
                    โรคหลอดเลือด
                    และหัวใจ

                  เสื�อมสมรรถภาพ
                  ทางเพศ

                  ฟ�นเหลือมีกลิ�น  
                  ปาก เสี�ยงมะเร็ง
                  ช่องปาก

หลอดเลือด
สมอง แตก 
ตัน ตีบ

โรคปอดและ
ระบบทางเดิน
หายใจ

โรคเกี�ยวกับ
กระดูกและ
กล้ามเนื�อ

ผลเสียที�เกิดจาก
การสูบบุหร ��



สารนิโคตนิ

กระตุน้สมอง

หล ั่งสารแหง่ความ
สขุและการตืน่ตวั

สารแหง่ความสขุ
หายไป

กระวนกระวาย
หงดุหงดิงา่ย 

ไมม่สีมาธิ

เสพตดิทางจติใจ
ทาํใหห้ายเครยีด

บุหรี� ... แค่คิดก็ติดแล้ว !

เริม่สบูใหม่

สาเหต.ุ..!

เมือ่หยดุสบู



พยายามขอคําปรกึษา คนที�เลิกสบูบุหรี�สาํเรจ็
หรอืโทรขอคําแนะนาํได้ที� โทร. 1600

เมื�อถึงวนัลงมอื ควรตื�นนอนด้วย
ความสดชื�น ทบทวนถึงเหตผุลที�
ทําให้ตัดสนิใจเลิกสบู

เ ลิ ก สู บ บุ ห รี� แ ล ะ บุ ห รี� ไ ฟ ฟ� า

อยา่คิดวา่การกลับไปสบูเป�นครั�งคราวไมเ่ป�นไร
เพราะการสบูเพยีงมวนเดียว อาจหมายถึงการ
หวนคืนกลับไปสบูอีกครั�ง

บอกคนใกล้ชดิ ทราบถึงความพยายามตั�งใจ
เลิกสบูบุหรี� เพื�อเป�นกําลังใจ

วางแผนและกําหนดวนัลงมอืเลิกสบูบุหรี� อาจเลือกวนั
สาํคัญ แต่ไมค่วรกําหนดวนัที�ห่างกันเกินไป

7 เคล็ดลับ ...

4. ไมห่วั�นไหว

ระหวา่งเลิกสบู หลีกเลี�ยงกิจกรรมที�จะทําให้
อยากสบู เชน่ งดแอลกอฮอร ์งดกาแฟ

5. ไมก่ระตุ้น

6. ไมท้่าทาย

หากเผลอกลับไปสงู ไมไ่ด้หมายความวา่       
คณุล้มเหลว อยา่งน้อยคณุได้เรยีนรูจุ้ดอ่อน   
ที�จะปรบัปรุงตั�งใจที�จะเลิกสบูครั�งต่อไป

7. ไมท้่อแท้



หลัง 10 ป�
ความเสีย่งเสยีชวีติจาก
มะเรง็ปอดจะลดลงคร ึ่ง

หน่ึงของคนที่สบู

หลัง 2-4
สปัดาห์

ผลดีจากการเลิกสูบบุหร ��

หลัง 12 ชั�วโมง
คาร์บอนมอนออกไซด์
ในเลอืดจะลดลงอยู่

ในระดบัปกติ

การไหลเวยีน
เลอืดและปอด
ทาํหน้าที่ดขี ึ้น

หลัง 1-9
เดือน

การไอและ
เหน่ือยจะลดลง

หลัง 5-15 ป�
ความเสีย่งการเป็น

อมัพฤกษ์ อมัพาต จะลดลง

หลัง 15 ป�
ความเสีย่งโรคหวัใจ
จะเหลอืเท่าสกบัคน
ไมส่บูบหุร ี่

หลังจาก 
20 นาที

หวัใจจะเตน้ช้าลง


