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การสูบบุหรี่กับการตั้งครรภ 
 
 
 ขอแสดงความยินดีกับผูที่กําลงัจะมีบุตร  
ผูที่กําลังจะเปนบิดามารดาทุกทาน หากทานตองการใหบุตรของทานมีสุขภาพแข็งแรงและสมบูรณ 
ในขณะทีค่รอบครัวกําลังจะมสีมาชิกนอยๆเพ่ิมเขามา ในฐานะของการเปนพอและแมน้ัน 
จะตองทําการเปลี่ยนแปลงวิถชีีวิตความเปนอยูดานสุขอนามยั เพ่ือคํานึงถึงความปลอดภยัและสุขภาพของเด็ก 
รวมทั้งเปนการชวยสนับสนุนในการดําเนินชวีติอยางมคีุณภาพของสตรีขณะตั้งครรภ  
ผูที่กําลังจะเปนบิดามารดาหลายทาน มีความกังวลเก่ียวกับการสูบบหุรี่ขณะตัง้ครรภ และผลในการเลิกสูบบหุรี่ 
ดังนั้นผูปกครองจึงมีคําถามตางๆมากมาย   
 
เพราะเหตุใดถงึตองเลิกสูบบหุรี?่ 
ผลที่เด็กจะไดรบั  
กอนคลอด  
ทารกในครรภ จะไดรับออกซิเจนมากขึ้น  
เด็กมีโอกาสทีจ่ะมีนํ้าหนักดีตามมาตรฐานเมือ่คลอดและมสีขุภาพด*ี 
โอกาสที่เด็กจะคลอดกอนกําหนดนอยลง  
 
ขณะคลอด 
ทารกในครรภจะปรับตัวรับสภาวะการคลอดไดดี เลือดจะไหลเวียนไปสูทารกดีกวาและไดรับออกซิเจนมากขึ้น   
 
หลังคลอด 
เด็กมีโอกาสจะไดกลับบานหลงัจากคลอดแลวพรอมกับมารดา ปอดของเดก็มีระบบการทํางานเปนปรกติ  
เด็กจะไมคอยเปนหวัด, ไมคอยไอและไมคอยเปนโรคหูอักเสบ เด็กจะไมคอยเปนโรคภมิูแพ, 
หืดหอบหรือเปนโรคที่เก่ียวกับทางเดินหายใจอื่นๆ โอกาสที่เด็กจะเปนโรคไหลตาย 
หรือหยดุหายใจขณะนอนหลบัลดนอยลง โดยปรกตทิั่วไป เด็กจะมีสุขภาพดี และไมงอแง 
ซึ่งจะชวยใหผูปกครองไดพักผอนและหลับไดดีในเวลากลางคืน 
 
ผลที่มารดา/ผูปกครองจะไดรบั   
ระยะเวลาของการตั้งครรภจะมโีอกาสเปนแบบสภาวะปรกติ ** 
มีความพึงพอใจและมคีวามสขุ เพราะบิดามารดาทําเพ่ือสุขภาพของตนและบุตร   
มีโอกาสที่เด็กจะดื่มนํ้านมมารดามากขึ้น มีโอกาสทีจ่ะมชีีวิตยืนยาวและมีสขุภาพดีมากกวา  
ลดปญหาของระบบทางเดินหายใจ  (ไอ, หายใจตดิขัด และมเีสียงรบกวนภายในทรวงอกขณะหายใจ) 
ไมเปนหวัดบอย หายใจไดสะดวก และไมเหนื่อยหอบงาย ไดกลิ่น- และรูรสไดดีกวา  
และยังเปนตัวอยางทีด่สีําหรับบุตรอีกดวย  
 
สตรีตั้งครรภน้ันคิดในแงบวกอยางไรกับการเลิกสูบบุหรี่ ? 
สตรีตั้งครรภหลายทานกลาวถึงเหตุผล ทีท่ําใหรูสึกมีความสบายใจมากขึ้นในการเลิกสูบบหุรี่ 
เพราะตองการใหบุตรและตนเองมีสุขภาพดีข้ึนและเปนตัวอยางอันดี ตองการใหตัวเองมีกลิน่ที่ดีข้ึน, 
ประหยัดคาใชจาย และมองเหน็อนาคตอันสดใส นอกจากนั้นยังมีความรูสึกที่ดี และลดความกังวล 
การเลิกสูบบุหรีน้ั่น มีผลดีตอทัง้ระยะเวลาของการตั้งครรภและ ตอทารกในครรภอีกดวย 
  
