


ไมน่่าเชื่อว่า บุหรี่เพียงมวนเล็กๆ 
จะมีพิษสงร้ายกาจ เพราะบุหรี่
ไม่ได้ก่อการร้ายกับผู้สูบเพียงคนเดียว
แต่ลามถึงคนรอบข้างที่สูดควันพิษเข้าไป
ดังที่รู้จักกันว่าเป็น ควันบุหรี่มือสอง
ทว่ายังไม่หมดเพียงเท่านี้
เพราะบุหรี่ยังแฝง “ควันบุหรี่มือสาม”
อันตรายที่มองไม่เห็นไว้อีกด้วย



ควันบุหร่ีมือสามคือ ภัยร้ายของสารพิษ 
ที่เรามองไม่เห็นและแฝงอยู่รอบตัว
โดยท่ีเราไม่รู้  เพราะมันคืออนุภาค
ละอองไอสารเคมีที่เป็นพิษจากควัน
บุหรี่ซ่ึงตกค้างเกาะติดอยู่ตามส่ิงต่างๆ 

รู้หรือไม่! แม้ควันจะจากไป แต่พิษแฝงอยู่ใน
สภาพแวดล้อมนานอย่างน้อย 6 เดือน

สูบทีเดียวก่อพิษ 3 ต่อ

ควันบุหรี่มือหนึ่ง 
ควันที่ผู้สูบสูบเข้าไปในร่างกาย

ควันบุหรี่มือสาม
อนุภาคละอองไอสารพิษจากควันบุหรี่
ที่ตกค้างเกาะติดอยู่ในสภาพแวดล้อม 

ควันบุหรี่มือสอง 
ควันที่เกิดจากการเผาไหม้บุหรี่ 
และควันที่ผู้สูบบุหรี่พ่นออกมา 

ควันบุหรี่มือสาม
ภัยเงียบ

ลำ�ดับความร้ายกาจ
ของควันบุหรี่

ในสภาพแวดล้อมที่มีการสูบบุหรี่แม้ว่า
บุหรี่จะดับไปแล้ว แต่เราจะรู้สึกถึงการ
มีอยูข่องมนัไดจ้ากกลิน่ทีอ่วลอยูใ่นหอ้ง
หรือกลิ่นที่ติดอยู่ตามสิ่งต่างๆ 
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ทำ�ไมควันบุหรี่จึงก่อพิษ

ที่ซุ่มของควัน
บุหรี่มือสาม

ตามรา่งกายตวัผูส้บู และผูอ้ยูใ่กลช้ดิที่
ไม่ได้สูบ เช่น ผม เสื้อผ้า มือ ซอกเล็บ 
ควันบุหรี่จะติดตามตัวซ่ึงสามารถส่ง
ต่อสารพิษไปสู่ผู้อื่นได้จากการใกล้ชิด

ควั นบุหรี่ ที่ สู ด เข้ าสู่ ร่ า งกายมี
ความเข้มข้นมาก ประกอบด้วย
ส่วนที่เป็นละออง สารเคมี และ
ส่วนที่ เป็นก๊ าซ คือไนโตรเจน 
ออกซิเจน คาร์บอนไดออกไซด์ 
และคาร์บอนมอนอกไซด์ ซึ่งเมื่อ
เผาไหม้จะก่อให้เกิดสารต่างๆ อีก
กว่า 4,000 ชนิด โดยความร้อน

ของปลายมวนบุหรี่ขณะที่สูดควัน 
คือ 900 องศาเซลเซียส และ 600 
องศาเซลเซียส ขณะที่ไม่มีการสูด
ควัน ซ่ึงเป็นเหตุหน่ึงที่ทำ�ให้เกิด
สารพิษต่างๆ จากการเผาไหม้ ทั้ง
ในควันที่สูดเข้าไปและควันที่ลอย
อยู่ในอากาศ
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สภาพแวดล้อม 
เช่น โซฟา ม่าน โต๊ะ พรม ทีวี 
ที่นอน ช่องแอร์ ผนังห้อง

ส่วนเหลือทิ้งของมวนบุหรี่
เช่น ก้นกรองบุหรี่ในที่เขี่ยบุหรี่

ในแต่ละวัน หากคนในครอบครัวสูบ
บุหรี่ เราต้องใกล้ชิดสัมผัสกัน รวมถึง
ต้องสัมผัสเครื่องใช้เหล่านี้อยู่ตลอด
เวลา ก็เท่ากับว่าเราได้รับสารพิษจาก

ควันบหุรีด้่วย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ภายใน
สถานทีส่ภาพหอ้งปดิทีอ่ากาศไมถ่่ายเท
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พิษสงของ
ควันบุหรี่มือสาม

