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หลีีกภััยบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
คู่่�มืือแนะนำำ�การพููดคุุย
สำำ�หรับัพ่่อแม่่และผู้้�ดููแล

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



เด็็กวััยรุ่่�นและการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า

กลุ่่�มประชากรอายุุ 14-24 ปีีในปััจจุุบัันเป็็นคนรุ่่�นแรกท่ี่�รัับสารนิิโคติินจากการสููบบุุหรี่่�
ไฟฟ้้าเป็็นหลัักแทนการสููบบุุหรี่่�มวน

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพทั้้�งในปััจจุุบัันและในอนาคต

งานวิิจััยพบว่่า บุุหรี่่�ไฟฟ้้าส่่วนใหญ่ท่่ี่�วางขายในออสเตรเลีียมีีนิโคติินเป็็นส่่วนประกอบ 
ถึึงแม้้ว่่าบรรจุุภัณฑ์์จะระบุุว่่าไม่่มีีก็ตาม  บุุหรี่่�ไฟฟ้้ายัังอาจประกอบด้้วยสารเคมีีท่ี่�ไม่่ได้้รัับ
การทดสอบและไม่่ปลอดภัย ซึ่่�งรวมถึึงสารแต่่งกลิ่่�นรส

เด็็กวััยรุ่�นหนึ่่�งในสามรายเคยลองสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า  โดยมากกว่่าครึ่่�งหนึ่่�งของเด็็กวััยรุ่�นท่ี่�สููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าเคยพยายามเลิิกสููบ  การเลิิกสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าอาจต้้องใช้้ความพยายามสองถึึง
สามครั้้�งกว่่าจะเลิิกได้้  โปรดทราบว่่ามีีบริิการท่ี่�พร้้อมช่่วยเหลืือ
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วิิธีใีช้้คู่่�มือืแนะนำำ�นี้้�

คู่่�มืือแนะนำำ�นี้้�ออกแบบมาเพื่่�อให้้คุุณเปิิด
ประเด็็นและพููดคุุยเรื่่�องการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้ากับ
บุุตรหลานหรืือเด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�คุุณห่่วงใย

การเริ่่�มต้้นพููดคุุยเก่ี่�ยวกัับการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าอาจเป็็น
เรื่่�องท่ี่�รู้้�สึ ึกว่่าไม่่ง่่ายนัก แต่่การพููดคุุยเรื่่�องนี้้�เป็็นสิ่่�ง
ท่ี่�สำำ�คัญและอาจเปล่ี่�ยนชีีวิตบุุตรหลานให้้ดีีขึ้้�นได้้  
งานวิิจััยเผยว่่า เด็็กวััยรุ่�นจำำ�นวนมากเริ่่�มวิิตกกัังวลมาก
ขึ้้�นเก่ี่�ยวกัับผลกระทบต่่อสุุขภาพจากการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 
และมีีผู้้�ท่ี่�สููบอยู่่�เป็็นจำำ�นวนไม่่น้อยท่ี่�ต้้องการเลิิกสููบ  
ดัังนั้้�น การพููดคุุยต่่อเนื่่�องอย่่างเปิิดเผยและชััดเจนเก่ี่�ยว
กัับความเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพจากการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าจึึงเป็็น
สิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญอย่่างยิ่่�ง

เมื่่�อคุุณใช้้คู่่�มืือแนะนำำ�นี้้� พึึงไตร่่ตรองว่่า พฤติิกรรมของ
คุุณอาจส่่งผลกระทบต่่อบุุตรหลานอย่่างไร และสภาพ
แวดล้อมในครอบครััวสามารถส่่งผลต่่อพฤติิกรรมของ
เด็็กวััยรุ่�นอย่่างไร

งานวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่า เด็็กท่ี่�พ่่อแม่่สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีี
แนวโน้้มสููงกว่่าร้้อยละ 64 ท่ี่�จะสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า และหาก
พ่่อ/แม่่สููบบุุหรี่่�ในขณะนี้้� บุุตรก็็จะมีีแนวโน้้มท่ี่�จะสููบ
บุุหรี่่�มากขึ้้�นร้้อยละ 193

โปรดเตรีียมพร้้อมท่ี่�จะทำำ�สิ่่�งต่่อไปนี้้�

รัับฟัังและพููดคุุยโดยไม่่ตำำ�หนิิติิเตีียน

อยากรู้้�และสนใจความรู้้�สึึกนึึกคิิดของเด็็ก

ให้้สภาพแวดล้อมท่ี่�ปลอดภัยท่ี่�จะพููดคุุยและรัับฟััง
ซึ่่�งกัันและกัันทั้้�งสองฝ่่าย  ยิ่่�งบุุตรหลานรู้้�สึึกอุ่่�นใจ
มากขึ้้�นเพีียงใด การพููดคุุยกันก็็จะราบรื่่�นขึ้้�น และ
คุุณก็็จะสามารถช่่วยเหลืือบุุตรหลานได้้มากยิ่่�งขึ้้�น
เพีียงนั้้�น

กฎหมายเกี่่�ยวกับการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้

กฎหมายของรััฐบาลออสเตรเลีียเก่ี่�ยวกัับบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
และการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีีจุุดมุ่�งหมายเพื่่�อปกป้้องเด็็กวััย
รุ่่�นจากอัันตรายของการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและภาวะพึ่่�งพา
นิิโคติิน

ผู้้�ท่ี่�มีีอายุุ 18 ปีีขึ้้�นไปสามารถซื้้�อบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อการ
บำำ�บััดจากร้้านขายยาท่ี่�เข้้าร่่วมโครงการ ทั้้�งนี้้� ต้้องเป็็น
ไปตามเงื่่�อนไขท่ี่�กำำ�หนดและเป็็นไปตามท่ี่�กฎหมายของ
รััฐและเขตปกครองอนุุญาต

นอกจากนี้้� ผู้้�ท่ี่�มีีอายุุต่ำำ�กว่่า 18 ปีีจำำ�เป็็นต้้องใช้้ใบสั่่�งยา
ในการเข้้าถึึงบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อการบำำ�บััด เพื่่�อท่ี่�จะได้้รัับคำำ�
แนะนำำ�และการกำำ�กับดููแลทางการแพทย์์ท่ี่�เหมาะสม

กฎหมายเหล่่านี้้�มุ่่�งหยุุดยั้้�งการจััดจำำ�หน่่ายบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
ในเชิิงพาณิิชย์์ท่ี่�ผิิดกฎหมายอาญา  บุุคคลทั่่�วไปซึ่่�งรวม
ถึึงผู้้�ท่ี่�มีีอายุุต่ำำ�กว่่า 18 ปีีท่ี่�ครอบครองบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อใช้้
ส่่วนตััวจะไม่่ตกเป็็นเป้้าการปราบปรามภายใต้้กฎหมาย
เหล่่านี้้�

ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมมีีเผยแพร่่ในเว็็บไซต์สำำ�นักงานกำำ�กับ
ดููแลผลิิตภัณฑ์์เพื่่�อการบำำ�บััด (Therapeutic Goods 
Administration) ทาง tga.gov.au
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เกี่่�ยวกัับการสููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้า

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้คืออะไร?

