบิท
ของพื้นที่

 สนับสนุนและผลักดัน ให้เกิดนโยบ�ยของชุมชนและขย�ยสู่ระดับอำ�เภอ เช่น  
ก�รบูรณ�ก�รสู่นโยบ�ยท้องถิ่น เพื่อให้เกิดคว�มต่อเนื่องและยั่งยืน 

บทบาทของ สสส. กับการขับเคลื่อน
'การควบคุมบุหรี่โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน'

สนับสนุนด้านความรู้

เชื่อมฝ่ายนโยบาย
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4 ขั้นตอนการดำาเนินงาน
ดำ�เนินง�นเป็นขั้นเป็นตอนต�ม PDCA (Plan-Do-Check-Act) ที่ให้เกิดก�รมี
ส่วนร่วมในทุกขั้นตอน ดังนี้

 เน้น ‘ชุมชนเป็นฐาน’ คือระดมให้ทุกภาคส่วน/ภาคีเครือข่ายของชุมชนเข้ามา
ร่วมกันดำาเนินงาน 

2. Do
ร่วมมือเดินหน้าด้วยพลังชุมชน

  อบรมพัฒน�ศักยภ�พ
  จัดทำ�และประก�ศม�ตรก�ร
  ชุมชน
  มีเวทีแกนนำ�และเวทีประช�คม
  จัดสถ�นที่ปลอดบุหรี่
  อบรมร้�นค้�ให้ปฏิบัติต�ม
  กฏหม�ย

  จดักจิกรรมชว่ยเลิกเชงิรกุ/คลนิกิ
  เคลื่อนที่
  บูรณ�ก�รช่วยเลิกในคลินิก
  โรคเรื้อรังและอื่นๆ
  จัดกิจกรรมป้องกันนักสูบ
  หน้�ใหม่ (ใน/นอกโรงเรียน)
  รณรงค์/นิทรรศก�รในโอก�สต่�งๆ 

  ร่วมเรียนรู้ เข้�ใจ แนวคิด/กระบวนก�ร
  ร่วมสำ�รวจศึกษ�ข้อมูล ข้อเท็จจริง
  (ผู้สูบ/สถ�นท่ีปลอดบุหร่ี/ร้�นค้�ท่ีจำ�หน่�ย/ทุนท�งสังคม)
  ร่วมวิเคร�ะห์ปัญห� ส�เหตุและจัดทำ�แผนแก้ไขปัญห�
  ร่วมเวทีประช�คม

1. Plan
ร่วมเตรียมการและวางแผน 
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เพื่อการควบคุมบุหรี่โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน 

  ร่วมติดต�มเสริมแรงให้เลิกบุหรี่
  ร่วมเฝ้�ระวังและกำ�กับให้ทำ�ต�มม�ตรก�รชุมชน
  ร่วมติดต�มคว�มก้�วหน้�
  ร่วมเวทีประชุมสรุปบทเรียน
  ร่วมสรุปผลกับเป้�หม�ย และทบทวนก�รดำ�เนินง�น

  ร่วมปรับกิจกรรมและกระบวนก�ร
  ร่วมดำ�เนินก�รเพื่อเติมในส่วนที่เป็นจุดอ่อน
  ร่วมคิด ทำ�และทบทวนง�นเสมอๆ
  ร่วมรับผิดชอบและรับผลของก�รดำ�เนินง�นร่วมกัน

3. Check
ร่วมติดตาม ประเมินผลและสรุปผล 

4. Act
ร่วมปรับงานให้ดีขึ้น

2. Do
ร่วมมือเดินหน้าด้วยพลังชุมชน
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2. รุก = รุกเพื่อเข้าถึง
ร่วมลงไปทำางานกับ
ชุมชน แทนก�รต้ังรับ
ในสถ�นบริก�ร และ
ใช้แกนนำ�ในพื้นที่เป็น 
ผู้ช่วยขับเคล่ือนเข้�ถึง
ชุมชนและรุกให้เข้�ถึง
กลุ่มเป้�หม�ยให้ทั่วถึง

