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โรคหัวใจ และหลอดเลือด เกิดจากสารนิโคตินในบุหรี่ ซึ่งเป็นสารที่มีพิษ และ

อันตรายทําให้หัวใจ หลอดเลือด กระเพาะอาหาร ลําไส้ และระบบประสาททํางานผิดปกติ 

ทําให้ความดันเลือดเพิ่มขึ้น หัวใจเต้นเร็วขึ้น เกิดการระคายเคืองต่อกล้ามเนื้อหัวใจ และเกิด

ภาวะหลอดเลือดทั่วไปหดตัว นอกจากนี้การสูบบุหรี่ยังทําให้เกิดหลอดเลือดในสมองอุดตัน

เป็นอัมพาต หลอดเลือดตามแขนขาอุดตันเป็นแผลตามผิวหนังจากการขาดเลือด และมีการ

สะสมของไขมันตามผนังของหลอดเลือดขนาดกลาง และใหญ่ 

 

- ลดจํานวนบุหรี่ที่สูบในวันหนึ่งๆ ให้น้อยลงจนกระทั้งไม่สูบเลย 

- เวลาสูบบุหรี่อย่าอัดควันบุหรี่เข้าปอด ให้สูบพ่นทิ้งๆ จนเคยชิน 

- พอสูบได้เพียงครึ่งมวนแล้วให้รีบทิ้งเสีย 

- โปรดระลึกไว้เสมอว่า การสูบบุหรี่เป็นตัวอย่างที่ไม่ดีแก่คนทั้งหลาย 

 

- ต้องมีความตั้งใจแน่วแน่ที่จะเลิกสูบบุหรี่ให้ได้ภายใน 3 - 5 วันโดยปฏิญาณกับตัวเองหรือ

บุคคลอื่นเอาไว้ด้วย                           

- เวลา ต้องการสูบมากๆ ลองรวมพลังจิตให้เข้มแข็งหากิจกรรมอย่างอื่นมาทดแทน เช่น 

รับประทานขนมที่ตนเองชอบ อาบน้ําให้เย็นสบายตัว  

- ออกกําลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอพร้อมทั้งทําจิตใจให้สบายและงดเที่ยวกลางคืน 

- ดื่มน้ํามากๆ และควรดื่มนม น้ําผลไม้ หรือเครื่องดื่มอื่นๆแทนการสูบบุหรี่ 

- ลดอาหารบางชนิด เช่น ไขมัน แป้ง และอาหารรสจัดต่างๆ            

-  รับประทานวิตามิน B รวม ช่วยบํารุงประสาท จิตใจจะได้สบายขึ้น 

-  ติดต่อกับหน่วยงานที่ต่อต้านการสูบบุหรี่เพื่อขอคําแนะนําหรือข้อมูลเพิ่มเติมต่างๆ อยู่เสมอ 

 

 

1. ดื่มน้ําเปล่าวันละ 8-10 แก้ว ควรดื่มน้ํามาก ๆ จะช่วยกําจัดนิโคตินออกจากร่างกาย  
2. งดน้ําชา กาแฟ และเครื่องดื่มที่มี “คาเฟอีน” ตลอดจนเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด  
3. ถ้ารู้สึกง่วงควรอาบน้ํา หรือใช้ผ้าชุบน้ําเย็นเช็ดหน้า จะทําให้รู้สึกสดชื่น  
4. อย่ารับประทานอาหารให้อิ่มจนเกินไปในระยะแรกของการเลิกสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยง

อาหารที่มีรสจัด  
5. รับประทานผัก และผลไม้ให้มากขึ้น แทนอาหารที่รับประทานอยู่เป็นประจํา  
6. ออกกําลังกายให้เพียงพอ  