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า (vaping) คืือ การใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้้า หรืือ 
‘เวป’ (‘vape’) ซึ่่�งเป็็นอุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้แบตเตอรี่่� อาจมีี
ลัักษณะคล้ายคลึึงกัับบุุหรี่่�แบบมวน ซิิการ์์ ไปป์์ หรืือ
อุุปกรณ์์ท่ี่�พบได้้ทั่่�วไปอย่่างปากกาไฮไลต์์หรืือยููเอสบีี  
ละอองลอย (ควัันหรืือไอระเหย) จากบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเกิิดจาก
การให้้ความร้้อนแก่่น้ำำ�ยาเคมีี ท่ี่�ผู้้�สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าสููบเข้้าไป   

บุุหรี่่�ไฟฟ้้านำำ�นิโคติินเข้้าสู่่�ร่่างกายของผู้้�สููบ และเลีียนแบบ
ปฏิิกิิริิยาและให้้ความรู้้�สึึกเหมืือนกัับการสููบบุุหรี่่� ซึ่่�งคนมัักเรีียก
กัันโดยทั่่�วไปว่่า ‘การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า’ (‘vaping’)

บุุหรี่่�ไฟฟ้า้ (vapes), บุุหรี่่�ไฟฟ้า้ปรัับแต่่ง (mods), บุุหรี่่�ไฟฟ้า้ระบบ
แท็็งก์์ (tank systems), บุุหรี่่�อิิเล็็กทรอนิิกส์ ์(e-cigs) และบุุหรี่่�
ไฟฟ้า้ปากกา (vape pens) ล้้วนเป็็นรููปแบบของบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ทั้้�งสิ้้�น

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อการบำำ�บััดสามารถหาซื้้�อได้้ท่ี่�ร้้านขายยาภายใต้้
คำำ�แนะนำำ�ของบุุคลากรด้้านสุุขภาพ  บุุหรี่่�ไฟฟ้้าเหล่่านี้้�มีีรสชาติิ
จำำ�กัด และต้้องเป็็นไปตามมาตรฐานความปลอดภัยท่ี่�เข้้มงวดขึ้้�น

น้ำำ�ยาบุหรี่่�ไฟฟ้า้มีอีะไรเป็็นส่่วนประกอบ?

น้ำำ�ยาในบุุหรี่่�ไฟฟ้้า หรืือท่ี่�รู้้�จั กในอีีกชื่่�อว่่า ‘น้ำำ�ยาเวป’ (‘vape 
juice’) มีีสารอัันตรายเป็็นส่่วนประกอบ โดยมีีการตรวจพบสาร
เคมีีปรุุงแต่่งกว่่า 200 ชนิิดในน้ำำ�ยาบุุหรี่่�ไฟฟ้้า ซึ่่�งรวมทั้้�งสารท่ี่�พบ
ในน้ำำ�ยาล้้างเล็็บและพลาสติิก

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าส่่วนใหญ่ใ่นออสเตรเลีียมีีนิโคติินเป็็นส่่วนประกอบ 
ถึึงแม้้ว่่าบรรจุุภัณฑ์์จะระบุุว่่าไม่่มีีก็ตาม

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�ผิิดกฎหมายอาจประกอบด้้วยนิโคติินในระดัับสููง  
ทั้้�งนี้้� ฉลากมัักไม่่ระบุุปริิมาณนิิโคติินท่ี่�ผลิิตภัณฑ์์บุุหรี่่�ไฟฟ้้านั้้�น ๆ 
มีีเป็็นส่่วนประกอบ

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าอาจมีีสารอัันตรายในน้ำำ�ยาและละอองลอย  สารเคมีี
บางชนิิดท่ี่�พบในบุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�ผิิดกฎหมายเป็็นสารซึ่่�งเป็็นท่ี่�ทราบ
กัันว่่าหรืือต้้องสงสััยว่่าเป็็นสารก่่อมะเร็็ง เช่่น

ฟอร์์มาลดีีไฮด์์ (ใช้้ในกาวอุุตสาหกรรมและน้ำำ�ยารัักษาสภาพ
ศพในโรงพยาบาลและสถานท่ี่�จััดเตรีียมศพ)

แอซีีทาลดีีไฮด์์ (ใช้้ในสารเคมีี น้ำำ�หอม และพลาสติิก)

แอโครลีีน (มัักพบในยากำำ�จัดวัชพืืช)

โลหะหนััก เช่่น นิิกเกิิลและตะกั่่�ว

หากต้้องการข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกัับน้ำำ�ยาบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและบุุหรี่่�
ไฟฟ้้าเพื่่�อการบำำ�บััด เชิิญไปท่ี่�ศูนูย์ข์้้อมููลการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ของ
สำำ�นัักงานกำำ�กัับดููแลผลิิตภััณฑ์์เพื่่�อการบำำ�บัดั (Therapeutic 
Goods Administration)

แบตเตอรี่่�

แท็็งก์์บรรจุุ
น้ำำ��ยาที่่�ได้้รับั
ความร้้อน

ละอองลอย  
(ควันัหรือืไอ
ระเหย)  
ที่่�สููบเข้้าไป

ขดลวด
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การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้กับสุุขภาพกายและ
สุุขภาพจิิตของบุุตรหลาน

การสูบูบุุหรี่่�ไฟฟ้า้เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพได้้ทั้้�งใน
ปััจจุุบันัและในอนาคต  แม้้กระทั่่�งการสูบูบุุหรี่่�ไฟฟ้า้เป็็น
ครั้้�งคราวก็็เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพของบุุตรหลานได้้

