
อะเมซซิ�ง ไดอาร�่
ค�นพบตัวตนท่ีอะเมซซิ�ง…ยิ�งกว�า
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ทําไมคุณจ�งควรเลิกบุหร�่?
เพราะ….ในบุหร�่มีสารพ�ษกว�า 7,000 ชนิด
เพราะ….บุหร�่มีผลเสียต�อสุขภาพ เสี่ยงต�อโรคต�างๆ
เพราะ….ควันบุหร�่เป�นอันตรายต�อคนรอบข
าง
เพราะ….สารในบุหร�่ทําให
แก�ก�อนวัย
เพราะ….สิ�นเปลืองเง�นไปกับค�าบุหร�่
เพ�่อ…สุขภาพท่ีดีและอายุท่ียืนยาว
เพ�่อ…ความสัมพันธ�กับคนรอบข
างท่ีดีข�้น
เพ�่อ…สุขภาพจิตท่ีดีกว�า

บุหร�่มีแต
ผลเสียท่ีทําร�ายท้ังร
างกายของเราและคนรอบข�าง ในขณะที่คุณกําลัง

อ
านข�อความน้ี นี่เป�นจ�ดเร�่มต
นท่ีดี เรารู �แล�วว
าคุณมีความต้ังใจที่จะเลิกบุหร�่

ซึ่งน่ันเป�นสิ�งท่ีดี และเราเห็นด�วย เราพร�อมท่ีจะเป�นเพ�่อนท่ีเข�าใจคุณ พร�อมท่ี

จะให�กําลังใจตลอดเส�นทางการเลิกบุหร�่ เราจะพาคุณไปสู
เป	าหมายท่ีคุณตั้งใจ

ไว�ในการเลิกบุหร�่ให� ได�



HOW TO 
USE



ให�ข�อมูลท่ีเป�นประโยชน�
ท่ีสามารถนําไปใช� ได�จร�ง

ในชีว�ตประจําวัน

แนะนํากิจกรรม
ท่ีน�าสนใจ ให�คุณได�ลอง
ทําอะไรใหม�ๆ ในระหว�าง

การเลิกบุหร�่

ช�วยให�กําลังใจและ
แนวคิดดีๆ เตือนสติ

ไม�ให�ล�มเลิกกลางทาง
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จดบันทึก DIARY เพ��มความม่ันใจ
เพ�่อก�าวสู�จ�ดหมายที่ต้ังใจไว�

        หนังสือเล
มนี้เหมาะสําหรับผู�ท่ีเร�่มใช�ผลิตภัณฑ�หมากฝรั่งนิโคตินทดแทนหร�อผู�ท่ีต�องการเลิกบุหร�่

โดยเร�่มเป�ดอ
านไดอาร�่เล
มน้ีตลอดจนครบ 90 วัน ด�วยเนื้อหาท้ัง 90 เน้ือหาที่อ
านง
าย ให�แง
คิดดีๆ ให�กําลังใจ

เกรด็ความรู�ทีเ่ป�นประโยชน�ให�คณุเหน็การเปลีย่นแปลงของตวัคณุเม่ือผ
านไปในแต
ละช
วงเวลาต
างๆ และแนะนํา

กิจกรรมที่จะทําให�แต
ละวันในการเลิกบุหร�่ของคุณไม
น
าเบ่ือ หากคนท่ีอยากจะเลิกบุหร�่แล�วยังไม
ได�เร�่มซื้อยา

มาใช� เราแนะนําให�ไปเร�่มซื้อหมากฝรั่งเลิกบุหร�่มาใช� แล�วมาเร�่มนับ 90 วันไปพร�อมๆ กัน



ก�าวแรก…สู � ชีว �ตใหม�ท่ี ไร �บุหร�่
เตร�ยมพบกับชีว�ตท่ีอะเมซซิ�งได�
ตั้งแต�วันน้ีเป�นต�นไป
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“วนัไหนท่ีคณุรู�สึกอยากกลบัไปสูบบุหร�อ่กี ขอให�

กลับมาอ
านหน�านี้ เพ�่อยํ้าเตือนถึงเป	าหมายและ

ความต้ังใจของคณุ เพ�อ่เพ�ม่กําลังใจและพยายาม

ต
อไปจนสําเร็จ”

บันทึกเหตุผลที่ทําให�อยากเลิกสูบบุหร�่  
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ทิ�งทุกกล
อง
บุหร�่ท่ีตุนไว�

ไม
ต�องเสียดาย

แม�แต� ไฟแช็คก็เก็บไว�ให�พ�นสายตาเช�นกัน
อดทนและใจแข็งเข�าไว� เป�าหมายรอคุณอยู�

ถ�าอยากจะเลิกแบบเด็ดขาด น่ีเป�นอีกว�ธีท่ี
จะทําให�คุณผ�านช�วงแรกของการเลิกบุหร�่
ไปได� ท่ีเคยซ้ือไว� ท่ีเคยมี ต�องใจแข็งทิ�งให�
หมด ไม�ต�องเสียดาย ให�อยู� ไกลตาเราท่ีสุด
เพ�่อไม�ให�เห็นซองบุหร�่แล�วเกิดการกระตุ�น
ให�รู�สึกอยากกลับไปสูบอีก เร��มได�เลยตั้งแต�
วันน้ี เป�นก�าวแรกท่ีคุณสามารถทําได�ง�ายๆ
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หลงัจากคณุเลกิสบูบุหร�่ได� 3 วนั สารนโิคตนิ
จะไม�เหลือในร�างกาย ทําให�คุณมีอาการถอน
นิโคติน ถึงแม�ระยะน้ีเป�นระยะท่ียากท่ีสุดในการ
หยุดสูบบุหร�่ แต�อาการเหล�าน้ีจะหายไปภายใน
เวลาประมาณ 1 สปัดาห�และให�ผลลพัธ�ท่ีคุ�มค�า
ความพยายามอย�างแน�นอน

DAY
03



หากิจกรรมทํา

• แก�ปร�ศนายากๆ เล
นเกมส�

• ดูหนัง ฟ�งเพลง

• ง�บหลับ

รู�ทันและรับมือได�ทุกอาการ
หลังขาดนิโคติน

เม่ือร
างกายคุณไม
ได�รับนิโคติน คุณจะมีอาการต
างๆ ท่ีเกิดจากการขาดนิโคตินเหล
าน้ี

ถึงแม�ว
าหมากฝรั่งนิโคตินทดแทนจะเข�ามาช
วยลดอาการขาดนิโคตินได�ดีในระดับนึง แต
ก็ไม
 100% 

คุณจะต�องรับมือกับอาการเหล
านี้ที่จะเกิดข�้น….นี่คือคําแนะนําการจัดการกับอาการขาดนิโคติน

 เพ�่อหลีกเลี่ยงการกลับไปสูบบุหร�่ อีกหนึ่งสิ�งสําคัญที่สุดนอกจากการเตร�ยมรับมือแล�ว

ก็คือความอดทนและใจแข็ง…เราเชื่อว
าคุณจะผ
านมันไปได�

“ถึงแม�จะมีอาการใดเกิดข�้น เราก็ขอให�คุณพยายามต�อไป
รับมือกับทุกอย�างให�ได� เพ�่อเป�าหมายและความสําเร็จที่ตั้งใจไว�”

อ�อนเพลีย
และเบ่ือหน�าย

• เดินหนีไปจากเหตุการณ�

• หลับตาแล�วนับ 1 ถึง 10 พร�อมกับหายใจลึกๆ 

• ขอความช
วยเหลือจากเพ�่อนฝูง

อาการหงุดหง�ด

• รับประทานผลไม�ที่มีเส�นใยมากๆ

• ดื่มนํ้ามากๆ

• รับประทานอาหารเสร�มไฟเบอร�

อาการท�องผูก

• อมยาอมแก�ไอ

• ดื่มเคร�่องด่ืมร�อนๆ

      

• หายใจลึกๆ

• นวดผ
อนคลาย

• อาบน้ําอุ
น

• เดิน

• รอให�เวลาผ
านไป 3 – 5 นาที 

อาการอยากก็จะผ
านไป

• เคี้ยวหมากฝรั่ง อมลูกอม หร�อทําให�

ปากสดชื่นด�วยสเปรย�รสมินต�

อยากบุหร�่
อย�างรุนแรง

นอนไม�หลับ

อาการไอ
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ม้ือน้ีจะเปลี่ยนไป
ม้ือน้ีจะอร�อยข�้น!

หลังจากวันที่ 2 ที่คุณงดบุหร�่ ประสาทรับรสของคุณจะดีข�้น
มาลองทานอาหารฝ�มือตัวเองหร�อจากร�านโปรดที่คุณชื่นชอบ

และรู�สึกดีไปกับความอร�อยที่มากข�้นกันเถอะ!

DAY
05



06
การเลิกบุหร�่ในระยะเวลาต�างๆ 
ช�วยให�ร�างกายดีข�้นอย�างไรบ�าง day

20 นาที 

8 ชั่วโมง

คาร�บอนมอนนอกไซด�ถูกขจัดออกจากร
างกาย 

ปอดของคณุจะเร�ม่กําจดัเสมหะและคราบสิ�งสกปรก

จากบุหร�่

จะเห็นว
ามีการเปล่ียนแปลงท่ีดีเกิดข�้นมากมายหลังจากคุณเลิกบุหร�่ท้ังในระยะส้ันและระยะยาว

แม�น่ีเป�นเพ�ยงแค
วันที่ 6 คุณอาจจะท�อและคิดว
าทําไม
ได� แต
โปรดรู�ไว�ว
าทุกอย
างจะเกิดข�้นได�

ไม
ยากเกินไปกว
าความสามารถของคุณ แค
อดทนและพยายามต
อไปนะ เชื่อสิ!

ความดันโลหิตและชีพจรคุณจะเร�่มกลับสู
ภาวะปกติ

ระดับออกซิเจนในเลือดกลับสู
ปกติระดับนิโคตินและ

คาร�บอนมอนนอกไซด�จะลดระดับลงมากกว
าคร�่ง

24 ชั่วโมง

จะไม
มีนิโคตินเหลืออยู
ในร
างกาย ความสามารถ

ในการรับรสและกลิ�นดีข�้นมาก

48 ชั่วโมง

รู�สึกหายใจคล
องข�้น หลอดลมเร�่มผ
อนคลาย

และมีกําลังเพ�่มข�้น

72 ชั่วโมง

2-12 สัปดาห�

1 ป�

ความเสี่ยงหัวใจล�มเหลวลดลงไปเหลือประมาณ

คร�่งหนึ่งของผู�ที่สูบบุหร�่

การไหลเว�ยนโลหิตดีข�้นทั่วทั้งร
างกาย 

ทําให�การเดินและการว�่ง ง
ายดายข�้นมาก

ความเสี่ยงหัวใจล�มเหลวลดลงคร�่งหนึ่ง

5 ป�

ความเสี่ยงการเป�นมะเร็งปอดลดลงไปเหลือคร�่งหนึ่ง

ของผู�ที่สูบบุหร�่ ความเสี่ยงของภาวะหัวใจล�มเหลว

ลดลงเหลือเท
ากับคนทั่วไปที่ไม
เคยสูบบุหร�่

10 ป�



“แค 
คุณอดทนและ
พยายาม ก็จะเห็นถึง
การเปล่ียนแปลงที่ดี
อีกมากมาย!”

•  ภาวะเจร�ญพันธุ�ดีข�้น

•  ผิวมีสุขภาพดีข�้น

•  ฟ�นขาว ลมหายใจสดชื่นข�้น

•  ผมนุ
ม และเป�นประกายมากข�้น

ผลดีต
อร
างกาย

ผลดีอื่นๆ 

•  เสื้อผ�าไร�กลิ�นบุหร�่

•  ความเคร�ยดลดลง

•  เง�นเหลือมากข�้น

เม่ือคุณเลิกบุหร�่ได�อย
างถาวร

ก็จะเกิดผลดีเหล
าน้ีข�้น 



คุณเลิกบุหร�่มาได� 1 สัปดาห�แล�ว
ไม�ยากเกินไปกว�าความพยายาม
ของคุณใช�ไหมล�ะ? 

มาลองสํารวจตัวเองกันดีกว
าว
ามีอะไรดีๆ เกิดข�้นบ�าง :)

ไม�แตะบุหร�่มา 1 สัปดาห�แล�ว

รู�สึกมีกําลังมากข�้น

รู�สึกหายใจคล�องข�้น

ประสาทการรับกลิ�นดีข�้น

ประหยัดเง�นไปเยอะเลย

ว�าว! คุณทําได� 
สุดยอดไปเลย!07



4
อีกหน่ึงข�าวดีสําหรับคุณ!