ความรูสึกผิด? 
สตรีที่กําลังตั้งครรภที่มีความรูสึกผดิ ในการสบูบุหรี่ขณะตั้งครรภ ดังนั้นบอยครั้งที่ 
แอบสูบบุหรี่คนเดยีวในขณะตั้งครรภโดยไมใหผูใดเห็น ความรูสึกสํานึกถึงในความผิดนี้  
จะหายไปจากความรูสึกได ก็ตอเมื่อเลิกสูบบุหรี่โดยเด็ดขาด   
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สิ่งทีค่วรคํานึงถงึ... 
อาการคลื่นใสและอาเจียนเมื่อเริ่มตั้งครรภน้ัน เปนสาเหตหุนึ่งที่ไมตองการสบูบุหรี่ ดังนั้น 
ควรใชโอกาสดงักลาวนี้ใหเปนประโยชนในการเลิกสูบบุหรี่  
แมวาจะสูบบหุรีใ่นเดือนแรกทีต่ั้งครรภ หากเลิกสูบบุหรี่หลังจากนั้นก็ยังดีกวาการไมเลิกสบู 
ยิ่งเลิกสูบบุหรี่เร็วเทาใดก็จะมผีลดตีอการเจรญิเติบโตและสขุภาพของทารกในครรภมากขึน้เทานั้น 
เพ่ือประกันในการมีสุขภาพที่ด ีฉะนั้นเปนการดีถาจะหยุดสูบบุหรี่เสยีตั้งแตบัดนี ้
  
* บุตรทีมี่มารดาสูบบุหรี่ขณะตัง้ครรภ, เด็กที่คลอดจะมีนํ้าหนกัต่ํากวามาตรฐาน, ตัวจะสั้น 
และศรีษะเล็กกวาเด็กที่มารดาไมไดสูบบุหรี่ จะมีปญหาดานการเจริญเติบโต รวมทั้งการเจรญิเติบโตของสมอง 
และอวัยวะตางๆของรางกาย (นอยกวามาตรฐาน) การสูบบุหรี่ขณะตั้งครรภน้ัน มีโอกาสที่เด็ก 
จะคลอดกอนกําหนดประมาณ 15%  และมีนํ้าหนักต่ํากวามาตรฐานประมาณ  20-30%   
** ปญหาสวนใหญในการสูบบหุรี่ขณะตั้งครรภไดแก รกเกาะต่ํา (ตกเลือด), รกหลุดกอนกําหนด  
(รกไปปดปากมดลูก), นํ้าเดินกอนกําหนด และเด็กคลอดกอนกําหนด   
 
สิ่งที่นาสงสัยและกังวล   
เปนไปไดไหมวาขาพเจาไมสามารถเลกิสูบบหุรี่ได ? 
หากขาพเจามคีวามกงัวลใจวาไมสามารถเลิกสูบบหุรี่ได จะไมเปนผลดีตอเด็กหรือไม? 
มีคนบอกขาพเจาวา เดก็จะเปนโรคที่มีอาการเหมอืนคนกําลังอดยาหรือโรคคลายลงแดง   
ไมเปนสิ่งทีผ่ิดปรกติแตอยางไร ที่จะมีความคดิดังกลาวตามที่มีผูบอกเลา มารดานั้นมีโอกาสทีจ่ะเลิกสูบบหุรี่ 
และทารกในครรภ จะมีสุขภาพที่ดีกวาหากมารดาเลิกสูบบุหรี ่เลือดจะไหลเวยีนไปสูทารกในครรภดีกวา 
และไดรับออกซิเจนและสารอาหารมากขึ้น การสูบบหุรี่น้ันเปนสิ่งที่ เลวรายสําหรับเด็กมากกวา 
ที่เด็กจะเปนโรคคลายลงแดงอดยาหรือเปนโรคกังวล 
  
เพื่อนของขาพเจาสูบบหุรีว่นัละหน่ึงซองและคลอดบุตรที่มีสุขภาพทีด่ี  
การสูบบหุรี่ขณะตั้งครรภน้ัน ทราบกันดีวามีอันตรายอยางยิ่ง การที่กําลังจะเปนมารดานั้น 
ควรคํานึงถึงอันตรายที่อาจเกิดข้ึน ดังเชนสตรทีี่กําลังตั้งครรภ เลือกที่จะสบูบหุรี่ขณะตั้งครรภแทนการไมสบูบุหรี่ 
หากตองการบุตรที่มีสุขภาพทีด่ี ก็ควรที่จะเลกิสูบบุหรี่   
 