รู้

รุก

รอบ

ระบบ

ร่วม

1. รู้ = รู้จริง

3. รอบ = ครอบคลุมรอบด้าน

5. ร่วม = ความร่วมมือ

4. ระบบ = มีความเป็นระบบ

เริ่มต้นด้วยการศึกษาให้รู้ข้อมูล/ความจริง  
รู้คน รู้ทุน รู้ใจ เพื่อให้เข้�ใจข้อเท็จจริงและ
นำ�ม�ว�งแผนออกแบบกิจกรรมที่ส�ม�รถ 
แก้ปัญห�ได้ตรงจุด

หลักการดำาเนินงานแบบ 5ร

มุง่เนน้การทำางานในทกุมติ ิโดยทำ�ง�นทัง้ 
ในระดับบุคคลเพื่อช่วยลด เลิกบุหรี่ และ
ควบคมุปจัจยัสิง่แวดล้อมต�่งๆ ทีเ่อือ้หรอื
เสริมให้เกิดก�รเข้�ถึงบุหรี่ โดยใช้กรอบ
กลยทุธก์�รสร�้งเสรมิสุขภ�พเปน็แนวท�ง 
รวมถึงบูรณ�ก�รกับง�นที่เกี่ยวข้อง

มีขั้นตอนก�รทำ�ง�นที่ชัดเจน
และง่�ยต�มแนวท�ง PDCA 
(Plan-Do-Check-Act) คือ 
ว�งแผน-ทำ�-ติดต�ม-ปรับแก้ไข 
รวมทั้งก�รใช้เครื่องมือ
กึ่งโปรแกรมสำ�เร็จรูป
และระบบโปรแกรมฐ�น
ข้อมูลในก�รช่วยเหลือ 

เนน้ ‘ชมุชนเป็นฐาน’ ทีร่ะดมคว�มส�มคัคี
จ�กทุกภ�คส่วนม�ร่วมกันดำ�เนินง�น  
ร่วมคิด ร่วมทำ� ร่วมแก้ ร่วมรับผล
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เทคนิคเพ่ือความสำาเร็จ
เข้าใจถึงคนทำางาน

มีบันไดผลลัพธ์

ระบบสนับสนุนที่ดี

สื่อสนับสนุนที่คัดสรรและเตรียมไว้ให้หยิบใช้งานได้ง่าย

ใช้วิธีการ/กิจกรรมที่หลากหลายและบูรณาการกับงานประจำา

ติดตามอย่างต่อเนื่องและเสริมแรง

เข้าถึงกลุ่มเป้าหมายให้มากที่สุด

เตรียมคว�มคิดคนทำ�ง�น เน้นยำ้�อุดมก�รณ์ส�ธ�รณสุขต่อสุขภ�พประช�ชน

มีขั้นตอนและกิจกรรมที่ชัดเจนนำ�ไปสู่ผลลัพธ์และวิธีก�รวัดผลสำ�เร็จที่ง่�ย

มีพ่ีเลี้ยงและที่ปรึกษ�ท่ีพร้อมให้ก�รสนับสนุนตลอดเวล�ท้ังในด้�นวิช�ก�ร วัสดุอุปกรณ์ ส่ือ
และคำ�แนะนำ�ต่�งๆ

มีสื่อท่ีส่งผลต่ออ�รมณ์ ท้ังสื่อบุคคล ภ�พ เสียง คลิป/ยูทูป ซีดี เอกส�ร คู่มือ ส่ือส�ม�รถ
ด�วน์โหลดได้จ�กช่องท�งของโครงก�ร
facebook : nosmokeOfficial โทรศัพท์ 0-2354-8553 หรือช่องท�งของมูลนิธิรณรงค์ 
เพื่อก�รไม่สูบบุหรี่ www.smokefreezone.or.th โทรศัพท์ 0-2278-1828

เช่น ก�รช่วยเลิกบุหรี่มีท้ังคลินิคสัญจร อบรมด้วยบุคคลต้นแบบ และประยุกต์กิจกรรมให้
สอดคล้องกับวัฒนธรรม ง�นบุญประเพณีต่�งๆ

ให้ก�รกระตุ้น ให้กำ�ลังใจและช่วยเหลือให้เลิกบุหรี่ได้สำ�เร็จ และมีก�รให้ร�งวัลในหล�ยรูปแบบ

โดยใช้กิจกรรมเลิกบุหรี่เชิงรุกในรูปของคลินิคเคลื่อนที่/คลินิคบุหรี่สัญจร หรือให้ อสม. เดิน
เค�ะต�มบ้�น
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การใช้รูปธรรมและวิธีสื่อสารข้อมูล
ทำาให้ประชาชนเข้าถึงข้อมูลอย่างกว้างขวาง 1.