หากคุณหยุดสูบบุหร�่ได�ตลอดสัปดาห�แรกของ
การเลกิบุหร� ่โดยไม�กลบัมาสบูอกี น่ันเท�ากับว�า

 

ท่ีมา : P.Tonnesen et.al, Eur Repir J 1999: 236-246

 9 เท�า*
คณุมีโอกาสมากถงึ
ท่ีจะเลกิได�อย�างเด็ดขาด

DAY
08



“THE SECRET OF 
GETTING AHEAD 
IS GETTING 
STARTED”
เคล็ดลับความก�าวหน�า คือ….การเร��มต�น

- MARK TWAIN 
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หา BUDDY 
เลิกบุหร�่ ไปด�วยกัน

ข�อดีของการมี BUDDY

“มี BUDDY ช�วยให�เลิกบุหร�่ได�ไวข�้น!”

• มีคนช�วยกระตุ�นและพัฒนาไปสู�เป�าหมายได�ง�ายข�้น
• มีเร�่องให�พ�ดคุย สนุกได�ตลอด เข�าใจกัน
• มีหัวข�อในการทํากิจกรรมท่ีหลากหลายมากข�้น
• การมีเพ�่อนท่ีมีความต�องการใกล�เคียงกันจะมีการ
   แข�งขันและส�งเสร�มให�มีการพัฒนาได�เร็วข�้น

หาเพ�อ่นท่ีมีความต�องการจะเลกิบุหร�ด่�วยกันสกัคน
แล�วเลกิพร�อมกัน เพ�อ่ท่ีจะได�เป�นท่ีปร�กษาคอยเตอืน
และคอยให�กําลังใจกัน หร�ออาจจะเป �นการหา
แรงบันดาลใจอื่นๆ เช�น เลิกเพ�่อลูก เลิกเพ�่อพ�อ
แม�หร�อคนรักก็ได�
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BUSY
EASY!

ทําตัวให�ยุ
งเข�าไว�!
ช�วงนี้ก็อาจจะมีเผลออยากสูบบุหร�่ได�ง�ายๆ แนะนําให�ทํา
กิจกรรมต�างๆ ไม�ให�ตัวเองว�าง เพ�่อเบี่ยงเบนความสนใจ 
สมองจะได� ไม�คิดถึงการสูบได�ง�ายๆ หร�ออาจจะทําในสิ�ง
ท่ีตนเองถนัด งานอดิเรกท่ีชอบในช�วงน้ัน เพ�่อจะได�ลด
อาการอยากสบูบุหร�่ได�
 

• เล�นเกมส�กับเพ�่อน

กิจกรรมที่น
าสนใจ

• ออกไปทํากิจกรรมเพ�่อสังคม
• ออกกําลังกาย
• ทํางานอดิเรกท่ีชอบ
• หากิจกรรมสนุกๆ 
ทําร�วมกันกับคนในครอบครัว

11



 AMAZING TIPS

อาการคันยิบๆ ในคออาจจะเกิด
จากการใช�หมากฝรั่งนิโคตินได�
เพราะการเคีย้วผิดว�ธี แต�ไม�ต�อง
ตกใจ แค�อย�าลมืปร�กษาเภสัชกร
ก�อนใช�หมากฝรั่ง

11

DAY
12

หมากฝรั่งช�วยเลิกบุหร�่ ท่ีมีนิโคตินทดแทน หาซ้ือได�ท่ีร�านขายยาท่ัวไป
และร�าน BOOTS / EXTA PLUS / FASCINO ทุกสาขา
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5. น้ําสับปะรด  60  มล.

6. น้ําแข็ง 1 แก�ว

7. เสาวรสสดสําหรับท็อปด�านบน

8. ใบมินท�สําหรับตกแต
ง

ผลการว�จัยพบว
าในว�ตามินซีจะมีสารท่ีช
วย

ลดความอยากนโิคตนิได�และช
วยฟ��นฟ�ร
างกาย

ท่ีทรดุโทรมให�สดชืน่กระปร�ก้ระเปร
า เช
น มะนาว

มีผลต
อการทํางานของต
อมรับรสขมทําให�

รสชาติของบุหร�่เปลี่ยนไป

1. เสาวรสสด 15 มล.

2. ไซรัป 20   มล.

3. น้ําผึ้งตามชอบ

4. โซดา 30  มล.

INGREDIENTS :

HOW TO : 

1. ตักเสาวรสสดลงไปในแก�ว ตามด�วยไซรัป น้ําแข็ง

    และนํ้าสับปะรดท่ีเตร�ยมไว� คนให�ส
วนผสมเข�ากัน

2. เติมน้ําผึ้งและโซดาเพ�่อปรับไม
ให�รสเปร�้ยวเกินไป

3. ท็อปด�วยเสาวรสสดและใบมินท�ตกแต
งให�สวยงาม

สร�างสรรค�
น้ําผลไม�รสเปร�้ยว
ลดความอยากบุหร�่

เสาวรสโซดาเปร�้ยวซ
า
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ออกไปสูดอากาศที่สวนสาธารณะ
เดินเล�นให�สดชื่น รับบรรยากาศ
ธรรมชาตดีิๆ เพราะหลงัจากท่ีคณุ
เลิกบุหร�่มาได�ในช�วงสัปดาห�ท่ี 2 
ระบบการหายใจของคุณจะดีข�้น

DAY
14



LET’S
EXERCISE!

5 ข�อดีของการออกกําลังกาย
ท่ีช�วยท้ังร�างกายและจ�ตใจ

ทําให�ความดันโลหิตลดลง

การเผาผลาญแคลอร�่ท่ีดีข�้น

นอนหลับได�ดีข�้น

ช�วยเพ��มพลังสมอง

อารมณ�ดีข�้น
การออกกําลังกายจะช
วยปล
อยสาร

เอ็นดอร�ฟ�นซึ่งเป�นสารที่ีทําให�มีความสุข

การออกกําลังกายตอนเช�าช
วยเพ�่มพลัง

สมองได�ถึง 10 ชั่วโมง จะทําให�รู�สึกสดชื่น

เมื่อตื่นนอนไม
มึนงง ไม
ง
วงนอนระหว
างวัน 

ช
วยลดความดันโลหิตได�มากถึงร�อยละ 10 

และยังช
วยเพ�่มประสิทธิภาพการทํางาน

ของหัวใจ เพ�่อป	องกันการเกิดหัวใจวายได� 

ช
วยให�เกิดการเผาผลาญไขมันและแคลอร�่ได�

อย
างมีประสิทธิภาพ

การออกกําลังกายจะทําให�คุณหลับยาวนาน

มากข�้นในเวลากลางคืน แล�วยังช
วยให�

หลับลึกข�้นด�วย 

15



DON'T HAVE
“JUST ONE”
แค� 1 มวนก็ห�าม!
ให�จําไว�ว�าถ�าเผลอกลับไปสูบก็อาจจะมีครั้ง
ต�อไปอีก ขอให�ยึดมั่นในเป�าหมายที่อยากเลิก 
แต�ถ�าพลัง้เผลอไป ก็ให�อภยัตวัเองแล�วเร��มใหม�
อีกครั้งและต�องใจแข็ง หาว�ธีจัดการเพ�่อท่ีจะ
ไม�กลับไปสูบอีก

DAY
16

15



ลองทํากิจกรรม
ท่ีไม
เคยทํา
1 ครั้ง / สัปดาห�

17
“ลองทํากจิกรรมเพ�อ่ลดความสนใจจาก
บุหร�่และเพ�่อให�ชีว�ตได�รับประสบการณ�
ใหม�ๆ  ทีเ่ป�นประโยชน�ต�อสุขภาพของคณุเอง
และช�วยเพ��มความผ�อนคลายแทนการ
สูบบุหร�่”  

• ออกกําลังกายวันละ 30 นาที
• เดินเร็ว 45 นาที
• ลองทําอาหารด�วยตัวเอง
• อ�านหนังสือวันละ 1 ชั่วโมง

 

กิจกรรมที่แนะนํา
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ดนตร�บําบัดเปร�ยบเหมือนยาที่มีผลกับ
จ�ตใจ ช�วยกระตุ �นสมอง ปรับระดับ 
CORTISOL ฮอร�โมนที่เก่ียวกับความ
เคร�ยดให�คนฟ�งรู�สึกผ�อนคลาย

“ดนตร�จะช
วยให�สมองเราหล่ังสารแห
ง

ความสุข หร�อ “โดปามีน” ซึ่งจะทําให�เรา

รู�สึกดีข�้น นอกจากนี้ยังช
วยในเร�่องของ

การนอนหลับได�เป�นอย
างดอีีกด�วย”

ดนตร�บําบัด
ความเคร�ยด



หยุดสูบเม่ือไหร�
ดีต�อหัวใจเม่ือน้ัน

การสูบบุหร�่ทําให�หัวใจคุณเต�นเร็วข�้น เน่ืองจากก�าซคาร�บอนมอนอกไซด�

ท่ีเป�นพ�ษต
อร
างกายเข�าไปในระดับสูง แต
ข
าวดีก็คือมันเป�นสารพ�ษชนิด

แรกท่ีออกจากร
างกายของคุณหลังจากคุณเลิกสูบบุหร�่ 

หลังจากคุณสูบบุหร�่มวนสุดท�ายไปได� 20 นาที อัตรา

การเต�นของหัวใจคุณจะลดลงมาจนเกือบอยู
ในระดับ

ปกติ และภายในเวลา 2 ชั่วโมง ท้ังความดันโลหิตและ

อัตราการเต�นของหัวใจของคุณจะลดลงจนอยู
ในระดับ

ปกติ อาการถอนนิโคตินจะเร�่มแสดงออกประมาณ 2

ชั่วโมงหลังจากคุณสูบบุหร�่มวนสุดท�าย 19



นวดเท�า

การนวดกดจ�ดฝ�าเท�าช
วยให�เลิกบุหร�่ได� เพราะ

เท�าและฝ�าเท�ามีจ�ดสะท�อนท่ีเชื่อมโยงไปสู
อวัยวะ

ต
างๆ ในร
างกาย ฉะน้ันการนวดกดจ�ดฝ�าเท�าจึง

ส
งผลให�กลไกในร
างกายต
อต�านสารนิโคติน ทํา

ให�ช
วยลดการสูบบุหร�่ได�

5 จ�ดสะท�อนเท�าเลิกบุหร�่

จ�ดสะท�อนท่ี 1 : 

จ�ดสะท�อนท่ี 3 : 

จ�ดสะท�อนท่ี 4 : 

จ�ดสะท�อนท่ี 6 : 

จ�ดสะท�อนท่ี 48 : 

โคนนิ�วโป	งท่ีติดกับนิ�วชี้

จ�ดน้ีสะท�อนไปที่สมองเล็ก 

ด�านบนนิ�วโป	งท่ีติดกับนิ�วชี้ 

จ�ดน้ีสะท�อนไปที่สมองใหญ


กลางนิ�วโป	ง จ�ดน้ีสะท�อน

ไปท่ีต
อมใต�สมอง

ด�านข�างด�านนอกนิ�วโป	ง

จ�ดน้ีสะท�อนไปที่จมูก

อยู
ตรงร
องระหว
างนิ�วโป	ง

และนิ�วชี้ จ�ดน้ีสะท�อนไปท่ี

ลําคอและท
อหายใจ

ข
อดีของการนวดกดจ�ดฝ�าเท
าเลิกบุหร�่ 

ทําให�ไม
อยากสูบ เพราะสูบแล�วจะรู�สึก

เหม็นและรสชาติขม 

ช
วยให�ลดปร�มาณการสูบได� 70%

ช
วยให�เลิกบุหร�่ได� 30% 

เม่ือนวดต
อเนื่อง 10 วัน  

ช�วยลดการอยากบุหร�่ ได� 

19
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 AMAZING TIPS

ทฤษฎี 21 วัน ทําติดกัน
ให�กลายเป�นนิสัย

      คุณเลิกบุหร�่ผ�านมาได� 21 วันแล�วนะ!
รู � ไหม?…ตามทฤษฎี 21 วัน เปลี่ยนนิสัย 
ของดร.แม็กซ�เวลล� มอลทซ� พ�ดไว�ว�า หาก
เราตั้งเป�าหมาย และทําพฤติกรรมน้ันๆ 
ต�อเน่ืองเป�นเวลาอย�างน�อย 21 วันอย�าง
สม่ําเสมอ การกระทําน้ีจะเกิด “การตกผลกึ” 
กลายเป�นนิสัยของคุณในท่ีสุด

DAY
21



นํ้าสะอาดมีคุณสมบัติช
วยขจัดสารพ�ษและ

ของเสียออกจากร
างกาย หากรู�สึกอยาก

บุหร�่ก็ด่ืมน้ําเยอะๆ  เพ�่อให�ร
างกายได�ขับ

สารพ�ษ และขับของเสียออกมา 

วันน้ีลองดื่ม
น้ําให�ครบ 8 
แก�วกนัดีกว
า
ง
ายกว
าน้ีไม
มีอีกแล�ว…สุขภาพดี

สร�างได�ง
ายๆ ด�วยน้ําเปล
า 8 แก�ว

22





อายุท่ีหายไป
จะกลับมา

        เนื่องจากการสูบบุหร�่จะทําให�เราเกิดโรคได�

เร็วข�้น มีโอกาสเสียชีว�ตจากมะเร็งปอดมากกว
า

คนท่ีไม
สูบ นอกจากน้ียังมีความเส่ียงที่จะเสีย

ชีว�ตด�วยโรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจเพ�่มข�้นกว
า 

6 เท
าและเส่ียงต
อการเป�นโรคเก่ียวกับหัวใจและ

หลอดเลือดเพ�่มข�้น 1.5 เท
า

 “การเลิกบุหร�่ ทําให�เราได�กําไรจาก

การมีอายุยืนข�้น 10 ป�ในอนาคต”

“อย�าปล�อยให�บุหร�่ทําร�ายร�างกายเรานานเกินไป
มาเพ��มเวลาชีว�ตเพ�่ออยู�กับครอบครัว
และคนท่ีคุณรักให�นานยิ�งข�้นกันดีกว�า”

DAY
23



ปร�กษาเพ�่อนท่ี ไม
สูบบุหร�่  เพ�่อรับ
คาํแนะนาํดีๆ  และมุมมองชวี�ตในแง
บวก
ของการไม
สูบบุหร�่ เพ�่อให�คุณรู�สึกเห็น
เป	าหมาย อยากสู�และพยายามต
อไป

หร�อค�นพบข�อมูลดีๆ สําหรับการเลิกบุหร�่ ได�ท่ีเว็บไซต�

www.quitforbetterlife.com

DAY
24



วันนี้คุณ“ยิ�ม”
ให�กับตัวเองหร�อยัง? 