ภัยร้ายของนิโคติน

ในควันบุหรี่มือสามประกอบไปด้วย
นิโคติน และสารชนิดอื่นๆ รวมถึงสาร
ก่อมะเร็ง และโลหะหนักอย่าง สารหนู 

เปน็สว่นประกอบในใบยา
สูบ สมัยโบราณใช้เป็นยา
ฆ่าแมลง

เมื่อสูดควันบุหรี่ เข้าไป 
นิ โคตินจะเข้ าสู่ สมอง
ภายใน 10 วินาที

เป็นสารพิษแรง สามารถ
ดูดซึมเข้าสู่ผิวหนังและ
เยื่อบุร่างกาย

นิโคตินเมื่อทําปฏิกิริยากับแก๊ส Nitrous acid ซึ่งพบ
ได้ทั่วไปในอากาศ จะทําให้กลายเป็นสารก่อมะเร็งที่
เรียกว่าไนโตรซามีน (Nitrosamine)

เป็นสารที่มีฤทธิ์เสพติด

ตะกัว่ และสารไซยาไนด ์แตส่ารนิโคตนิ
ในควันบหุรีม่อืสามเปน็สารพษิรา้ยแรง 

นิโคติน

มะเร็ง
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ควันบุหรี่มือสามคือ
ฝุ่นละอองจิ๋ว 

<2.5 micron 

เป็นฝุ่นละอองที่มีเส้นผ่านศูนย์กลาง
ขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน หรือ 2.5 
PM ที่ถูกปล่อยออกมาปริมาณมาก
จากการเผาไหม้บุหรี่และสามารถเข้า
สู่ปอดได้ง่าย ส่งผลให้สามารถเป็น

โรคภูมิแพ้ โรคหัวใจ
หอบหืด เสียชีวิต
โรคปอด

งานวิจัยจาก San Diego State 
University พบว่าผู้อยู่อาศัยใหม่ที่
ย้ายเข้ามาอยู่ในบ้านของผู้ที่สูบบุหรี่ 
มรีะดับของนโิคตินบนนิว้ปรมิาณสงู
กวา่ 7-8 เทา่ของผูท้ีอ่ยูอ่าศัยในบ้าน
ที่ไม่มีการสูบบุหรี่มาก่อน นอกจาก

นี้ยังพบควันบุหรี่มือสามตามพื้นผิว
ของส่ิงของภายในบ้านแม้ว่าผู้สูบ
บุหร่ีจะย้ายออกไปเป็นเวลากว่า 2 
เดือน และบ้านได้รับการทำ�ความ
สะอาด รวมทั้งทาสีใหม่แล้วก็ตาม
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เด็กมีโอกาสสัมผัสนิโคตินมากกว่าผู้ใหญ่ 
จากการคลาน เดิน สัมผัส และเอามือ
หรือสิ่งของเข้าปาก
เดก็หายใจเรว็กว่าผูใ้หญ ่จึงมโีอกาสได้รบั
ฝุ่นนิโคตินมากกว่าถึง 2 เท่า
เด็กมีสัดส่วนนำ�หนักตัวเบากว่าผู้ใหญ่ 
เมื่อได้รับควันบุหรี่มือสามจึงอันตราย
มากกว่าผู้ใหญ่ถึง 20 เท่า

้

นอกจากนี้แม่ที่ได้สัมผัสควันบุหรี่มาเมื่อให้นมลูก สัมผัส อุ้มเล่น หรือ
ป้อนอาหารก็ทำ�ให้เด็กเส่ียงต่อการรับสารพิษและป่วยด้วยโรคทางเดิน
หายใจส่วนล่าง 

ใครตกเป็น
เหยื่อควันบุหรี่มือสาม

ได้ง่ายที่สุด

เด็กทารกและเด็กเล็ก
เสี่ยงกว่าใคร 
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หนทางขจัดควันบุหรี่ คือ
เลิกสูบบุหรี่

เคล็ดลับเลิกบุหรี่ให้ได้ผล
ด้วย 3 หา 7 ไม่

บ้านท่ีคุณคิดว่าเป็นสถานที่ปลอดภัย
อาจกำ�ลังแฝงสารพิษอยู่ก็เป็นได้ และ
หากคุณเคยคิดว่าการออกไปสูบบุหรี่
นอกระเบียงบ้านหรือนอกห้อง หรือ
ไล่ให้ลูกออกไปจากที่ที่คุณสูบบุหรี่จะ

3 หา 

1.	 หาที่ปรึกษา 
ลองรับฟังคำ�แนะนำ�จาก
เจ้าหน้าที่ของศูนย์เลิก
บุหรี่ โทร. 1600

2.	 หาคนใกล้ชิด 
บอกคนทีค่ณุรกัและสนทิ
ให้รู้ว่าคุณกำ�ลังตั้งใจเลิก
บุหร่ี และขอให้เขาให้
กำ�ลังใจ เพราะกำ�ลังใจ
เป็นพลังสำ�คัญที่ช่วยให้
คุณมีความพยายามเลิก
สูบบุหรี่ได้