  กจิกรรมบณิฑบ�ตรสขุภ�พ เชญิชวนใหใ้ส่บ�ตรลด เลิก บหุรี ่และ 
  นมินตพ์ระสงฆเ์ทศน�เร่ืองโทษพษิภัยบหุรี ่และจดัตัง้มิสเตอร์ย�สบู 
  หมู่บ้�นละ 5 คน เพื่อติดต�มและเฝ้�ระวังก�รละเมิดในชุมชน
  สังฆท�นปลอดบุหรี่ ไม่ใส่บุหรี่ลงไปในสังฆท�นที่จะถว�ยแด่ 
  พระสงฆ์ และงดรับแขกด้วยบุหร่ีในง�นบุญต่�งๆ รวมทั้งก�ร 
  ประยกุตใ์ชค้ว�มเชือ่ท�งพทุธศ�สน�ในกจิกรรมอืน่ๆ เช่น บณิฑบ�ต 
  บุหรี่

 การใช้ศาสนา ความเช่ือและวัฒนธรรมช่วยเลิกบุหร่ี 2.

ตวัอย่างกิจกรรมทีท่ำาแลว้ได้ผล

  กำ�แพงสือ่รณรงคช์มุชนปลอดบหุรี ่จ�กก�รประกวดภ�พว�ดชุมชน
  ปลอดบุหรี่ของเด็กในหมู่บ้�นหรือภ�พว�ดให้คว�มรู้ถึงพิษภัย 
  ของบุหรี่
  สื่อส�รเสียงต�มส�ย ทั้งในชุมชนและในโรงเรียน
  ก�รใช้สื่อที่ทำ�ให้เห็นพิษภัยบุหรี่ อย่�งเป็นรูปธรรมและกระตุ้นให้ 
  อย�กเลิก 
  หุ่นจำ�ลองบุหร่ีสู่ปอดสิงห์อมควัน ทำ�ให้คนเห็นพิษภัยจ�ก 
  ก�รสูบบุหรี่เพียงแค่ 1 มวน
  เป่�ปอดตรวจห�ค�ร์บอนมอนอกไซด์ในปอด ซ่ึงเป็นกิจกรรม 
  ที่เรียกคนม�เข้�ร่วมโครงก�รได้เป็นอย่�งม�ก
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การใช้รูปธรรมและวิธีสื่อสารข้อมูล
ทำาให้ประชาชนเข้าถึงข้อมูลอย่างกว้างขวาง 

 การใช้วันสำาคัญทีม่พีลงัเชิญชวนคนเลกิบหุรี ่

  สมุนไพรช่วยหยุดบุหรี่ ใช้สมุนไพรช่วยลดคว�มอย�กบุหรี่ เช่น  
  ช�ชงสมนุไพรร�งจดื ช�ชงสมนุไพรหญ�้ดอกข�ว ฯลฯ ควบคูก่บัก�ร 
  บำ�บัดท�งธรรมะ เพื่อเป็นท�งเลือกช่วยเลิกบุหรี่อีกท�งหนึ่ง
  นวดกดจุดเท้�หยุดบุหรี่ 
  แข่งขันช่วยเลิกและประกวดชุมชนไร้ควัน 
  สภ�เย�วชน คนรุ่นใหม่ห่�งไกลบุหรี่ (ป้องกันนักสูบหน้�ใหม่) 

  กจิกรรมเลกิบหุรี ่ทำ�ดเีพ่ือพอ่หลวง รณรงคเ์ชญิชวนใหล้ด เลกิ บหุรี ่ 
  เนื่องในวันพิเศษ รวมทั้งจัดง�นมอบร�งวัล ‘เสื้อส�ม�รถ’ ให้กับ 
  บุคคลต้นแบบเลิกบุหรี่ 
  กิจกรรมดวงใจห่วงใยพ่อ ใช้ลูกเป็นสื่อกล�งชักชวนผู้ปกครอง 
  ลด เลิก บุหรี่ 
  กิจกรรมบวชบุหรี่ ขอทำ�ดีเพื่อพ่อหลวง ลงน�มปฏิญ�ณตน ลด 
   เลกิเหล�้และบหุรีเ่ข�้พรรษ� ทำ�คว�มดถีว�ยในหลวง แสดงสัจจะ  
  ลด เลิก บุหรี่ ทุกวันพระ

 การใช้ศาสนา ความเช่ือและวัฒนธรรมช่วยเลิกบุหร่ี 5.

