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เด็็กวััยรุ่่�นและการุ่สููบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า

เด็็กวััยรุ่่�นหน่�งในสามรุ่ายเคยลองสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า และในปััจจ่บันน่� เด็็กวััยรุ่่�นรุ่าวัหน่�งในห้า
รุ่ายสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า กล่�มปัรุ่ะชากรุ่อาย่ 14-24 ปีัในปััจจ่บันเป็ันคนรุ่่�นแรุ่กท่ี่�รุ่ับสารุ่นิโคติิน
จากการุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าเป็ันหลักแที่นการุ่สูบบ่หรุ่่�มวัน

เรุ่าที่รุ่าบวั�า การุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าทัี่�งในรุ่ะยะสั�นและรุ่ะยะยาวัเป็ันอันติรุ่ายติ�อส่ขภาพของค่ณ

งานวิัจัยพบวั�า บ่หรุ่่�ไฟฟ้าส�วันใหญ่�ท่ี่�วัางขายในออสเติรุ่เล่ยม่นิโคติินเป็ันส�วันปัรุ่ะกอบ  
ถ่ึงแม้วั�าบรุ่รุ่จ่ภัณฑ์์จะรุ่ะบ่วั�าไม�ม่ก็ติาม  

นอกจากน่� บ่หรุ่่�ไฟฟ้ายังอาจปัรุ่ะกอบด้็วัยสารุ่เคม่ท่ี่�ไม�ได้็รุ่ับการุ่ที่ด็สอบและไม�ปัลอด็ภัย 
ซึ่่�งรุ่วัมทัี่�งสารุ่แติ�งกลิ�นรุ่ส 

บทนำ�

เด็กวัยัรุ�น 

1 ใน 3
ร�ยเคู่ยลองสำ่บ 

บุหร่�ไฟฟ้�

เด็กวัยัรุ�น 

1 ใน 5
ร�ยสำ่บบุหร่�ไฟฟ้�

ในปัจัจุบันน่�

2



วิิธีใีช้้คู่่�มือืแนะนำ�นี�

คู่่�มืือแนะนำ�น้�จะช่�วยให้้คูุ่ณเปิิดปิระเด็นและพู่ด
คูุ่ยเรื�องก�รสู่บบุห้ร้�ไฟฟ้�กับบุตรห้ล�นห้รือเด็ก
วัยรุ�นท้ี่�คูุ่ณห้�วงใย 

การุ่พูด็ค่ยเก่�ยวักับการุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าอาจเป็ันเรุ่่�อง 
ไม�ง�ายนัก แติ�การุ่พูด็ค่ยเรุ่่�องน่�เป็ันสิ�งท่ี่�สำาคัญ่  
เพรุ่าะอาจเปัล่�ยนช่วิัติบ่ติรุ่หลานของเรุ่าให้ด่็ข่�นได้็

เม่�อค่ณใช้คู�ม่อแนะนำาน่� พ่งไติรุ่�ติรุ่องวั�า พฤติิกรุ่รุ่มของ
ค่ณอาจส�งผลกรุ่ะที่บติ�อบ่ติรุ่หลานอย�างไรุ่ และสภาพ
แวัด็ล้อมในครุ่อบครุ่ัวัสามารุ่ถึส�งผลติ�อพฤติิกรุ่รุ่มของ
เด็็กวััยรุ่่�นอย�างไรุ่

งานวิัจัยแสด็งให้เห็นวั�า เด็็กท่ี่�พ�อแม�สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าม่
แนวัโน้มสูงกวั�ารุ่้อยละ 64 ท่ี่�จะสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า และหาก
พ�อ/แม�สูบบ่หรุ่่�ในขณะน่� บ่ติรุ่ก็จะม่แนวัโน้มท่ี่�จะสูบ
บ่หรุ่่�มากข่�นรุ่้อยละ 193

โปัรุ่ด็เติรุ่่ยมพรุ่้อมท่ี่�จะที่ำาสิ�งติ�อไปัน่�

รุ่ับฟังและพูด็ค่ยโด็ยไม�ติำาหนิติิเต่ิยน

อยากรูุ่้และสนใจควัามรูุ่้ส่กน่กคิด็ของเด็็ก

ให้สภาพแวัด็ล้อมท่ี่�ปัลอด็ภัยท่ี่�จะพูด็ค่ยและรุ่ับฟัง
ซึ่่�งกันและกันทัี่�งสองฝ่่าย  ยิ�งบ่ติรุ่หลานรูุ่้ส่กอ่�นใจ
มากข่�นเพ่ยงใด็ การุ่พูด็ค่ยกันก็จะรุ่าบรุ่่�นข่�น และ
ค่ณก็จะสามารุ่ถึช�วัยเหล่อบ่ติรุ่หลานได้็มากยิ�งข่�น
เพ่ยงนั�น

ก�รปฏิิร่ปของรฐับ�ลออสเตรเลีย

รุ่ัฐบาลออสเติรุ่เล่ยได้็แก้ไขกฎหมายเก่�ยวักับบ่หรุ่่�
ไฟฟ้าและการุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า เพ่�อค่้มครุ่องเยาวัชนจาก
อันติรุ่ายจากการุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าและภาวัะพ่�งพานิโคติิน

ตัิ�งแติ�วัันท่ี่� 1 กรุ่กฎาคม ค.ศ. 2024 เป็ันต้ินมา  
บ่หรุ่่�ไฟฟ้าที่่กปัรุ่ะเภที่สามารุ่ถึจัด็จำาหน�ายได้็โด็ย
รุ่้านขายยาเที่�านั�น  การุ่จัด็จำาหน�ายบ่หรุ่่�ไฟฟ้า
ปัรุ่ะเภที่ใด็ ๆ ก็ติามโด็ยผู้ค้าปัล่กท่ี่�ไม�ใช�รุ่้านขายยา
ถ่ึอเป็ันการุ่กรุ่ะที่ำาท่ี่�ผิด็กฎหมาย  

ตัิ�งแติ�วัันท่ี่� 1 ติ่ลาคม ค.ศ. 2024 เป็ันต้ินไปั  
ผู้ท่ี่�ม่อาย่ตัิ�งแติ� 18 ปีัข่�นไปัจะไม�จำาเป็ันต้ิองใช้ใบสั�ง
ยาในการุ่ซึ่่�อบ่หรุ่่�ไฟฟ้าท่ี่�ม่สารุ่นิโคติิน แติ�จะต้ิอง
ปัรุ่่กษากับเภสัชกรุ่ก�อนซึ่่�อ  ส�วันผู้ท่ี่�ม่อาย่ติำากวั�า 
18 ปีัจะยังคงต้ิองใช้ใบสั�งยา

