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เกี่่�ยวกัับการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
สำำ�หรับัพ่่อแม่่
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คำำ�ถามที่่�มัักพบบ่่อย 

ม า ร่่ ว ม กัั บ ค น นัั บ พัั น  พร้ ้ อ ม ใ จ กัั น
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การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้คืืออะไร?
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า (vaping) คืือ การใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้้า หรืือ 
‘เวป’ (‘vape’) ซึ่่�งเป็็นอุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้แบตเตอรี่่� มีีรูปร่า่งและ
ขนาดหลากหลาย และอาจมีีลักษณะคล้ายคลึึงกัับบุุหรี่่� 
แบบมวน ซิิการ์์ ไปป์์ หรืืออุุปกรณ์์ท่ี่�พบได้้ทั่่�วไปอย่า่ง 
ปากกาไฮไลต์์หรืือยููเอสบีี  

บุุหรี่่�ไฟฟ้้ามัักมีีขนาดเล็็กพอท่ี่�จะใส่ใ่นกระเป๋๋าเสื้้�อหรืือกล่่อง
ดิินสอ  ละอองลอย (ควันหรืือไอระเหย) จากบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเกิิด
จากการให้้ความร้้อนแก่่น้ำำ�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) ล้้วนเป็็นรููป
แบบของบุุหรี่่�ไฟฟ้้าทั้้�งสิ้้�น

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อการบำำ�บััดสามารถหาซื้้�อได้้ท่ี่�ร้้านขายยาภาย
ใต้้คำำ�แนะนำำ�ของบุุคลากรด้้านสุุขภาพ  บุุหรี่่�ไฟฟ้้าเหล่่านี้้�มีี
รสชาติิจำำ�กัด และต้้องเป็็นไปตามมาตรฐานความปลอดภััยท่ี่�
เข้้มงวดขึ้้�น

น้ำำ�ยาบุุหรี่่�ไฟฟ้า้มีอีะไรเป็็นส่่วนประกอบ?
น้ำำ�ยาในบุุหรี่่�ไฟฟ้้า หรืือท่ี่�รู้้�จั กในอีีกชื่่�อว่่า ‘น้ำำ�ยาเวป’ 
(‘vape juice’) มีีสารอัันตรายเป็็นส่ว่นประกอบ โดยมีีการ
ตรวจพบสารเคมีีปรุุงแต่่งกว่่า 200 ชนิดในน้ำำ�ยาบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 
ซึ่่�งรวมทั้้�งสารท่ี่�พบในน้ำำ�ยาล้้างเล็็บและพลาสติก

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าส่ว่นใหญ่ใ่นออสเตรเลีียมีีนิโคตินเป็็นส่ว่น
ประกอบ ถึึงแม้้ว่่าบรรจุุภััณฑ์์จะระบุุว่่าไม่่มีีก็ตาม

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าอาจมีีสารอัันตรายในน้ำำ�ยาและละอองลอย  
สารเคมีีบางชนิดท่ี่�พบในบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นสารซึ่่�งเป็็นท่ี่�ทราบ
กัันว่่าหรืือต้้องสงสััยว่่าเป็็นสารก่่อมะเร็็ง เช่น่

ฟอร์์มาลดีีไฮด์์ (ใช้้ในกาวอุุตสาหกรรมและน้ำำ�ยารัักษา
สภาพศพในโรงพยาบาลและสถานท่ี่�จััดเตรีียมศพ)

แอซีีทาลดีีไฮด์์ (ใช้้ในสารเคมีี น้ำำ�หอม และพลาสติก)

แอโครลีีน (มัักพบในยากำำ�จัดวััชพืืช)

โลหะหนััก เช่น่ นิิกเกิิล ดีีบุก และตะกั่่�ว

หากต้้องการข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกัับน้ำำ�ยาบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและ
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อการบำำ�บััด เชิิญไปท่ี่�ศูนูย์ข์้้อมูลูการสููบบุุหรี่่�
ไฟฟ้า้ของสำำ�นักงานกำำ�กับดูแูลผลิิตภััณฑ์์เพื่่�อการบำำ�บัดั 
(Therapeutic Goods Administration)

