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การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้คืืออะไร?

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า (vaping) คืือ การใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้้า หรืือ 
‘เวป’ (‘vape’) ซึ่่�งเป็็นอุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้แบตเตอรีี มีีรูปร่า่งและ
ขนาดหลากหลาย และอาจมีีลักษณะคล้ายคลึึงกัับบุุหรี่่�
แบบมวน ซิิการ์์ ไปป์์ หรืืออุุปกรณ์์ท่ี่�พบได้้ทั่่�วไปอย่า่ง 
ปากกาไฮไลต์์หรืือยููเอสบีี  บุุหรี่่�ไฟฟ้้ามัักมีีขนาดเล็็กพอท่ี่�
จะใส่ใ่นกระเป๋๋าเสื้้�อหรืือกล่่องดิินสอ  ละอองลอย (ควัน
หรืือไอระเหย) จากบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเกิิดจากการให้้ความร้้อนแก่่
น้ำำ�ยาเคมีี ท่ี่�ผู้้�สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าสููบเข้้าไป   

บุุหรี่่�ไฟฟ้้านำำ�นิโคตินเข้้าสู่่�ร่า่งกายของผู้้�สููบ และเลีียนแบบ
ปฏิิกิิริิยาและให้้ความรู้้�สึึกเหมืือนกัับการสููบบุุหรี่่� ซึ่่�งคนมััก
เรีียกกัันโดยทั่่�วไปว่่า ‘การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า’ (‘vaping’)

บุุหรี่่�ไฟฟ้้า (vapes), บุุหรี่่�ไฟฟ้้าปรัับแต่่ง (mods), บุุหรี่่�
ไฟฟ้้าระบบแท็็งก์์ (tank systems), บุุหรี่่�อิิเล็็กทรอนิิกส์์ 
(e-cigs) และบุุหรี่่�ไฟฟ้้าปากกา (vape pens) ล้้วนเป็็น
รููปแบบของบุุหรี่่�ไฟฟ้้าทั้้�งสิ้้�น

บุุหรี่่�ไฟฟ้า้มีอีะไรเป็็นส่่วนประกอบ?

พบว่่า ในบุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�ผิิดกฎหมายมีีสารเคมีีปรุุงแต่่งกว่่า 
200 ชนิด ซึ่่�งรวมทั้้�งฟอร์์มาลดีีไฮด์์ นิิโคติน และโลหะ
หนััก

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าส่ว่นใหญ่ท่่ี่�วางขายในออสเตรเลีียมีีนิโคตินเป็็น
ส่ว่นประกอบ ถึึงแม้้ว่่าบรรจุุภััณฑ์์จะระบุุว่่าไม่่มีีก็ตาม

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าอาจมีีสารอัันตรายในน้ำำ�ยาและไอระเหย  สาร
บางชนิดท่ี่�พบในบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นสารซึ่่�งเป็็นท่ี่�ทราบกัันว่่า
เป็็นสารก่่อมะเร็็ง เช่น่

ฟอร์์มาลดีีไฮด์์ (ใช้้ในกาวอุุตสาหกรรมและน้ำำ�ยารัักษา
สภาพศพในโรงพยาบาลและสถานท่ี่�จััดเตรีียมศพ)

แอซิิโทน (พบในน้ำำ�ยาล้้างเล็็บบางประเภท)

แอซีีทาลดีีไฮด์์ (ใช้้ในสารเคมีี น้ำำ�หอม และพลาสติก)

แอโครลีีน (มัักพบในยากำำ�จัดวััชพืืช)

โลหะหนััก เช่น่ นิิกเกิิล ดีีบุก และตะกั่่�ว
แบตเตอรีี

ขดลวด

แท็็งก์์บรรจุุ
น้ำำ��ยาที่่�ได้้รับั
ความร้้อน

ละอองลอย  
(ควันัหรือื 
ไอระเหย)  
ที่่�สููบเข้้าไป
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การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ส่่งผลกระทบต่่อ 
สุุขภาพร่า่งกายอย่า่งไร?