หากขาพเจาเลิกสูบบหุรี ่จะเปนสาเหตุใหนํ้าหนักเพิ่มขึน้หรอืไม? 
จากงานวิจัยของประเทศไอซแลนด สตรทีี่กําลังตั้งครรภและเลิกสูบบุหรี่น้ัน 
ไมใชสาเหตใุนการที่มีนํ้าหนักเพ่ิมข้ึนหรืออวนขึ้น เพ่ือการควบคุมนํ้าหนักใหเหมาะสม 
หลังจากเลิกสบูบุหรี่ขณะตั้งครรภน้ัน สิ่งที่สาํคัญอยางยิ่งไดแกการออกกําลังกายอยางสม่าํเสมอ 
และรับประทานอาหารใหครบหมูและมีประโยชน รับประทานผกัและผลไมเปนประจํา 
หากมีความกังวลในการเพิ่มของน้ําหนัก ก็สามารถขอคาํปรึกษาจากนักโภชนาการ 
ที่ศูนยดแูลคุมครองสตรตีั้งครรภได 
  
ขาพเจาไดพยายามเลิกสูบบุหรี่หลายครัง้แลวแตไมสําเร็จ  
หลายทานไดพยายามหลายครัง้เพ่ือเลิกสูบบุหรี่ แตไมประสบความสําเร็จ หมายความวา 
ทานไดประสบการณในความพยายามทีจ่ะเลกิสูบบุหรี่ ดังนัน้สมควรที่ทานจะเรียนรูจาก 
ประสบการณ ในความพยายามของทาน อะไรเปนสิ่งที่ดีหากเลิกสูบบุหรี?่ ความยากคืออะไร? 
ทานจะทําการเปลี่ยนแปลงอยางไรเพื่อชวยในการเลิกสูบบหุรี?่ 
พยายามมองในแงบวกมากกวาแงลบ คดิถึงผลดทีี่จะเกิดข้ึนตอตัวทานและทารกในครรภ 
ไมควรละอายทีจ่ะขอความชวยเหลือจากผูเชีย่วชาญ 
  
การสนับสนุนจากคูสมรสและครอบครัวนั้นชวยได   
การเลิกสูบบุหรีน้ั่น เปนผลงานที่ตองปฏิบัติการรวมกันระหวางบิดาและมารดา 
โดยตองรับผดิชอบในชีวติใหมที่กําลังจะลืมตาดูโลกรวมกัน 
โดยเลิกสูบบหุรี่เพ่ือเปนการสนับสนุนใหทารกในครรภมีสุขภาพและอนาคตทีด่ี 
ทานสามารถขอความชวยเหลอืสนับสนุนจากผูปกครองของทาน, เพ่ือนฝูงและเพื่อนรวมงาน 
จากประสบการณที่ผานมา สตรีที่กําลังตั้งครรภ สามารถเลิกสูบบุหรี่ไดโดยปราศจากปญหา 
หากไดรับการสนับสนุนอยางด ี  
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ยานิโคตินขณะตั้งครรภ   
การใชยานิโคตนินั้นเปนทางเลอืกสําหรับสตรตีั้งครรภ ที่มีปญหาในการเลิกสูบบุหรี่ 
แตที่สําคัญทีส่ดุควรขอคําปรึกษาจากแพทยหรือพยาบาลผดงุครรภกอน 
  
การเตรยีมตัวสาํหรับการใหนมบุตร   
มารดาที่ไมสูบบุหรี่น้ัน ไมคอยมีปญหาในการใหนมบตุรเหมอืนกับมารดาทีสู่บบุหรี่ การสูบบุหรี่ 
จะเปนตัวขัดขวางการทาํงานของฮอรโมน โพรแลคติน ที่มีความสําคัญในการผลิดน้ํานมมารดา  
ในมารดาที่สูบบุหรี่ ปริมาณการผลดินํ้านมจะนอยกวามารดาที่ไมไดสูบบุหรี ่และบอยครั้งทีเ่ลิก 
ใหนมบุตรกอนกําหนด 
  
การสูบบหุรี่มือสอง  
นอกจากทารกในครรภจะไดรับควันสูบบหุรีจ่ากมารดาแลว หากมารดาสดูควนับุหรี่จากคนรอบขาง 
ก็จะมีผลตอทารกในครรภดวยเชนกัน โดยควนับุหรี่จะเขาทางลมหายใจของมารดาไปสูรก  
ดังนั้นสตรตีั้งครรภควรหลีกเลี่ยงที่จะอยูในสิ่งแวดลอมที่มีควัน และบุคคลรอบขางควรแสดงน้าํใจ 
โดยไมสูบบุหรีใ่กลกับสตรทีี่กําลังตั้งครรภ 
  