“ขอบคุณตัวเองท่ีมีความ
พยายาม พร�อมท่ีจะเผชิญ
ทุกอย�างต�อไปได�จนสําเร็จ” 25

    ยิ �มเป �นเร �่องง �ายๆ ท่ี ใครๆ ก็ทําได �  
แต�ยิ�มในท่ีน้ี เราหมายถึงการท่ีคุณรู�สึก
ดีกับตัวเอง  ไม�ว�าจะเหน่ือยหร�อท�อแค�
ไหนแค�เพ�ยงคุณยิ�ม ภูมิใจในตัวเองก็เท�า
กับมอบพลังบวก มอบกําลังใจให�ตัวเอง



 มาผ
อนคลายกันสักนิด เรามีว�ธีทําจิตใจให�สงบ

ในแบบต
างๆ ท่ีจะช
วยคุณผ
อนคลายระหว
างวัน

กําหนดจ�ตใจให�สงบ
ด�วยการทําสมาธิ
ในแบบต
างๆ

จดจ
ออ
านหนังสือ กลิ�นนํ้ามันหอมระเหยน่ังสมาธิ

DAY
26



รู� ไหมว�าควรลดและเลี่ยง
อาหารประเภท เผ็ด เค็ม มัน หวาน

ลดนิด 
ลดหน�อย

27
• เพราะอาหารเหล
าน้ีเป�นตัวกระตุ�นให�ผู �สูบอยากสูบบุหร�่ 

หลีกเล่ียงอาหารรสจัด อาหารมันจัด เผ็ดจัด หร�อหวานจัด

• เพราะอาหารเหล
าน้ีมีผลเสียโดยตรงต
อสุขภาพจิต ทําให�

อารมณ�แปรปรวนได�ง
าย และให�หันมารับประทานอาหาร

ท่ีมีประโยชน�ถูกหลักโภชนาการแทน  ส
วนสุรา ชา กาแฟ 

และนํ้าอัดลม ลดหร�องดยิ�งดี

• เพราะสิ �งเหล
าน้ีจะทําให�เกิดความอยากในการสูบบุหร�่

มากยิ�งข�้น





การดื่มน้ําสามารถช�วยลดอาการอยากบุหร�่ ได�และยังมี
ประโยชน�ต�อร�างกาย เรามีเทคนิคง�ายๆ ท่ีจะทําให�คุณ

ด่ืมนํ้าได�เยอะข�้นมาฝาก

เทคนิค
ช�วยดื่มนํ้าให�เยอะข�้น

•  เพ�่มรสชาติให�น้ําน
าดื่มยิ�งข�้น อย
างเช
นการเอาผลไม�ผสม

•  ดื่มนํ้าทุกครั้งก
อนไปอาบนํ้าและก
อนกินข�าว ทําให�ชิน

•  ใช�แอพช
วยเตือน  ช
วยเตือนการกินน้ําระหว
างวันและคํานวณ

   ปร�มาณนํ้าท่ีเราดื่ม

•  พยายามวางขวดนํ้าไว�ใกล�ๆ ตัว

•  แปะเวลาดื่มไว�ท่ีขวด เป�นเหมือน Mission ให�ดื่มให�เพ�ยงพอ

   ในแต
ละช
วงเวลา

DAY
28





เมนูอาหารเพ�่อสุขภาพ
ลดอาการท�องผูกสาเหตุจากการขาดนิโคติน 29

เลือกอาหารท่ีมีกากใย ให�ไฟเบอร�ทีเ่พ�ยงพอ

จร�งๆ แล�วอาหารท่ีช
วยแก�ท�องผูกได�นั้น ไม


เฉพาะเจาะจงว
าต�องมาจากผัก ผลไม� แต
ยัง

รวมถึงสารอาหาร จ�ลินทร�ย�หร�อแบคทีเร�ย

บางชนิดท่ีช
วยปรับสมดุลของลําไส� ช
วย

ฟ��นฟ�ระบบขับถ
ายได�อย
างดีอีกด�วยนะ

หาเมนูอร�อยๆ ทําง�ายๆ ไฟเบอร�สูง
มากินกันดีกว�า อย�างเช�น ซีซาร�สลัด
เติมถั่วหร�อผักท่ีชอบเพ�่ม, บรอกโคลี
ผัดกุ
ง หร�อผักโขมผัดน้ํามันหอย



เก�งมาก! คุณผ�านมาได�

ไม�แตะบุหร�่มา 1 เดือนเต็ม!

ลองทํากิจกรรมใหม�ๆ

อาการอยากบุหร�่น�อยลง

อาการไอน�อยลง

Check list ให�คะแนนตัวเอง ว
า 30 วันท่ีผ
านมา

คุณทําอะไรได�ดีข�้นบ�างผ
านไป 30 วันแล�ว ลองเช็ค! 

มีอะไรดีๆ เกิดข�้นและมีอะไรเปล่ียนแปลงไปบ�าง

บันทึกสิ�งอื่นๆ ท่ีเกิดข�้น

30



หากรู�สึกท�อแท�ให�กลับไปอ
านเป	าหมายวันแรก 

อย
าล�มเลิกล
ะ เตร�ยมรอรับอะไรดีๆ ที่จะได�ค�นพบในวันพรุ
งน้ี!

ข
าวดีสําหรับคุณ รู � ไหมว
า…การบําบัดด�วยนิโคตินทดแทน
ช�วยให�การเลิกบุหร�่ดีมากข�้นกว�าการเลิกแบบปกติถึง 2 เท�า!

   การใช�นิโคตินทดแทนท้ังแบบหมากฝรั่งและแบบแผ
นแปะ จะส
งผลกับสมองท่ีจะช
วยลดอาการอยากบุหร�่

ถ�าคุณกําลังใช�อยู
ตอนน้ี ก็ขอให�พยายามต
อไปให�ถึง  90  วันเพ�่อผลลัพธ�แสนอะเมซซิ�งที่รอคุณอยู
 ! หากยัง

ไม
ได�ใช�ก็สามารถเร�่มได�ต้ังแต
วันน้ี ปรึกษาแพทย�และเภสัชกรได�ท่ีร�านขายยาเพ�่อเลิกบุหร�่ให� ได�อย
างเด็ดขาด

และมีประสิทธิภาพมากกว
า

“      

” 
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หลายคนคิดว
าการสูบบุหร�่จะช
วยทําให�มีสมาธิมากข�้น ซึ่งน่ันเป�นแค
ช
วงท่ีสูบบุหร�่เท
านั้น

แต
หลังจากไม
ได�สูบบุหร�่แล�ว จะมีอาการขาดนิโคติน ซึ่งส
งผลเสียในระยะยาว ทําให�ผู�สูบ

ขาดสมาธิและสมาธิสั้นได� บุหร�่จึงไม
ใช
ทางเลือกท่ีดีนัก 

ว�ธีสร�างสมาธิง
ายๆ
โดยไม
พ�่งบุหร�่

31
1
3 4

2
เข�ยนไดอาร�่ 

เล
นดนตร�

ช
วยให�คณุมีสมาธิจดจ
อกับการเล
น 

ดนตร� ได�มากข�้น นอกจากน้ีเสียง 

ดนตร� ยังช
วยให�ผ
อนคลายอีกด�วย

ถ
ายรูป 

เป�นกิจกรรมง
ายๆ ท่ีจะทําให�คุณมี 

สมาธิมากข�้นจากการจดจ
อตั้งใจที่จะ 

ถ
ายภาพๆ หน่ึง ลองออกไปถ
ายภาพ 

นอกสถานที่ ธรรมชาติ ช
วยให�คุณ 

ผ
อนคลายมากข�้นได�

เล
นโยคะ

โยคะช
วยให�คณุมีสมาธแิละผ
อนคลาย

เพราะเป�นการออกกําลังกายท่ีต�อง 

ใช�สมาธิ ค
อยเป�นค
อยไปอย
างช�าๆ 

จะทําให�คุณมีสมาธิจดจ
อได�มากข�้น

เราจึงมีว�ธีสร
างสมาธิท่ีไม�ต
องพ�่งบุหร�่ ไม�เป�นอันตรายต�อสุขภาพมาแนะนํา!

ช
วยให � เราได � ใช � เวลากับตัวเอง

เอาเร�่องราวต
างๆ มาประมวลก
อน

ท่ีจะเข�ยนลงไป ทําให�เราคิดอย
าง

เป�นระบบ ช
วยให�มีสมาธิมากข�้น
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อาหารท่ีควรงด

เม่ือกําลังเลิกบุหร�่



เหล
า, แอลกอฮอล�ทุกประเภท
ทุกครั้งท่ีดื่มจะมีความอยากสูบบุหร�่ เพราะฉะน้ัน ช
วงท่ีอดบุหร�่ถ�าใจยังไม
แข็งพอ

ก็ควรหลีกเล่ียงให� ไกลจากแอลกอฮอล�

เนื้อสัตว�
ในเน้ือสัตว� มีสารทําให�คนสูบบุหร�่ยิ �งอยากสูบบุหร�่มากข�้นเพราะฉะน้ัน ควรหลีกเล่ียง

เนื้อแดงในช
วงท่ีอดบุหร�่  แต
คนเราต�องกินเน้ือสัตว�ทุกวันอยู
แล�ว ถ�ากินก็ต�องห�ามใจ

ตัวเองไม
ให�สูบ หร�อหาผลไม�มากินเพ�่อให�ลดความอยากสูบบุหร�่

กาแฟ, ชา, เคร�่องดื่มชูกําลัง, น้ําอัดลม
คาเฟอีนจากทั้งในชาสีเข�มและกาแฟ จะส
งผลให�การสูบบุหร�่มีรสชาติดีข�้น

หากดื่มมากจึงมีโอกาสท่ีจะทําให�ผู �ท่ีต�องการเลิกบุหร�่ กลับมาสูบได�ง
ายมากข�้น

ในช�วงท่ีงดบุหร�่อยู�น้ี คุณก็ยังคงต
องรับประทานอาหารเป�นปกติ
แต�ว�ามีอาหารบางชนิดท่ีควรหลีกเลี่ยง เพราะเป�นตัวกระตุ
นให
อยากบุหร�่ข�้นมาอีก มาดูกันดีกว�ามีอะไรบ
าง?
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สุขภาพคือสิ�งท่ีคุณเลือกให�กับตัวเอง ทุกสิ�งท่ีคุณทําและคิดน้ัน
จะสามารถเพ��มพลัง เติมเต็มจ�ตว�ญญาณของคุณได� 
หร�อคุณจะเลือกไม�รับมัน

“YOUR HEALTH IS 
WHAT YOU MAKE OF IT
EVERYTHING YOU DO 
AND THINK EITHER ADDS 
TO THE VITALITY, ENERGY 
AND SPIRIT YOU POSSESS
OR TAKES AWAY FROM IT”

- ANN WIGMORE



ลองมองหาสมุนไพรใกล�ตัว ตัวช�วยจากธรรมชาติแบบไทยๆ
ท่ีช�วยลดความอยากของนิโคตินได�ดีกันดีกว�า