กฎหมายดั็งกล�าวัม่�งปัรุ่าบปัรุ่ามการุ่จัด็จำาหน�าย
บ่หรุ่่�ไฟฟ้าเชิงพาณิชย์และท่ี่�ผิด็กฎหมาย  บ่คคลท่ี่�
ม่บ่หรุ่่�ไฟฟ้าไว้ัในครุ่อบครุ่องเพ่�อใช้ส�วันตัิวั  
ซึ่่�งรุ่วัมทัี่�งผู้ท่ี่�ม่อาย่ติำากวั�า 18 ปีั จะไม�ใช�เป้ัาหมาย
การุ่ปัรุ่าบปัรุ่ามภายใต้ิการุ่เปัล่�ยนแปัลงกฎหมาย
ดั็งกล�าวั

โปัรุ่ด็อ�านข้อมูลเพิ�มเติิมเก่�ยวักับกฎข้อบังคับใหม�ท่ี่�
เก่�ยวัข้องกับบ่หรุ่่�ไฟฟ้าท่ี่� ก�รปฏิิร่ปข้อบงัคัู่บวิ��ด้้วิย
บุหรี�ไฟฟ�้ หรุ่่อท่ี่� tga.gov.au

บทนำ�
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เก่�ยวักับก�รสำ่บ
บุหร่�ไฟฟ้�

ก�รส่บบุหรี�ไฟฟ�้คืู่ออะไร?

ก�รสู่บบุห้ร้�ไฟฟ้� (vaping) คืู่อ ก�รใช่้บุห้ร้�
ไฟฟ้� ห้รือ ‘เวปิ’ (‘vape’) ซึ่่�งเปิ็นอุปิกรณ์ท้ี่�ใช่้
แบตเตอร้ อ�จมื้ลักษณะคู่ล้�ยคู่ล่งกับบุห้ร้�แบบ
มืวน ซึ่ิก�ร์ ไปิปิ์ ห้รืออุปิกรณ์ท้ี่�พูบได้ทัี่�วไปิอย��ง
ปิ�กก�ไฮไลต์ห้รือย่เอสูบ้  ละอองลอย (คู่วันห้รือ
ไอระเห้ย) จ�กบุห้ร้�ไฟฟ้�เกิดจ�กก�รให้้คู่ว�มื
ร้อนแก�นำ�ย�เคู่มื้ ท้ี่�ผู้่้สู่บบุห้ร้�ไฟฟ้�สู่บเข้้�ไปิ  

บ่หรุ่่�ไฟฟ้านำานิโคติินเข้าสู�รุ่�างกายของผู้สูบ และเล่ยน
แบบปัฏิิกิรุ่ิยาและให้ควัามรูุ่้ส่กเหม่อนกับการุ่สูบบ่หรุ่่� 
ซึ่่�งคนมักเรุ่่ยกกันโด็ยทัี่�วัไปัวั�า ‘การุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า’ 
(‘vaping’)

บ่หรุ่่�ไฟฟ้า (vapes), บ่หรุ่่�ไฟฟ้าปัรุ่ับแติ�ง (mods), บ่หรุ่่�
ไฟฟ้ารุ่ะบบแท็ี่งก์ (tank systems), บ่หรุ่่�อิเล็กที่รุ่อนิกส์ 
(e-cigs) และบ่หรุ่่�ไฟฟ้าปัากกา (vape pens) ล้วันเป็ัน
รูุ่ปัแบบของบ่หรุ่่�ไฟฟ้าทัี่�งสิ�น

บุหรี�ไฟฟ�้มือีะไรเป็นส�วินประกอบ?

พบวั�า ในบ่หรุ่่�ไฟฟ้าท่ี่�ผิด็กฎหมายม่สารุ่เคม่ปัรุ่่งแติ�ง
กวั�า 200 ชนิด็ ซึ่่�งรุ่วัมทัี่�งฟอรุ่์มาลด่็ไฮด์็ นิโคติิน และ
โลหะหนัก

บ่หรุ่่�ไฟฟ้าส�วันใหญ่�ท่ี่�วัางขายในออสเติรุ่เล่ยม่นิโคติิน
เป็ันส�วันปัรุ่ะกอบ ถ่ึงแม้วั�าบรุ่รุ่จ่ภัณฑ์์จะรุ่ะบ่วั�าไม�ม่
ก็ติาม

บ่หรุ่่�ไฟฟ้าท่ี่�ผิด็กฎหมายอาจปัรุ่ะกอบด้็วัยนิโคติิน
ในรุ่ะดั็บสูง  ทัี่�งน่� ฉลากมักไม�รุ่ะบ่ปัรุ่ิมาณนิโคติินท่ี่�
ผลิติภัณฑ์์บ่หรุ่่�ไฟฟ้านั�น ๆ ม่เป็ันส�วันปัรุ่ะกอบ

บ่หรุ่่�ไฟฟ้าอาจม่สารุ่อันติรุ่ายในนำายาและไอรุ่ะเหย  
สารุ่บางชนิด็ท่ี่�พบในบ่หรุ่่�ไฟฟ้าเป็ันสารุ่ซึ่่�งเป็ันท่ี่�ที่รุ่าบ
กันวั�าเป็ันสารุ่ก�อมะเรุ่็ง เช�น

ฟอรุ่์มาลด่็ไฮด์็ (ใช้ในกาวัอ่ติสาหกรุ่รุ่มและนำายา
รุ่ักษาสภาพศพในโรุ่งพยาบาลและสถึานท่ี่�จัด็
เติรุ่่ยมศพ)

แอซึ่ิโที่น (พบในนำายาล้างเล็บบางปัรุ่ะเภที่)

แอซึ่่ที่าลด่็ไฮด์็ (ใช้ในสารุ่เคม่ นำาหอม และ
พลาสติิก)

แอโครุ่ล่น (มักพบในยากำาจัด็วััชพ่ช)

โลหะหนัก เช�น นิกเกิล ด่็บ่ก และติะกั�วั

แบตเตอร่

ขดลวัด

แท็งก์บรรจุ
นำ��ย�ท่�ได�รบั
คู่วั�มืร�อน

ละอองลอย  
(คู่วันัหรอืไอระเหย)  
ท่�สำ่บเข��ไปั
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ก�รส่บบุหรี�ไฟฟ�้กับสุขภ�พูก�ยและ
สุขภ�พูจิิต

การุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าทัี่�งในรุ่ะยะสั�นและรุ่ะยะยาวัเป็ัน
อันติรุ่ายติ�อส่ขภาพของบ่ติรุ่หลาน

เด็็กอาจม่อาการุ่ดั็งติ�อไปัน่�

ปัอด็อักเสบและรุ่ะคายเค่องคอ

ไอและหายใจม่เส่ยงหว่ัด็เรุ่่�อรุ่ัง

ม่ปััญ่หาเก่�ยวักับการุ่หายใจ

ม่ภาวัะหายใจไม�อิ�ม

ปัอด็เส่ยหายถึาวัรุ่

คล่�นไส้

ม่อาการุ่นิโคติินเป็ันพิษ

เกิด็ภาวัะพ่�งพานิโคติิน

นิโคติินในบ่หรุ่่�ไฟฟ้าเป็ันสารุ่ท่ี่�ม่ฤที่ธิิ�ที่ำาให้เกิด็การุ่เสพ
ติิด็สูง และอาจส�งผลติ�อส่ขภาพจิติของเด็็ก

การุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าอาจเป็ันอันติรุ่ายติ�อสมองของเด็็ก
วััยรุ่่�น ซึ่่�งกำาลังพัฒนาจนถ่ึงช�วังอาย่ 20 ปีัติอนกลาง
จนถ่ึง 20 ปัลาย ๆ  การุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าสามารุ่ถึก�อให้
เกิด็อันติรุ่ายติ�อสมองในส�วันท่ี่�ควับค่มสมาธิ ิการุ่เรุ่่ยนรูุ่้ 
และควัามจำา  นอกจากน่� ยังสามารุ่ถึเพิ�มควัามเส่�ยงใน
การุ่ใช้สารุ่เสพติิด็อ่�น ๆ อ่กด้็วัย

เด็็กอาจม่อาการุ่ถึอนนิโคติิน เช�น

อารุ่มณ์เปัล่�ยนแปัลง

ขาด็สมาธิิ

รูุ่้ส่กปัรุ่ะหม�า กรุ่ะสับกรุ่ะส�าย หง่ด็หงิด็ และ/หรุ่่อ
วิัติกกังวัล

อ�ก�รถอนนิโคู่ตินและอ�ก�รอย�กนิโคู่ติน
คืู่ออะไร?

บ่หรุ่่�ไฟฟา้ส�วันใหญ่�ม่นิโคติินซึ่่�งเป็ันสารุ่เสพติิด็เป็ันส�วัน
ปัรุ่ะกอบ  ยิ�งผู้สูบสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าปัรุ่ิมาณมากข่�นเพ่ยงใด็ 
สมองและรุ่�างกายก็จะเคยชินกับนิโคติินมากข่�นเที่�านั�น 
ซึ่่�งหมายควัามวั�า ภาวัะพ่�งพานิโคติินสามารุ่ถึเกิด็ข่�นได้็
อย�างรุ่วัด็เรุ่็วั

นิโคติินกรุ่ะติ่้นหน�วัยรุ่ับควัามรูุ่้ส่กในสมอง ซึ่่�งปัล�อย
สารุ่เคม่ในสมองท่ี่�เรุ่่ยกวั�า โด็พาม่น ซึ่่�งที่ำาให้ค่ณรูุ่้ส่กด่็

เม่�อรุ่ะดั็บนิโคติินในรุ่�างกายลด็น้อยลง สมองจะต้ิองการุ่
โด็พาม่นเพิ�มข่�น  

เม่�อผู้สูบเกิด็ภาวัะพ่�งพานิโคติินแล้วั หากขาด็นิโคติิน
ในรุ่�างกาย ก็จะม่อาการุ่ถึอนนิโคติิน ซึ่่�งส�งผลให้เลิกสูบ
บ่หรุ่่�ไฟฟ้าได้็ยากข่�น

เม่�อผู้สูบหย่ด็สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า รุ่ะดั็บนิโคติินในกรุ่ะแส
เล่อด็จะลด็ติำาลง ซึ่่�งอาจที่ำาให้รูุ่้ส่กแย� (เช�น รูุ่้ส่ก
ต่ิงเครุ่่ยด็และหง่ด็หงิด็ จด็จ�อสมาธิไิด้็ยาก หรุ่่อรูุ่้ส่ก
หด็หู�) และม่อาการุ่ที่างรุ่�างกาย (เช�น ไอ ปัากและ
คอแห้ง และวิังเว่ัยนศ่รุ่ษะ) ติลอด็จนรูุ่้ส่กอยากสูบบ่หรุ่่�
ไฟฟ้าอย�างมาก

อาการุ่ท่ี่�วั�าน่� ค่อ ภาวัะการุ่ติิด็สารุ่นิโคติิน 

เก่�ยวักับก�รสำ่บบุหร่�ไฟฟ้�
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เร่�มืต�นพู่ดคูุ่ย หลีกเลี�ยงตัด้สินหรอืสั�งสอน

เติรุ่่ยมพรุ่้อมรุ่ับฟังม่มมองของเด็็ก และเปิัด็โอกาส
ให้การุ่พูด็ค่ยด็ำาเนินไปัแบบติ�างฝ่่ายติ�างรุ่ับฟังและแลก
เปัล่�ยนควัามเห็นกัน  พ่งรุ่ะวัังภาษากายและนำาเส่ยงท่ี่�
ค่ณใช้  ภาษากายและนำาเส่ยงท่ี่�แสด็งถ่ึงการุ่ให้เก่ยรุ่ติิ
จะช�วัยให้การุ่สนที่นาเป็ันไปัด้็วัยด่็ 

ถ�มืคู่ำ�ถ�มืปล�ยเปิด้

แที่นท่ี่�จะถึามคำาถึามจำากัด็คำาติอบเพ่ยง “ใช�” หรุ่่อ 
“ไม�ใช�” ควัรุ่เล่อกถึามคำาถึามปัลายเปิัด็ท่ี่�ส�งเสรุ่ิมให้เกิด็
การุ่พูด็ค่ย  หากค่ณสนใจพูด็ค่ยอย�างจรุ่ิงใจด้็วัยควัาม
ใครุ่�รูุ่้ บ่ติรุ่หลานมักม่แนวัโน้มท่ี่�จะติ�อต้ิานน้อยลง

เริ�มืต้นพูด่้คู่ยุแต�เนิ�น ๆ

หน่�งในเหติ่ผลหลักท่ี่�เด็็กวััยรุ่่�นเรุ่ิ�มสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าค่อ
ควัามอยากรูุ่้อยากลอง  การุ่เรุ่ิ�มต้ินพูด็ค่ยแติ�เนิ�น ๆ  
กับบ่ติรุ่หลานของค่ณหรุ่่อเด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�ค่ณห�วังใย 
เป็ันการุ่เติรุ่่ยมควัามพรุ่้อมให้เด็็กตัิด็สินใจได้็อย�าง 
รูุ่้เที่�าทัี่นหากม่ผู้เสนอบ่หรุ่่�ไฟฟ้าให้  

เลือกเวิล�และสถ�นที�ที�เหมื�ะสมื

พยายามเล่อกเวัลาพูด็ค่ยเรุ่่�องน่�เม่�อบ่ติรุ่หลานรูุ่้ส่กวั�า
ไม�ม่อะไรุ่ต้ิองเรุ่�งรุ่่บ และค่ยกันในสถึานท่ี่�ท่ี่�เด็็กรูุ่้ส่ก
ผ�อนคลาย  การุ่เล่อกสถึานท่ี่�ท่ี่�ทัี่�งสองฝ่่ายรูุ่้ส่กสบายใจ
ช�วัยให้ค่ณกับบ่ติรุ่ม่แนวัโน้มเปิัด็ใจกันมากข่�น 