แบตเตอรี่่�

ขดลวด

แท็็งก์์บรรจุุ
น้ำำ��ยาที่่�ได้้รับั
ความร้้อน

ละอองลอย  
(ควันัหรือื 
ไอระเหย)  
ที่่�สููบเข้้าไป
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การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพ
ร่า่งกายอย่า่งไร?
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพได้้ทั้้�งในปััจจุุบััน
และในอนาคต  แม้้กระทั่่�งการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นครั้้�งคราว
ก็็เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพของคุุณได้้

ตััวอย่า่งผลกระทบต่่อสุุขภาพร่า่งกายจากการสููบบุุหรี่่�
ไฟฟ้้ามีีดังนี้้�

ปอดอัักเสบและระคายเคืืองคอ

ไอเรื้้�อรััง

มีีปัญหาเก่ี่�ยวกัับการหายใจ เช่น่ หายใจเหนื่่�อยหอบ
และมีีเสีียงหวีีด ซึ่่�งสามารถลดสมรรถภาพร่า่งกาย
ด้้วยเช่น่กััน

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

คลื่่�นไส้้

เหงืือกบวม มีีเลืือดออก และเป็็นสีีแดง

มีีปัญหาเก่ี่�ยวกัับโรคหอบหืืด

มีีอาการนิิโคตินเป็็นพิิษ

เกิิดภาวะพึ่่�งพานิิโคติน

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าตามโอกาสพบปะสัังสรรค์์เมื่่�อเข้้า
สัังคมก็เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพของคุุณเช่น่กััน เนื่่�องจาก
พฤติิกรรมดังกล่่าวสามารถทำำ�ให้้ผู้้�สููบเกิิดภาวะพึ่่�งพา
นิิโคตินได้้อย่า่งรวดเร็็ว 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�
จะเข้้าสู่่�ร่า่งกายผ่่านทางปอด และอาจส่ง่ผลกระทบหลาย
อย่า่งต่่อสุุขภาพ

บุุหรี่่�ไฟฟ้า้ท่ี่�ผิดิกฎหมายมีกีลิ่่�นอย่า่งไร?
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�ผิิดกฎหมายมัักมีีการแต่่งรสน้ำำ�ยา ซึ่่�งทำำ�ให้้
บุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีีกลิ่่�นและรสหวาน  รสท่ี่�ออกแบบมาเพื่่�อ
ดึึงดููดผู้้�สููบท่ี่�มีีอายุุน้้อยมีีหลากหลาย เช่น่ รสขนมสายไหม 
รสน้ำำ�พัันช์์ผลไม้้ และรสโคล่า (และยัังมีีอีีกมากมายหลาก
หลายรส)
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เพราะเหตุใุดบุตรหลานของเราจึึงสููบบุุหรี่่�
ไฟฟ้า้?
บุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�ผิิดกฎหมายมัักมีีรสหวาน ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�เด็็กวััย
รุ่่�นอาจชอบ อีีกทั้้�งยัังมีีบรรจุุภััณฑ์์ท่ี่�ต้้องตาต้้องใจวััยรุ่่�น 
เช่น่ อาจมีีสีีสัันสดใส มีีลวดลายการ์์ตููน หรืืออาจมีีลักษณะ
คล้ายอมยิ้้�ม

นอกจากนี้้� การโฆษณาบุุหรี่่�ไฟฟ้้ายัังชัักจููงให้้เด็็กวััยรุ่่�น
รู้้�สึึกว่่าการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นเรื่่�องสนุก โก้้เก๋๋ และเป็็นทาง
เลืือกท่ี่�เสี่่�ยงน้้อยกว่่าการสููบบุุหรี่่�มวน

งานวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่า ปััจจุุบัันนี้้� ผู้้�ค้าปลีีกบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
จงใจโฆษณาการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าโดยเจาะกลุ่่�มเด็็กวััยรุ่่�นทาง
โซเชีียลมีีเดีีย โปรดอ่่านข้้อมููลเพิ่่�มเติิมท่ี่�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 ่และแสดงออกว่่ามีี
อิิสระ

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

เข้้าใจผิิดว่่าการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าปลอดภััยกว่่าการสููบ
บุุหรี่่�มวน

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ทำำ�ให้ผู้้้�สููบเกิิดภาวะพึ่่�งพา
นิิโคตินได้้หรือืไม่?่
ใช่ ่บุุหรี่่�ไฟฟ้้าท่ี่�ผิิดกฎหมายส่ว่นใหญ่ม่ีีนิโคตินเป็็นส่ว่น
ประกอบ ซึ่่�งเป็็นสารท่ี่�มีีฤทธิ์์�ทำำ�ให้้เกิิดการเสพติิดสููง 
เนื่่�องจากสารดัังกล่่าวไปกระตุ้้�นการปล่่อยสารโดพามีีนใน
สมอง ซึ่่�งจะทำำ�ให้้คนเรารู้้�สึึกดีี 

เมื่่�อระดัับนิิโคตินในร่า่งกายลดน้้อยลง สมองจะต้้องการ
โดพามีีนเพิ่่�มขึ้้�น  ยิ่่�งเสพนิิโคตินจากการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้ามา
เป็็นระยะเวลานานเพีียงใด ก็็จะยิ่่�งต้้องการโดพามีีนมาก
ขึ้้�นเท่่านั้้�น

เมื่่�อผู้้�สููบหยุุดสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า ระดัับนิิโคตินในเลืือดจะลด
ต่ำำ�ลง  ภาวะพึ่่�งพานิิโคตินอาจทำำ�ให้้บุุคคลนั้้�นรู้้�สึึกจดจ่่อ
ต่่อสิ่่�งใดได้้ยาก อาจรู้้�สึึกอารมณ์์แปรปรวน และแม้้กระทั่่�ง
อาจรู้้�สึึกหงุุดหงิิด อึึดอััดใจ โกรธ หรืือวิิตกกัังวล

อาการท่ี่�ว่่านี้้� คืือ ภาวะการติิดสารนิิโคติน

การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพ
จิิตได้้หรือืไม่?่
ใช่ ่การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและนิิโคตินส่ง่ผลต่่อสุุขภาวะและ
สุุขภาพจิิตของบุุตรหลานได้้ ซึ่่�งรวมถึึงผลกระทบต่่อ

อารมณ์ โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งเมื่่�อระดัับนิิโคตินใน
ร่า่งกายลดลง และอาจทำำ�ให้้ปััญหาสุุขภาพจิิตอย่า่ง
ภาวะวิิตกกัังวลและภาวะซึึมเศร้้าแย่ล่ง

สมอง ซึ่่�งยัังคงกำำ�ลังพััฒนาจนถึึงช่ว่งอายุุ 20 ปีีตอน
กลางจนถึึง 20 ปลาย ๆ  การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าสามารถ
ก่่อให้้เกิิดอัันตรายต่่อสมองส่ว่นท่ี่�ควบคุุมสมาธิ ิการ
เรีียนรู้้� และความจำำ� 

ผู้้�สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้มีแีนวโน้้มมากกว่่าท่ี่�จะเริ่่�ม
สููบบุุหรี่่�ยาสููบไหม?
ใช่ ่งานวิิจััยชี้้�ว่่า เด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าแต่่ไม่่เคยสููบ
บุุหรี่่�ยาสููบมีีแนวโน้้มท่ี่�จะเริ่่�มสููบบุุหรี่่�ยาสููบ มากกว่่าเด็็ก
วััยรุ่่�นท่ี่�ไม่่เคยสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า  