สมุนไพรช�วยลด
อาการอยากบุหร�่

34

มะขามป�อม 
รสเปร�้ยวท่ีจะเปล่ียนรสของการสูบบุหร�่ให�เฝ��อนจนไม
อยากสูบ

หญ�าดอกขาว 
ต�มเป�นชา ดื่มเม่ือมีอาการอยากบุหร�่ เน่ืองจากมีฤทธิ์ทําให�ลิ�นฝาด 

มะนาว 
ว�ตามินซีในมะนาว จะช
วยเปล่ียนรสชาติของบุหร�่ให�เฝ��อนจนอยากจะพักการสูบไปเลย 

กานพลู 
นําดอกกานพลูแห�งมาอมช
วยลดความอยากบุหร�่ได�ดี 



ลดความเคร�ยดด�วยการสร�างงานศิลปะง
ายๆ จากซองบุหร�่ที่ไม
ใช�แล�ว

มาประยุกต�เป�นผลงานส
วนตัวท่ีไม
เหมือนใคร นอกจากจะได�ใช�เวลาสร�างสรรค�แล�ว

ยังช
วยจัดสมดุลด�านอารมณ� ความคิดอีกด�วย

ฉีกซองบุหร�่เก
ามาสร�างสรรค�เป�นงานศิลปะ

35



ว�ธีการปฎิเสธ
เมื่อถูกชักชวนให�สูบบุหร�่

DAY
36

นอกจากว�ธีการทั้งหมดนี้ที่จะช
วยให�คุณเลี่ยงการสูบบุหร�่จากการถูกชักชวนแล�ว 

ก็ข�้นอยู
กับจิตใจของคุณด�วย ขอให�คุณทบทวนถึงเป	าหมายของตัวเองให�ดี ใจแข็งและอดทน 

เราเชื่อว
าเพ�่อนๆ ของคุณจะเข�าใจ และคุณจะผ
านสถานการณ�นี้ไปได�ด�วยดี

ต
อรองหร�อเบนความสนใจไปทํากิจกรรมอื่นแทน

ว�ธีท่ี 1

ว�ธีท่ี 2

ว�ธีท่ี 3

ปฏิเสธด�วยความสุภาพ ชัดเจน แสดงให�เห็นถึงความต้ังใจของเราอย
างจร�งใจ

เม่ือปฏิเสธแล�วเพ�่อนเข�าใจ แสดงการรักษาน้ําใจ ความเห็นใจลงท�าย

เช
น คงไม
ว
ากันนะ, คงเข�าใจเรานะ



ฟอกความเคร�ยด
ด�วยต�นไม�ฟอกอากาศ
ทิ�งความฟ�	งซ
านท่ีอาจจะยังมีอยู
 มาสร�างบรรยากาศใหม
ๆ 

ในห�องให�สดชื่น ด�วยต�นไม�ฟอกอากาศกันดีกว
า

•  ยางอินเดีย ต�นไม�ฮอตฮิต เลี้ยงง
าย วางมุมไหนก็ดูดี

•  ต�นกวักมรกต ดูแลง
าย ช
วยฟอกสารพ�ษในอากาศ

•  ต�นลิ�นมังกร แข็งแรง ทนทาน เหมาะแก
การ

    ปลูกในห�องนอน

•  ไทรใบสัก รปูทรงสะดดุตา ฟอกอากาศ

   และช
วยดูดสารพ�ษได�ดี

•  เศรษฐีเร�อนใน ไม�กอขนาดเล็กสามารถปลูกในที่ร
มได�

37



ลองหยิบหนังสือดีๆ มาสักเล
ม ใช�เวลาก
อนนอนไปกับมันสักพัก

จะช
วยผ
อนคลายความเคร�ยดท่ีเจอมาทั้งวัน และหลับสบายเต็มอิ�ม

แถมยังเป�นการฝ�กสมาธิไปในตัวด�วย

ZZ

อ
านหนังสือก
อนนอน
ช
วยให�หลับสบาย

และเพ�่มสมาธิด�วยนะ

DAY
38



ลองเร�ยนรู�ท่ีจะมีความสุขกับสิ�งท่ีกําลังทําอยู

ความตั้งใจอันยิ�งใหญ
คือพลังท่ีทําให�คุณไปถึงเป	าหมาย 

 : )

POSITIVE

DAY
39



หลังจากคุณหยุดสูบบุหร�่ไปได�ในช�วง 3 สัปดาห�จนถึง 3 เดือน
ร�างกายและระบบภายในจะมีการเปล่ียนแปลง การไหลเว�ยนของอากาศ
ในปอดจะค�อยๆ ดีข�้น แต�อย�าลืมท่ีจะดีท็อกซ�ร�างกายและปอดของเราด�วยว�ธีง�ายๆ ดังน้ี

• ออกกําลังกายท่ีไม� ได�ใช�แรงมากเกินไป
    อย�างเช�นการเดินระยะส้ันหร�อว�ายนํ้า ให�ระบบไหลเว�ยนเลือดของร�างกายดีข�้น

• ดูแลเร�่องอาหารการกินให�มากเป�นพ�เศษ
    สามารถช�วยป�องกันไม�ให�มีเมือกส�วนเกินในปอด ทําให�ระบบหายใจทํางานได�ราบร�่น แนะนําให�ดื่มนํ้าให�มากข�้น

• ทานผักและผลไม�สดให�มากข�้น
    เพ�่อท่ีร�างกายจะได�รับสารแอนต้ีออกซิแดนท�

หลากหลายว �ธี 
ดีท็อกซ�ร
างกาย 
หลังเลิกสูบบุหร�่ 40



BETTER

ทบทวนเป	าหมายแล�วสู� ไปกันต
อ วันพรุ
งนี้ต�องดีข�้น

ทบทวนเป	าหมายท่ีคุณต้ังใจไว� แล�วสู�กันต
อ

เราเชื่อว
าวันพรุ
งน้ีต�องดีข�้นกว
าเดิม!

TOMORROW

41



ว�ธีคลายเคร�ยด
โดยไม
พ�่งนิโคติน

รู�จักจัดการก็เป�นสุข แบ�งป�นว�ธีจัดการกับความเคร�ยดได� 
โดยไม�หันกลับไปพ�่งนิโคตินง�ายๆ เช�น ออกกําลังกาย  นั่งสมาธิฝ�กจ�ตใจ

จัดสรรเวลาชีว�ต  ใช�ดนตร�บําบัด  นวดผ�อนคลาย

42



DAY
43

ตอนน้ีสิ�งท่ีอะเมซซิ�ง
เร��มเกิดข�้นกับคุณแล�ว!

เพราะหลังจาก

ท่ีไม
สูบบุหร�่มา 

คุณสามารถท่ีจะไม
คิดถึงการสูบบุหร�่ เลย เป�นเวลา

หลายชั่วโมง อีกท้ังร
างกายของคุณกําลังทํางานดีข�้นและ

มีอาการไอน�อยลง ปวดโพรงจมูกและจมูกบวมลดลงด�วย

1 เดือนกว
า



มาบร�หารขากรรไกร
ให�แข็งแรงกันเถอะ

เค้ียวหมากฝรั่งอาจจะเคี้ยวจนเม่ือย…

44
ยืดกล�ามเน้ือขากรรไกร
4 STEPS

ก�อนทําควรใช�ผ�าชุบนํ้าอุ�น ประคบ
ใบหน�าสองข�าง
เพ�่อให�กล�ามเน้ือได�
ผ�อนคลายก�อน 

•   ฝ�กผ�อนคลายร�มฝ�ปากโดยลองพ�ดคําว�า “N” หร�อ “M” 
    ร�มฝ�ปากฟ�นและลิ�นจะอยู�ในท�าผ�อนคลายโดยอัตโนมัติ 
•   ให�หมั่นสังเกตว�าเวลาท่ีอยู�เฉยๆ ฟ�นบนและฟ�นล�างของท�านสัมผัสแตะกันหร�อไม�
    ถ�าแตะแสดงว�าท�านกําลังเกร็งกล�ามเนื้อใบหน�าและขากรรไกรโดยไม�รู�ตัว

•   ให�ปลายลิ�นแตะเบาๆ ที่กลางเพดานปากด�านในลิ�นไม�เกร็ง 
•   อ�าปากช�าๆ จนสุดโดยท่ีปลายลิ�นยังคงแตะท่ีกลางเพดานปาก อ�าปากค�างไว� 5 ว�นาที
•   จากนั้นหุบปากช�าๆ เข�าสู�ท�าพักโดยที่ฟ�นไม�แตะกัน ลิ�นและร�มฝ�ปากผ�อนคลายพัก 5 ว�นาที
    *  ทําวันละ 4 – 6 รอบต
อวัน รอบละ 5 – 10 ครั้ง 

•   อ�าปากจนสุดเท�าท่ีทําได� จนรู�สึกตึงใบหน�า ค�างไว� 5 ว�นาทีแล�วกลับท�าพัก
•   จากท�าพักให�ย่ืนคางมาด�านหน�าจนสุด ค�างไว� 5 ว�นาทีแล�วกลับท�าพัก
•   จากท�าพัก ให�เยื้องคางไปข�างซ�ายจนสุด ค�างไว� 5 ว�นาทีแล�วกลับท�าพัก
•   จากท�าพักให�ยืนห�างไปข�างขวาจนสุดโดยไม�ปวด ค�างไว� 5 ว�นาทีแล�วกลับท�าพัก
    *  ทําวันละ 4 – 6 รอบต
อวัน รอบละ 5 – 10 ครั้ง

•   อ�าปาก แล�วใช�ไม�ไอติมสอดไว�ท่ีบร�เวณฟ�นกรามหลังให�มากที่สุด เพ�่อง�างปากให�อ�าได�กว�าง
    ค�างไว�ที่ท�าน้ีนาน 1 ถึง 2 นาทีแล�วเอาไม�ไอติมออก
•   บร�หารในท�าม�วนลิ�นแตะเพดานปาก 6 รอบเพ�่อผ�อนคลายกล�ามเน้ือ 
    *  ทําวันละ 3 ครั้ง (เช�า กลางวัน เย็น)

1

2

3

4

การผ
อนคลายใบหน�าขากรรไกรและลิ�น

การบร�หารโดยใช�ท
าม�วนลิ�นแตะเพดานปาก 

การบร�หารด�วยการใช�ว�ธียืดเหยียดกล�ามเน้ือบดเคี้ยว 

การบร�หารด�วยการใช�เคร�่องช
วยให�ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ



50%
คุณทําได�ดีมาก!

ผ�านมาคร�่งทางแล�ว



เป�นอีกเป�าหมายนึงท่ีคุณผ�านมันมาได
! ไม�ยากเกินไปกว�าความสามารถของคุณจร�งๆ 
เราอยากให
คุณพยายามไปกันต�อ วันน้ีลองมาเช็คลิสต�คร�่งทางว�าเกิดอะไรข�้นบ
าง 

ลองมาบันทึกความรู
สึก และวางเป�าหมายอีกคร�่งทางต�อไปกันดีกว�า…

45

ไม�แตะบุหร�่มา 1 เดือนคร�่งแล�ว 

รู�สึกมีกําลังมากข�้น

อาการอยากบุหร�่ลดลง

มีสมาธิทํากิจกรรมต�างๆ

หายใจคล�องข�้น

เป	าหมายในคร�่งทางต
อไป



เพ��มเสน�ห� ได�มากกว�า
ผู�ที่ไม�สูบบุหร�่จะมีเสน�ห�กับเพศตรงข�ามที่แอบเล็งไว�มากข�้นกว�าผู�สูบบุหร�่ถึง 3 เท�า 

ด�วยรูปลักษณ�ที่ดีข�้น หน�าตาสดใสน�าเข�าหามากกว�าเดิม
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ปลุก Skill ใหม
ในตัวคุณ ลองฝ�กทําอาหารด�วยตัวเอง กับเมนูสุขภาพ ทําง
าย 

ส
วนผสมสําหรับผัด
         •  มันฝรั่งขนาดกลาง (ห่ันเป�นชิ�น) 2 หัว

         •  แครอท (ห่ันเป�นชิ�น) 1/3 หัว

         •  เห็ดหอมสด (ห่ันเป�นชิ�นบางๆ) 4 ดอก

         •  กระเทียมกลีบเล็ก (สับละเอียด) 8 กลีบ

         •  นํ้ามันพ�ช 3 ช�อนโต�ะ

         •  ซอสหอยนางรม 1 ช�อนโต�ะ

         •  นํ้าปลา 1 ช�อนโต�ะ

         •  ซอสปรุงรสฝาสีเข�ยว 2 ช�อนชา

         •  นํ้ามันงา 1 ช�อนโต�ะ

         •  นํ้าเปล
า

ฝ�ก SKILLS ใหม�ๆ
ทําอาหารด�วยตัวเอง

ส
วนผสม การหมักไก

        •  เน้ืออกไก
ลอกหนัง 200 กรัม

         •  น้ําปลา 1/2 ช�อนโต�ะ

         •  ซอสหอยนางรม 1 ช�อนโต�ะ

         •  น้ําตาลทราย 1/2 ช�อนชา

“เมนูอกไก

  ผัดมันฝรั่ง”