อย��ทึกทักไปเอง

หากค่ณคิด็วั�า บ่ติรุ่หลานของค่ณอาจเคยลองบ่หรุ่่�
ไฟฟ้า พยายามอย�ากล�าวัโที่ษติิเต่ิยน  ไม�ควัรุ่รุ่่�อค้น
พ่�นท่ี่�ส�วันตัิวัของเด็็กเพ่�อหาหลักฐาน เพรุ่าะอาจ
บั�นที่อนควัามเช่�อใจได้็ 

ถ�มืคู่ำ�ถ�มื เช่�น

ล่กคู่่ดยังไงเก่�ยวักับบุหร่�ไฟฟ้�

ล่กร่�ไหมืวั��ในบุหร่�ไฟฟ้�มื่อะไรอย่�บ��ง

ล่กคู่่ดยังไงถ��เห็นเพูื�อนสำ่บบุหร่�
ไฟฟ้�

ล่กร่�ไหมืวั��บุหร่�ไฟฟ้�ทำ�ร��ยสำุขภ�พู
ยังไง
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ขณะพู่ดคูุ่ย

ตั�งใจิฟงั

ให้โอกาสบ่ติรุ่หลานได้็พูด็และเผยควัามคิด็และควัาม
รูุ่้ส่ก  รุ่ับฟังโด็ยไม�ด็�วันตัิด็สิน  เคารุ่พอารุ่มณ์ควัามรูุ่้ส่ก
ของเด็็ก  ทัี่�งหมด็น่�ล้วันม่ส�วันช�วัยให้บ่ติรุ่หลานอยาก
เปิัด็ใจกับค่ณ

ใหข้้อมืล่ที�ถ่กต้อง ไมื�กล��วิเกินจิรงิ

บอกเล�าข้อเท็ี่จจรุ่ิงเก่�ยวักับบ่หรุ่่�ไฟฟ้า รุ่วัมถ่ึงควัาม
เส่�ยงติ�อส่ขภาพกายและจิติ  ให้ข้อมูลอย�างซึ่่�อติรุ่ง  
หล่กเล่�ยงกลวิัธิท่่ี่�สรุ่้างควัามหวัาด็กลัวัและควัามคิด็ 
เห็นเกินจรุ่ิง 

คู่ยุเรื�องแรงกด้ดั้นจิ�กเพูื�อน

พูด็ถ่ึงอิที่ธิพิลของเพ่�อนและสภาพสังคมท่ี่�ม่ติ�อการุ่
ตัิด็สินใจ  ช�วัยบ่ติรุ่หลานที่ำาควัามเข้าใจถ่ึงวิัธิต้่ิานที่าน
แรุ่งกด็ดั็นจากเพ่�อน เพ่�อตัิด็สินใจอย�างเหมาะสม

ช�วัยบ่ติรุ่หลานจัด็การุ่กับควัามรูุ่้ส่กกลัวัวั�าต้ิองเส่ย
เพ่�อนไปั โด็ยเน้นยำาวั�า มิติรุ่ภาพไม�ได้็ข่�นอยู�กับแค�การุ่
สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า อ่กทัี่�งวััยรุ่่�นส�วันใหญ่�ไม�สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า

เหติ่ผลบางปัรุ่ะการุ่ท่ี่�เด็็กวััยรุ่่�นอาจลองสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า 
เช�น

อยากรูุ่้อยากลอง

ต้ิองการุ่กลมกล่นเข้ากับกล่�มเพ่�อน

สนใจลิ�มลองรุ่สติ�าง ๆ

เล่ยนแบบนักแสด็ง นายแบบนางแบบ หรุ่่อผู้ที่รุ่ง
อิที่ธิพิลในภาพยนติรุ่์ วิัด่็โอเกม หรุ่่อโซึ่เช่ยลม่เด่็ย

ต้ิองการุ่ให้ตินเองด็ูเป็ันผู้ใหญ่� และแสด็งออกวั�าม่
อิสรุ่ะ

เล่ยนแบบผู้ใหญ่�หรุ่่อพ่� ๆ ท่ี่�สูบบ่หรุ่่�หรุ่่อบ่หรุ่่�ไฟฟ้า

เข้าใจผิด็วั�าการุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าปัลอด็ภัยกวั�าการุ่สูบ
บ่หรุ่่�มวัน

หากการุ่สนที่นาด็ำาเนินไปัด้็วัยด่็ ลองถึามบ่ติรุ่หลาน 
วั�า ท่ี่�ผ�านมา เด็็กม่วิัธิห่ล่กเล่�ยงบ่หรุ่่�ไฟฟ้าอย�างไรุ่เม่�อ 
ม่คนเสนอให้  น่�เป็ันโอกาสพูด็ค่ยวั�าวิัธิใ่ด็ใช้ได้็ผล 
สำาหรุ่ับบ่ติรุ่หลาน และอะไรุ่ที่ำาให้การุ่เอ�ยปัาก 
ปัฏิิเสธิวั�า ‘ไม�เอา’ เป็ันเรุ่่�องยากหรุ่่อน�าอาย

ยำากับบ่ติรุ่หลานวั�า คนส�วันใหญ่�ไม�สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า 
เพรุ่าะฉะนั�นจ่งไม�ใช�ม่แค�เขาคนเด่็ยวัท่ี่�ปัฏิิเสธิการุ่สูบ
บ่หรุ่่�ไฟฟ้า  ให้คำาแนะนำาวิัธิก่ล�าวัปัฏิิเสธิหากม่คนเสนอ
บ่หรุ่่�ไฟฟ้าให้อ่ก เช�น

“ตอนน่�ไมื�ช่อบแล�วั”

“สำ่บแล�วัปัวัดหัวั”

“เคู่ยลองรสำน่�แล�วั ไมื�ช่อบเลย”

“ไมื�อย�กเปัลืองเง่นน�ะ”

“ไมื�เอ�จ�ะ ขอบคูุ่ณนะ ไมื�ใช่�แนวั”
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เน้นเรื�องสุขภ�พู อธิีบ�ยข้อกังวิลของคู่ณุ

เน้นวั�าค่ณห�วังใยในตัิวับ่ติรุ่หลานมากเพ่ยงใด็ และค่ณ
อยากให้พวักเขาม่ส่ขภาพแข็งแรุ่ง  หากบ่ติรุ่หลานสูบ
บ่หรุ่่�ไฟฟ้า ค่ณอาจอธิบิายวั�า ค่ณกังวัลมากเพ่ยงใด็
เก่�ยวักับสารุ่นิโคติินและภาวัะเสพติิด็ รุ่วัมทัี่�งผลกรุ่ะที่บ
ติ�อส่ขภาพ

