
​ผู​้สบู​บหุรี​่ทกุ​ราย​คง​เคย​ไดย้นิ​พษิ​ภยั​ของ​บหุรี​่กนั​มา​บา้ง​แลว้​ ​ไม​่วา่​
จะ​เปน็​ ​“​บหุรี​่ทำให​้เกดิ​มะเรง็​ปอด​”​ ​“​บหุรี​่ทำให​้เกดิ​ถงุ​ลม​โปง่​พอง​”​ ​
“​บหุรี​่ทำให​้เสือ่ม​สมรรถภาพ​ทาง​เพศ​”​ ​ฯลฯ​ ​อยา่งไร​กต็าม​ ​หลาย​คน​
ก็​ยัง​เลิก​บุหรี่​ไม่​ได้​เสียที​ ​บาง​คน​บอก​ว่า​เครียด​ ​บาง​คน​บอก​ว่า​เป็น​
ความ​เคยชิน​ไป​เสีย​แล้ว​ ​ถ้า​ไม่​ได้​สูบ​ดู​เหมือน​จะ​ขาด​อะไร​ไป​สัก​
อย่าง​หนึ่ง​ ​หลาย​คน​พยายาม​เลิก​ ​แต่​ก็​ยัง​ทำ​ไม่​ได้​ ​ทั้งๆ​ ​ที่​รู้​ว่า​บุหรี่​
มี​อันตราย​ ​แต่​จะ​ให้​เลิก​นั้น​ยาก​เหลือ​เกิน​ ​โดย​เฉพาะ​อย่าง​ยิ่ง​นัก​
ออกแบบ​ที​่มกั​ใช​้บหุรี​่เปน็​ตวั​ชว่ย​สรา้งสรรค​์จนิตนาการ​ให​้บรรเจดิ​
กัน​เป็น​จำนวน​ไม่​น้อย​ ​ถ้า​หาก​จะ​บอก​ผู้​สูบ​บุหรี่​ให้​เลิก​สูบ​กัน​แบบ​
หกั​ดบิ​ก​็คง​เปน็​เรือ่ง​ไม​่งา่ย​นกั​ ​เพราะ​หลาย​คน​คง​บอก​วา่​ถา้​เลกิ​ได​้
ก็​เลิก​ไป​นาน​แล้ว​ ​หรือ​หลาย​คน​ก็​อาจ​จะ​เลิก​ไม่​ได้​จริงๆ​ ​ดัง​นั้น​เรา​
ลอง​มา​ดู​วิธี​การ​สูบ​บุหรี่​อย่าง​สร้างสรรค์​ ​(​สุขภาพ​)​ ​กัน​ดี​กว่า​

​นิโคติน​ใน​บุหรี่​มี​ฤทธิ์​เสพ​ติด​สูง​พอๆ​ ​กับ​เฮโรอีน​ที​เดียว​ ​เมื่อ​สูด​
ควัน​บุหรี่​เข้าไป​ ​นิโคติน​จะ​เข้า​สู่สม​อง​ภายใน​ ​7​ ​วินาที​ ​เร็ว​กว่า​
การ​ฉีด​เฮโรอีน​เข้า​เส้นเลือด​เสีย​อีก​ ​โดย​ทั่วไป​นิโคติน​จะ​มี​ผล​ต่อ​
สมอง​ ​ทำให้​เกิด​ความ​พอใจ​ ​กระฉับกระเฉง​ ​แต่​เมื่อ​หมด​ฤทธิ์​ ​จะ​
เกิด​ความ​รู้สึก​เหนื่อย​ล้า​ ​เครียด​ ​กระ​สับ​กระส่าย​ ​หลาย​คน​ติด​บุหรี่​
ดว้ย​ฤทธิ​์ของ​นโิคตนิ​นี​้ ​ ​ใน​ขณะ​ที​่อกี​หลาย​คน​ไม​่ได​้ตดิ​สาร​นโิคตนิ​ ​
แต​่สบู​เพราะ​ความ​เคยชนิ​ ​โดย​มอง​วา่การ​สบู​บหุรี​่เปน็การ​ฆา่​เวลา​
และ​ทำให้​รู้สึก​ผ่อน​คลาย​ ​ ​