บุุตรหลานอาจมีีอาการดัังต่่อไปนี้้�

ปอดอักเสบและระคายเคืืองคอ

ไอเรื้้�อรััง

มีีปัญหาเก่ี่�ยวกัับการหายใจ เช่่น หายใจเหนื่่�อย
หอบและมีีเสีียงหวีีด ซึ่่�งสามารถลดสมรรถภาพ
ร่่างกายด้้วยเช่่นกััน

สููญเสีียการรัับรู้้�รสชาติิชั่่�วคราวหรืือการรัับรู้้�รสชาติิ
เปล่ี่�ยนไปชั่่�วคราว

คลื่่�นไส้้

เหงืือกบวม มีีเลืือดออก และเป็็นสีีแดง

มีีปัญหาเก่ี่�ยวกัับโรคหอบหืด

มีีอาการนิิโคติินเป็็นพิิษ

เกิิดภาวะพึ่่�งพานิิโคติิน

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและนิิโคติินยัังส่่งผลต่่อสุุขภาวะและ
สุุขภาพจิิตของบุุตรหลานได้้ ซึ่่�งรวมถึึงผลกระทบต่่อ

อารมณ์์ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเมื่่�อระดัับนิโคติินใน
ร่่างกายลดลง และอาจทำำ�ให้้ปััญหาสุุขภาพจิิต
อย่่างภาวะวิิตกกัังวลและภาวะซึึมเศร้้าแย่่ลง

สมอง ซึ่่�งยัังคงกำำ�ลังพััฒนาจนถึึงช่่วงอายุุ 20 ปีี
ตอนกลางจนถึึง 20 ปลาย ๆ  การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
สามารถก่่อให้้เกิิดอันตรายต่่อสมองส่่วนท่ี่�ควบคุุม
สมาธิ ิการเรีียนรู้้� และความจำำ�

อาการถอนนิิโคตินและอาการอยากนิิโคติน
คืืออะไร?

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าส่่วนใหญ่่มีีนิโคติินซึ่่�งเป็็นสารเสพติิดเป็็น
ส่่วนประกอบ  ยิ่่�งสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าปริิมาณมากเท่่าใด 
สมองและร่่างกายก็ยิ่่�งปรัับตัวให้้เคยชิินกัับนิโคติิน
มากขึ้้�นเท่่านั้้�น ซึ่่�งหมายความว่่า ภาวะพึ่่�งพานิิโคติิน
สามารถเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างรวดเร็็ว

นิิโคติินกระตุ้้�นหน่่วยรัับความรู้้�สึึกในสมอง ซึ่่�งปล่่อย
สารเคมีีในสมองท่ี่�เรีียกว่่า โดพามีีน ซึ่่�งทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึึกดีี

เมื่่�อระดัับนิโคติินในร่่างกายลดน้อยลง สมองจะต้้องการ
โดพามีีนเพิ่่�มขึ้้�น  

เมื่่�อผู้้�สููบเกิิดภาวะพึ่่�งพานิิโคติินแล้้ว หากขาดนิโคติิน
ในร่่างกาย ก็็จะมีีอาการถอนนิิโคติิน ซึ่่�งส่่งผลให้้เลิิกสููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าได้้ยากขึ้้�น  เมื่่�อผู้้�สููบหยุุดสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า ระดัับ
นิิโคติินในเลืือดจะลดต่ำำ�ลง  สััญญาณบางอย่่างของ
อาการถอนนิิโคติินมีีดังนี้้�

รู้้�สึ ึกอยากนิิโคติิน

รู้้�สึึกหงุุดหงิิดหรืืออารมณ์์เสีีย

จดจ่่อสมาธิไิด้้ยาก

รู้้�สึึกประหม่่าหรืือกระสัับกระส่่าย

ความอยากอาหารเปล่ี่�ยนแปลง

รู้้�สึึกคล้้ายเป็็นไข้้หวััดใหญ่่

รู้้�สึึกวิิงเวีียนศีีรษะหรืือศีีรษะหมุุน

รู้้�สึึกซึึมเศร้้า

นอนหลัับยาก (โรคนอนไม่่หลัับ)

เกี่่�ยวกัับการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
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เริ่่�มต้้นพููดคุุย หลีีกเลี่่�ยงตััดสิินหรือืสั่่�งสอน

เตรีียมพร้้อมรัับฟัังมุุมมองของเด็็ก และเปิิดโอกาส
ให้้การพููดคุุยดำำ�เนิินไปแบบต่่างฝ่่ายต่่างรัับฟัังและแลก
เปล่ี่�ยนความเห็็นกััน  พึึงระวัังภาษากายและน้ำำ�เสีียงท่ี่�
คุุณใช้้  ภาษากายและน้ำำ�เสีียงท่ี่�แสดงถึึงการให้้เกีียรติิ
จะช่่วยให้้การสนทนาเป็็นไปด้้วยดีี  

ถามคำำ�ถามปลายเปิิด

แทนท่ี่�จะถามคำำ�ถามจำำ�กัดคำำ�ตอบเพีียง “ใช่่” หรืือ 
“ไม่่ใช่่” ควรเลืือกถามคำำ�ถามปลายเปิิดท่ี่�ส่่งเสริิมให้้เกิิด
การพููดคุุย  หากคุุณสนใจพููดคุุยอย่่างจริิงใจด้้วยความ
ใคร่่รู้้�  บุุตรหลานมัักมีีแนวโน้้มท่ี่�จะต่่อต้้านน้้อยลง

เริ่่�มต้้นพูดูคุยุแต่่เนิ่่�น ๆ

หนึ่่�งในเหตุุผลหลัักท่ี่�เด็็กวััยรุ่�นเริ่่�มสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าคืือ
ความอยากรู้้�อยากลอง  การเริ่่�มต้้นพููดคุุยแต่่เนิ่่�น ๆ กัับ
บุุตรหลานหรืือเด็็กวััยรุ่�นท่ี่�คุุณห่่วงใยนั้้�นช่่วยให้้เด็็กรู้้�สึึก
ว่่ามีีความพร้้อมมากขึ้้�นท่ี่�จะตััดสิินใจได้้อย่่างรู้้�เท่่าทััน
หากมีีผู้้�เสนอบุุหรี่่�ไฟฟ้้าให้้    

