
การสบูยาเสน้คอื เชน่ 

• การสบูบหุรี่ • บหุรีม่ว้นเอง

การสบูบหุรีเ่พิม่ความเสีย่งเป็นโรค

ดงัตอ่ไปนี้

• มะเร็ง

• โรคหวัใจ

• โรคหลอดเลอืดสมอง

• โรคเบาหวาน

• ไตลม้เหลว

ท าไมการสบูบหุรีถ่งึไมด่ ี

หลงัจาก 72 ชัว่โมง คณุจะหายใจไดง้า่ยขึน้และรูส้กึมแีรงเพิม่ขึน้

หลงัจาก 3 เดอืน การไหลเวยีนโลหติดขี ึน้ การท างานของปอดดขีึน้

หลงัจาก 9 เดอืน อาการไอนอ้ยลง หายใจล าบากนอ้ยลง

หลงัจาก 1 ปี ความเสีย่งของโรคหวัใจและหลอดเลอืดลดลง 50%

มผีลดเีมือ่คณุเลกิบหุรี ่เชน่

การสบูยาเสน้

ขอ้แนะน าเพือ่ให้
สขุภาพคณุดขี ึน้



• จดบนัทกึเหตผุลในการเลกิเพือ่กระตุน้ตวัเอง

• หาวธิกีารเลกิบหุรีท่ีเ่หมาะ เชน่ ลดปรมิาณลงตามชว่งเวลา หรอืขอเพือ่น

เตอืนใหห้ยดุเมือ่คณุหยบิไฟแชก็ขึน้มา

• ก าหนดวันเลกิบหุรีเ่พือ่การเริม่ตน้และงดสบูบหุรี่

• ตัง้เป้าหมายระยะสัน้และใหร้างวัลตวัเองเมือ่ไดบ้รรลตุามเป้าในการอยู่

อยา่งไรค้วัน (เชน่ 1 สปัดาห/์1 เดอืน/3 เดอืน /6 เดอืน ฯลฯ เป็นเขต

ปลอดบหุรี)่

• บอกใหค้นทีส่นทิเพือ่ใหพ้วกเขาชว่ยชกู าลงัใจใหค้ณุในตลอดทาง

วธิกีารเลกิ คอื
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4 ขอ้ ของ 4 Ds

วธิทีนสูเ้อา

ถว่งเวลาในการหยบิไฟแชก็

ต ัง้สมาธกิบัเรือ่งอืน่

การฝึกหายใจเขา้ลกึๆ

ดืม่น ้า.
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