​ใน​ควัน​บุหรี่​มี​สาร​อนุมูล​อิสระ​จำนวน​มาก​ที่​อาจ​ทำ​อันตราย​ต่อ​
อวัยวะ​หรือ​ทำให้​เกิด​โรค​เช่น​ ​โรค​หัวใจ​ ​ถุง​ลม​โป่ง​พอง​ ​มะเร็ง​ปอด​ ​
หรือ​ทำ​ลาย​เสปิร์ม​ ​ทำให​้สมรรถภาพ​ทาง​เพศ​เสื่อม​ ​นกั​วจิยั​คน้​พบ 
​ว่า​ ​สาร​ที่​มี​ฤทธิ์​ต้าน​อนุมูล​อิสระ​ ​เช่น​ ​วิตามิน​ซี​ใน​ขนาด​ ​1000​ ​
มิลลิกรัม​ต่อ​วัน​ ​หรือ​สาร​เบต้า​แค​โร​ทีน​ ​จะ​ช่วย​ป้องกัน​เซลล์​บาง​
ส่วน​จาก​การ​ทำลาย​ของ​อนุมูล​อิสระ​ได้​ ​วิตามิน​ซี​มี​มาก​ใน​ผล​ไม้​ ​
พวก​สม้​ ​มะนาว​ ​ฝรัง่​ ​และ​ใน​ผกั​สด​ตา่งๆ​ ​สว่น​เบตา้​แค​โร​ทนี​ ​ม​ีมาก​
ใน​ผัก​ผล​ไม้​ที่​มี​สี​เหลือง​ ​หรือ​ส้ม​ ​เช่น​ ​แครอท​ ​ฟักทอง​ ​มะเขือ​เทศ 
​เป็นต้น​

​นอกจาก​นี้​ ​ผู้​สูบ​บุหรี่​ควร​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ตน​ให้​มาก​ขึ้น​ ​ควบคุม​
น้ำ​หนัก​และ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ไข​มัน​สูง​เพื่อ​ป้องกัน​โรค​หัวใจ​ ​หมั่น​

ตรวจ​เช็ค​ร่างกาย​อย่าง​สม่ำเสมอ​อย่าง​น้อย​ปี​ละ​ครั้ง​ ​หา​เวลา​ว่าง​
เพื่อ​ออก​กำลัง​กาย​บ้าง​ ​อย่าง​น้อย​สัปดาห์​ละ​ ​1​-​2​ ​ครั้ง​ก็​ยัง​ดี​

​วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ที่​จะ​ป้องกัน​โรค​ที่​เกิด​จาก​บุหรี่​ ​ก็​คือ​ ​การ​เลิก​สูบ​บุหรี่​ ​
หรือ​อย่าง​น้อย​ก็​ลด​จำนวน​ลง​ ​มี​ข้อมูล​ยืนยัน​ว่า​คน​ที่​เลิก​สูบ​บุหรี่​
ได้​ก่อน​อายุ​ ​30​ ​ปี​ ​จะ​ลด​ความ​เสี่ยง​ต่อ​โรค​ต่างๆ​ ​ที่​เกิด​จาก​บุหรี่​
ได้​เกือบ​หมด​ ​เนื่องจาก​ร่างกาย​ซ่อมแซม​ตัว​เอง​ได้​ ​แต่​แม้​จะ​อายุ​
มากกว่า​นั้น​ ​การ​เลิก​สูบ​บุหรี่​ก็​จะ​ทำให้​สุขภาพ​ดี​ขึ้น​และ​ชีวิต​
ยืนยาว​ขึ้น​ได้​อย่าง​แน่นอน​ ​สำหรับ​คำถาม​ว่า​ทำไม​จึง​เลิก​สูบ​ไม่​
ได้​สัก​ที​ ​และ​วิธี​การ​เลิก​บุหรี่​อย่าง​เด็ด​ขาด​ ​ทำได้​อย่างไร​บ้าง​ ​มี​
ต่อ​ใน​ฉบับ​หน้า​ค่ะ​ ​