  กิจกรรมวัยใสต้�นภัยบุหรี่ จัดกิจกรรมภ�ยในโรงเรียน บูรณ�ก�ร
  กับก�รเรยีนก�รสอนในชัน้เรยีน จดัเสียงต�มส�ยในโรงเรยีนทุกวนั  
  และจดัประกวดเรยีงคว�ม คำ�ขวญั ว�ดภ�พ และก�รเขยีนจดหม�ย 
  ถึงพ่อชวนเลิกบุหรี่ในหัวข้อ ‘ค่�บุหรี่ของพ่อเป็นค่�ขนมของหนู’
  หยดุเหล�้ หยดุบหุรี ่หยอดกระปกุเพ่ือลกู กจิกรรมทีผ่นวกกบัก�ร 
  ออมเงินและสะสมบุญด้วยก�รนำ�เงินค่�สูบบุหรี่มวนละ 2 บ�ท 
  ไปเป็นทุนก�รศึกษ� (บ�งพื้นที่ส�ม�รถรวบรวมเงินได้ม�กถึง  
  18,872 บ�ท)

 กจิกรรมสรา้งภมูคิุม้กนัเดก็และแผพ่ลงัไปสูผู่ใ้หญ ่3.

 การช่วยเลิกบุหรี่โดยไม่ใช้ยา
 ใช้ทางเลือกในการช่วยเลิกตามสภาพชุมชน4.
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เครือ่งเปา่วัดคาร์บอนมอนอกไซด ์(CO) ในปอด

เคร่ืองมือท่ีเป็นตัวช่วยทำ�ให้ผู้สูบมีคว�มตระหนักในพิษภัยบุหร่ีท่ีสะท้อนผ่�นค่�ตัว
เลขแสดงปริม�ณค�ร์บอนมอนอกไซด์และสีของไฟท่ีแสดงเป็นสีเขียว (ปลอดภัย) 
เหลือง (เส่ียง) ส้ม-แดง (เส่ียงม�ก) และแดงกระพริบ (เส่ียงข้ันอันตร�ย) เคร่ืองเป่�น้ี 
ช่วยให้คนท่ีลังเลหรือยังไม่คิดจะเลิกบุหร่ีตัดสินใจเลิกบุหร่ีม�กข้ึน

หญ้าดอกขาว สมุนไพรช่วยเลิกบุหรี่

หญ้�ดอกข�วถูกบรรจุในบัญชีย�หลักแห่งช�ติปี 2555 โดยมีฤทธิ์ทำ�ให้ลิ้นฝ�ดจนไม่นึกอย�กสูบบุหรี่

ศูนย์วิจัยและจัดก�รคว�มรู้เพ่ือก�รควบคุมย�สูบ (ศจย.) มห�วิทย�ลัยมหิดล พบว่� ห�กใช้
สมุนไพรหญ้�ดอกข�วติดต่อกันน�น 2 เดือน ส�ม�รถช่วยลดอัตร�ก�รสูบบุหรี่ได้ถึง 60% และ
ห�กใช้ร่วมกับก�รออกกำ�ลังก�ยจะส�ม�รถช่วยลดอัตร�ก�รสูบบุหรี่ม�กขึ้น

  ชงเป็นช�ดืม่ครัง้ละ 2 กรมั ผสมกบันำ�้ร้อน 120-200 มิลลลิติร 
   แช่ทิ้งไว้ 5-10 น�ที แล้วจึงดื่มหลังอ�ห�รวันละ 3-4 ครั้ง 