ผูใหคําแนะนําและความรู   
การสนับสนุนเพ่ือเลิกสูบบุหรีข่ณะตั้งครรภ ศนูยดูแลคุมครองสตรีตั้งครรภ(Miðstöðvar mæðraverndar) 
หมายเลขโทรศัพท: 585 1400 
ศูนยแนะนําผูตองการอดบุหรี,่ หมายเลขโทรศัพทสายตรง: 800-6030 
ศูนยสงเสรมิสุขภาพ (Lýðheilsustöðvar): หมายเลขโทรศัพท 5800-900 
ศูนยมะเร็ง: หมายเลขโทรศัพท 540-1900 
ศูนยอนามยัทัว่ประเทศ   
 
เวปไซทตางๆ ที่ใหขอมลูในการชวยเหลือผูที่ตองการเลิกสบูบุหรี:่ 
www.lydheilsustod.is  
www.8006030.is  
www.reyklaus.is  
www.ljosmodir.is  
www.givingupsmoking.co.uk  
www.smokefreefamilies.org  
  
 
 
ทีละกาวเพื่อใหถึงจุดหมาย... 
สุขภาพมารดา, สุขภาพของบตุร   
สิ่งทีจ่ะกลาวดังตอไปนี้ จะเปนข้ันตอนที่จะนําไปสูการเลิกสูบบุหรี่ 
ซึ่งควรไดรับการสนับสนุนจากพยาบาลผดุงครรภและแพทย หรือจากศูนยแนะนําผูตองการอดบุหรี,่ 
หมายเลขโทรศัพทสายตรง: 800-6030 
จุลสารชื่อ „Hættu fyrir lífið“ ที่มีแจกอยูที่ศนูยอนามัยทุกแหง หากทานปฏิบัติตามข้ันตอนดังตอไปนี้ 
จะสามารถชวยทานได 
  
1. กาวแรก เปนกาวของทาน: 
– ทานสูบบุหรี่เม่ือไหร 
– สาเหตทุีท่านสูบบุหรี่   
– คิด, ดังเชน ทานจะทําอะไรแทนการสูบบหุรี่ 
– วางแผนการ 
2. กาวที่สอง 
– เขียนเหตุผลที่ตองการเลิกสบูบุหรี่ ดังเชนเพ่ือตัวเองและบตุร   
– คํานวนวาทานสามารถประหยัดคาใชจายไดมากเทาไร หากทานเลิก สูบบหุรี่ 
และทานสามารถใชเงินจาํนวนดังกลาว เพ่ือสิง่ใด  
3. กาวที่สาม 
– เขียนจุดมุงหมายลงในกระดาษวา ทานจะบรรลจุุดมุงหมายอยางไร   
– เตือนใจตัวเองถึงสาเหตทุี่ทานตองการเลิกสูบบุหรี่   
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– ดูที่จดุมุงหมายสม่ําเสมอเพือ่เปนการเตือนใจของทาน   
4. กาวที่สี ่
– กําหนดวันทีต่องการเลิก, เลือกวันทีท่านคดิวาเปนฤกษทีด่ี และเริม่ในวันที่เลือก  
– ขอรองผูทีส่บูบุหรี่ใหแสดงน้ําใจ โดยไมพยายามสูบบหุรี่ใกลกับทาน 
5. กาวที่หา 
– เตรียมตัวอยางด ี
– พยายามหากจิกรรมมาทําเพ่ือตัวเอง และบตุรที่กําลังจะเกิด (พักผอน, วายน้ํา, เดิน, ประคบดวยถุงรอน, ดูหนัง, 
หาซื้อสิ่งของทีส่วยงาม...) 
– พยายามคิดวา เพราะเหตุไรจึงทําใหทานเลกิสูบบุหรี่ไดยาก ควรพยายามคนหาสาเหตดุงักลาว 
และหาทางกําจดัสาเหตุดังกลาวใหหมดสิ้นไป  
– ไมทอถอย แมวาทานจะเกิดภาวะลมเหลวโดยสูบบุหรี่ไปเพียงหนึ่งมวน   
6. กาวที่หก – เลิกสูบบุหรี ่
– มีความยินดทีี่เลิกสูบบหุรี่  
– เตือนใจตัวเองเสมอ ถึงสาเหตุทีต่องการเลิกสูบบุหรี่   
– ทานคดิวาทารกในครรภของทานนั้นเปนอยางไร? 
– คิดถึงและทําใหตัวเองมีความสุข และสรางสิ่งแวดลอมรอบตัว ทีท่ําใหทานรูสึกปลอดภยัและมีความรูสกึที่ดี   
– หากทานมคีวามรูสึกกระวนกระวายหรือกังวล หมายความวา 
รางกายของทานกําลังทําการตอตานสารนิโคตินที่มีอยูใน  
     รางกายของทาน 
– รับประทานผลไมหรือดื่มนํ้าแทน หากทานมีความตองการที่จะสูบบุหรี่  
– ออกกําลังกายเปนประจาํ 
– ใชพลังงานในทางที่สรางสรรค ทานมีความพรอมสําหรับบตุรแลวหรือยัง ? 
– ทานเริ่มหยิบยื่นอนาคตทีด่ีใหกับตัวเองและบุตร และนี่คือเหตผุลในการปฏิบัติ   
 
