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พยายามขอคำปรึกษาคนที่เลิกสูบบุหรี่

สำเร็จ หรือโทรขอคำแนะนำไดที่ โทร. 1600

หากำลังใจ ไม�หมกมุ�น

ไม�รอช�า ไม�ท�าทาย

หาที่ปร�กษา ไม�กระตุ�น

ไม�หวั�นไหว ไม�ท�อแท�

หาเป�าหมาย ไม�นิ�งเฉย
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เคล็ดลับเลิกบุหรี่10

บอกคนใกลชิดทราบถึงความตั้งใจ

เลิกสูบเพื่อเปนกำลังใจ

ควรเตรียมตัวใหพรอม ทิ้งอุปกรณ
ที่เกี่ยวของกับบุหรี่ทันที พรอมเปลี่ยน
กิจกรรมที่มักทำรวมกับคนสูบบุหรี่

ระหวางเลิกสูบ หลีกเลี่ยงกิจกรรม
ที่จะทำใหอยากสูบ เชน งดกาแฟ
งดแอลกอฮอล

หากิจกรรมตาง ๆ ทำ หรือออกกำลังกาย
เพื่อชวยใหสมองปลอดโปรง เพื่อประสิทธิภาพ
ของหัวใจและปอด

หากเผลอกลับไปสูบ ไมไดหมายถึงคุณลมเหลว
อยางนอยคุณไดเรียนรูจุดออนที่จะปรับปรุง
การตั้งใจเลิกสูบครั้งตอไป สู สู

วางแผนและกำหนดวันลงมือเลิกสูบ
อาจเลือกวันสำคัญแตไมควรกำหนด
วันที่หางไกลเกินไป

เมื่อรูสึกเครียดอยากสูบ ใหหยุดพักผอนคลายเครียด
โดยการพูดคุยกับเพื่อน ระลึกถึงคนที่เลิกสูบบุหรี่
ไดสำเร็จ

เมื่อถึงวันลงมือ ควรตื่นนอนดวยความสดชื่น

ทบทวนถึงเหตุผลที่ทำใหตัดสินใจเลิกสูบ

อยาคิดวาการที่กลับไปสูบเปนครั้งคราวคงไมเปนไร
เพราะสูบบุหรี่เพียงมวนเดียว อาจหมายถึง
การหวนคืนไปสูการสูบตอไปอีก
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