แนวิท�งพูด่้คู่ยุกับบุตรหล�น ห�กบุตรหล�น
ไมื�สนใจิหรอืต�อต้�นบุหรี�ไฟฟ�้

บ่ติรุ่หลานของค่ณไม�สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า หรุ่่ออาจเคยลองสูบ
แล้วั และตัิด็สินใจวั�าไม�ใช�สำาหรุ่ับตัิวัเอง

ยำาวั�าค่ณเห็นด้็วัยท่ี่�บ่ติรุ่หลานตัิด็สินใจเล่อกไม�สูบ
บ่หรุ่่�ไฟฟ้า

ยำาเต่ิอนกับเด็็กวั�า วััยรุ่่�นส�วันใหญ่�ไม�สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า

สำารุ่วัจวั�าเด็็กรูุ่้เก่�ยวักับอันติรุ่ายและควัามเส่�ยงของ
บ่หรุ่่�ไฟฟ้ามากแค�ไหน  ถึามเด็็กวั�าม่อะไรุ่อยาก
ถึามหรุ่่อไม� แล้วัช�วัยเติิมเต็ิมควัามเข้าใจให้เด็็ก

หากเด็็กยอมรุ่ับวั�าเคยลองสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า ควัรุ่เล่�ยง
ติำาหนิติิเต่ิยนหรุ่่อสั�งสอน แติ�ให้รุ่ับฟังและรุ่ักษา
การุ่สนที่นาให้ด็ำาเนินไปัแบบติ�างฝ่่ายติ�างรุ่ับฟัง
และแลกเปัล่�ยนควัามเห็นกัน

ค่ณไม�จำาเป็ันต้ิองโน้มน้าวัเด็็กเรุ่่�องควัามเส่�ยงของ
การุ่ใช้บ่หรุ่่�ไฟฟ้า แติ�สามารุ่ถึเน้นยำาผลเส่ยและ
สนับสน่นการุ่ท่ี่�เด็็กตัิด็สินใจไม�สูบ

ช�วัยบ่ติรุ่หลานรุ่ับม่อหรุ่่อช�วัยเหล่อเพ่�อนท่ี่�สูบบ่หรุ่่�
ไฟฟ้า

ม่ควัามใส�ใจใครุ่�รูุ่้ในควัามรูุ่้ส่กน่กคิด็ของเด็็ก

แนวิท�งพูด่้คู่ยุกับบุตรหล�น ห�กบุตร 
หล�นเคู่ยถ่กช้วินใหล้องบุหรี�ไฟฟ�้  
หรอืมืเีพูื�อนส่บบุหรี�ไฟฟ�้

ค่ณไม�คิด็วั�าบ่ติรุ่หลานเคยลองบ่หรุ่่�ไฟฟ้า แติ�สนใจ
อยากรูุ่้เก่�ยวักับเรุ่่�องน่� หรุ่่อเคยม่คนเสนอบ่หรุ่่� 
ไฟฟ้าให้  กรุ่ณ่น่� เด็็กอาจไม�รูุ่้วั�าควัรุ่ที่ำาอย�างไรุ่ 
หากม่คนเสนอบ่หรุ่่�ไฟฟ้าให้

ยำาวั�าค่ณเห็นด้็วัยท่ี่�บ่ติรุ่หลานตัิด็สินใจเล่อกไม�สูบ
บ่หรุ่่�ไฟฟ้า

ยำากับบ่ติรุ่หลานวั�า วััยรุ่่�นส�วันใหญ่�ไม�สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า

ติอบข้อสงสัยใครุ่�รูุ่้ของเด็็กด้็วัยข้อเท็ี่จจรุ่ิง ไม�ใช�ขู�
ให้กลัวั

เด็็กวััยรุ่่�นหลายคนติ�อต้ิานการุ่สูบบ่หรุ่่�อย�างมาก  
ควัรุ่ยำากับเด็็กวั�า บ่หรุ่่�ไฟฟ้าส�งผลเส่ยติ�อส่ขภาพ 
(เช�น ไอ หายใจไม�อิ�ม คล่�นไส้) เช�นเด่็ยวักับบ่หรุ่่�
มวัน เน่�องจากบ่หรุ่่�ไฟฟ้าส�วันใหญ่�ท่ี่�วัางจำาหน�าย
ในออสเติรุ่เล่ยม่สารุ่นิโคติิน แม้จะรุ่ะบ่วั�าไม�ม่
นิโคติินก็ติาม

ให้เด็็กรูุ่้วั�า วััยรุ่่�นหลายคนท่ี่�สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าน่กเส่ยใจ
ท่ี่�เรุ่ิ�มสูบ ทัี่�งยังบอกอ่กวั�า เสพติิด็ไวักวั�าท่ี่�คิด็มาก

หากบ่ติรุ่หลานเปิัด็ใจ ลองถึามวั�า ท่ี่�ผ�านมา เด็็กม่
วิัธิห่ล่กเล่�ยงบ่หรุ่่�ไฟฟ้าอย�างไรุ่เม่�อม่คนเสนอให้   
ลองค่ยกันวั�าวิัธิใ่ด็ใช้ได้็ผลสำาหรุ่ับเด็็ก และม่
สถึานการุ่ณ์ไหนบ้างท่ี่�รูุ่้ส่กวั�ายากหรุ่่ออับอาย

ช�วัยเด็็กจัด็การุ่กับควัามรูุ่้ส่กกลัวัวั�าต้ิองเส่ยเพ่�อน
ไปั โด็ยเน้นยำาวั�า มิติรุ่ภาพไม�ได้็ข่�นอยู�กับแค�การุ่
สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า
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แนวิท�งพูด่้คู่ยุกับบุตรหล�น ห�กเด็้กส่บ
บุหรี�ไฟฟ�้เป็นคู่รั�งคู่ร�วิหรอืบ�อยคู่รั�ง

บ่ติรุ่หลานของค่ณกำาลังที่ด็ลองสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า โด็ยไม�คิด็
วั�าตัิวัเองจะเสพติิด็ได้็

บอกบ่ติรุ่หลานวั�า ผู้เช่�ยวัชาญ่ด้็านส่ขภาพรุ่ะบ่วั�า 
ไม�ม่วิัธิใ่ด็ท่ี่�จะสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าได้็อย�างปัลอด็ภัย

ยำาเต่ิอนวั�า เด็็กวััยรุ่่�นหลายคนเส่ยใจท่ี่�เรุ่ิ�มรุ่ิลอง
บ่หรุ่่�ไฟฟ้า จนส่ด็ท้ี่ายเสพติิด็สารุ่นิโคติิน

ยำาเต่ิอนวั�า แม้แติ�การุ่สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า “เพ่ยงเล็ก
น้อย” หรุ่่อ “เพ่�อเข้าสังคม” ก็ส�งผลที่ำาลายปัอด็ได้็