ตอนท่ีเลิกสูบบุหร�่จะทําให�ผู�ท่ีเลิกสูบมีอาการอยากสูบ ลงแดง ซึมเศร�า 
เพราะสารจากบุหร�มี่การเข�าไปรบกวนเคมีในสมองท่ีมีชือ่ว�า “ซีโรโทนิน” 
ซึ่ง ถั่ว ไข� และ อกไก� สามารถสร�างซีโรโทนินได� ดังน้ันถ�ากินเข�าไปแล�ว
จะช�วยให�อาการข�างเคียงจากการเลิกบุหร�่ลดลงได�

1.  ห่ันเน้ือไก
เป�นชิ�นบางหมักกับซอสหอยนางรม น้ําปลา และน้ําตาลทราย นําเข�าตู�เย็น เพ�่อหมัก 15-20 นาที

2.  นํามันฝรั่งและแครอทใส
หม�อน่ึงบนน้ําเดือดไฟปานกลางจนสุก ยกลงพักไว�

3.  ต้ังกระทะใส
น้ํามันพ�ชพอร�อน ใส
กระเทียมลงผัดให�หอม เติมเห็ดหอมลงไปผัดให�เข�ากัน ตามด�วยเน้ือไก


     ท่ีหมักไว� ผัดพอเข�ากัน ใส
มันฝรั่งและแครอทลงไป ปรุงรสด�วยน้ํามันงา นํ้าปลา ซอสหอยนางรมและ

     ซอสปรุงรส เติมนํ้าเปล
าเล็กน�อยผัดให�เข�ากัน เป�นอันเสร็จสมบูรณ�
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HOW TO : 

TIPS :



สร�างงานศิลปะประจําวัน

Y      UR
F       ELINGS

DR     W



DRAW YOUR FEELINGS

ศิลปะจะช�วยบําบัดและเยียวยาจ�ตใจของคุณจากความกดดันและความเคร�ยด
ท้ังยังช�วยเพ��มสมาธิและอารมณ�ให�ดีข�้นด�วย

วันนี้ลองบันทึกอารมณ�ของคุณ 

นํามาสร�างสรรค�ผลงานชิ�นเอกของคุณลงในหน�านี้กันเถอะ!



ผ�อนคลายกับกิจกรรมต�างๆ

BOOST 
Y O U R 
MOOD
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วันน้ีพอมีเวลาไหม? มาปล
อยใจให�สบาย ถอดรองเท�า

แล�วไปเดินเท�าเปล
าบนทรายหร�อสนามหญ�าดู ว�ธีง
ายๆ ท่ี

จะช
วยลดความกังวลและทําให�รู�สึกผ
อนคลายได�เป�นอย
างดี
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EXTREME SPORT 
หาวันว�างไปลอง

เพ��มสีสันให�ชีว�ต ลองไปลงว��ง FUN RUN,

5 KM, 10 KM ว��งมาราธอนดูจะรู�ว�าคุณ

ว��งได� นานข�้นและเหน่ือยน�อยลง เพราะ 

ร�างกายฟ��นฟ�ทําให�สมรรถภาพทางกาย

ดีข�้น สามารถออกกําลังกายหร�อทํา

กิจกรรมต�างๆ ได�มากข�้น



 AMAZING TIPS

หากคุณยังรู
สึกอยากบุหร�่มากๆ อาจจะต
องลอง
ใช
ตัวช�วย เช�น หมากฝรั่งช�วยเลิกบุหร�่ท่ีมีนิโคติน
ทดแทน หร�อหากคุณใช
ฝรั่งช�วยเลิกบุหร�่อยู�แล
ว
ลองกลับไปปร�กษาเภสัชกรอีกครั้งหร�อเพ�่มการ
ใช
งานตามคําแนะนําของเภสัชกร

DAY
51

หมากฝรั่งช�วยเลิกบุหร�่ ท่ีมีนิโคตินทดแทน หาซื้อได�ท่ีร�านขายยาท่ัวไป

และร�าน Boots / Exta Plus / Fascino ทุกสาขา



การเติมกลิ�นหอมภายในบ�าน อีกหนึ่งว�ธีคลายเคร�ยดที่ทําได� ไม�ยากและสะดวกสบาย
เลือกกลิ�นที่ใช� อย�างเช�น กลิ�นของลาเวนเดอร�ที่สามารถช�วยคลายเคร�ยด ผ�อนคลาย และช�วยให�หลับสนิทได�

สร�างบรรยากาศดีๆ
ในบ�านด�วยกลิ�นหอม

จากพันธุ� ไม�
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เม่ือคุณเลิกบุหร�่ทําให�
ภาวะการเจร�ญพันธุ�ดีข�้น

FIT & FIRM

DAY
53

การเลิกบุหร�่สามารถช
วยเพ�่มภาวะการเจร�ญพันธุ�และ

เพ�่มโอกาส เนื่องจาก สารเคมีในควันบุหร�่ี่มีผลกระทบ

อย
างร�ายแรงต
อสมรรถภาพทางเพศ การเจร�ญพันธุ� 

และทารกในครรภ�อย
างมาก เลิกตอนน้ี สามารถลด

อัตรา การแท�งบุตรและเพ�่มโอกาสให�กําเนิดบุตรท่ีมี

สุขภาพดี





 AMAZING TIPS

ตามมาด�วยค
าใช�จ
ายรักษาอาการเจ็บป�วยจากการสูบบุหร�่อีกคงเป�นเง�นจํานวนไม
น�อย 

เราสามารถลดเง�นในส
วนน้ัน แล�วนําไปต
อยอดลงทุนสร�างรายได�เพ�่มเติมได�  

เพ�่อผลเง�นจะงอกเงยข�้นเร�่อยๆ แถมยังได�เร�่องสุขภาพร
างกายที่แข็งแรงจากการเลิกบุหร�่อีกด�วย

เลิกใช�เง�นกับบุหร�่
ก็มีเง�นมาสร�างรายได�เพ��ม

DAY
54

•  ซ้ือกองทุนรวม ท่ีให�ผลตอบแทนราว 5-15%  
   เพ�่อผลตอบแทนท่ีดีในอนาคต
•  ซ้ือหุ�นเฉลี่ยทุกๆ เดือน 
•  ทําธุรกิจ/อาชีพเสร�ม

รายจ
ายจากการซื้อบุหร�่ต
อป� เราจ
ายไปมากแค
ไหนนะ

สัปดาห�ละ

4 ซอง 80 บาท
 ราคาซองละ

ป�ละ 16,640 บาท
น่ันหมายถึงคิดเป�นค
าใช�จ
ายอย
างน�อย 

 โดยเฉล่ียแล�วเราสูบบุหร�่

การลงทุนสร�างรายได�เพ�่ม เช
น



เพ�่มพลังกาย พลังใจกับคนในครอบครัว

FITNESS
55 FAMILY

    สร�างความสัมพันธ�ท่ีดีไปพร�อมกับทํากิจกรรมในครอบครัว เพราะครอบครัว คือกําลังใจสําคัญ

ในการช
วยให�คุณออกห
างจากบุหร�่ได� ลองหาวันว
างชวนคนในครอบครัว มาออกกําลังกายใช�เวลา

ร
วมกัน หร�อพากันออกไปสูดอากาศที่สวนสาธารณะ   หาเกมส�ขยับร
างกายไปด�วยกัน เฉลิมฉลอง

แสดงความยินดีด�วยการจัดทร�ป ทํากิจกรรมสนุกๆ  ได�ท้ังความสนุกและสุขภาพแข็งแรงกันทั้งบ�าน



“จงยินดีกับตัวเองเวลาผิดพลาด
เพราะคุณกําลังเร�ยนรู�”

“CONGRATULATE 
YOURSELF 
WHEN YOU FAIL 
YOU'RE LEARNING”

- STEWART STAFFORD
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ลดนํ้าหนัก
หลังเลิกบุหร�่กันดีกว�า

•  เลี่ยงอาหารไขมันและนํ้าตาลสูง ช
วงที่เร�่มงดบุหร�่ คนสูบบุหร�่ส
วนใหญ
มักจะอยาก

    ของหวานมากข�้น แต
จะค
อยๆ คืนสู
ปกติ หากไม
สามารถควบคุมความหิวได�

    ให�เลือกกินอาหารที่มีประโยชน� รวมถึงดื่มนํ้าให�มากๆ เพ�่อเร
งการขับนิโคติน

    ออกจากร
ายกายเร็วข�้น

DAY
57

•  วางแผนการเลิกบุหร�่ก
อน อาจจะมีอาการนํ้าหนักข�้นเล็กน�อย รออย
างน�อย 2 สัปดาห� 

    หร�อ 1 เดือนข�้นไป เพ�่อให�แน
ใจว
าร
างกายถอนนิโคตินออกหมดแล�ว

•  กินอาหารให�เป�นเวลา ไม
งดมื้ออาหาร

•  งดเคร�่องดื่มคาเฟอีน ช
วงที่เลิกบุหร�่แรกๆ จะเกิดอาการหงุดหง�ดกระวนกระวาย 

    ซึ่งคาเฟอีนจะทําให�อาการเหล
านั้นแย
ลงอีก

ทําไมหลังเลิกสูบบุหร�่นํ้าหนักตัวของแต
ละคนถึงเพ�่มข�้น?

ปกติเม่ือสูบบุหร�่ จะลดความอยากอาหารลง ลดการหลั่งฮอร�โมนอินซูลิน 
แต
เมื่อเลิกสูบบุหร�่ ระบบเผาผลาญจะคืนสู
สภาวะปกติ บางคนอาจมีอาการ

อยากของหวาน จึงหันมากินแทนการสูบบุหร�่



APPLICATION
จัดการการเลิกบุหร�่ให�มีระบบด�วย

DAY
58

   หาแอปพลิเคชันท่ีสามารถช�วยจดบันทึก ติดตามความคืบหน�า 
การเลิกบุหร�่ของเรา แจ�งเตือนให�ทํากิจกรรมอย�างอื่น หร�อเกมส�ท่ี
จะช�วยเบ่ียงเบนไม�ให�อยากบุหร�่ เป�นตัวช�วยให�คุณสามารถ 
จัดการตารางสิ�งท่ีต�องทําและความคิดให�เป�นระบบ จะช�วยส�งผล 
ให�การเลิกบุหร�่ของคุณ มีประสิทธิภาพมากข�้นด�วย



ไปคอนเสิร�ตแบบไร�บุหร�่

“เตร�ยมแค�ตัวกับตั๋ว 1 ใบ”
สนุกได�ไม
ง�อบุหร�่ แค
มีเพ�่อนกับบรรยากาศที่ใช
 ดนตร�ที่ชอบ

โฟกัสกับการแสดงตรงหน�าที่คุณตั้งใจรอดูมานาน…แล�วคุณจะลืมเร�่องบุหร�่ไปเลย

NO SMOKE
ENJOY MUSIC

DAY
59



ยินดีด�วยคุณผ�านมาได�
2 เดือนแล�ว!

ใกล�เป�าหมายจากวันแรกท่ีคุณตั้งใจไว�แล�วนะ 
ท่ีผ�านมาคุณทําได�ดีมาก พยายามต�อไปเป�าหมายอยู�ไม�ไกลแล�ว!

60



กําหนดเป�าหมายสําหรับอีก 30 วันสุดท
าย
และพยายามไปกันต�อ!

CHECK LIST 
เช็คการเปล่ียนแปลงและสิ�งท่ีทําได�



กิจกรรมออกกําลัง
เร�ยกเหง�่อแนวใหม�

61

บางทีออกกําลังกายแบบเดิมๆ ทุกวัน
อาจทําให�เราเร� �มรู �สึกเบื่อหน�ายและ
ไม�อยากที่จะออกกําลังกายลองมาทํา
กิจกรรมออกกําลังกายเร�ยกเหง�่อ
แนวใหม�กันดกีว�า สนุกแถมได�เบิร�นหนกั
ไม�แพ�เล�นคาดิโอ ยกเวท หร�อการ
ออกกําลังกายแบบเดิมๆ เลย



เป�นการออกกําลังกายกับไม�กลอง การออกกําลังกายแนวใหม
โดยใช�การโยกตัว
ทําท
าทางต
างๆ เหมือนการตี ร
วมกับเพลงมันส�ๆ สนุกได�เหง�่อแน
นอน61 ป�นผาจําลอง
หลายๆ ที่เร�่มมีหน�าผาจําลอง สําหรับสายชอบเอ็กซ�ตร�ม ได�ฝ�กความ

แข็งแกร
งของกล�ามเนื้อ และเป�นกิจกรรมที่เร�ยกเหง�่อได�เป�นอย
างดี

กระโดดบนแทรมโพลีน

เล�นกีฬาทางนํ้าสุดท�าทาย

หนึ่งในกิจกรรมที่สนุกสุดๆ ให�คุณทิ�งทุกความกังวล
พร�อมทั้งเบิร�นไปได�หลายแคล ช
วยกระชับทุกสัดส
วน

อย
างกีฬาโต�คล่ืน เซิร�ฟบอร�ด สายเอ็กซ�ตร�มต�องชอบ! สนุก ให�ความสดชื่น
แถมฝ�กทักษะการทรงตัวและความแข็งแกร
งของกล�ามเนื้ออีกด�วย

POUND



คุณเสียอะไรไปกับบุหร�่บ�าง?