เลืือกเวลาและสถานที่่�ที่่�เหมาะสม

พยายามเลืือกเวลาพููดคุุยเรื่่�องนี้้�เมื่่�อบุุตรหลานรู้้�สึึกว่่า
ไม่่มีีอะไรต้้องเร่่งรีีบ และคุุยกันในสถานท่ี่�ท่ี่�เด็็กรู้้�สึึก
ผ่่อนคลาย  การเลืือกสถานท่ี่�ท่ี่�ทั้้�งสองฝ่่ายรู้้�สึึกสบายใจ
ช่่วยให้้คุุณกัับบุุตรมีีแนวโน้้มเปิิดใจกัันมากขึ้้�น

อย่่าทึกทัักไปเอง

หากคุุณคิิดว่่า บุุตรหลานอาจเคยลองบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 
พยายามอย่่ากล่่าวโทษติิเตีียน  ไม่่ควรรื้้�อค้้นพื้้�นท่ี่�ส่่วน
ตััวของเด็็กเพื่่�อหาหลัักฐาน เพราะอาจบั่่�นทอนความ
เชื่่�อใจได้้  

ถามคำำ�ถาม เช่่น

ลููกคิิดยัังไงเกี่่�ยวกัับบุุหรี่่�ไฟฟ้้า

ลููกรู้้�ไหมว่่าในบุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีีอะไรอยู่่�บ้้าง

ลููกคิิดยัังไงถ้้าเห็็นเพื่่�อนสููบ 
บุุหรี่่�ไฟฟ้้า

ลููกรู้้�ไหมว่่าบุุหรี่่�ไฟฟ้้าทำำ�ร้้าย 
สุุขภาพยัังไง
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ขณะพููดคุุย

ตั้้�งใจฟังั

ให้้โอกาสบุุตรหลานได้้พููดและเผยความคิิดและความ
รู้้�สึึก  รัับฟัังโดยไม่่ด่่วนตััดสิิน  เคารพอารมณ์์ความรู้้�สึึก
ของเด็็ก  ทั้้�งหมดนี้้�ล้้วนมีีส่่วนช่่วยให้้บุุตรหลานอยาก
เปิิดใจกัับคุุณ

ให้ข้้้อมููลที่่�ถููกต้้อง ไม่่กล่่าวเกิินจริงิ

บอกเล่่าข้้อเท็็จจริิงเก่ี่�ยวกัับบุุหรี่่�ไฟฟ้้า รวมถึึงความ
เสี่่�ยงต่่อสุุขภาพกายและจิิต  ควรให้้ข้้อมููลตามความ
เป็็นจริิงแต่่ควรหลีีกเล่ี่�ยงถ้้อยคำำ�ท่ี่�สร้้างความหวาดกลััว
หรืือการกล่่าวเกิินความเป็็นจริิง

คุยุเรื่่�องแรงกดดัันจากเพื่่�อน

พููดถึึงอิิทธิพิลของเพื่่�อนและสภาพสัังคมท่ี่�มีีต่่อการ
ตััดสิินใจ  ช่่วยบุุตรหลานทำำ�ความเข้้าใจถึึงวิิธีีต้านทาน
แรงกดดันจากเพื่่�อน เพื่่�อตััดสิินใจอย่่างเหมาะสม

ช่่วยบุุตรหลานจััดการกัับความรู้้�สึึกกลััวว่่าต้้องเสีีย
เพื่่�อนไป โดยเน้้นย้ำำ�ว่่า มิิตรภาพไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับแค่่การ
สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า อีีกทั้้�งวััยรุ่�นส่่วนใหญ่ไ่ม่่สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า

เหตุุผลบางประการท่ี่�เด็็กวััยรุ่�นอาจลองสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 
เช่่น

อยากรู้้�อยากลอง

ต้้องการกลมกลืืนเข้้ากัับกลุ่่�มเพื่่�อน

สนใจลิ้้�มลองรสต่่าง ๆ

เลีียนแบบนักแสดง นายแบบนางแบบ หรืือผู้้�ทรง
อิิทธิพิลในภาพยนตร์์ วิิดีีโอเกม หรืือโซเชีียลมีีเดีีย

ต้้องการให้้ตนเองดููเป็็นผู้้�ใหญ่ ่และแสดงออกว่่ามีี
อิิสระ

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

เข้้าใจผิิดว่่าการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าปลอดภัยกว่่าการสููบ
บุุหรี่่�ธรรมดา

หากการสนทนาดำำ�เนิินไปด้้วยดีี ลองถามบุุตรหลาน
ว่่า ท่ี่�ผ่่านมา เด็็กมีีวิธีีหลีีกเล่ี่�ยงบุุหรี่่�ไฟฟ้้าอย่่างไรเมื่่�อมีี
คนเสนอให้้  น่ี่�เป็็นโอกาสพููดคุุยว่่าวิิธีีใดใช้้ได้้ผลสำำ�หรัับ
บุุตรหลาน และอะไรทำำ�ให้้การเอ่่ยปากปฏิิเสธว่่า ‘ไม่่
เอา’ เป็็นเรื่่�องยากหรืือน่่าอาย

ย้ำำ�กับบุุตรหลานว่่า คนส่่วนใหญ่ไ่ม่่สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 
เพราะฉะนั้้�นจึึงไม่่ใช่่มีีแค่่เขาคนเดีียวท่ี่�ปฏิิเสธการสููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้า  ให้้คำำ�แนะนำำ�วิธีีกล่่าวปฏิิเสธหากมีีคนเสนอ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าให้้อีีก เช่่น

“ตอนนี้้�ไม่่ชอบแล้้ว”

“สููบแล้้วปวดหััว”

“เคยลองรสนี้้�แล้้ว ไม่่ชอบเลย”

“ไม่่อยากเปลืืองเงิินน่่ะ”

“ไม่่เอาจ้้ะ ขอบคุุณนะ ไม่่ใช่่แนว”
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ขณะพููดคุุย

เน้้นเรื่่�องสุุขภาพ อธิิบายข้้อกัังวลของคุณุ

เน้้นว่่าคุุณห่่วงใยในตััวบุุตรหลานมากเพีียงใด และคุุณ
อยากให้้พวกเขามีีสุุขภาพแข็็งแรง  หากบุุตรหลานสููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้า คุุณอาจอธิบิายว่่า คุุณกัังวลมากเพีียงใด
เก่ี่�ยวกัับสารนิิโคติินและภาวะเสพติิด รวมทั้้�งผลกระทบ
ต่่อสุุขภาพกายและสุุขภาพจิิต