พยายามพูด็ค่ยถ่ึงสาเหติ่ท่ี่�เด็็กใช้บ่หรุ่่�ไฟฟ้า   
พรุ่้อมเน้นยำาวั�า มิติรุ่ภาพไม�ได้็ข่�นอยู�กับแค�การุ่ 
สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้า

ยำาเต่ิอนวั�า สารุ่นิโคติินนั�นเสพติิด็ได้็  เม่�อสูบบ่หรุ่่�
ไฟฟ้าเป็ันปัรุ่ะจำายิ�งม่แนวัโน้มเสพติิด็นิโคติิน  
อธิบิายหลักวิัที่ยาศาสติรุ่์เบ่�องหลังอาการุ่ถึอนและ
อาการุ่อยากนิโคติินให้เด็็กเข้าใจ

บอกบ่ติรุ่หลานวั�า บ่หรุ่่�ไฟฟ้าส�วันใหญ่�ม่สารุ่
นิโคติิน แม้บนบรุ่รุ่จ่ภัณฑ์์จะรุ่ะบ่วั�าไม�ม่นิโคติิน
ก็ติาม

แนวิท�งพูด่้คู่ยุกับบุตรหล�น ห�กเด็้กเสพู
ติด้บุหรี�ไฟฟ�้

บ่ติรุ่หลานของค่ณเสพติิด็บ่หรุ่่�ไฟฟ้า และต้ิองการุ่ควัาม
ช�วัยเหล่อเพ่�อเลิกบ่หรุ่่�ไฟฟ้า

ให้กำาลังใจและสนับสน่นเส้นที่างสู�การุ่เลิกบ่หรุ่่�
ไฟฟ้าของเด็็ก

หากเด็็กบอกวั�าเคยพยายามลด็หรุ่่อเลิกบ่หรุ่่�ไฟฟ้า
มาแล้วั ให้ถึามเด็็กวั�า ที่ำาอะไรุ่ไปับ้าง อะไรุ่ที่ำาให้
เลิกยาก อะไรุ่น�าจะช�วัยให้ง�ายข่�นบ้าง

ยำากับเด็็กวั�า ผู้เช่�ยวัชาญ่ด้็านส่ขภาพรุ่ะบ่วั�า  
ไม�ม่วิัธิใ่ด็ท่ี่�จะสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าได้็อย�างปัลอด็ภัย

บอกให้เด็็กรูุ่้วั�า ม่แหล�งข้อมูลและบรุ่ิการุ่สนับสน่น
เพ่�อช�วัยเลิกบ่หรุ่่�ไฟฟ้า  บ่ติรุ่หลานของค่ณอาจ 
คิด็วั�าการุ่เลิกบ่หรุ่่�ไฟฟ้าเป็ันเรุ่่�องยากเหล่อเกิน   
อย�าท้ี่าที่ายควัามรูุ่้ส่กน่�  ควัรุ่เสนอตัิวัช�วัยสนับสน่น
เด็็กให้ขอควัามช�วัยเหล่อ

ยำากับเด็็กวั�า ทัี่�งอาการุ่อยากและควัามรูุ่้ส่กวั�าบ่หรุ่่�
ไฟฟ้าเลิกยากนั�นเกิด็ข่�นได้็เป็ันเรุ่่�องปักติิ  เด็็กไม�
ควัรุ่ปัล�อยให้เรุ่่�องน่�มาบั�นที่อนกำาลังใจ  หลายคน
พบวั�าต้ิองพยายามถ่ึงสองสามครุ่ั�งกวั�าจะเลิกบ่หรุ่่�
ไฟฟ้าได้็เด็็ด็ขาด็  โปัรุ่ด็ศ่กษาเพิ�มเติิมเก่�ยวักับ
บรุ่ิการุ่ช�วัยเหล่อเด็็กวััยรุ่่�นเลิกบ่หรุ่่�ไฟฟ้าในหัวัข้อ
บรุ่ิการุ่สนับสน่นและแหล�งข้อมูลของคู�ม่อฉบับน่� 

ขณะพู่ดคูุ่ย
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 รกัษ�บทสำนทน� 
ให�ต�อเนื�อง

ข้อคู่วิรระวัิง

หากบ่ติรุ่หลานสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้ากับเพ่�อนเพ่�อควัาม
สน่ก ควัรุ่ส�งเสรุ่ิมให้บ่ติรุ่หลานกับกล่�มเพ่�อนลอง
คิด็วิัธิห่าควัามบันเทิี่งท่ี่�ด่็ติ�อส่ขภาพกวั�าน่�

หากค่ณคิด็วั�า บ่ติรุ่หลานสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าเพ่�อช�วัย
บรุ่รุ่เที่าควัามวิัติกกังวัล ควัามเครุ่่ยด็ หรุ่่ออารุ่มณ์
เศรุ่้า ให้รุ่ับรูุ่้และยอมรุ่ับปััจจัยกรุ่ะติ่้นเหล�าน่�ด้็วัย
ควัามรุ่ะมัด็รุ่ะวััง  น่�ค่อโอกาสเน้นยำาถ่ึงผลกรุ่ะที่บ
ด้็านลบของบ่หรุ่่�ไฟฟ้าและสารุ่นิโคติินติ�อส่ขภาพ
จิติ  (โปัรุ่ด็ด็ูหัวัข้อ ‘บรุ่ิการุ่สนับสน่นและแหล�ง
ข้อมูล’สำาหรุ่ับลิงก์เช่�อมติ�อไปัยังบรุ่ิการุ่สนับสน่น)

หากบ่ติรุ่หลานม่หรุ่่อเคยม่บ่หรุ่่�ไฟฟ้าของตัิวัเอง  
ยิ�งม่โอกาสสูบมากข่�น รุ่วัมถ่ึงเส่�ยงเกิด็ภาวัะเสพติิด็

หากบ่ติรุ่หลานเคยสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าแล้วั ควัรุ่รุ่ะวัังวั�า  
เด็็กม่โอกาสเรุ่ิ�มสูบบ่หรุ่่�มวันหรุ่่อใช้ผลิติภัณฑ์์
นิโคติินปัรุ่ะเภที่อ่�น เช�น ถึ่งนิโคติิน (pouch)

ข้อคู่วิรจิำ�

เน้นยำาวั�า สารุ่นิโคติินช�วัยให้ต่ิ�นตัิวัได้็เพ่ยง
รุ่ะยะสั�น ๆ  หากใช้เป็ันปัรุ่ะจำายิ�งเป็ันไปัได้็สูง
วั�าจะเกิด็ภาวัะเสพติิด็นิโคติิน  อธิบิายหลัก
วิัที่ยาศาสติรุ่์เบ่�องหลังอาการุ่ถึอนและอาการุ่
อยากนิโคติินให้เด็็กเข้าใจ