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาวเป็็นอัันตราย
ต่่อสุุขภาพของคุุณ

ตััวอย่า่งผลกระทบต่่อสุุขภาพร่า่งกายจากการสููบ 
บุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีีดังนี้้� 

ปอดอัักเสบและระคายเคืืองคอ

ไอและหายใจมีีเสีียงหวีีดเรื้้�อรััง

มีีปัญหาเก่ี่�ยวกัับการหายใจ

มีีภาวะหายใจไม่่อิ่่�ม

ปอดเสีียหายถาวร

คลื่่�นไส้้

มีีอาการนิิโคตินเป็็นพิิษ

เกิิดภาวะพึ่่�งพานิิโคติน

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าตามโอกาสพบปะสัังสรรค์์เมื่่�อเข้้าสัังคมก็
เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพของคุุณเช่น่กััน เนื่่�องจากพฤติิกรรม
ดัังกล่่าวสามารถทำำ�ให้้ผู้้�สููบเกิิดภาวะพึ่่�งพานิิโคตินได้้อย่า่ง
รวดเร็็ว และทำำ�ให้้เกิิดความอยากสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าบ่อ่ยครั้้�งขึ้้�น 

ไอระเหยจากสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ปลอดภััยหรือืไม่?่

ไม่่ปลอดภััย  การเรีียกสิ่่�งท่ี่�บุุหรี่่�ไฟฟ้้าพ่น่ออกมาว่่า  
‘ไอระเหย’ นั้้�น ทำำ�ให้้เกิิดความเข้้าใจว่่า สิ่่�งท่ี่�พ่น่ออกมา 
เป็็นเพีียงไอน้ำำ�ระเหยเท่่านั้้�น ซึ่่�งความจริิงแล้้วไม่่ใช่ ่  
แท้้ท่ี่�จริิงแล้้ว ‘ควัน’ หรืือละอองลอยท่ี่�พ่น่ออกมาขณะสููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้านั้้�นเป็็นแก๊๊สผสมกับละอองสารเคมีีขนาดเล็็ก  
ขณะท่ี่�ผู้้�สููบสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า ละอองละเอีียดจากสารเคมีีนี้้�จะ
เข้้าสู่่�ร่า่งกายผ่่านทางปอด และอาจตกค้้างในปอดได้้

บุุหรี่่�ไฟฟ้า้ท่ี่�ผิดิกฎหมายมีกีลิ่่�นอย่า่งไร?

มัักมีีการแต่่งรสน้ำำ�ยาบุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�ผิิดกฎหมาย ซึ่่�งทำำ� 
ให้้บุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีีกลิ่่�นและรสหวาน  รสท่ี่�ออกแบบมาเพื่่�อ
ดึึงดููดผู้้�สููบท่ี่�มีีอายุุน้้อยมีีหลากหลาย เช่น่ รสขนมสายไหม 
รสน้ำำ�พัันช์์ผลไม้้ และรสโคล่า (และยัังมีีอีีกมากมายหลาก
หลายรส!) 

3



เพราะเหตุใุดบุุตรหลานของเราจึึงสููบ 
บุุหรี่่�ไฟฟ้า้?

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�ผิิดกฎหมายมัักมีีรสหวาน ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�เด็็กวััยรุ่่�น
อาจชอบ อีีกทั้้�งยัังมีีบรรจุุภััณฑ์์ท่ี่�ต้้องตาต้้องใจวััยรุ่่�น เช่น่ 
อาจมีีสีีสัันสดใส มีีลวดลายการ์์ตููน หรืืออาจมีีลักษณะคล้าย
อมยิ้้�ม 