แนวทางพูดูคุยุกัับบุุตรหลาน หากบุุตรหลาน
ไม่่สนใจหรือืต่่อต้้านบุุหรี่่�ไฟฟ้า้

บุุตรหลานของคุุณไม่่สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า หรืืออาจเคยลองสููบ
แล้้ว และตััดสิินใจว่่าไม่่ใช่่สำำ�หรัับตัวเอง

ย้ำำ�ว่่าคุุณเห็็นด้้วยท่ี่�บุุตรหลานตััดสิินใจเลืือกไม่่สููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้า

ย้ำำ�เตืือนกัับเด็็กว่่า วััยรุ่�นส่่วนใหญ่ไ่ม่่สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า

สำำ�รวจว่่าเด็็กรู้้�เก่ี่�ยวกัับอันตรายและความเสี่่�ยงของ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้ามากแค่่ไหน  ถามเด็็กว่่ามีีอะไรอยาก
ถามหรืือไม่่ แล้้วช่่วยเติิมเต็็มความเข้้าใจให้้เด็็ก

หากเด็็กยอมรัับว่่าเคยลองสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า ควรเล่ี่�ยง
ตำำ�หนิิติิเตีียนหรืือสั่่�งสอน แต่่ให้้รัับฟัังและรัักษา
การสนทนาให้้ดำำ�เนิินไปแบบต่่างฝ่่ายต่่างรัับฟััง
และแลกเปล่ี่�ยนความเห็็นกััน

คุุณไม่่จำำ�เป็็นต้้องโน้้มน้้าวเด็็กเรื่่�องความเสี่่�ยงของ
การใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้้า แต่่สามารถเน้้นย้ำำ�ผลเสีียและ
สนัับสนุุนการท่ี่�เด็็กตััดสิินใจไม่่สููบ

ช่่วยบุุตรหลานรัับมือหรืือช่่วยเหลืือเพื่่�อนท่ี่�สููบบุุหรี่่�
ไฟฟ้้า

มีีความใส่่ใจใคร่่รู้้� ในความรู้้�สึึกนึึกคิิดของเด็็ก

แนวทางพูดูคุยุกัับบุุตรหลาน หากบุุตรหลาน
เคยถููกชวนให้ล้องบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ หรือืมีเีพื่่�อนสููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้า้

คุุณไม่่คิดว่่าบุุตรหลานเคยลองบุุหรี่่�ไฟฟ้้า แต่่สนใจ
อยากรู้้�เก่ี่�ยวกัับเรื่่�องนี้้� หรืือเคยมีีคนเสนอบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
ให้้  กรณีีนี้้� เด็็กอาจไม่่รู้้�ว่่ าควรทำำ�อย่่างไรหากมีีคนเสนอ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าให้้

ย้ำำ�ว่่าคุุณเห็็นด้้วยท่ี่�บุุตรหลานตััดสิินใจเลืือกไม่่สููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้า

ย้ำำ�กับบุุตรหลานว่่า วััยรุ่�นส่่วนใหญ่ไ่ม่่สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า

ตอบข้้อสงสััยใคร่่รู้้� ของเด็็กด้้วยข้้อเท็็จจริิง ไม่่ใช่่ขู่่�
ให้้กลััว

เด็็กวััยรุ่�นหลายคนต่่อต้้านการสููบบุุหรี่่�อย่่างมาก  
ควรย้ำำ�กับเด็็กว่่า บุุหรี่่�ไฟฟ้้าส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพ
เช่่นเดีียวกัับบุุหรี่่�มวน (เช่่น ไอ สมรรถภาพร่่างกาย
ลดลง หายใจหอบเหนื่่�อย และคลื่่�นไส้้) เนื่่�องจาก
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�ผิิดกฎหมายส่่วนใหญ่ท่่ี่�วางจำำ�หน่่าย
ในออสเตรเลีียมีีสารนิิโคติินด้้วย แม้้บรรจุุภัณฑ์์จะ
ระบุุว่่าไม่่มีีนิโคติินก็็ตาม

ให้้เด็็กรู้้�ว่่า วััยรุ่�นหลายคนท่ี่�สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้านึึกเสีียใจ
ท่ี่�เริ่่�มสููบ ทั้้�งยัังบอกอีีกว่่า เสพติิดไวกว่่าท่ี่�คิิดมาก

หากบุุตรหลานเปิิดใจ ลองถามว่่า ท่ี่�ผ่่านมา เด็็ก
มีีวิธีีหลีีกเล่ี่�ยงบุุหรี่่�ไฟฟ้้าอย่่างไรเมื่่�อมีีคนเสนอ
ให้้  ลองคุุยกันว่่าวิิธีีใดใช้้ได้้ผลสำำ�หรัับเด็็ก และมีี
สถานการณ์์ไหนบ้้างท่ี่�รู้้�สึ ึกว่่ายากหรืืออัับอาย

ช่่วยเด็็กจััดการกัับความรู้้�สึึกกลััวว่่าต้้องเสีียเพื่่�อน
ไป โดยเน้้นย้ำำ�ว่่า มิิตรภาพไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับแค่่การ
สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
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แนวทางพูดูคุยุกัับบุุตรหลาน หากเด็็กสููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้า้เป็็นครั้้�งคราวหรือืบ่่อยครั้้�ง

บุุตรหลานของคุุณกำำ�ลังทดลองสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า โดยไม่่คิด
ว่่าตััวเองจะเสพติิดได้้

บอกบุุตรหลานว่่า ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพระบุุว่่า 
ไม่่มีีวิธีีใดท่ี่�จะสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าได้้อย่่างปลอดภัย

ย้ำำ�เตืือนว่่า เด็็กวััยรุ่�นหลายคนเสีียใจท่ี่�เริ่่�มริิลอง
บุุหรี่่�ไฟฟ้้า จนสุุดท้ายเสพติิดสารนิิโคติิน

ย้ำำ�เตืือนว่่า แม้้แต่่การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า “เพีียงเล็็ก
น้้อย” หรืือ “เพื่่�อเข้้าสัังคม” ก็็ส่่งผลทำำ�ลายปอด
และทำำ�ให้้เสพติิดได้้

