
พยายามขอคำปรึกษาคนที่ 

เลิกสูบบุหรี่สำเร็จ หรือ 

โทรขอคำแนะนำไดที่ โทร. 1600

1. หาที่ปรึกษา

บอกคนใกลชิดทราบถึง

ความตั้งใจเลิกสูบ เพื่อเปน

กำลังใจ

2. หากำลังใจ

วางแผนและกำหนดวันลงมือ

เลิกสูบ  อาจเลือกวันสำคัญ 

แตไมควรกำหนดวันที่

หางไกลเกินไป

3.หาเปาหมาย

ควรเตรียมตัวใหพรอม ทิ้งอุปกรณ 

ที่เกี่ยวของกับบุหรี่ทันที  พรอม 

เปลี่ยนกิจกรรมที่มักทำรวมกับ

คนสูบ

4.ไมรอชา

เมื่อถึงวันลงมือ  ควรตื่นนอน 

ดวยความสดชื่น ทบทวนถึง 

เหตุผลที่ทำใหตัดสินใจเลิกสูบ

5.ไมหวั่นไหว

ระหวางเลิกสูบ หลีกเลี่ยง 

กิจกรรมที่จะทำใหอยากสูบ 

เชน งดกาแฟ งดแอลกอฮอล

6.ไมกระตุน

เมื่อรูสึกเครียดอยากสูบ ใหหยุด 

พักผอนคลายเครียด   โดยการ 

พูดคุยกับเพื่อน ระลึกถึงคนที่

เลิกสูบบุหรี่ไดสำเร็จ

7.ไมหมกมุน

หากิจกรรมตาง ๆ  ทำหรือ 

ออกกำลังกาย เพื่อชวยใหสมอง 

ปลอดโปรง  เพื่อประสิทธิภาพ 

ของหัวใจและปอด

8.ไมนิ่งเฉย

อยาคิดวาการที่กลับไปสูบเปน

ครั้งคราวคงไมเปนไร เพราะสูบบุหรี่เพียง 

มวนเดียว อาจหมายถึงการหวนคืนไปสูการ 

สูบตอไปอีก

9.ไมทาทาย

หากเผลอกลับไปสูบ ไมไดหมายถึงคุณลมเหลว 

อยางนอยคุณไดเรียนรูจุดออนที่จะปรับปรุงการ 

ตั้งใจเลิกสูบครั้งตอไป สู สู

10.ไมทอแท