DAY
62

สิ�งที่คุณเสียไปมากกว�าเง�นท่ีใช� ไปกับการซื้อบุหร�่
ก็คือการเสียเง�นเพ�่อรักษาสุขภาพของตัวคุณเอง เพราะคุณมีสิทธิ์เส่ียง
เป�นโรคมะเร็งปอด โรคถุงลมโป�งพอง โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดได� 

แต�หากคุณเร�่มเลิกบุหร�่ ได
แล
ว จะสังเกตได
เลยว�าคุณ

มีเง�นเหลือเก็บ สุขภาพก็ดีข�้นอีก

การท
องเที่ยว  ซื้อของท่ีอยากได�
เก็บออมยามฉุกเฉิน  ซื้อกองทุน
หร�อเป�นค
าเล
าเร�ยนให�กับลูกๆ

ซ่ึงเง�นในส�วนน้ีท่ีเคยเอาไว
ซ้ือบุหร�่ คุณจะสามารถเอาไปใช
เป�นเง�น 
ท่ี ให 
ประโยชน�และความสุขของตัวเองได
อีกมากมายไม�ว �าจะเป�น



เตร�ยมลุคใหม�
รอรับสุขภาพใหม�ท่ีจะดีข�้น

ยิ�มรับลุคใหม
 ให� ใครเห็นเป�นต�องทัก หากคุณเลิกบุหร�่สําเร็จ 
แน
นอนว
าผลพลอยได�จากความพยายามของคุณ ที่จะเกิดข�้นกับคุณล�วนมีแต
สิ �งดีๆ
ทั้ง สุขภาพกาย สุขภาพใจ รวมไปถึงผิวพรรณ ที่ดูดีข�้นได�อย
างชัดเจน
เพราะ “ออกซิเจน” ที่ได�รับมากข�้นในขณะที่เลิกสูบบุหร�่  จะส
งผลต
อผิวพรรณในร
างกาย

ให�สดใสไร�ร�้วรอย ทําให�คุณเป�นคนใหม
กับภาพลักษณ�ที่ดีข�้นจนน
าประทับใจ
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ว�ธีปอกผลไม�
ให�สวยงามน�าทาน

1. ผ
าคร�่งแล�วนําแตงโมคว่ําลงกับเข�ยง เสียบมีดเข�าไป
ในแนวนอนจนรู�สึกว
าปลายมีดชนเปลือกอีกด�าน ระยะห
าง
กันประมาณ 1 นิ�ว สัก 2-3 เส�น 
2. เมื่อตัดเสร็จแล�ว หงายแตงโมข�้นมา แล�วค
อยๆ ใช�มีดเลาะ
เนื้อออกจากเปลือก
3. จากนั้นตั้งมีดให�ต้ังฉากกับเข�ยง แล�วค
อยๆ ผ
าแตงโม
เป�นสี่เหลี่ยมเร�่มจากแนวนอนและต
อด�วยแนวต้ัง แล�วเท
ใส
ถ�วยเป�นอันเสร็จ สวยงามพร�อมเสิร�ฟ
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แตงโมทรงลูกเต�า

ผลไม�ที่มีว�ตามินซีสูง เช
น มะนาว ส�ม ฝร่ัง 
เสาวรสมีส
วนช
วยลดความอยากสูบบุหร�่ 
เพราะการสูบ บุหร�่ 1 มวน ร
างกายจะเสีย
ว�ตามนิซไีปถึง 60 มิลลกิรัม หร�อพอๆ กบั
ส�ม 1 ลกู การทานหร�อดืม่นํา้ผลไม�เหล
านี้
จึงช
วยเพ�่มว�ตามินซีให�ร
างกายได�

TIPS

วันน้ีเรามาแจกเทคนิคปอกผลไม�ให�ดูน�าทาน เน้ือสวยเร�ยบเนียน
แล�วคุณจะรู�สึกอยากทานข�้นกว�าเดิมแน�นอน



1. หั่นคร�่งมะม
วงตามยาวแนวเม็ด ไม
ต�องปอกเปลือก
2. ใช�มีดกร�ดด�านเนื้อมะม
วงเป�นตาราง เล็กใหญ
ตามใจชอบ แต
ระวังทะลุเปลือกมะม
วง
3. ใช�มือทั้งสองข�างจับและใช�นิ�วดันเปลือกด�านล
างให�นูนข�้นมาทําให�ชิ �นมะม
วงโค�งและ
    แยกออกเป�นชิ�นสวยงาม ทานง
าย

มะม�วง

1. ใช�มีดเฉือนหัว-ท�ายของส�มออก ระวังอย
าให�ถูกเนื้อส�ม
2. ใช�มีดค
อยๆ กร�ดลงบนผิวส�มให�ตรงกับช
องว
างระหว
างกลีบส�ม
3. ค
อยๆ แยกกลีบส�มออกจากกันให�เป�นแถว เท
านั้นเป�นอันเสร็จหยิบทานได�ง
าย 
     แถมเนื้อสวยแน
นอน

ส�ม



สร�างภูมิคุ�มกัน
ให�ร�างกายกันดีกว�า

แอปเป��ล
มีว�ตามินซีและเส�นใยสูง  มีอนุมูลอิสระที่มีชื่อว
าเคอร�ซิทีน  ช
วยลดความเสี่ยงโรคมะเร็งปอด

รวมถึงว�ตามินและแร
ธาตุในแอปเป��ลยังจะช
วยดูแลสุขภาพปอดอีกด�วย

แครอท
มีเบต�าแคโรทีนและมีปร�มาณว�ตามินเอสูงมาก  ช
วยกระตุ�นระบบภูมิคุ�มกันของเราให�มีความแข็งแรงมากข�้นได�
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หลังจากเลิกบุหร�่มาได�สักพัก เราควรเติมสารอาหารที่ช
วยเพ�่มภูมิต�านทานให�ร
างกาย

และบํารุงปอดด�วย อาหาร 7 ชนิด เพ�่อสร�างเสร�มภูมิคุ�มกัน
พร�อมช
วยบํารุงปอดไปด�วยให�ร
างกายฟ��นฟ�ได� ไวข�้น



รังนก
มีสรรพคุณช
วยบํารุงปอด  เสร�มพลัง  และยังช
วยละลายเสมหะ  แก� ไอ 

อีกทั้งยังบํารุงและระบายความร�อนในร
างกาย

กวางตุ�งฮ
องเต�
 กวางตุ�งฮ
องเต�อุดมไปด�วยว�ตามินเอ บํารุงผิวหนังและเซลล�เนื้อเย่ือที่ทําหน�าที่ป	องกันไม
ให�เชื้อโรค

เข�าสู
ร
างกาย ป	องกันโรคมะเร็ง ไข�หวัดและโรคปอดอักเสบ

บรอกโคลี
ผักว�ตามินซีสูงและอุดมไปด�วยว�ตามินบี  5  ที่มีคุณสมบัติทดแทนการสูญเสียว�ตามินซี จากการสูบบุหร�่

  และมีหน�าที่ปกป	องดูแลปอดไม
ให�เกิดความเสียหายจากสารพ�ษในบุหร�่ด�วย

ชาดํา
ชาดํามีคาเฟอีนอยู
จํานวนไม
น�อย  ควรเลือกดื่มชาใบสน  เพราะมีสรรพคุณช
วยฆ
าเชื้อแบคทีเร�ย

ในช
องปากและลําคอ เคลียร�ลมหายใจของเราให�สะอาด  ส
งผลให�การทํางานของปอดดีตามไปด�วย

กระเทียม
สรรพคุณเด
น คือ ต�านการอักเสบ  และมีสารต�านอนุมูลอิสระที่ชื่ออัลลิซิน  (ALLICIN) 

ที่ช
วยลดความเส่ียงโรคมะเร็งเกือบทุกชนิดได�เป�นอย
างดี
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จงอย�ายอมแพ� วันน้ีแม�จะยากลําบาก
พรุ�งน้ีอาจจะย่ําแย� แต�วันข�างหน�ามันจะสดใสแน�นอน

- JACK MA

“NEVER GIVE UP
TODAY IS HARD
TOMORROW 
WILL BE WORSE
BUT THE DAY
AFTER TOMORROW
WILL BE SUNSHINE”



นิโคตินที่อยู�ในบุหร�่สามารถทําให�ฟ�นของคุณเกิดคราบเหลืองได�ไวข�้น ซึ่งจะทําให�เกิดหินปูนและกลิ�นปากตามมา
เป�นสาเหตุให�สูญเสียความม่ันใจ เราเลยมาแนะนําว�ธีช�วยลดคราบเหลืองท่ีฟ�น ให�คุณได�กลับมายิ�มอย�างม่ันใจอีกครั้ง!

นอกจากนี้ยังมีอีกหลายคําแนะนําสําหรับผู�ที่เลิกบุหร�่ ปร�กษาเภสัชกรเพ�่อรับคําแนะนํา
และซื้อหมากฝรั่งช
วยเลิกบุหร�่ที่มีนิโคตินทดแทนได�ที่ ร�านขายยาทั่วไป และ BOOTS / EXTA PLUS / FASCINO ทุกสาขา

•  ใช�สมุนไพรจากธรรมชาติในการขัดฟ�น
เช
น เกลือ, มะนาว, ใบข
อย, เปลือกกล�วย เหล
านี้มีสาร
ในการขจัดคราบสกปรกบนฟ�นสามารถช
วยให�คราบฟ�น
นั้นหลุดออกไปได� เพ�ยงแต
ต�องใช�อย
างต
อเนื่อง และไม
ควร
ขัดฟ�นแรงเกินไปนักเพราะอาจจะทําให�เคลือบฟ�นเกิด
ความเสียหายได�

•  ใช�เปลือกกล�วย (แนะนําเป�นกล�วยหอม)
โดยนําผิวเปลือกกล�วยด�านใน มาขัดๆ ถูๆ บร�เวณฟ�น
ประมาณ 3 นาที แร
ธาตุต
างๆ จากเปลือกกล�วย เช
น 
โพแทสเซียม แมกนีเซียม และแมงกานีส จะช
วยดูดซับ
คราบสกปรกและเพ�่มความขาวของฟ�นได�

•  ทําความสะอาดลิ�น
ทกุคร้ังหลงัแปรงฟ�นควรทาํความสะอาดลิ�น เพ�อ่ขจดัคราบ
อาหารและเคร�่องดื่มที่ติดบนลิ�นออกให�หมด จะช
วยให�
ช
องปากสะอาดมากข�้นและไม
ก
อให�เกิดคราบติดผิวฟ�น

•  หมั่นใช� ไหมขัดฟ�น และนํ้ายาบ�วนปาก 
เพ�่อรักษาสุขภาพปากให�สะอาดอยู
เสมอ

เลิกสูบบุหร�่แล�ว
แต�ฟ�นเหลืองจากนิโคติน
จะทํายังไงดี ?67



เลี่ยงบุหร�่ ได�อยู�หมัด!