นอกจากนี้้� การโฆษณาบุุหรี่่�ไฟฟ้้ายัังชัักจููงให้้เด็็กวััยรุ่่�นรู้้�สึึก
ว่่าการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นเรื่่�องสนุก โก้้เก๋๋ และเป็็นทางเลืือก
ท่ี่�เสี่่�ยงน้้อยกว่่าการสููบบุุหรี่่�มวน 

งานวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่า ปััจจุุบัันนี้้� ผู้้�ค้าปลีีกบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 
จงใจโฆษณาการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าโดยเจาะกลุ่่�มเด็็กวััยรุ่่�นทาง 
โซเชีียลมีีเดีีย โปรดอ่่านข้้อมูลูเพิ่่�มเติิมที่�นี่่�เก่ี่�ยวกัับการใช้้ 
โซเชีียลมีีเดีียโฆษณาชัักจููงให้้เด็็กวััยรุ่่�นสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 

เหตุุผลท่ี่�บุุตรหลานของเราอาจลองสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีีดังนี้้�

อยากรู้้�อยากลอง

ต้้องการกลมกลืืนเข้้ากัับกลุ่่�มเพื่่�อน

สนใจลิ้้�มลองรสต่าง ๆ 

เลีียนแบบนัักแสดง นายแบบนางแบบ หรืือผู้้�ทรง
อิิทธิพิลในภาพยนตร์์ วิิดีีโอเกม หรืือโซเชีียลมีีเดีีย

ต้้องการให้้ตนเองดููเป็็นผู้้�ใหญ่ ่และแสดงออกว่่ามีีอิสระ

เลีียนแบบผู้้�ใหญ่ห่รืือพี่่� ๆ ท่ี่�สููบบุุหรี่่�หรืือบุุหรี่่�ไฟฟ้้า

เข้้าใจผิิดว่่าการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าปลอดภััยกว่่าการสููบบุุหรี่่�
ธรรมดา

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ทำำ�ให้ผู้้้�สููบเกิิดภาวะพึ่่�งพา
นิิโคตินได้้หรือืไม่?่

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าทำำ�ให้้ผู้้�สููบเกิิดภาวะพึ่่�งพานิิโคตินได้้  
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าส่ว่นใหญ่ม่ีีนิโคตินเป็็นส่ว่นประกอบ ซึ่่�งเป็็นสาร
ท่ี่�มีีฤทธิ์์�ทำำ�ให้้เกิิดการเสพติิดสููง เนื่่�องจากสารดัังกล่่าวไป
กระตุ้้�นการปล่่อยสารโดพามีีนในสมอง ซึ่่�งจะทำำ�ให้้คนเรา
รู้้�สึึกดีี 

เมื่่�อระดัับนิิโคตินในร่า่งกายลดน้้อยลง สมองจะต้้องการ
โดพามีีนเพิ่่�มขึ้้�น  ยิ่่�งคุุณเสพนิิโคตินจากการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
มาเป็็นระยะเวลานานเพีียงใด คุุณก็จะยิ่่�งต้้องการโดพามีีน
มากขึ้้�นเท่่านั้้�น

เมื่่�อผู้้�สููบหยุุดสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า ระดัับนิิโคตินในกระแสเลืือดจะ
ลดต่ำำ�ลง  ภาวะพึ่่�งพานิิโคตินอาจทำำ�ให้้บุุคคลนั้้�นรู้้�สึึกจดจ่่อ
ต่่อสิ่่�งใดได้้ยาก อาจรู้้�สึึกอารมณ์์ผัันผวน และแม้้กระทั่่�งอาจ
รู้้�สึึกหงุุดหงิิด อึึดอััดใจ โกรธ หรืือวิิตกกัังวล

อาการท่ี่�ว่่านี้้� คืือ ภาวะการติิดสารนิิโคติน

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพจิิต
ได้้หรือืไม่?่

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าส่ง่ผลกระทบต่่อสุุขภาพจิิตได้้  นิิโคติน 
ในบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นสารท่ี่�มีีฤทธิ์์�ทำำ�ให้้เกิิดการเสพติิดสููง  
และสามารถส่ง่ผลในเชิิงลบต่่อสุุขภาพจิิตได้้