ผลิิตภััณฑ์์นิิโคตินประเภทอื่่�นเป็็นอันตราย
หรือืไม่?่
การใช้้ผลิตภััณฑ์์นิิโคตินประเภทอื่่�น เช่น่ นิิโคตินถุุง 
(pouch) ไม่่ใช่ส่ิ่่�งท่ี่�ดีีต่อสุุขภาพและไม่่ใช่ท่างเลืือกท่ี่�
ปลอดความเสี่่�ยงแทนการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 
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ผลิตภััณฑ์์เหล่่านี้้�ไม่่ถืือว่่าเป็็นการบำำ�บััดทดแทนนิิโคติน 
(Nicotine Replacement Therapies) และมัักมีีปริิมาณ
นิิโคตินในระดัับสููง (แม้้ว่่าบนบรรจุุภััณฑ์์จะไม่่ระบุุเช่น่
นั้้�นก็็ตาม) ซึ่่�งทำำ�ให้้เสพติิดได้้ง่่าย นอกจากนี้้�ยัังอาจมีีส่ว่น
ผสมอื่่�นท่ี่�ไม่่ทราบชนิดและเป็็นอัันตราย ซึ่่�งอาจส่ง่ผลเสีีย
ต่่อสุุขภาพได้้

กฎหมายเก่ี่�ยวกัับการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า้มีีความ
หมายว่่าอย่า่งไร?
กฎหมายของรััฐบาลออสเตรเลีียเก่ี่�ยวกัับบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและ
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีีจุดมุ่่�งหมายเพื่่�อปกป้้องเด็็กวััยรุ่่�นจาก
อัันตรายของการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าและภาวะพึ่่�งพานิิโคติน

ผู้้�ท่ี่�มีีอายุุ 18 ปีีขึ้้�นไปสามารถซื้้�อบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อการบำำ�บััด
จากร้้านขายยาท่ี่�เข้้าร่ว่มโครงการ ทั้้�งนี้้� ต้้องเป็็นไปตาม
เงื่่�อนไขท่ี่�กำำ�หนดและเป็็นไปตามท่ี่�กฎหมายของรััฐและ
เขตปกครองอนุุญาต

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�ไฟฟ้้าใน
เชิิงพาณิิชย์์ท่ี่�ผิิดกฎหมายอาญา  บุุคคลทั่่�วไปซึ่่�งรวมถึึงผู้้�
ท่ี่�มีีอายุุต่ำำ�กว่่า 18 ปีีท่ี่�ครอบครองบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเพื่่�อใช้้ส่ว่นตััว
จะไม่่ตกเป็็นเป้้าการปราบปรามภายใต้้กฎหมายเหล่่านี้้�

ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมมีีเผยแพร่ใ่นเว็็บไซต์สำำ�นักงานกำำ�กับ
ดููแลผลิตภััณฑ์์เพื่่�อการบำำ�บััด (Therapeutic Goods 
Administration) ทาง tga.gov.au

ฉัันจะทำำ�อะไรได้้บ้า้งในฐานะพ่อ่แม่ห่รือืผู้้�
ดูแูล?
การพููดคุุยกัับเด็็กวััยรุ่่�นเก่ี่�ยวกัับความเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพจาก
การสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้าเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญ 

หลีีกภััยบุุหรี่่�ไฟฟ้้า: คู่่�มือแนะนำำ�การพููดคุุยสำำ�หรัับพ่อ่
แม่่และผู้้�ดููแล ซึ่่�งเผยแพร่ท่าง health.gov.au/vaping 
ช่ว่ยให้้คุุณเริ่่�มต้นพููดคุุยกัับบุุตรหลานหรืือเด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�คุุณ
ห่่วงใย 

งานวิิจััยเผยว่่า เด็็กวััยรุ่่�นจำำ�นวนมากเริ่่�มวิตกกัังวลมากขึ้้�น
เก่ี่�ยวกัับผลกระทบต่่อสุุขภาพจากการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า และ
มีีผู้้�ท่ี่�สููบอยู่่�เป็็นจำำ�นวนไม่่น้้อยท่ี่�ต้้องการเลิิกสููบ