พยายามพููดคุุยถึึงสาเหตุุท่ี่�เด็็กใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้้า พร้้อม
เน้้นย้ำำ�ว่่า มิิตรภาพไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับแค่่การสููบบุุหรี่่�
ไฟฟ้้า  ย้ำำ�เตืือนเด็็กว่่า สารนิิโคติินนั้้�นเสพติิดได้้ 
และเมื่่�อสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นประจำำ�ยิ่่�งมีีแนวโน้้มเสพ
ติิดนิโคติิน  อธิบิายหลัักวิิทยาศาสตร์์เบื้้�องหลััง
อาการถอนและอาการอยากนิิโคติินให้้เด็็กเข้้าใจ

บอกบุุตรหลานว่่า บุุหรี่่�ไฟฟ้้าส่่วนใหญ่่มีีสาร
นิิโคติิน แม้้บนบรรจุุภัณฑ์์จะระบุุว่่าไม่่มีีนิโคติิน
ก็็ตาม

ส่่งเสริิมบุุตรหลานให้้พููดคุุยกับเพื่่�อนและพยายาม
เลิิกสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าด้้วยกัน เพราะการพร้้อมใจกััน
เลิิกสููบจะช่่วยทำำ�ให้้เลิิกสููบได้้ง่่ายขึ้้�น

แนวทางพูดูคุยุกัับบุุตรหลาน หากเด็็กเสพ
ติิดบุุหรี่่�ไฟฟ้า้

บุุตรหลานของคุุณเสพติิดบุุหรี่่�ไฟฟ้้า และต้้องการความ
ช่่วยเหลืือเพื่่�อเลิิกบุุหรี่่�ไฟฟ้้า

ให้้กำำ�ลังใจและสนัับสนุุนเส้้นทางสู่่�การเลิิกบุุหรี่่�
ไฟฟ้้าของเด็็ก

หากเด็็กบอกว่่าเคยพยายามลดหรืือเลิิกบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
มาแล้้ว ให้้ถามเด็็กว่่า ทำำ�อะไรไปบ้้าง อะไรทำำ�ให้้
เลิิกยาก อะไรน่่าจะช่่วยให้้ง่่ายขึ้้�นบ้้าง

ย้ำำ�กับเด็็กว่่า ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพระบุุว่่า 
ไม่่มีีวิธีีใดท่ี่�จะสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าได้้อย่่างปลอดภัย

บอกให้้เด็็กรู้้�ว่่า มีีแหล่่งข้้อมููลและบริิการสนัับสนุุน
เพื่่�อช่่วยเลิิกบุุหรี่่�ไฟฟ้้า  บุุตรหลานของคุุณอาจ
คิิดว่่าการเลิิกบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นเรื่่�องยากเหลืือเกิิน  
อย่่าท้้าทายความรู้้�สึึกนี้้�  ควรเสนอตััวช่่วยสนัับสนุุน
เด็็กให้้ขอความช่่วยเหลืือ 

ส่่งเสริิมบุุตรหลานให้้พููดคุุยกับเพื่่�อนและพยายาม
เลิิกสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าด้้วยกัน เพราะการพร้้อมใจกััน
เลิิกสููบจะช่่วยทำำ�ให้้เลิิกสููบได้้ง่่ายขึ้้�น

ย้ำำ�กับเด็็กว่่า ทั้้�งอาการอยากและความรู้้�สึกว่่าบุุหรี่่�
ไฟฟ้า้เลิิกยากนั้้�นเกิิดขึ้้�นได้้เป็็นเรื่่�องปกติิ  หลาย
คนพบว่่าต้้องพยายามสองสามครั้้�งกว่่าจะเลิิกบุุหรี่่�
ไฟฟ้า้ได้้เด็็ดขาด  สิ่่�งสำำ�คัญคือ ควรให้้กำำ�ลังใจเด็็ก
ให้้พยายามต่่อไป  การหาบริการช่่วยเหลืือท่ี่�เหมาะ
สมและการรู้้�ว่่าจะต้้องเผชิิญกับอะไรเมื่่�อเลิิกสูบู
สามารถช่่วยได้้  โปรดอ่่านหััวข้้อ ‘บริการสนัับสนุุน
และแหล่่งข้้อมููล’ ของคู่่�มืือฉบับันี้้� สำำ�หรัับบริการ 
ต�าง ๆ ท่ี่�สามารถช่่วยเหลืือเด็็กวััยรุ่�นให้้เลิิกบุุหรี่่�ไฟฟ้า้

ขณะพููดคุุย
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รักัษาบทสนทนา 
ให้้ต่่อเนื่่�อง

หากบุุตรหลานมีีหรืือเคยมีีบุุหรี่่�ไฟฟ้้าของตััวเอง 
ยิ่่�งมีีโอกาสสููบมากขึ้้�น รวมถึึงเสี่่�ยงเกิิดภาวะเสพติิด

หากบุุตรหลานเคยลองสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าแล้้ว ควร
ระวัังว่่า เด็็กอาจลองสููบบุุหรี่่�มวนหรืือผลิิตภัณฑ์์
นิิโคติินประเภทอื่่�น เช่่น นิิโคติินถุุง (pouch) 
การใช้้ผลิิตภัณฑ์์นิิโคติินประเภทอื่่�นไม่่ใช่่สิ่่�งท่ี่�ดีีต่่อ
สุุขภาพและไม่่ใช่่ทางเลืือกท่ี่�ปลอดความเสี่่�ยงแทน
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 

ผลิิตภัณฑ์์เหล่่านี้้�ไม่่ถือว่่าเป็็นการบำำ�บััดทดแทนนิิโคติิน 
(Nicotine Replacement Therapies) และมัักมีี
ปริิมาณนิิโคติินในระดัับสููง (แม้้ว่่าบนบรรจุุภัณฑ์์จะไม่่
ระบุุเช่่นนั้้�นก็็ตาม) ซึ่่�งทำำ�ให้้เสพติิดได้้ง่่าย นอกจากนี้้�ยััง
อาจมีีส่่วนผสมอื่่�นท่ี่�ไม่่ทราบชนิิดและเป็็นอัันตราย ซึ่่�ง
อาจส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพได้้

งานวิิจััยในระยะต้้นแสดงว่่า ผลิิตภัณฑ์์นิิโคติินท่ี่�เสพ
ทางปากมีีความเชื่่�อมโยงกัับอาการต่่อไปนี้้� 