หากเด็็กเล�าเรุ่่�องเพ่�อนท่ี่�สูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าเพ่�อบรุ่รุ่เที่า
ควัามเครุ่่ยด็หรุ่่ออารุ่มณ์โศกเศรุ่้า ควัรุ่ค่ยกันถ่ึงวิัธิ่
ท่ี่�ปัลอด็ภัยกวั�าในการุ่จัด็การุ่ควัามรูุ่้ส่กเหล�าน่� เช�น 
ออกกำาลังกาย รุ่ับปัรุ่ะที่านอาหารุ่ท่ี่�ม่ปัรุ่ะโยชน์ 
และใช้บรุ่ิการุ่สนับสน่น เช�น องค์กรุ่ headspace

วิัพากษ์วิัจารุ่ณ์บ่หรุ่่�ไฟฟ้าในฐานะผลิติภัณฑ์์   
อย�าวิัจารุ่ณ์ตัิวับ่คคลท่ี่�สูบ  เด็็กวััยรุ่่�นอาจไม� 
เปิัด็ใจหากรูุ่้ส่กวั�าค่ณกำาลังติำาหนิเพ่�อนของ 
เขาท่ี่�ใช้บ่หรุ่่�ไฟฟ้า

ให้้ก�รพู่ดคูุ่ยเรื�องบุห้ร้�ไฟฟ้�กับบุตร 
ห้ล�นดำ�เนินไปิอย��งต�อเนื�อง  แน�นอน 
ว��ยิ�งฝึึกฝึน ก็ยิ�งง��ยข้่�น ไมื�ต��งกับเรื�อง 
ซึ่ับซึ่้อนท้ี่�ที่�ยอื�น ๆ

อาจต้ิองพยายามสักสองสามครุ่ั�งกวั�าบ่ติรุ่หลาน 
จะยอมค่ยเรุ่่�องน่�กับค่ณ  แติ�พอได้็เรุ่ิ�มค่ยแล้วั  
ยิ�งเป็ันไปัได้็วั�าเด็็กจะพูด็เรุ่่�องน่�อ่ก และเปิัด็ใจ 
ให้ค่ณมากข่�น
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หากในปััจจ่บัน เด็็กสูบบ่หรุ่่�ไฟฟ้าและกำาลังคิด็ท่ี่�จะเลิก 
ม่ที่างเล่อกและข้อมูลมากมายท่ี่�ช�วัยเหล่อและสรุ่้างแรุ่ง
บันด็าลใจได้็ 

ขั�นติอนท่ี่�รุ่วัด็เรุ่็วัท่ี่�จะช�วัยสนับสน่นให้เด็็กเรุ่ิ�มต้ินควัาม
พยายามม่ดั็งน่�

ปัรุ่่กษาแพูทยเ์วิช้ปฏิิบติัทั�วิไป (GP) หรอืผู้่้
เช้ี�ยวิช้�ญด้้�นสุขภ�พูที�น��เช้ื�อถือ เพ่�อขอควัาม
ช�วัยเหล่อเก่�ยวักับภาวัะพ่�งพานิโคติิน

โที่รุ่หา Quitline หมายเลข 13 7848

ด็าวัน์โหลด็แอปั MyQuitBuddy 
เพ่�อตัิ�งเป้ัาหมายและการุ่แจ้ง
เต่ิอนเก่�ยวักับการุ่เลิกบ่หรุ่่�ไฟฟ้า  
แอปั My QuitBuddy ม่ตัิวัช�วัย
ท่ี่�ยอด็เย่�ยมท่ี่�จะช�วัยค่ณวัางแผนและเลิกได้็สำาเรุ่็จ  
ทัี่�งน่� อาจม่ข้อจำากัด็ด้็านอาย่ โปัรุ่ด็ติรุ่วัจสอบรุ่าย
ละเอ่ยด็ในแอปัสโติรุ่์

 บรก่�รสำนับสำนุน 
และแหล�งข�อมื่ล

คู่วิ�มืช้�วิยเหลือและก�รสนับสนุนสำ�หรบั
บุตรหล�นของคู่ณุ

Quitline

หากต้ิองการุ่ควัามช�วัยเหล่อในการุ่เลิกบ่หรุ่่�หรุ่่อ 
บ่หรุ่่�ไฟฟ้า โปัรุ่ด็ติิด็ติ�อ Quitline โที่รุ่ 137848  
(จันที่รุ่์ ถ่ึง ศ่กรุ่์ เวัลา 8:00 - 20:00 น.) เพ่�อรุ่ับคำา
ปัรุ่่กษาจากเจ้าหน้าท่ี่�ให้คำาปัรุ่่กษาของ Quitline  
ท่ี่�ม่ค่ณว่ัฒิ ท่ี่�พรุ่้อมช�วัยเหล่อค่ณติลอด็เส้นที่างการุ่
เลิกบ่หรุ่่� หรุ่่อส�งข้อควัามมาท่ี่� WhatsApp หรุ่่อ 
Facebook Messenger ท่ี่� @QuitVic, แช็ติสด็ผ�าน
ที่าง quit.org.au หรุ่่อขอให้เรุ่าติิด็ติ�อกลับในช�วังเวัลา
ท่ี่�ค่ณสะด็วัก  ค่ณจะไม�โด็ด็เด่็�ยวับนเส้นที่างน่� Quitline 
พรุ่้อมช�วัยเหล่อค่ณ 

137848 เว็ิบไซต์Quitline

KidsHelpline

Kids Helpline ให้บรุ่ิการุ่ปัรุ่่กษาฟรุ่่ที่างโที่รุ่ศัพท์ี่ โด็ย
จะรุ่ักษาข้อมูลส�วันตัิวัและเก็บเป็ันควัามลับ พรุ่้อมด้็วัย
บรุ่ิการุ่ให้คำาปัรุ่่กษาออนไลน์แก�บ่คคลท่ี่�ม่อาย่ตัิ�งแติ� 5 
ถ่ึง 25 ปีั พรุ่้อมให้บรุ่ิการุ่ติลอด็ 24 ชั�วัโมงจากท่ี่�ใด็ก็ได้็
ในออสเติรุ่เล่ย

1800551800 เว็ิบไซต์KidsHelpline

BeyondBlue

Beyond Blue ให้บรุ่ิการุ่ข้อมูลและช�วัยเหล่อที่่กคนท่ี่�
อยู�ในออสเติรุ่เล่ย เพ่�อให้ม่ส่ขภาพจิติท่ี่�ด่็ท่ี่�ส่ด็ ไม�วั�าค่ณ
จะม่อาย่เที่�าใด็และพำานักอาศัยอยู�ท่ี่�ใด็ก็ติาม

