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การสบูบหุรี่นบัเป็นปัญหาสขุภาพท่ีส าคญัท่ีท าใหเ้กิดโรคตา่ง ๆ นอกจากควนัจากบหุรี่ท่ีสง่ผลให้
เกิดโรคปอด ถงุลมโป่งพอง มะเรง็ปอดแลว้ สารนิโคตนิในบหุรี่ยงัสง่ผลตอ่ระบบการท างานและอวยัวะตา่ง 
ๆ ในรา่งกาย ไดแ้ก่ ระบบทางเดนิหายใจ ระบบทางเดนิอาหาร ระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบสืบพนัธุ์(๑,๒) 
ซึ่งสารเคมีในบหุรี่และควนับหุรี่จะไปกระตุน้การท างานของธาตไุฟในรา่งกายใหเ้พิ่มขึน้ สง่ผลกระทบตอ่
ธาตลุมเพิ่มขึน้ ท าใหมี้อาการไอ หอบเหน่ือย และลดการท างานของธาตนุ า้ ท าใหมี้อาการปากแหง้ คอแหง้ 
ผิวแหง้ กระหายน า้ ทอ้งผกู นอกจากนีย้งัสง่ผลกระทบตอ่ธาตดุนิท าใหฟั้นเหลือง ปอดและล าไสผ้ิดปกติ 

 
 

แนะน าการดแูลสขุภาพดว้ยหลกัธรรมานามยั ส าหรบัผูท่ี้ก าลงัจะเลิกสบูบหุรี่ ดงัตอ่ไปนี ้
กายานามัย คือการดแูลอนามยัของรา่งกายโดยการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ผลการวิจยั

พบวา่การลดการสบูบหุรี่รว่มกบัการออกก าลงักายจะมีประสิทธิภาพมากกวา่การลดบหุรี่เพียงอยา่งเดียว(๓) 
ซึ่งอาจใชก้ารท าทา่กายบรหิารฤๅษีดดัตน เพ่ือยืดกลา้มเนือ้บรเิวณทรวงอก บา่ และหลงั ไดแ้ก่ ท่าแกแ้นน่
หนา้อก นอกจากนีย้งัมีทา่กายบรหิารฤๅษีดดัตนทา่อ่ืน ๆ  

 
 
 
 
 
 
 
 



จิตตานามัย คือการดแูลอนามยัของจิต การเลิกบหุรี่อาจท าใหเ้กิดความเครียด เน่ืองจากรา่งกาย
เสพตดิสารนิโคตนิ ดงันัน้ควรท าจิตใจใหส้งบดว้ยการฝึกสมาธิ ปฏิบตัติามหลกัศาสนาหรือแนวทางท่ีตน
ยดึถือ เพ่ือใหผ้อ่นคลายความเครียดและมีจิตใจท่ีเขม้แข็งในการเลิกบหุรี่ รวมถึงการพฒันาจิตควบคูไ่ปกบั
การท ากายบรหิารฤๅษีดดัตนยงัชว่ยในการฝึกสมาธิ และท าใหจ้ิตใจสงบ(๔) 

ชีวิตานามัย คือการดแูลอนามยัในการใชชี้วิตประจ าวนัตา่ง ๆส าหรบัผูท่ี้ตอ้งการเลิกบหุรี่ 
นอกจากการรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชนแ์ลว้ยงัแนะน าใหร้บัประทานอาหารหรือผลไมท่ี้มีรสเปรีย้วเพ่ือ
ท าใหชุ้ม่คอ เชน่ มะนาว มะขามปอ้ม หรืออมดอกกานพล ู๒-๓ ดอก จะท าใหช้าปากเล็กนอ้ยเป็นการชว่ย
ลดความอยากบหุรี่(๕) ซึ่งในปัจจบุนัมีในรูปแบบของยาอมสมนุไพรรสกานพล ูและยงัมีสมนุไพรท่ีชว่ยใน
การลดความอยากบหุรี่ไดซ้ึ่งอยูใ่นบญัชียาหลกัแหง่ชาติ(๖) คือ หญ้าดอกขาว (Cyanthillium cinereum 
(L.) H. Rob.)(๗) 

 
วิธีการรับประทานหญ้าดอกขาวเพือ่ลดความอยากบุหร่ี:  
วิธีที ่๑ น าหญา้ดอกขาวแหง้ทัง้ตน้ จ านวน ๒-๓ ตน้ (๓-๕ กรมั) เตมิน า้ใหท้่วม ตม้จนเดือด จากนัน้กรอง
เอาแตน่ า้ ด่ืมครัง้ละ ๑๒๕ มิลลิลิตร หลงัอาหาร เชา้ กลางวนั เย็น หรือจิบเม่ือมีความอยากบหุรี่ 
วิธีที ่๒ น าหญา้ดอกขาวผง ๒ กรมั ละลายน า้รอ้น ๑๒๐-๒๐๐ มิลลิลิตร ด่ืมหลงัอาหารวนัละ ๓-๔ ครัง้ ใน
ปัจจบุนันี ้มีผลิตในรูปแบบยาชงสมนุไพร โดยรบัประทานครัง้ละ ๒ ซองชา (๒ กรมั)  
ข้อควรระวัง : ผูป่้วยโรคหวัใจ โรคไตไมค่วรรบัประทาน เน่ืองจากหญา้ดอกขาวมีโพแทสเซียมสงู แนะน า
ใหห้าทางเลือกอ่ืนในการช่วยเลิกบหุรี่  
ผลข้างเคียง : ท าใหมี้อาการปากแหง้ คอแหง้ได้(๖) แนะน าใหจ้ิบน า้เม่ือมีอาการดงักล่าว 
 การเลิกบหุรี่จะประสบผลส าเรจ็ไดห้รือไมข่ึน้อยูก่บัหลายปัจจยั ทัง้นีส้ิ่งส  าคญัท่ีสดุในการเลิกบหุรี่
คือความมุง่มั่นตัง้ใจของแตล่ะบคุคลโดยเลือกวิธีการท่ีเหมาะสมมาปรบัใชใ้นการเลิกบหุรี่ หากมีความ
สนใจท่ีจะใชส้มนุไพรในการชว่ยลดความอยากบหุรี่ สามารถรบัค าปรกึษาไดท่ี้คลินิกอายรุเวท แพทยแ์ผน
ไทยประยกุต ์โรงพยาบาลศริิราช 
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