
เลิก
ผลดีต่อสุขภาพ

ความดันเลือดและชีพจรอยู่ในระดับปกติ

บุหรี่
ระดับออกซิเจนในเลือดอยู่ในระดับปกติ

คาร์บอนไดออกไซด์ท่ีจะจับเม็ดเลือดแดงจะ
หลุดไป ปอดจะเร่ิมขับเสมหะและส่ิงสกปรก
ออก

นิโคตินจะถูกขับออกจากร่างกายจนหมด การ
รับรู้รสและกล่ินจะดีขึน้

หายใจคล่องขึน้
กันเถอะ

ภายใน 20 นาที

ภายใน 8 ช่ัวโมง

ภายใน 24 ช่ัวโมง

ภายใน 48 ช่ัวโมง

ภายใน 72 ช่ัวโมง

เทศบาลต าบลบางตะบูน

อ าเภอบ้านแหลม จังหวัดเพชรบุรี

เทศบาลต าบลบางตะบูน
อ าเภอบ้านแหลม จังหวัดเพชรบุรี



สารนิโคตินท่ีอยู่ในบุหร่ี เป็น สารเสพติดท่ีมีฤทธ์ิ
ร้ายแรงท าให้เกิดการเสพติดได้เทียบเท่าฮีโรอีน อยากเลิกบุหร่ี...ท าไงดี ?

ออกก ำลังกำย 
อำบน ้ำหรือเช็ดหน้ำเม่ืออยำกสูบบุหร่ี
ด่ืมน ้ำมำกๆ ด่ืมน ้ำผลไม้
งดกำแฟ แอลกอฮอล์
หลีกเล่ียงผู้สูบบุหร่ีและสภำพแวดล้อมท่ีมีคนสูบบุหร่ี

10 เคล็ดลับการเลิกบุหร่ี

หาท่ีปรึกษา
หาก าลังใจ
หาเป้าหมาย
ไม่รอช้า
ไม่หว่ันไหว
ไม่กระตุ้น
ไม่หมกมุ่น
ไม่น่ิงเฉย
ไม่ท้าท้าย
ไม่ท้อแท้

วางแผนเลิกบุหร่ี

ก ำหนดวันท่ีจะเลิกบุหร่ี 
ย่ิงเร็วย่ิงดี

บอกเพ่ือนและคนในครอบครัว
เพ่ือขอก ำลังใจและแรงสนับสนุน

ก ำจัดบุหร่ีและอุปกรณ์ท่ี
เก่ียวข้องในกำรสูบออกไป
ให้หมด

วำงแผนรับมือกับอำกำร
ถอนนิโคติน ในช่วง 2-3 
วันแรก หลังหยุดสูบบุหร่ี

บุหร่ีน าพา

อัมพาต
ถุงลมโป่งพอง
กลุ่มโรคมะเร็ง

ความดันโลหิตสูง

โรคหัวใจและหลอดเลือด
โรคติดเชื้อ

โรคทางเดินอาหาร

4 ล
เลือกวัน

ล่ันวาจา

ลาอุปกรณ์

คิดก่อนลงมือ