  นำ�หญ้�ดอกข�วต�กแห้ง ต้มครั้งละ 20 กรัม ต่อนำ้� 3 แก้ว  
  (ประม�ณ 400 มิลลิลิตร) ต้มจนย�เดือดจัด กรองเอ�แต่นำ้�ไว้ 
  ดื่มครั้งละ 1 แก้ว 3 เวล�หลังอ�ห�ร หรือเมื่อมีอ�ก�ร 
  อย�กสูบบุหรี่ 

วิธีการใช้แสนง่าย

ตัวช่วยในการควบคมุบุหร่ี

3 จุดหยุดบุหรี่

เนน้กดทีต่ำ�แหนง่จดุสะทอ้นไปยงัส่วนของสมองเปน็สำ�คัญ 
เพื่อกระตุ้นให้หลั่งส�รเคมีออกม� ปรับก�รทำ�ง�นของ
ร่�งก�ยให้คว�มอย�กสูบบุหรี่ลดน้อยลง
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ชุดทดลองอันตรายจากควันบุหรี่ เพื่อให้เห็นอันตรายจากควันบุหรี่

 จ�กก�รทดลองพบว่�สำ�ลีเปลี่ยนเป็นสีเหลืองหรือนำ้�ต�ล ห�กสัมผัสจะเป็นคร�บเหนียวๆ และมีกลิ่นเหม็นม�ก 

ซ่ึงส่ิงทีท่ำ�ให้สำ�ลเีปลีย่นเป็นเช่นนี ้คอืส�รท�ร์ทีอ่ยูใ่นควนับหุรี ่ซ่ึงผูท้ีไ่ด้รบัส�รท�ร์จ�กควนับหุร่ี จะทำ�ให้อวยัวะภ�ยใน

ร่�งก�ยมีคร�บนำ้�มันเก�ะติดอยู่จนเกิดเป็นโรคร้�ยได้ 

 เมื่อเขย่�นำ้�ที่เหลือในก้นขวดผสมกับควันบุหรี่ที่ลอยอยู่ในขวดแล้ว พบว่�นำ้�เปลี่ยนเป็นสีเหลืองเข้ม พิสูจน์ได้ว่�

ในบรรย�ก�ศที่มีควันบุหรี่ก็มีส�รพิษทำ�ให้นำ้�เปลี่ยนสีได้ แม้ผู้ที่ไม่ได้สูบเองก็ยังได้รับส�รพิษที่อยู่ในควันบุหรี่เช่นกัน

 เมื่อเติมนำ้�ในขวดท่ีไม่มีควันบุหรี่แล้วเขย่� พบว่�นำ้�เปลี่ยนเป็นสีเหลืองเล็กน้อย พิสูจน์ว่�แม้จะไม่มีควันบุหร่ี 

เหลือแล้ว ก็ยังมีส�รพิษตกค้�งอยู่ในบรรย�ก�ศและติดอยู่ด้�นในขวด จนทำ�ให้นำ้�เปลี่ยนสี เปรียบกับสถ�นที่ที่เคยมี

ก�รสบูบุหรี ่แม้จะผ่�นไปแล้วกย็งัมีส�รพษิตกค้�งอยูใ่นชัน้บรรย�ก�ศและเก�ะต�มสถ�นทีต่่�งๆ ในบรเิวณนัน้เช่นกัน

บทสรุปของการทดลอง

จุดไฟที่มวนบุหรี่

เมื่อไหม้จนทั่วปล�ยมวนแล้ว

ดึงจุกย�งที่ขวดออก

ปล่อยให้นำ�้ไหลออกจ�กขวด

จนถงึระดบัรทูีก้่นขวด (ระวงัอย่�

ให้ไหม้ก้นกรองจนหมดเพร�ะอ�จ

ทำ�ให้สำ�ลใีต้ฝ�ขวดไหม้ไปด้วย)

ใช้จุกย�งปิดรูด้�นล่�ง 

เติมนำ้�ใส่ขวดโดยเหลือพื้นที่ว่�ง

จ�กป�กขวดประม�ณ 10 ซม.