•  ไปในสถานท่ีท่ีไม�อนุญาตให
สูบบุหร�่
    เช
น ห�าง ร�านกาแฟ โรงหนัง เพ�่อหลีกเลี่ยงอาการอยากสูบบุหร�่ 

•  ใช
เวลาร�วมกับคนท่ีไม�สูบบุหร�่ คุณจะไม
สูบบุหร�่แน
ๆ หากอยู
ใกล�คนที่ไม
สูบ

•  ไม�ปล�อยให
มือว�าง เล
นเกมส�ในมือถือ กินขนม หร�อบีบลูกบอลแก�เคร�ยด

•  หายใจเข
าลึกๆ เตือนตัวเองไว
 ว
าคุณต�องการที่จะเลิกสูบบุหร�่ 
    คิดถึงคนในชีว�ตของคุณที่จะมีความสุขข�้น สุขภาพดีข�้น เพราะคุณตัดสินใจที่จะเลิกบุหร�่
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DAY

หลังจากที่คุณเลิกสูบบุหร�่มาได�ถึงช
วงนี้ ก็อาจจะมีอาการอยากบุหร�่ลดลง
สามารถออกไปทํากิจกรรมอะไรได�ปกติ แต
ในทุกที่ ทุกกิจกรรมที่คุณไปอาจจะเป�นสาเหตุ
และตัวกระตุ�นให�กลับมาสูบบุหร�่อีกได� เราจึงมีเทคนิคที่ช
วยเล่ียงบุหร�่ได�มาแนะนํา



POSITIVE SELF TALK เป�นว�ธีการพ�ดถึงสิ�งท่ีดีต
อตัวเอง

อาจเป�นการพ�ดปลอบประโลมจิตใจ หร�อเลือกมองในแง
มุมท่ีดีเพ�่อทําให�เกิด

ความรู�สึกดีๆ ตามมา เช
น การพ�ดว
า

เชื่อว�าการทําให�ตัวเองคิดบวกบ�อยๆ จะสามารถลดสิ�งแย�ๆ ที่เราคิดหร�อพ�ดกับตัวเองให�ลดน�อยลงไปได�
และยังช�วยปรับทัศนคติของตัวเองให�ดีมากข�้นตามไปด�วย

ว�ธีให�กําลังใจตัวเองด�วย
POSITIVE SELF TALK
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“เศร�าได� แต
ต�องไปต
อนะ 
เชื่อมั่นแล�วก�าวต
อไป ทุกอย
างจะดีข�้นเอง”

หร�อการพ�ดเม่ือเจอการเปลี่ยนแปลงครั้งยิ�งใหญ�หร�อความลําบากในชีว�ต เช�น

“ให�โอกาสตัวเองได�พบเร�่องใหม
ๆ”

“แค
น้ี  เราทําได�อยู
แล�ว!”



เทคนิคดูแลจ�ตใจให�สดใสและอ�อนเยาว�

•  ฝ�กจิตใจให�มองโลกในแง
ดี แจ
มใส 
   ปลดปล�อยจ�ตใจให�ผ�อนคลายจากอาการเคร�ยดและความกดดัน

•  เสร�มสร�างความสัมพันธ�กับผู�อื่น
   ไม�ว�าจะเป�นครอบครัว หร�อเพ�่อนฝูง รู�จักให�เวลาตัวเองและ
   คนสําคัญในชีว�ตหาเวลาทํากิจกรรมร�วมกัน สร�างเสร�ม
   ความสัมพันธ�ท่ีดี

•  ควรหาโอกาสผ
อนคลายความเคร�ยด
   หร�อความกดดันท่ีทําให�รู �สึกไม�ดีด�วยงานอดิเรกที่ชอบ
   ออกกําลังกาย ผ�อนคลายแถมได�สุขภาพดีไปในตัว

•  เร�ยนรู�ว�ธีเข�าใจอารมณ�ของตนเอง จัดการความคิดตัวเองได�
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เทคนิคง�ายๆ ท่ีทําได
ด
วยตัวคุณเอง

นอกจากร�างกายที่ดีข�้นแล�ว ต�องหม่ันดูแลสุขภาพใจให�แข็งแรงเช�นกัน
เพราะสุขภาพจ�ตเป�นอีกหน่ึงสิ�งสําคัญที่ต�องหม่ันดูแล เพราะส�งผล
โดยตรงต�อภาวะอารมณ�ในการจัดการกับชีว�ตประจําวันของเราได�



กระชับความสัมพันธ�
ให�ดีกว
าเดิม

เมื่อคุณมีจิตใจที่แจ
มใส และมีสุขภาพที่ดีมากข�้น ก็มีพลังที่จะออกไปหากิจกรรมดีๆ ทําร
วมกันกับคนรอบข�างได�
ทั้งออกไปเดินเล
นที่สวนสาธารณะกับสัตว�เลี้ยง ชวนกันไปเที่ยวทร�ปส้ันๆ หร�อคาเฟ�เก�ๆ

กับเพ�่อนๆ หร�อออกไปทานข�าวพร�อมหน�าพร�อมตากับคนในครอบครัว 
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จากน้ี…คุณจะได
มีเวลาให
กับคนรอบตัวมากข�้น
ไม�ว�าจะเป�นครอบครัว เพ�่อน คนรัก หร�อสัตว�เลี้ยง



การนอน คือการพักผ
อนที่สําคัญต
อร
างกาย เมื่อคุณนอนได�
เต็มที่มากข�้น นอนพักผ
อนเพ�ยงพอก็จะรู�สึกเหมือนว
าได�ชาร�จ
พลังงานเต็มเป��ยม กระปร�้กระเปร
า กระบวนการต
างๆ ในร
างกาย
ทํางานได�อย
างมีประสิทธิภาพ มีพลังออกไปทํากิจกรรมต
างๆ 
มีจิตใจที่แจ 
มใสมากกว
าเดิม นอกจากนี้การนอนอย
างพอดี
ยังมีประโยชน�อีกหลายอย
างเลยล
ะ

SLEEP TIGHT
LIGHT YOUR DAY!
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การนอนเป�นกระบวนการเพ�่มภูมิคุ�มกันของร
างกาย
โดยเป�นการเพ��มจํานวนของเม็ดเลือดขาว ซึ่งเม็ดเลือดขาวมีหน�าที่ยับย้ังเชื้อโรค
ท่ีจะเข�ามาทําอันตรายต�อร�างกายของเรา

1
2

3
4

ร
างกายได�รับการซ
อมแซม 
ขณะนอนหลับ ร�างกายของคนเราจะผลิตโมเลกุลโปรตีนชนิดต�างๆ
ท่ีช�วยเสร�มสร�างความแข็งแรงให�กับระบบภูมิคุ�มกัน และซ�อมแซมความสึกหรอท่ีเกิดจากความเคร�ยด
หร�อสัมผัสกับสารท่ีอาจเป�นอันตราย เช�น มลภาวะและแบคทีเร�ยท่ีเป�นสาเหตุของโรคติดเชื้อ

เสร�มสร�างสมาธิ 
การนอนหลับอย�างเพ�ยงพอช�วยให�สมองทํางานได�อย�างมีประสิทธิภาพ ส�งผลให�มีสมาธิมากข�้น
จดจํารายละเอียดต�าง ๆ ได�ดีข�้น อีกทั้งมีงานว�จัยพบว�าคุณภาพการนอนที่ดี
อาจช�วยให�มีทักษะการแก�ป�ญหาสูงข�้นด�วย

ลดความเคร�ยด
การนอนหลับไม�เพ�ยงช�วยลดความดันโลหิตเท�านั้น แต�ยังลดระดับฮอร�โมนความเคร�ยดท่ีเพ��ม
สูงข�้นด�วยเช�น คอร�ติซอล ซึ่งมักจะเพ��มข�้นเน่ืองจากความกดดันในชีว�ตและการใช�ชีว�ตท่ีเร�งร�บ



สัตว�เล้ียงช�วยเยียวยาจ�ตใจ
PETS THERAPY
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“สัตว�เล้ียงบําบัดก็เป�นอีกรูปแบบหน่ึงของการบําบัดจิตใจ”
อย�างน
อยท่ีสุดก็เป�นช�วงเวลาสั้นๆ ช�วงหน่ึงท่ีทําให
เราสนใจสิ�งอื่นนอกจากตัวเราเอง

จึงเป�นส�วนผสมที่ลงตัวอย�างยิ�งในการบําบัดด
วยสัตว�

          มีงานว�จัยออกมาแล�วว
าช
วยเยียวยาจิตใจได�เป�นอย
างดี โดยเฉพาะกลุ
มผู�สูงอายุ การสัมผัส

หร�อใกล�ชิดกับสัตว�เล้ียงจะช
วยให�คุณรู �สึกผ
อนคลาย อารมณ�ดี ช
วยเพ�่มแรงจ�งใจในการทําสิ�งต
างๆ

เพราะเพ�่อที่จะสร�างความผูกพันกับสัตว� ได� เราจําเป�นท่ีจะต�องก�าวออกจากโลกของตัวเองและพยายาม

ท่ีจะส่ือสารกับผู�อื่น ซึ่งเป�นหัวใจสําคัญในการบําบัดรักษา ในขณะท่ีสัตว�เองก็มีความสามารถในการกระตุ�น

ให�เกิดสิ�งเหล
าน้ีง
ายข�้น 

หากคุณไม�มีสัตว�เล้ียงและไม�สะดวก
ที่จะเลี้ยง ไม�จําเป�นที่จะต�องพยายาม
หาสัตว�เลี้ยง มาเพ�่อบําบัดโดยเฉพาะ 
แค�เพ�ยงแวะไปคาเฟ�สัตว�เลี้ยง ท่ีมีอยู�
หลากหลายแห�งเพ�่อที่จะผ�อนคลาย
ก็สามารถทําได�ง�ายๆ



ไม�มีอะไรจะว�เศษไปกว�าการศรัทธาในตัวเอง
อย�ากลับไปสูบอีก ให�จําไว�ว�า

ALWAYS
BELIEVE IN
YOURSELF

DAY
74

แค
 1 มวน = ต�อง เร�่มใหม
 ท้ังหมด

ใกล
เป�าหมายแล
ว พยายามต�อไปนะ
อย�ายอมแพ
 เราเป�นกําลังใจให
คุณ!

เชื่อในตัวเอง เชื่อว
าคุณทําได�



“ผักโขมผัดไข�”

ทําอาหารเพ�่อสุขภาพ
พร�อมกับคนรู�ใจ

วันดีๆ แบบนี้มาลองทําเมนูอร�อยและมีประโยชน�ทานกับคนรู�ใจดีกว�า
นอกจากจะเป�นกิจกรรมที่ได�ใช�เวลาร�วมกันแล�ว ยังได�รับสุขภาพดีๆ

จากคุณค�าอาหารไปพร�อมๆ กันอีกด�วยนะ

ส
วนผสม (สําหรับ 1 จาน)
        •  ผักโขม 1 กํามือ

        •  ไข
ไก
 1 ฟอง

        •  เกลือ นิดหน
อย

        •  พร�กไทยดํา นิดหน
อย

        •  นํ้ามันคาโนล
า 1ช�อนโต�ะ

ว�ธีทํา
       1. ตั้งกระทะใส
นํ้ามัน รอจนกระทะเร�่มร�อน

       2. นําผักโขมลงผัดๆ จนเร�่มสุก

       3. ตอกไข
ไก
และคนๆ ผัดๆ ให�ทั่ว

       4. ปรุงรสด�วยเกลือ + พร�กไทยดําและผัดต
อสักครู


       5. ตักใส
จาน พร�อมเสิร�ฟ
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แนวเพลงช
วยให�หลับสบาย
แต�ในบางกรณีอาจจะมีอาการหลงเหลืออยู�บ�าง

เรามีแนวเพลงมาแนะนําให�คุณสามารถนําไปเป�ดก�อนนอน เพ�่อช�วยให�หลับสบายได�

TIPS :
เสียงดนตร�สามารถช
วยกระตุ�นฮอร�โมนดีอย
าง เซโรโทนินกับออกซิโทซิน
และยังช
วยลดฮอร�โมนคอร�ติซอลที่ทําให�เรานอนไม
หลับได�ด�วย 76

จากการบําบัดมาได
 76 วัน การนอนหลับของคุณน�าจะดีข�้นแล
ว!

