
    ใคร ๆ ก็รู้ว่า "บุหรี่" มีพิษภัยร้ายแรงขนาดไหน แต่สิงห์อมควันหลายคนก็
อ้างว่าพยายามเท่าไรก ็"เลิกไม่ได้" เสียที ถ้าใครเป็นหนึ่งในนั้น เราอยากให้
คุณลองพยายามดูใหม่ เพราะองค์การอนามัยโลก (WHO) เผยข้อมูลที่น่าตกใจ
ว่า ในควันบุหรี่ เต็มไปด้วย นิโคติน (สารเสพติด), สารเคมี 7,000 ชนิด, 
สารพิษ มากกว่า 250 ชนิด และสารก่อมะเร็ง มากกว่า 70 ชนิด ยิ่งสูบบุหรี่
นานเท่าไร คุณก็ยิ่งเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บที่บั่นทอนชีวิตของคุณให้สั้นลง ไม่ต่าง
จากไฟของบุหรี่ที่ค่อยมอด ๆ ลงเมื่อสูบไปนาน ๆ เลย 
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อยากเลิกบุหรี่ท าอย่างไรดี 
 

ค าแนะน าเลิกบุหรี่  
1) การออกก าลังกาย ช่วยท าให้การอดบหุรี่
ประสบความส าเร็จมากขึ้น  
2) เก็บหมากฝรั่ง หรือลูกอมลูกกวาดไวใ้น
กระเป๋า สามารถใช้ลดความรูส้กึอยากบุหรีไ่ด้  
3) อยู่ห่างจากคนที่สูบบุหรีห่รือสถานที่ที่มีคนสูบ
บุหรี่อยู่ หาคนที่อยู่ใกล้ตัวคุณยังสูบบุหรี ่ชักชวน
ให้เขาร่วมกันพยายามเลิกบุหรีด่้วยกัน  
4) อย่าละความพยายาม ในการเลิกบุหรี่ แม้คุณ
จะล้มเหลวในครั้งแรก คนจ านวนมากสามารถ 
ละเลิกการสูบบหุรี่ได้ในครั้งต่อมา 

 

 

หยุดบุหรี่แล้วมีประโยชน์อะไร : 
1) ลดความเสี่ยง โรคหัวใจ โรคปอดโรคไต โรค
ติดเชื้อ และมะเร็ง 
2) ลดภาวะกระดูกพรุน 
3) บุหรี่ท าใหผ้ิวหนังเหีย่วย่น งดบุหรี่แล้ว จะดู
อ่อนเยาว์ขึ้น 
4) การสูบบหุรีท่ าใหเ้ซ็กเสือ่ม งดบุหรี่แล้ว 
สมรรถภาพทางเพศจะดีขึน้ 
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