
 

เลิกสบูแลว้ดีอยา่งไร 
สขุภาพกาย 

สุขภาพแขง็แรง 
สุขภาพไม่ทรุดโทรม 
ไม่มีกลิ่นปาก ไม่เหม็นกลิ่นบุหรี่ในคอ  
ลมหายใจสะอาดขึ้น 
หายใจได้สะดวกขึ้นไม่เหนือ่ยง่าย 
ไม่เส่ียงกับโรคภัย เช่น มะเรง็ หัวใจ อมัพาต 
หายใจลำบาก ฯลฯ 
ฟันไม่ดำฟันไม่เหลือง รมิฝีปากไมด่ำเหงือกไม่
ดำ 
 
 

 

สขุภาพกายจติ 
จิตใจเบิกบานแจ่มใส สุขภาพจิตดขีึ้น 
ไม่ทำให้คนในครอบครัวรำคาญเหมน็ควันบุหรี่ 
คนที่รักเราปลอดภยัจากควันบุหรี่  
ไมต่้องหาที่สูบบุหรี ่
ไมต่้องทรมานที่ตอ้งดิ้นรนหาบุหรี ่
ไมต่้องคอยหลบๆซอ่นๆเพือ่จะสูบบหุรี ่
 
 

 

เศรษฐกจิและสงัคม 
ไม่เสียเงิน ประหยัดเงิน มีเงินเหลือมากขึ้น 
ไม่เป็นทีร่ังเกียจสังคม ของเพื่อนที่ไม่สบู 
สังคมยอมรับเข้าสังคมด้วยความมั่นใจ 
ดีตอ่ส่ิงแวดลอ้ม ไมม่ีมลพิษ สภาพแวดล้อม   
ดีขึ้นอากาศด ี
ไมร่บกวนผู้อื่น ไม่ทำให้คนอื่นรำคาญ 
มีเวลาไปทำส่ิงที่มีประโยคได้มากขึ้น 
เพื่อนยกยอ่งถ้าเลิกสูบได ้
 
 

 
 
 

 

หากต้องกลับไปสูบใหม่ 
ไม่ได้แปลว่า คุณเป็นคนล้มเหลว 

แต่ 
เป็นบทเรียนของการต่อสู้ครั้งใหญ่ 

เพ่ือ 
เอาชนะให้ได้ 

เพ่ือสุขภาพของตัวคุณเอง 
และคนที่คุณรัก 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

องคก์ารบรหิารสว่นตำบลหนองแวง 
อำเภอบา้นผอื  จงัหวดัอดุรธานี 

โครงการรณรงคว์นังดสบูบหุรีโ่ลก 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โทษของบุหร่ี 
ปัจจุบันมีผู้สูบบุหรี่ เป็นจำนวนไม่น้อยรวมถึงยัง
เกิดนักสูบหน้าใหม่ขึ้นมาเรื่อยๆ สาเหตุอาจจะเกิด
การอยากรู ้อยากลอง โดนเพื ่อนชักชวน เป็นต้น 
ในขณะที่โทษของบุหรี่อาจจะมีการรับรู้ที่ไม่กว้างขวาง
ในกลุ่มผู้สูบที่ก่อให้เกิดลดหรือเลิกบุหรี่ได้ 
ในควันบุหรี่เต็มไปด้วยสารอันตรายต่างๆ ได้แก่ 
นิโคติน ซึ่งจัดเป็นสารเสพติด และยังมีสารเคมีอีก
มากถึ ง 7,000 ชนิด สารพิษอีกมากกว่า 250 
ชนิด และสารก่อมะเร็งอีกมากกว่า 70 ชนิด ซึ่งถ้า
หากได้ข้อสรุปอย่างง่าย คือ การสูบบุหรี่  1 มวน  
จะทำให้อายุสั้นลงถึง 7 นาที 
เมื ่อสูบบุหรี ่ เข้าไปในร่างกายแล้ว บุหรี ่ก็ เข้าไป
ทำลายร่างกายแทบจะทุกส่วน เริ่มต้ังแต่หลอดเลือด
สมองแตก ทาง เ ด ินอาหาร ห ั ว ใ จ กระด ู ก และ
กล ้ าม เน ื ้ อ  จนทำให ้ เ ก ิ ด โรคร ้ ายต่ า ง ๆ เ ช ่น 
โรคหั ว ใจและหลอดเลือด โรคทางเด ิ นปัสสาวะ 
รวมถึงเกิดการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ มีความเสี่ยง
แท้งของหญิงต้ังครรภ์ และมีโอกาสตาบอดถาวร 
 