•	 มีีแผลร้้อนในในปากและก้้อนเนื้้�อผิิดปกติิ

•	 ท้้องไส้้ปั่่� นป่่วน

•	 เจ็็บปาก

•	 เจ็็บคอ

•	 คลื่่�นไส้้ 

การเสพติดนิิโคติน – ข้้อควรจำำ�

เน้้นย้ำำ�ว่่า สารนิิโคติินช่่วยให้้ตื่่�นตััวได้้เพีียงระยะ 
สั้้�น ๆ  หากใช้้เป็็นประจำำ�ยิ่่�งเป็็นไปได้้สููงว่่าจะเกิิด
ภาวะเสพติิดนิโคติิน  อธิบิายหลัักวิิทยาศาสตร์์
เบื้้�องหลัังอาการถอนและอาการอยากนิิโคติินให้้
เด็็กเข้้าใจ

หากเด็็กเล่่าเรื่่�องเพื่่�อนท่ี่�สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อบรรเทา
ความเครีียดหรืืออารมณ์์โศกเศร้้า ควรคุุยกันถึึงวิิธีี
ท่ี่�ปลอดภัยกว่่าในการจััดการความรู้้�สึึกเหล่่านี้้� เช่่น 
ออกกำำ�ลังกาย รัับประทานอาหารท่ี่�มีีประโยชน์์ 
และใช้้บริิการสนัับสนุุน เช่่น องค์์กร headspace

วิิพากษ์์วิิจารณ์์บุุหรี่่�ไฟฟ้้าในฐานะผลิิตภัณฑ์์  อย่่า
วิิจารณ์์ตััวบุุคคลท่ี่�สููบ  เด็็กวััยรุ่�นอาจไม่่เปิิดใจหาก
รู้้�สึึกว่่าคุุณกำำ�ลังตำำ�หนิิเพื่่�อนของเขาท่ี่�ใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้้า

ให้้การพููดคุุยเรื่่�องบุุหรี่่�ไฟฟ้้ากับบุุตรหลาน
ดำำ�เนิินไปอย่่างต่่อเนื่่�อง  แน่่นอนว่่ายิ่่�งฝึึกฝน 
ก็็ยิ่่�งง่่ายขึ้้�น ไม่่ต่่างกัับเรื่่�องซัับซ้้อนท้้าทายอื่่�น ๆ

อาจต้้องพยายามสัักสองถึึงสามครั้้�งกว่่าบุุตรหลาน
จะยอมคุุยเรื่่�องนี้้�กัับคุุณ  แต่่เมื่่�อเด็็กยอมเริ่่�มคุุยแล้้ว 
ก็็มีีแนวโน้้มว่่าจะพููดคุุยเรื่่�องนี้้�อีีก และเปิิดใจกัับคุุณ
มากขึ้้�น

ข้้อควรระวััง

หากบุุตรหลานสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้ากัับเพื่่�อนเพื่่�อความ
สนุุก ควรส่่งเสริิมให้้บุุตรหลานกัับกลุ่่�มเพื่่�อนลอง
คิิดวิธีีหาความบัันเทิิงท่ี่�ดีีต่่อสุุขภาพกว่่านี้้�

หากคุุณคิิดว่่า บุุตรหลานสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อช่่วย
บรรเทาความวิิตกกัังวล ความเครีียด หรืืออารมณ์์
เศร้้า ให้้รัับรู้้�และยอมรัับปัจจััยกระตุ้้�นเหล่่านี้้�ด้้วย
ความระมััดระวััง  น่ี่�คืือโอกาสเน้้นย้ำำ�ถึึงผลกระทบ
ด้้านลบของบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและสารนิิโคติินต่่อสุุขภาพ
จิิต  (โปรดดููหััวข้้อ ‘บริิการสนัับสนุุนและแหล่่ง
ข้้อมููล’ สำำ�หรัับลิงก์์เชื่่�อมต่่อไปยัังบริิการสนัับสนุุน)
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หากในปััจจุุบััน เด็็กสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและกำำ�ลังคิิดท่ี่�จะเลิิก 
มีีทางเลืือกและข้้อมููลมากมายท่ี่�ช่่วยเหลืือและสร้้างแรง
บัันดาลใจได้้ 

ขั้้�นตอนท่ี่�รวดเร็็วท่ี่�จะช่่วยสนัับสนุุนให้้เด็็กเริ่่�มต้้นความ
พยายามมีีดังนี้้�

ดาวน์์โหลดแอป My QuitBuddy 
ตััวช่่วยเหลืือฟรีีฉบัับพกพาท่ี่�
จะช่่วยให้้คุุณเลิิกสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
ถาวร  ไม่่ว่่าคุุณจะเพิ่่�งเริ่่�มเลิิกสููบ
หรืือกำำ�ลังพยายามเลิิกอยู่่� แอปนี้้�ก็็เหมืือนเพื่่�อน
สนิิทท่ี่�อยู่่�ข้้าง ๆ คอยให้้คำำ�แนะนำำ� แรงบัันดาลใจ 
และกำำ�ลังใจทุุกครั้้�งท่ี่�คุุณต้้องการความช่่วยเหลืือ 
ทั้้�งนี้้� อาจมีีข้้อจำำ�กัดด้้านอายุุ โปรดตรวจสอบราย
ละเอีียดในแอปสโตร์์  

ดาวน์์โหลดแอป Pave แอปฟรีีท่ี่�จะช่่วยเหลืือเด็็ก
วััยรุ่�นเลิิกสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า

ปรึึกษาแพทย์ห์รือืผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพที่่�น่่า
เชื่่�อถืือเพื่่�อขอความช่่วยเหลืือเก่ี่�ยวกัับภาวะพึ่่�งพา
นิิโคติิน

บริิการสนัับสนุุน
และแหล่่งข้้อมููล

ความช่่วยเหลืือและการสนับสนุนสำำ�หรับั
บุุตรหลานของคุณุ 

การค้้นหาความช่่วยเหลือท่ี่�เหมาะสม
สามารถช่่วยให้้บุุตรหลานของคุุณเลิิก
สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าได้้สำำ�เร็็จ  ย้ำำ�เตืือนกัับบุุตร
หลานว่่าพวกเขาไม่่เดีียวดายในเส้้นทาง
ความพยายามนี้้�  