1300224636 เว็ิบไซต์BeyondBlue

headspace

headspace เป็ันบรุ่ิการุ่ช�วัยเหล่อด้็านส่ขภาพจิติ
สำาหรุ่ับเด็็กวััยรุ่่�นและครุ่อบครุ่ัวั โด็ยเน้นท่ี่�การุ่รุ่ักษา
แติ�เนิ�น ๆ  ผู้ท่ี่�ม่อาย่รุ่ะหวั�าง 12 ถ่ึง 25 ปีัท่ี่�กำาลังปัรุ่ะสบ
ปััญ่หาส่ขภาพจิติ สามารุ่ถึติิด็ติ�อใช้บรุ่ิการุ่ช�วัยเหล่อ
จาก headspace ที่างออนไลน์หรุ่่อที่างโที่รุ่ศัพท์ี่ที่่กวััน 
7 วัันติ�อสัปัด็าห์ ตัิ�งแติ�เวัลา 09:00 - 01:00 น. ติามเวัลา 
AEST หรุ่่อสามารุ่ถึไปัท่ี่�ศูนย์ headspace ใกล้บ้าน

1800650890 เว็ิบไซต์headspace

ก�รคู้่นห้�คู่ว�มืช่�วยเห้ลือท้ี่�เห้มื�ะสูมื
สู�มื�รถช่�วยให้้บุตรห้ล�นข้องคูุ่ณเลิก
สู่บบุห้ร้�ไฟฟ้�ได้สูำ�เร็จ  ยำ�เตือนกับบุตร
ห้ล�นว��พูวกเข้�ไมื�เด้ยวด�ยในเสู้นที่�ง
คู่ว�มืพูย�ย�มืน้� 
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https://www.quit.org.au/
tel:137848
https://www.quit.org.au/
https://www.health.gov.au/contacts/kids-helpline?language=en
tel:1800551800
https://kidshelpline.com.au/
https://www.health.gov.au/contacts/beyond-blue?language=en
tel:1300224636
https://www.beyondblue.org.au/
https://www.health.gov.au/contacts/headspace?language=en
tel:1800650890
https://headspace.org.au/


แหล�งข้อมืล่เพูิ�มืเติมื

มืล่นิธิี AlcoholandDrugFoundation–
พูด่้เกี�ยวิกับก�รส่บบุหรี�ไฟฟ�้กับเด็้กวัิยรุ�น

VicHealth–คู่่�มือืก�รสนทน�เกี�ยวิกับก�รส่บ
บุหรี�ไฟฟ�้สำ�หรบัพู�อแมื�

กระทรวิงส�ธี�รณสุขและก�รด้แ่ลผู้่ส้่งอ�ยุ – 
เกี�ยวิกับก�รส่บบุหรี�ไฟฟ�้และบุหรี�ไฟฟ�้

กระทรวิงส�ธี�รณสุขและก�รด้แ่ลผู้่ส้่งอ�ยุ –  
ก�รส่บบุหรี�ไฟฟ�้และคู่ณุ

Healthdirect–ก�รส่บบุหรี�ไฟฟ�้

Quit.org.au

vapingfacts.org.au - ข้อมูลเพ่�อช�วัยเหล่อค่ณใน
การุ่พูด็ค่ยกับเด็็กวััยรุ่่�นเรุ่่�องควัามเส่�ยงจากการุ่สูบ
บ่หรุ่่�ไฟฟ้า

บรก่�รสำนับสำนุนและแหล�งข�อมื่ล

คู่วิ�มืช้�วิยเหลือและก�รสนับสนุนสำ�หรบัคู่ณุ

ค่ณยังสามารุ่ถึพูด็ค่ยกับเจ้าหน้าท่ี่�ให้คำาปัรุ่่กษาของ 
Quitline เก่�ยวักับข้อกังวัลใด็ ๆ ก็ติาม และรุ่ับคำา
ปัรุ่่กษาเพิ�มเติิมในฐานะพ�อแม�หรุ่่อผู้ด็ูแล หรุ่่อวิัธิเ่รุ่ิ�ม
ต้ินสนที่นากับบ่ติรุ่หลานของค่ณ 

ช้�องท�งติด้ต�อQuitline

โที่รุ่ 137848 (จันที่รุ่์ ถ่ึง ศ่กรุ่์ 8.00 น. – 20.00 น.)

เรุ่ิ�มแช็ติที่าง FacebookMessenger หรุ่่อ 
Whatsapp (VIC, SA, NT และ WA)

ขอใหเ้ร�โทรกลับห�คู่ณุ หรุ่่อแช็ติสด็ที่าง  
quit.org.au

กิตติกรรมืประก�ศ
เน่�อหาในเอกสารุ่ฉบับน่�รุ่วับรุ่วัมจากข้อมูลเชิงปัรุ่ะจักษ์ท่ี่�จัด็ที่ำาโด็ย Quit, Vichealth รุ่�วัมกับ Behaviour Change Collaborative, 
มูลนิธิ ิAlcohol and Drug Foundation และ HealthDirect

พู่งระล่กว�� เด็กวัยรุ�นจำ�นวนมื�กพูบว��ตนพูย�ย�มืเลิกบุห้ร้�ไฟฟ้�สูองถ่งสู�มืคู่รั�งจนกว��จะเลิกได้
อย��งเด็ดข้�ด  สูิ�งสูำ�คัู่ญคืู่อ ก�รให้้กำ�ลังใจเด็กให้้พูย�ย�มืต�อไปิ ถ่งแมื้ว��อ�จจะต้องพูย�ย�มืคู่รั�งแล้ว
คู่รั�งเล��จนกว��จะเลิกได้สูำ�เร็จ

หากต้ิองการุ่ข้อมูลและควัามช�วัยเหล่อเพิ�มเติิมในการุ่เลิก โปัรุ่ด็ไปัท่ี่� health.gov.au/vaping, 
quit.org.au ด็าวัน์โหลด็แอปั MyQuitBuddy หรุ่่อปัรุ่่กษาผู้เช่�ยวัชาญ่ด้็านส่ขภาพ

ม า ร่่ ว ม กัั บ ค น นั บ พัั น  พั ร่้ อ ม ใ จ กัั น

เ ลิิ ก บุุ ห รี่่� ไ ฟ ฟ้ า

ค้้นหาค้วามช่่วยเหลืือ

health.gov.au/vaping/translated
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https://adf.org.au/talking-about-drugs/vaping/vaping-youth/talking-about-vaping/
https://adf.org.au/talking-about-drugs/vaping/vaping-youth/talking-about-vaping/
https://www.vichealth.vic.gov.au/resources/resource-download/vaping-conversation-guide-parents
https://www.health.gov.au/topics/smoking-vaping-and-tobacco/about-vaping
https://www.health.gov.au/topics/smoking-vaping-and-tobacco/about-vaping
https://www.health.gov.au/vaping
https://www.health.gov.au/vaping
https://www.healthdirect.gov.au/vaping
https://www.quit.org.au/
https://www.vapingfacts.org.au/
tel:137848
https://www.quit.org.au/request-callback
https://www.quit.org.au/
https://www.health.gov.au/vaping
https://www.quit.org.au/
https://www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app
https://www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app
https://www.health.gov.au/vaping/translated
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