ตััวอย่า่งอาการถอนนิิโคตินมีีดังนี้้�

อารมณ์์เปล่ี่�ยนแปลง

ขาดสมาธิิ

รู้้�สึึ กประหม่่า กระสัับกระส่า่ย หงุุดหงิิด และ/หรืือวิิตก
กัังวล

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าในช่ว่งวััยรุ่่�นสามารถทำำ�ให้้ผู้้�สููบเกิิดภาวะ
พึ่่�งพานิิโคติน และก่่อให้้เกิิดอัันตรายต่่อสมองในส่ว่นท่ี่�
ควบคุุมสมาธิ ิการเรีียนรู้้� และความจำำ�  นอกจากนี้้� ยััง
สามารถเพิ่่�มความเสี่่�ยงในการใช้้สารเสพติิดอื่่�น ๆ อีีกด้้วย

ผู้้�สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้มีแีนวโน้้มมากกว่่าท่ี่�จะเริ่่�มสููบ
บุุหรี่่�ยาสููบไหม?

ใช่ ่งานวิิจััยชี้้�ว่่า เด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าแต่่ไม่่เคยสููบบุุหรี่่�
ยาสููบ มีีแนวโน้้มท่ี่�จะเริ่่�มสููบบุุหรี่่�ยาสููบ มากกว่่าเด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�
ไม่่เคยสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 
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การปฏิิรููปของรัฐับาลออสเตรเลีียว่่าด้้วย 
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้มีีความหมายว่่าอย่า่งไร?

รััฐบาลออสเตรเลีียได้้แก้้ไขกฎหมายเก่ี่�ยวกัับบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและ
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า เพื่่�อคุ้้�มครองเยาวชนจากอัันตรายจาก
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและภาวะพึ่่�งพานิิโคติน 

ตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 1 กรกฎาคม ค.ศ. 2024 เป็็นต้้นมา บุุหรี่่�
ไฟฟ้้าทุุกประเภทสามารถจัดจำำ�หน่่ายได้้โดยร้้าน
ขายยาเท่่านั้้�น  การจััดจำำ�หน่่ายบุุหรี่่�ไฟฟ้้าประเภท
ใด ๆ ก็็ตามโดยผู้้�ค้าปลีีกท่ี่�ไม่่ใช่ร่้้านขายยาถืือเป็็นการ
กระทำำ�ท่ี่�ผิิดกฎหมาย 

ตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 1 ตุุลาคม ค.ศ. 2024 เป็็นต้้นไป ผู้้�ท่ี่�มีีอายุุ
ตั้้�งแต่่ 18 ปีีขึ้้�นไปจะไม่่จำำ�เป็็นต้้องใช้้ใบสั่่�งยาในการ
ซื้้�อบุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�มีีสารนิิโคติน แต่่จะต้้องปรึึกษากัับ
เภสััชกรก่่อนซื้้�อ  ส่ว่นผู้้�ท่ี่�มีีอายุุต่ำำ�กว่่า 18 ปีีจะยัังคง
ต้้องใช้้ใบสั่่�งยา

ระดัับความเข้้มข้้นของนิิโคตินในบุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�จััดจำำ�หน่่าย
ในร้้านขายยาโดยท่ี่�ผู้้�ซื้้�อไม่่ต้้องใช้้ใบสั่่�งยา จะจำำ�กัดไม่่เกิิน 
20 มก./มล.