2

4 

ดึงสำ�ลีออกเพื่อสังเกตก�รเปลี่ยน

แปลงแล้วปิดฝ�ขวดต�มเดิม6 ใช้จกุย�งปิดท่ีรอูกีคร้ัง เขย่�นำ�้

ทีเ่หลอือยูเ่พ่ือล้�งควนัทีอ่ยูใ่นขวด7 เทนำ�้จ�กขวดลงในแก้วที ่1 และเตมินำ�้เปล่�ลงใน

ขวดอกีครัง้เขย่�ให้ทัว่ แล้วเทนำ�้ใส่ในแก้วที ่38

5 

เสียบบุหรี่ที่ฝ�ขวด (ระวังอย่�ให้

อ�ก�ศเข้�ได้) และใส่สำ�ลีใต้ฝ�ขวด

ให้พอดีแล้วปิดฝ�ขวดให้แน่น

3เจ�ะรูที่ฝ�ขวดและอีกหนึ่งรูที่

ด้�นล่�งขวด ขน�ดเท่�มวนบุหรี่

(ขวดขน�ด 1.25 ลิตรหรือ 2 ลิตร)

1 
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ภ�ยในระยะเวล�3 ป ีต้ังแตป่ ี2555-2558 โครงก�รควบคมุย�สบูโดยใชช้มุชนเปน็ฐ�น  

โดยคว�มร่วมมือของสำ�นักง�นกองทุนสนับสนุนก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ (สสส.) และ

คณะส�ธ�รณสุขศ�สตร์ มห�วิทย�ลัยมหิดล ได้พัฒน�จนเกิดคว�มสำ�เร็จขึ้น ดังนี้ 

สามารถเลิกบุหรี่ได้อย่างต่อเนื่อง

จำานวน 5,120 คน

ลด ละ ได้

13,677 คน

รวมลด ละ เลิกได้เกือบ  20,000 คน

เกิดแกนนำาชว่ยเลิกบหุรี่

จำานวน 8,649 คน 
(เฉลี่ยประมาณ 100 คนต่อ 1 ตำาบล)

เกิดการควบคุมบุหรี่  
โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน 

จำานวน 85 ตำาบล
ใน 7 จังหวัดของประเทศไทย 

มีผู้สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรมเลิกบุหรี่
จำานวน 36,944 คน

ความสำาเร็จที่เกิดขึ้น
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เกิดบุคคลต้นแบบลด ละ เลิก บุหรี่

จำานวน 1,309 คน

เกิดการจัดสถานที่ปลอดบุหรี่ตามกฎหมาย
(พร้อมติดป้ายและสติ๊กเกอร์เขตปลอดบุหรี่) 2,765 แห่ง

และอบรมร้านค้าให้รู้กฏหมาย
จำานวน 3,124 แห่ง 

ความสำาเร็จที่เกิดขึ้น

เกิดมาตรการชุมชนและนโยบายสาธารณะในการดำาเนินการควบคุมการ 

สูบบุหรี่ในชุมชนไดใ้นทุกพื้นที่ที่เข้าร่วมทั้งหมด
เกิดนวัตกรรมการควบคุมและการช่วยเลิกบุหรี่ในชุมชนไม่น้อยกว่า 30 เรื่อง 

ติดตามความเคลื่อนไหวของโครงการได้ที่  nosmokeOfficial

ขอข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ : รศ.ดร.มณฑา เก่งการพานิช โครงการควบคุมยาสูบโดยใช้ชุมชนเป็นฐาน 

คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 420/1 ถนนราชวิถี เขตราชเทวี กรุงเทพ 10400  

โทร. 0-2354-8553, E-mail : kmondha@yahoo.com
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ผลิตโดย บริษัท โคคูน แอนด์ โค จำ�กัด 
32 ซ.โชคชัย 4 ซ.84 ถ.โชคชัย 4 แขวงล�ดพร้�ว เขตล�ดพร้�ว กทม. 10230 โทร 02-116-9959, 087 - 718 - 7324
โทรส�ร 02 -116-9958 อีเมล cocoonjob@gmail.com

‘การสร้างเสริมสุขภาพ คือ กระบวนก�รสนับสนุนให้ประช�ชน

ส�ม�รถควบคมุพฤตกิรรมสขุภ�พของตนเอง สงัคม สิง่เเวดลอ้ม เพ่ือ

ให้บุคคล ครอบครัว ชุมชน มีสุขภ�วะ และคุณภ�พชีวิตที่ดี’

กฎบัตรออตตาวาเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ (Ottawa Charter) ค.ศ.1986