​สูบ​บุหรี่​…​อย่าง​สร้างสรรค์​

​อ​โรคา​…​ส​ถา​ปัตย์​ ตอน

​เภสัชกร​หญิง​ ​ดร​.​ภูริ​ดา​ ​เวียน​ทอง​
​อาจารย์​ประจำ​ภาค​วิชา​บริบาล​เภสัชกรรม​ ​คณะ​เภสัชศาสตร์​ ​
มหาวิทยาลัย​เชียงใหม่​ ​จบ​การ​ศึกษา​ระดับ​ปริญญา​เอก​จาก​
จุฬาลงกรณ์​มหาวิทยาลัย​ นอก​เหนือ​จาก​ภาระ​งาน​สอน​นักศึกษา​
แล้ว​ ​ยัง​รับ​หน้าที่​บริหาร​จัดการ​ศูนย์​ปฏิบัติ​การ​เภสัช​ชุมชน​ ​(​DIC​)​ ​
คณะ​เภสัชศาสตร์​ ​มหาวิทยาลัย​เชียงใหม่​ ​เพื่อ​ให้​ข้อมูล​เรื่อง​การ​
ดูแล​สุขภาพ​และ​การ​ใช้​ยา​อย่าง​ถูก​วิธี​ต่อ​ประชาชน​ใน​พื้นที่​ ​รวม​
ทั้ง​จัด​รายการ​วิทยุ​ ​“​สุขภาพ​ดี​ ​มี​ความ​สุข​”​ ​เพื่อ​ให้​ความ​รู้​และ​ตอบ​
ปญัหา​เรือ่ง​ยา​ ​สมนุไพร​และ​การ​ดแูล​สขุภาพ​อนามยั​ทาง​คลืน่วทิย​ุ
มหา​จฬุา​เชยีงใหม​่ ​106​ ​MHZ​ กระจาย​เสยีง​ใน​จงัหวดั​เชยีงใหม​่และ​
พื้นที่​จังหวัด​ใกล้​เคียง​อีก​ด้วย​

คอลัมน์​แนะนำ​เกร็ด​ความ​รู้​เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ ​สุข​อนามัย​ ​และ​โภชนาการ​อย่าง​ถูก​วิธี​โดย​มุ่ง​เน้น​ไป​ที่​วิธี​การ​เชิง​ ​Passive ใน​การ​
บรหิาร​จดัการ​พฤตกิรรม​ตนเอง​เปน็​เบือ้ง​ตน้​กอ่น​การ​ใช​้เครือ่ง​มอื​ ​อปุกรณ​์และ​ยา​รกัษา​โรค​ใน​ลกัษณะ​ ​Active​ ​เพือ่​เปน็แหลง่​ขอ้มลู​ สรา้ง​
เสริม​ความ​รู้ ​และ​เพิ่ม​เติม​คุณภาพ​ชีวิต​ของ​นัก​วิชาชีพ​สถาปัตยกรรม​ทุก​ท่าน​ที่​อาจ​ทุ่มเท​เวลา​กับ​การ​ปฏิบัติ​งาน​ ​การ​ให้​บริการ​ลูกค้า        
ผู้​ว่า​จ้าง​ ​และ​กิจกรรม​ภาย​นอ​กอื่นๆ​ ​จน​หลงลืม​ให้​เวลา​กับ​ตนเอง​ ​ซึ่ง​กลับ​เป็น​ประเด็น​ที่​สำคัญ​ที่สุด​ใน​ชีวิต​ของ​เรา
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