กฎหมายดัังกล่่าวมุ่่�งปราบปรามการจััดจำำ�หน่่ายบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
เชิิงพาณิิชย์์และท่ี่�ผิิดกฎหมาย  บุุคคลท่ี่�มีีบุหรี่่�ไฟฟ้้าไว้้ใน
ครอบครองเพื่่�อใช้้ส่ว่นตััว ซึ่่�งรวมทั้้�งผู้้�ท่ี่�มีีอายุุต่ำำ�กว่่า 18 ปีี 
จะไม่่ใช่เ่ป้้าหมายการปราบปรามภายใต้้การเปล่ี่�ยนแปลง
กฎหมายดัังกล่่าว

โปรดอ่่านข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกัับกฎข้้อบัังคัับใหม่่ท่ี่�
เก่ี่�ยวข้้องกัับบุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่� การปฏิิรููปข้้อบังัคัับว่่าด้้วยบุุหรี่่�
ไฟฟ้า้ หรืือ tga.gov.au 

ฉันจะทำ�อะไรได้บา้งในฐานะพอ่แมห่รอืผู้
ดแูล?

การพููดคุุยกัับเด็็กวััยรุ่่�นเก่ี่�ยวกัับความเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพจาก
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญ 

หลีีกภััยบุุหรี่่�ไฟฟ้า้: คู่่�มือืแนะนำำ�การพูดูคุยุสำำ�หรับัพ่อ่แม่่
และผู้้�ดูแูล ซึ่่�งเผยแพร่ท่าง health.gov.au/vaping ช่ว่ย
ให้้คุุณเริ่่�มต้นพููดคุุยกัับบุุตรหลานหรืือเด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�คุุณห่่วงใย 

พึึงไตร่ต่รองว่่า พฤติิกรรมของคุุณอาจส่ง่ผลกระทบต่่อบุุตร
หลานอย่า่งไร และสภาพแวดล้้อมในครอบครััวสามารถส่ง่
ผลต่่อพฤติิกรรมของเด็็กวััยรุ่่�นอย่า่งไร  งานวิิจััยแสดงให้้
เห็็นว่่า เด็็กท่ี่�พ่อ่แม่่สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีีแนวโน้้มสููงกว่่าร้้อยละ 
64 ท่ี่�จะสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า  หากพ่อ่/แม่่สููบบุุหรี่่�ในขณะนี้้� บุุตรก็็
จะมีีแนวโน้้มท่ี่�จะสููบบุุหรี่่�มากขึ้้�นร้้อยละ 193  

เวลาท่ี่�คุุณพููดคุุยกัับบุุตรหลานเก่ี่�ยวกัับการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 
พยายามทำำ�สิ่่�งต่่อไปนี้้�

รัับฟัังและพููดคุุยโดยไม่่ตำำ�หนิิติิเตีียน

อยากรู้้�และสนใจความรู้้�สึึกนึึกคิิดของเด็็ก

ให้้สภาพแวดล้้อมท่ี่�ปลอดภััยท่ี่�จะพููดคุุยและรัับฟัังซึ่่�ง
กัันและกัันทั้้�งสองฝ่่าย  ยิ่่�งบุุตรหลานรู้้�สึึกอุ่่�นใจมาก
ขึ้้�นเพีียงใด การพููดคุุยกัันก็็จะราบรื่่�นขึ้้�น และคุุณก็จะ
สามารถช่ว่ยเหลืือบุุตรหลานได้้มากยิ่่�งขึ้้�นเพีียงนั้้�น

สายช่ว่ยเหลืือ Quitline สามารถแนะนำำ�คุุณเรื่่�องการพููด
คุุยเหล่่านี้้�ได้้เช่น่กััน  เจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษาของ Quitline 
สามารถพููดคุุยกัับคุุณในเรื่่�องท่ี่�คุุณกังวล และให้้คำำ�
แนะนำำ�เก่ี่�ยวกัับสิ่่�งท่ี่�คุุณจะทำำ�ได้้ในฐานะพ่อ่แม่่หรืือผู้้�ดููแล  
นอกจากนี้้� เจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษายัังสามารถแนะนำำ�วิธีีท่ี่�
คุุณสามารถเริ่่�มต้นพููดคุุยกัับบุุตรหลานหรืือเด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�คุุณ
ห่่วงใยได้้ 

ช่่องทางติิดต่่อ Quitline 

โทร 13 7848 (จัันทร์์ ถึึง ศุุกร์์ 8.00 น. – 20.00 น.)