Quitline

หากต้้องการความช่่วยเหลืือในการเลิิกบุุหรี่่�หรืือบุุหรี่่�
ไฟฟ้้า โปรดติิดต่่อ Quitline โทร 13 7848 เพื่่�อรัับคำำ�
ปรึึกษาจากเจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษาท่ี่�มีีคุุณวุุฒิิของ 
Quitline ท่ี่�พร้้อมช่่วยเหลืือคุุณตลอดเส้้นทางการ
เลิิกบุุหรี่่� หรืือส่่งข้้อความมาท่ี่� Whatsapp หรืือ 
Facebook Messenger ท่ี่� @QuitVic, แช็็ตสดผ่่าน
ทาง quit.org.au หรืือขอให้้เราติิดต่่อกลัับในช่่วงเวลา
ท่ี่�คุุณสะดวก  คุุณจะไม่่โดดเด่ี่�ยวบนเส้้นทางนี้้� Quitline 
พร้้อมช่่วยเหลืือคุุณ 

13 7848 เว็็บไซต์์ Quitline

Kids Helpline

Kids Helpline ให้้บริิการปรึึกษาฟรีีทางโทรศััพท์์ โดย
จะรัักษาข้้อมููลส่่วนตััวและเก็็บเป็็นความลัับ พร้้อมด้้วย
บริิการให้้คำำ�ปรึึกษาออนไลน์แก่่บุุคคลท่ี่�มีีอายุุตั้้�งแต่่ 5 
ถึึง 25 ปีี พร้้อมให้้บริิการตลอด 24 ชั่่�วโมงจากท่ี่�ใดก็ได้้
ในออสเตรเลีีย

1800 551 800 เว็็บไซต์์ Kids Helpline

Beyond Blue

Beyond Blue ให้้บริิการข้้อมููลและช่่วยเหลืือทุุกคนท่ี่�
อยู่่�ในออสเตรเลีีย เพื่่�อให้้มีีสุุขภาพจิิตท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด ไม่่ว่่าคุุณ
จะมีีอายุุเท่่าใดและอาศััยอยู่่�ท่ี่�ใดก็ตาม

1300 22 4636 เว็็บไซต์์ Beyond Blue

headspace

headspace เป็็นบริิการช่่วยเหลืือด้้านสุุขภาพจิิต
สำำ�หรัับเด็็กวััยรุ่�นและครอบครััว โดยเน้้นท่ี่�การรัักษา
แต่่เนิ่่�น ๆ  ผู้้�ท่ี่�มีีอายุุระหว่่าง 12 ถึึง 25 ปีีท่ี่�กำำ�ลังประสบ
ปััญหาสุุขภาพจิิต สามารถติิดต่่อใช้้บริิการช่่วยเหลืือ
จาก headspace ทางออนไลน์หรืือทางโทรศััพท์์ทุุกวััน 
7 วัันต่่อสััปดาห์์ ตั้้�งแต่่เวลา 09:00 - 01:00 น. ตามเวลา 
AEST หรืือสามารถไปท่ี่�ศููนย์์ headspace ใกล้้บ้้าน

1800 650 890 เว็็บไซต์์ headspace
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https://www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app
https://www.cancer.nsw.gov.au/prevention-and-screening/preventing-cancer/damaging-effects-of-vaping/pave-a-vaping-cessation-support-app
https://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services
https://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services
https://www.health.gov.au/contacts/quitline?language=en
tel:137848
https://www.quit.org.au/en/support-and-resources/ways-to-get-in-touch
https://www.quit.org.au/en/support-and-resources/ways-to-get-in-touch
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/


แหล่่งข้้อมููลเพิ่่�มเติิม

มููลนิิธิิ Alcohol and Drug Foundation –  
พูดูเกี่่�ยวกับการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้กับเด็็กวััยรุ่่�น

VicHealth – คู่่�มือืการสนทนาเกี่่�ยวกับการสููบ
บุุหรี่่�ไฟฟ้า้สำำ�หรับัพ่่อแม่่

กระทรวงสาธารณสุุขและการดููแลผู้้�สููงอายุ – 
เกี่่�ยวกับการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้และบุุหรี่่�ไฟฟ้า้

กระทรวงสาธารณสุุขและการดููแลผู้้�สููงอายุ –  
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้และคุณุ

Healthdirect – การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ 

Quit.org.au

บริิการสนัับสนุุนและแหล่่งข้้อมููล

ความช่่วยเหลืือและการสนัับสนุนสำำ�หรับัคุณุ

คุุณยัังสามารถพููดคุุยกับเจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษาของ 
Quitline เก่ี่�ยวกัับข้้อกัังวลใด ๆ ก็็ตาม และรัับคำำ�
ปรึึกษาเพิ่่�มเติิมในฐานะพ่่อแม่่หรืือผู้้�ดููแล หรืือวิิธีีเริ่่�ม
ต้้นสนทนากัับบุุตรหลานของคุุณ 

ช่่องทางติิดต่่อ Quitline 

โทร 13 7848

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

ขอให้เ้ราโทรกลัับหาคุณุ หรืือแช็็ตสดทาง 
quit.org.au

กิิตติกรรมประกาศ
เนื้้�อหาในเอกสารฉบัับนี้้�รวบรวมจากข้้อมููลเชิิงประจัักษ์์ท่ี่�จััดทำำ�โดย Quit, Vichealth ร่่วมกัับ Behaviour Change Collaborative, 
มููลนิธิ ิAlcohol and Drug Foundation และ HealthDirect

พึึงระลึึกว่่า เด็็กวััยรุ่่�นจำำ�นวนมากพบว่่าตนพยายามเลิิกบุุหรี่่�ไฟฟ้้าสองถึึงสามครั้้�งจนกว่่าจะเลิิกได้้
อย่่างเด็็ดขาด  สิ่่�งสำำ�คััญคืือ การให้้กำำ�ลัังใจเด็็กให้้พยายามต่่อไป ถึึงแม้้ว่่าอาจจะต้้องพยายามครั้้�งแล้้ว
ครั้้�งเล่่าจนกว่่าจะเลิิกได้้สำำ�เร็็จ

หากต้้องการข้้อมููลและความช่่วยเหลืือเพิ่่�มเติิมในการเลิิก โปรดไปท่ี่� health.gov.au/vaping, quit.org.au 
ดาวน์์โหลดแอป My QuitBuddy หรืือปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพ

ค้นหาความช่วยเหลือ

health.gov.au/vaping

เลิกได้ง่ายกว่าเมื่อมเีพื่อนเคียงข้าง
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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.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.healthdirect.gov.au/vaping
https://www.quit.org.au/
tel:137848
https://www.quit.org.au/en/support-and-resources/ways-to-get-in-touch
https://www.quit.org.au/en/support-and-resources/ways-to-get-in-touch
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
https://www.health.gov.au/vaping