สารทีผ่สมอยูในควันบุหรี:่ 
ในบุหรีแ่ตละมวนนั้น มีสารประกอบอยูจํานวน 4000 ชนิด ซึ่งสารหลายชนดินั้นเปนตัวการนาํไปสูโรคมะเร็งได   
สารดังทีจ่ะกลาวดังตอไปนี้ สามารถแทรกซึมเขาไปสูทารกในครรภโดยผานทางรกได   
สารคารบอนมอนนอกไซด(Kolsýrlingur): เม่ือเริ่มจุดบุหรีค่วันจากบุหรี่ก็ที่ลอยไปในอากาศ 
ซึ่งจะทําใหอากาศไมบรสิุทธ์ิ เพราะสารคารบอนมอนนอกไซด  
จะทาํใหปริมาณของออกซิเจนที่นําไปสูทารกในครรภลดลง 
ซึ่งอาจเปนสาเหตุในการยับยั้งการเจริญเติบโตของทารกในครรภได 
สารนิโคติน (Nikótín): เปนสารเสพตดิที่มีพลังทีท่ําใหเสพติดงายและรวดเร็ว  
สารนิโคตินนีจ้ะซึมเขาสูกระแสเลือด ซึ่งทําใหปริมาณของออกซิเจนที่นําไปสูทารกในครรภลดลง   
สารอะซีโตน (Aseton): เปนสารที่นิยมใชทั่วไป อธิเชน ใชลางยาทาเล็บ   
สารฟอมาลดไีฮด (Formaldehýð): เปนพิษตอผิวหนังหากสัมผัส, ตอการหายใจและการบริโภค 
เปนสารที่ใชในการดองศพ หรอือวัยวะเพ่ือเก็บรักษาเปนตน  
สารเบนซีน (Bensen): เปนสารทีใ่ชเปนสวนประกอบในการผลิตสารเคมตีางๆ เปนสารทีนํ่าไปสูโรคมะเร็ง 
และเปนอันตรายหากสูดดม, สมัผสัทางผิวหนงัและบริโภค   
สารเบนโซ(อา)พิเรน (Benzó(a)pýren): เปนสารที่นําไปสูโรคมะเร็ง, มีผลเสียตอพันธุกรรม, ทําใหมีบุตรยาก 
และเปนอันตรายตอทารกในครรภ    
 
มีความสุขกับการตั้งครรภ 
 
รับประทานอาหารที่มีคุณคา และมีประโยชน  
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ หาวธิีพักผอน  
หรือผอนคลายที่ทานสามารถนํามาใชในชีวิตประจําวัน 
อทิเชน อานหนังสือ, ฟงเพลง, นั่งสมาธิ, การบริหารรางกาย, การเดินหรือการไปแชน้ํา 
ปฏิบัติในสิ่งดีๆและพิเศษใหกับตัวเองและบุตร ท่ีคิดวาดีและมีความสุข  
คํานึงเสมอวา ทานมีความรูสึกท่ีดีวา บุตรในครรภของทานมีความปลอดภัย  
โดยไมตองกังวลในผลเสียท่ีจะไดรับจากสุรา, ยาสูบหรือส่ิงเสพติดอ่ืนๆ 
ทานสามารถใชบริการของศูนยดูแลคุมครองสตรีต้ังครรภ(Miðstöðvar mæðraverndar)ไดดวยเชนกัน 
 
คุณ Karítas Ívarsdóttir, พยาบาลผดุงครรภท่ีศูนยดูแลคุมครองสตรีต้ังครรภ (Miðstöðvar mæðraverndar); คุณ Jakobína H. Árnadóttir, หัวหนาโครงการ 
จากศูนยสงเสริมสุขภาพ  
(Lýðheilsustöð); คุณ Þórður Þórkelsson, กุมารแพทย, โรงพยาบาลเด็ก Barnaspítala Hringsins. 
 