เริ่่�มแช็็ตทาง Facebook Messenger 
หรืือ Whatsapp (VIC, SA, NT และ WA)

ขอให้เ้ราโทรกลัับหาคุณุ หรืือแช็็ตสดทาง  
quit.org.au
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https://www.tga.gov.au/products/unapproved-therapeutic-goods/vaping-hub/reforms-regulation-vapes
https://www.tga.gov.au/products/unapproved-therapeutic-goods/vaping-hub/reforms-regulation-vapes
https://www.tga.gov.au/
https://www.health.gov.au/vaping
tel:137848
https://www.quit.org.au/ways-to-get-in-touch
https://www.quit.org.au/ways-to-get-in-touch
https://www.quit.org.au/request-callback
https://www.quit.org.au/


วิิธีเีลิิกท่ี่�ดีีที่�สุุดคืือวิิธีใีด?

มีีทางเลืือกมากมายท่ี่�จะช่ว่ยเหลืือคุุณในการเลิิกบุุหรี่่�ไฟฟ้้า

Quitline (13 7848) เป็็นบริิการฟรีีทางโทรศััพท์์ ซึ่่�งเก็็บ
รัักษาข้้อมููลคุุณเป็็นความลับ  คุุณสามารถพููดคุุยกัับ 
เจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษามืืออาชีีพเก่ี่�ยวกัับวิิธีีการเลิิกได้้   
ในบางรััฐและเขตปกครอง คุุณสามารถแช็็ตทางออนไลน์์
กัับเจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษาได้้

แพทย์เ์วชปฏิิบัติัิทั่่�วไป (GP) หรือืผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพ
ท่ี่�น่่าเชื่่�อถืือสามารถให้้คำำ�ปรึึกษาคุุณเก่ี่�ยวกัับวิิธีีการเลิิกได้้

ส่ง่เสริิมให้้เด็็กบอกเล่่าเรื่่�องราวการพยายามเลิิกบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
กัับเพื่่�อนท่ี่�สนับสนุนการตััดสิินใจนั้้�น

พึึงระลึึกว่่า เด็็กวััยรุ่่�นจำำ�นวนมากพบว่่าตนพยายามเลิิก
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าสองถึึงสามครั้้�งจนกว่่าจะเลิิกได้้อย่า่งเด็็ดขาด  
สิ่่�งสำำ�คัญคืือ การให้้กำำ�ลังใจเด็็กให้้พยายามต่อไป ถึึงแม้้ว่่า
อาจจะต้้องพยายามครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่าจนกว่่าจะเลิิกได้้สำำ�เร็็จ

หากต้้องการข้้อมููลและความช่ว่ยเหลืือเพิ่่�มเติิมในการ
เลิิก โปรดไปท่ี่� health.gov.au/vaping, quit.org.
au, ดาวน์์โหลดแอป My QuitBuddy หรืือปรึึกษาผู้้�
เชี่่�ยวชาญด้านสุุขภาพ

แอป My QuitBuddy มีีตัวช่ว่ยท่ี่�ยอดเยี่่�ยมท่ี่�จะช่ว่ยคุุณ
วางแผนและเลิิกได้้สำำ�เร็็จ  ทั้้�งนี้้� อาจมีีข้้อจำำ�กัดด้้านอายุุ 
โปรดตรวจสอบรายละเอีียดในแอปสโตร์์

health.gov.au/vaping/translated

ม า ร่่ ว ม กัั บ ค น นัั บ พัั น  พร้ ้ อ ม ใ จ กัั น

เ ลิิ ก บุุ ห รี่่� ไ ฟ ฟ้้ า

ค้้นหาความช่่วยเหลืือ
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https://www.quit.org.au/
https://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services
https://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services
https://www.health.gov.au/vaping
https://www.quit.org.au/
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



