
 

1.กำหนดเป้าหมายสร้างแรงจูงใจ ว่าเลิกบุหร่ีเพราะอะไร 
 เช่นเพ่ือสุขภาพ เพ่ือครอบครัว 
 
 
2. หากิจกรรมทำเพ่ือดึงความสนใจ เช่น ออกกำลังกาย 
 

 
 
3. ค่อยๆจำกัดจำนวนบุหร่ี ใหล้ดลงเร่ือย ๆ 
4. ด่ืมน้ำให้มากๆ อย่างน้อย 2 ลิตร ช่วยขับสารพิษออกจากร่างกาย 
5. ไม่เข้าใกล้คนที่สูบบุหร่ี 
6. ขอให้คิดถึงผลดีของการไม่สูบบุหร่ี 
7. ไม่พกบุหร่ีติดตัว 
8. อาหารเลิกบุหร่ี ช่วยลดความอยากบุหร่ี เช่น ไข่ อกไก่ นมสด ถั่ว และผักใบเขียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
9. ทิ้งอุปกรณ์ในการสูบบุหร่ี เช่น ไฟแช็ก ท่ีเขี่ยบุหร่ีให้หมด 
 
 

  

ดว้ยความปรารถดีจาก 

องคก์ารบรหิารสว่นต าบลบา้นพระ 



 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หลอดเลือดสมอง ตีบ-แตก-ตัน 

- เสี่ยงอัมพฤกษ์ อัมภาต 
เสียชีวิตเฉียบพลัน 

 

 

โรคปอด และระบบทางเดินหายใจ 

-มะเร็งปอด - โรคหลอดลมอุดกั้นเร้ือรัง 

 

โรคระบบทางเดินอาหาร 

- มะเร็งกระเพาะอาหาร 

- มะเร็งลำไส้ 

 

เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ 

หญิงต้ังครรภ์เสี่ยงแท้ง            
ลูกในครรภ์เสีย่งตาย 

โรคหัวใจ และหลอดเลือด 

-เส้นเลือดหัวใจตีบ  

-กล้ามเนื้อหัวใจตาย 

 

สารพัดโรคมะเร็ง และอาการทาง
ร่างกายอื่นๆ 

โรคระบบทางเดินปัสสาวะ 


