
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

แนะนำ 3 วิธีง่ายๆที่จะชว่ยให้คุณเลิกสูบบุหรี่ได้ง่ายขึ้น 

• ลองสังเกตดซูิว่าคุณมักจะสูบบุหรี่กับพฤตกิรรมอะไรเช่นการทานกาแฟแก้วแรกในยามเช้าคุณมักจะสูบบุหรี่ไปด้วย หรือเป็นช่วงเวลาที่คุณมาประชุมบุหรี่อย่างเช่น
หลังอาหารหรือในช่วงเช้าเวลาเข้าห้องน้ำ แนะนำให้พยายามเลี่ยงสถานการณ์ดังกล่าวเพ่ือช่วยลดอัตราการสูบบุหรี่ หรือหากิจกรรมอื่นทำควบคู่แทนในขณะทำ
กิจกรรมทีจ่ำเป็นต้องทำ 

• หาสิ่งของทดแทนเมื่อต้องการสูบบุหรี่เราสังเกตดซูิว่าอะไรทำให้เรามีความสุขผ่อนคลายสงบนิ่งคล้ายกับการสูบบุหรี่ ลองมองหาสิ่งทดแทนการสูบบุหรีแ่ละพยายาม
ลดนิสัยหรือลักษณะการใช้บุหรี่ลง หรือลดการไปอยู่ในสถานที่ที่สามารถสูบบุหรี่ได้เพื่อเป็นการบังคับตัวเองให้สูบบุหรี่น้อยลง 

• อาจปรับตัวได้ดีแล้วมีการอดทนที่ดีขึ้นลดการสูบบุหรี่ได้แนะนำให้ใช้วิธีการหักดิบไปเลย เพราะการจะเลิกสูบบหุรี่จริงๆคงไมม่ีอะไรที่จะดีไปกว่าจติใจที่เข้มแข็ง 
มุ่งมั่นเพ่ือดูแลสุขภาพของคุณจริงๆ เพราะการหยุดสูบบุหรี่ช่วยให้สุขภาพของคุณดีขึ้นได้ทั้งปอด เสน้เลือด สมอง ระบบสบืพันธุ์ และฮอร์โมนของคุณ 



 



 