พึึงไตร่ต่รองว่่า พฤติิกรรมของคุุณอาจส่ง่ผลกระทบ
ต่่อบุุตรหลานอย่า่งไร และสภาพแวดล้้อมในครอบครััว
สามารถส่ง่ผลต่่อพฤติิกรรมของเด็็กวััยรุ่่�นอย่า่งไร  
งานวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่า เด็็กท่ี่�พ่อ่แม่่สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้ามีีแนว

โน้้มสููงกว่่าร้้อยละ 64 ท่ี่�จะสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า  หากพ่อ่/แม่่สููบ
บุุหรี่่�ในขณะนี้้� บุุตรก็็จะมีีแนวโน้้มท่ี่�จะสููบบุุหรี่่�มากขึ้้�นร้้อย
ละ 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�วิธีี
ท่ี่�คุุณสามารถเริ่่�มต้นพููดคุุยกัับบุุตรหลานหรืือเด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�
คุุณห่่วงใยได้้ 

ช่่องทางติิดต่อ Quitline 

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

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

ขอให้้เราโทรกลัับหาคุุณ หรืือแช็็ตสดทาง 
quit.org.au

วิิธีเีลิิกท่ี่�ดีีที่�สุุดคืือวิิธีใีด?
มีีทางเลืือกมากมายท่ี่�จะช่ว่ยเหลืือเด็็กวััยรุ่่�นในการเลิิก
บุุหรี่่�ไฟฟ้้า

Quitline (13 7848) เป็็นบริิการฟรีีทางโทรศััพท์์ ซึ่่�งเก็็บ
รัักษาข้้อมููลเป็็นความลับ  ผู้้�ใช้้บริิการสามารถพููดคุุยกัับ
เจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษามืืออาชีีพเก่ี่�ยวกัับวิิธีีการเลิิกได้้  
ในบางรััฐและเขตปกครอง ผู้้�ใช้้บริิการสามารถแช็็ตทาง
ออนไลน์์กัับเจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษาได้้

แพทย์ห์รือืผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพที่�น่่าเชื่่�อถืือสามารถ
ให้้คำำ�ปรึึกษาเก่ี่�ยวกัับวิิธีีการเลิิกได้้
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ส่ง่เสริิมให้้เด็็กบอกเล่่าเรื่่�องราวการพยายามเลิิกบุุหรี่่�
ไฟฟ้้ากัับเพื่่�อนท่ี่�สนับสนุนการตััดสิินใจนั้้�น

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

หากต้้องการข้้อมููลและความช่ว่ยเหลืือเพิ่่�มเติิม
ในการเลิิก โปรดไปท่ี่� health.gov.au/vaping, 
quit.org.au, ดาวน์์โหลดแอป My QuitBuddy 
แอป Pave หรืือปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญด้านสุุขภาพ

แอป My QuitBuddy เป็็นตััว
ช่ว่ยเหลืือฟรีีฉบัับพกพาท่ี่�จะ
ช่ว่ยให้้คุุณเลิิกสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
ถาวร  ไม่่ว่่าคุุณจะเพิ่่�งเริ่่�มเลิิกสููบหรืือกำำ�ลังพยายาม
เลิิกอยู่่� แอปนี้้�ก็็เหมืือนเพื่่�อนสนิทท่ี่�อยู่่�ข้้าง ๆ คอยให้้
คำำ�แนะนำำ� แรงบัันดาลใจ และกำำ�ลังใจทุุกครั้้�งท่ี่�คุุณ
ต้้องการความช่ว่ยเหลืือ ทั้้�งนี้้� อาจมีีข้้อจำำ�กัดด้้านอายุุ 
โปรดตรวจสอบรายละเอีียดในแอปสโตร์์

แอป Pave เป็็นแอปฟรีีสำำ�หรัับเด็็กวััยรุ่่�นท่ี่�จะช่ว่ย
เหลืือในเส้้นทางการเลิิกสููบ

ค้้นหาความช่่วยเหลืือ

health.gov.au/vaping

เลิิกได้้ง่่ายกว่่าเมื่่�อมีเีพื่่�อนเคีียงข้้าง
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