3.	 หาเป้าหมาย 
วางแผนการปฏิบัติตัว 
กำ �หนดวันที่ จะลงมือ
เลิกสูบบุหรี่  โดยเลือก
วั นสำ �คัญต่ า งๆ  ของ
ครอบครัว เช่น วันเกิด
ตัวเองหรือของลูก วัน
ครบรอบแต่งงาน

เป็นการป้องกันคนในครอบครัวจาก
ควันบุหรี่ คุณกำ�ลังคิดผิด หากคุณ
สามารถเลกิสบูบหุรีไ่ด ้จะเปน็หนทาง 
ที่ดีที่สุดสำ�หรับตัวคุณเองและคนที่
คุณรัก 

1600
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7 ไม่

Tip: เตรียมผลไม้รสเปรี้ยวหรือ
ของขบเคี้ยว เพื่อช่วยลดความ
อยากบุหรี่ และเปลี่ยนกิจกรรม
ที่มักทำ�ร่วมกับการสูบบุหรี่

2.	 ไม่หวั่นไหว เมื่อถึงวันลงมือ ให้
บอกตัวเองว่าคุณกำ�ลังทำ�สิ่งที่ดีให้
กับตนเองและคนใกล้ชิด และระลึก
ถึงเหตุผลที่คุณตัดสินใจเลิกบุหรี่ 

3.	 ไม่กระตุ้น ในช่วงนี้ต้องหลีกเลี่ยง
กิจกรรมที่จะทำ�ให้อยากสูบบุหรี่  
เช่น การด่ืมกาแฟ หรือเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์

Tip: ปรับเปลี่ยนอิริยาบถ 
เว้นระยะห่างกับคนที่สูบบุหรี่

1.	 ไมร่อชา้ เตรยีมตวัเตรยีมใจให้พรอ้ม
ด้วยการทิ้งอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับบุหร่ี
ให้หมด 
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แต่ทั้งนี้ทั้งนั้น คุณเองต้องเริ่มด้วยการ "อยากเลิกบุหรี่"

4.	 ไม่หมกมุ่น เมื่อรู้สึกเครียดให้หยุด
พักสมองด้วยวิธีการอื่น เช่น การพูดคุย
กับคนอื่น

5.	 ไมน่ิง่เฉย ควรจดัเวลาออกกำ�ลงักาย
บ้างอยา่งนอ้ยวนัละ 15-20 นาที ช่วยให้
สมองปลอดโปรง่ เพิม่ประสิทธภิาพของ
หัวใจและปอด แถมยังเป็นการควบคุม
นำ�หนัก้

6.	 ไมท่า้ทาย อยา่คิดว่ากลบัไปลองสบู
บ้างเป็นครั้งคราวคงไม่เป็นไร เพราะ
การลองสูบบุหรี่เพียงมวนเดียวอาจ
หมายถึงการหวนคืนไปสู่ความเคยชิน
เก่าๆ อีก

7.	 ไม่ท้อแท้ หากต้องหันกลับไปสูบอีก 
ไม่ได้หมายถึงคุณเป็นคนล้มเหลว แต่
อย่างน้อยคุณก็ได้เรียนรู้ที่จะปรับปรุง
ตวัเองในคราวตอ่ไป แลว้พยายามดใูหม ่

No
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ควันบุหรี่มือสาม จาก สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ http://resource.thaihealth.
or.th/media/thaihealth/15912
ควันบุหรี่มือสาม ภัยมืดที่มองไม่เห็น จาก สำ�นักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  
http://resource.thaihealth.or.th/media/thai-
health/15759
บุหรี่ภัยร้ายทำ�ลายคุณ โดย คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
http://resource.thaihealth.or.th/library/
hot/13487
คู่มือชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะ
ชีวิตประเด็น "บุหรี่และยาสูบ" จาก สำ�นักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ http://resource.
thaihealth.or.th/library/hit/15079
ควนับหุรีม่อืสาม จาก มลูนธิริณรงคเ์พ่ือการไมสู่บบหุร่ี 
https://bit.ly/2C8kdxS
ความหมาย ความเป็นอันตราย การตรวจวัดควันบุหรี่
มือสอง & ควันบุหรี่มือสาม โดย รศ.ดร.นิภาพรรณ 
กังสกุลนิติ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย
มหิดล จาก เว็บไซตศ์นูยว์จิยัและจดัการความรูเ้พือ่การ
ควบคุมยาสูบ www.trc.or.th
เว็บไซต์ Quit smoking https://bit.ly/2PzNeWD

เรียบเรียงข้อมูลบางส่วนจาก
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