เพลงที่เป�ดควรจะเป�นเพลงท่ี ฟ�งแล�วผ
อนคลาย
มีความถ่ีตํ่า ไม
มีเน้ือร�องและมีความเร็วคงท่ีอยู �ที่  60-80 BPM

โดยร�างกายของเราจะรับรู�ถึงดนตร� และปรับสภาพร�างกายทําให�หลับได�ง�ายข�้น 



บอกเล
าประสบการณ�
แชร�เคล็ดลับที่ทําได�
ลงในโซเชียล 77

ให�คุณเป�น SOCIAL ICON คนใหม

ท่ีเป�นตัวอย
างที่ดีในการเลิกบุหร�่

    “ใช�โซเชยีลให�เป�นประโยชน� เม่ือคณุเร��มลดการสูบบุหร�่ได�ด�วยตวัคณุเอง
แล�วก็สามารถแบ�งป�นสิ�งดีๆ ประสบการณ�ดีๆ ให�คนอื่นๆ ได�รับรู�และได�
แรงบันดาลใจให�หันมาเลิกบุหร�่แบบคุณบ�าง สิ�งนี้จะช�วยให�คุณมีกําลังใจ
ในการเลิกบุหร�ต่�อไป และได�ผลมากกว�าเดมิ เพราะคณุจะได�เพ�อ่นใหม� และ
คําแนะนําดีๆ จากคนอื่นๆ ได�เช�นกัน”



ชั่วโมงแห
งการขอบคุณ

DAY
78

MYSELF

ช�วงน้ีอาจจะเป�นช�วงท�ายๆ ของการเลิกบุหร�่แล�ว
อยากให�คุณได�ทบทวนท่ีสิ�งผ�านมาท้ังหมด สิ�งที่คุณ 
พยายามมาตั้งแต�ต�น อยากให�คุณรู�ว�ามันไม�สูญเปล�า 

เพราะทุกอย�างกําลังดีข�้น คุณทําได�ดีมาก

อีกไม�ไกลแล
ว…อย�าเพ�่งย�อท
อ 

“

”
ขอให�พยายามต�อไป เราจะอยู�เคียงข�างคุณ

จนกว�าจะถึงเป�าหมายท่ีตั้งใจไว�



เปลี่ยนความเคร�ยด
เป�นงานศิลปะ

ลองสร
างสรรค�ผลงานด
วยตัวคุณเอง ไม�จํากัดว�าจะเป�นเพ�ยงแค�การวาดรูป
สามารถเป�นงานฝ�มือ งานถัก หร�องานป��นตามความต
องการและความสนใจของคุณได
เลย

หากความเคร�ยด ว�ตก จากอาการข
างเคียงยังหลงเหลืออยู�
จะดีกว�าไหมถ
าเปลี่ยนความเคร�ยดนี้ให
เกิดประโยชน�

TIPS :

        แสดงออกความคิดและความรู�สึกของคุณผ
านงานศิลปะ เพราะศิลปะ

จะช
วยให�คุณรู�สึกผ
อนคลาย ช
วยถ
ายทอดความรู�สึก ให�คุณได�ทําความรู�จัก

กับตัวเอง ทบทวนตัวเอง มีสติมากข�้น และสามารถจดจ
อมีสมาธิกับสิ�งท่ีทํา

อยู
ได� กิจกรรมน้ีอาจจะช
วยเบ่ียงเบนความเคร�ยดและความทุกข�ท่ีมีอยู
ได�

และเปลี่ยนมาเป�น การสร�างอารมณ�สุนทร�ย� และช
วยเติมพลังในสมองให�

เกิดข�้นและมีความพร�อมที่จะเผชิญกับสิ�งที่จะผ
านเข�ามาได�ดียิ�งข�้น
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ในช
วงบําบัดนี้ร
างกายคุณจะได�รับการฟ��นฟ�อย
างเต็มที่
และหากคุณยิ�งทานอาหารที่มีประโยชน�และออกกําลังกาย
เป�นประจํา รับรองว
าผลลัพธ�จะต�องดีเพ�่มเป�นอีกเท
าแน

มาดูกันดีกว
า ว
าร
างกายของคุณนั้นมีอะไรที่กําลังจะ
เปลี่ยนแปลงไปบ�าง?

ดวงตาจะสดใสข�้น ไม�โทรม 

สุขภาพผิว ดวงตา ปาก
และผมของคุณ กําลังฟ��นฟ�กลับมา
80

ร�มฝ�ปากไม�ดําคลํ้า

สุขภาพฟ�นและเหง�อกดีข�้นชัดเจน

ผิวจะดีข�้นเปล�งปลั่งและเหี่ยวช�าลง
เพราะคอลลาเจนและอีลาสตินไม�ถูกทําลาย

ในขณะท่ีคุณเลิกบุหร�่ ก็เท�ากับ

ลดการรับสารพ�ษ กว�า 7,000 ชนิดเข
าสู�ร�างกาย
(ที่ส
งผลให�ท้ังผิวพรรณและร
างกายส
วนต
างๆ แย
ลง)



คุณกําลังมีความสุขมากข�้น รู
สึกได
เลยใช� ไหม? 
เพราะอาการเจ็บป�วยก็เร�่มลดน
อยลง อาการ 
ข
างเคียงก็อาจจะแทบไม�มีแล
ว สุขภาพของคุณ 

กําลังดีข�้นมากเลยล�ะ  อีกท้ังคุณยังสามารถ 
ใช
เวลากับคนท่ีคุณรักได
อย�างเต็มท่ี มีกําลังใจ 
ท่ีจะออกไปทํากิจกรรมต�างๆ ใช
เวลาร�วมกัน 
ทําให
สุขภาพจิตคุณดีข�้นตามไปด
วย

อีกหน่ึงข�าวดีสําหรับคุณ!
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มาเต�นเง�ยบๆ ด�วยกันไหม?

ปาร�ตี้รูปแบบใหม� ท่ีให
ทุกคนใส�หูฟ�งกันคนละอันแล
วเต
น ENJOY! 
ไปกับดนตร�ผ�านหูฟ�ง เป�นกิจกรรมสร
างความผ�อนคลายแนวใหม�ที่เรา
อยากแนะนําให
คุณได
ลอง!

DISCO!
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“SUCCESS USUALLY
COMES TO THOSE
WHO ARE TOO BUSY
TO BE LOOKING FOR IT”
ความสําเร็จ จะมาสู �ผู 
 ท่ีฝ�กใฝ�มองหามัน

- HENRY DAVID THOREAU



วันดีๆ แบบน้ี
มาทําเมนูสร
างสรรค�
เพ�่อสุขภาพกันเถอะ

วางขนมป�งธัญพ�ช/ขนมป�งแผ
นโฮลว�ท ลงบนจาน ตามด�วยวางผัก

มิกซ�สลัดรอบขนมป�งแผ
น ท็อปด�วยสลัดไข
ต�มโรยยอดผักชีลาว 

และวางมะเข�อเทศราชินีห่ันแว
นตกแต
งผักต
างๆ รอบจานให�สวยงาม 84

“สลัด
  ไข
ต�ม”

ว�ธีทํา
ขั้นที่ 1

ขั้นที่ 2

ขั้นที่ 3

ห่ันมะเข�อเทศราชินีเป�นแว
น และห่ันไข
ต�มเป�นชิ�นพอดีคํา

นําโยเกิร�ตไขมันต่ํา มัสตาร�ด เกลือป�น และพร�กไทยป�น คลุกเคล�าให�เข�ากัน

นําข�าวโพดต�ม ถั่วแดงต�มสุก และไข
ต�ม ลงไปผสมในน้ําสลัดโยเกิร�ตไขมันตํ่า

คนให�ส
วนผสมเข�ากันเป�นอย
างดี

ว�ธีจัด

•  ไข
ต�มสุก 2 ฟอง

•  ขนมป�งธัญพ�ช

    หร�อขนมป�งโฮลว�ท 2-3 แผ
น

•  ข�าวโพดต�ม 2 ช�อนโต�ะ

•  ถั่วแดงต�มสุก 2 ช�อนโต�ะ

•  มะเข�อเทศราชินี 6 ลูก

•  ผักมิกซ�สลัด

•  ยอดผักชีลาว สําหรับตกแต
ง

•  นํ้าสลัด

•  โยเกิร�ตไขมันต่ํา 3 ช�อนโต�ะ

•  เกลือป�น 1 ช�อนชา

•  พร�กไทยป�น 1/2 ช�อนชา 

•  มัสตาร�ด 1/2 ช�อนชา

ส
วนผสม



YOU CAN

DO IT!

TIPS :
การคิดบวกช
วยให�รับมือกับความเคร�ยดได�ดีข�้น

จากการศึกษาพบว
าผู�ที่คิดบวกมีฮอร�โมนความเคร�ยด
คอร�ติซอล (CORTISOL) อยู
ในระดับที่ค
อนข�างเสถียร

และช
วยให�ตอบสนองต
อความเคร�ยดได�ดี

แค�คุณเชื่อมั่นในเป�าหมาย และทำต�อไปอย�างตั้งใจ
ไม�ว�าเร�่องไหนๆ เราเชื่อว�าคุณจะประสบความสำเร็จได
อย�างแน�นอน!

85ถ�าเชื่อว�าตัวเองทำได�ก็จะทำได� เพราะความคิดนั้นส�งผลกับจ�ตใจ
ถ�าคุณบอกกับตัวเองว�าจะยอมแพ� จ�ตใจคุณก็จะรู�สึกเหน็ดเหนื่อย
และอยากล�มเลิก เพราะฉะนั้นแล�วมาคิดบวกกันดีกว�า 



AMAZING GUIDE

   จากน้ีไป…คุณอาจจะต�องกลายเป�นท่ีปร�กษา
ให�กับคนท่ีอยากเลิกบุหร�่ นอกจากท่ีจะต�องให� 
กําลังใจพวกเขาแล�ว คุณอาจจะแนะนําให�ผู � ท่ี 
ต�องการเลิกบุหร�่ลองไปปร�กษาแพทย�และเภสัชกร
หร�อแนะนําหมากฝรั่งช�วยเลิกบุหร�่ ท่ีมีนิโคติน
ทดแทน เพ�่อเป�นตัวช�วยในการบําบัดได�ดีมากข�้น

DAY
86

หมากฝรั่งช
วยเลิกบุหร�่ ท่ีมีนิโคตินทดแทน หาซื้อได�ท่ีร�านขายยาท่ัวไป

และร�าน BOOTS / EXTA PLUS / FASCINO ทุกสาขา





‘เวลา’ ของคุณท่ีเคยใช�ไปกับบุหร�่ จะเปล่ียนไป
นอกจากประโยชน�ท่ีจะเกิดข�้นกับตัวเองและผู�อื่นแล�ว คุณจะได�รับความรู�สึกดีกับตัวเอง

ความภูมิใจ และรู�สึกถึงคุณค�าในตัวเองมากข�้นอีกด�วย 

ลด เพ�่อ เพ�่ม
87

        สิ�งท่ีเราได�คืนจากการลดและเลิกบุหร�่ อาจจะมีท้ังสุขภาพท่ีดีกลับมาหร�อเง�นท่ีเหลือมากข�้น

แต�มีอีกอย�างท่ีเราได�คืนเพ��มเช�นกัน คือ “เวลา”  ท่ีเราอาจจะเสียไปกับการสูบบุหร�่ในแต�ละวัน

เวลาท่ีได�คืนมาน้ีถ�านับรวมกันตลอดระยะเวลาก�อนท่ีคุณเลิกนั้น ก็อาจจะนับได�ว�ามาก ซ่ึงเวลาเหล�าน้ี

ท่ีคุณได�คืนมา สามารถนําไปใช�ทําสิ�งต�างๆ ท่ีเกิดประโยชน�กับตัวคุณและคนรอบข�างได�อีกมากมาย

ใช�เวลาเพ�่อคนอื่น
นอกจากจะเหลือเวลาเพ�่อทําประโยชน�ให�ตัวเองแล�ว คุณยังมีเวลา

ท่ีจะสามารถทําเพ�่อคนอื่น เพ�่อสังคมได� เช
น การทํากิจกรรมจิตอาสา

ช
วยเหลือชุมชน, ทํา VDO แนะนําให�ความรู�กับผู�อื่น เป�นต�น 

ใช�เวลากับครอบครัว คนรักหร�อเพ�่อน 
กระชับความสัมพันธ�กับคนรอบข�างให�แน
นแฟ	นสร�างสุขภาพจิตท่ีดีได�

ใช�เวลาทํางานอดิเรกที่ชื่นชอบ
ไม
ว
าจะเป�นการวาดรูป อ
านหนังสือ เล
นดนตร� เล
นกีฬา หร�อ

ฝ�กสกิลใหม
ๆ เช
น ภาษา สิ�งเหล
าน้ีจะเกิดประโยชน� ทั้งช
วยทําให�คุณ

ผ
อนคลายและพัฒนาทักษะส
วนตัวของคุณได�



เตร�ยมยิ�มรับให
กับตัวคุณคนใหมอย�างมั่นใจ88
แม�ว
าภาพลักษณ�และบุคลิกที่เมื่อก
อนอาจจะทำให�คุณไม
มั่นใจ แต
ตอนนี้ทั้งร
างกาย

และจิตใจคุณเร�่มดีข�้นตามลำดับแล�ว มาเปลี่ยนตัวเองให�มั่นใจมากข�้นหลังการบำบัดกันดีกว
า!

เทคนิคการพัฒนาบุคลิก
เสร�มความม่ันใจหลังเลิกบุหร�่

1

2

เปลี่ยนลุคใหม�

ยิ�มบ�อยๆ

หลังจากการบําบัดคุณจะมีสุขภาพที่ดี
ผิวพรรณเปล�งปลั่งมากข�้น อาจจะเป�น 
ช�วงเวลาท่ีดี ท่ีคุณจะได�ลองเปลี่ยนลุค 
ของตัวเองให�กลายเป�นลุคใหม� อาจจะเป�น 
ทรงผมใหม� ทําสีผม หร�อเส้ือผ�าแนวใหม� 
ที่คุณยังไม�เคยลอง ไม�แน� ลุคใหม�นี้อาจจะ 
ทําให�คุณได�เห็นมุมใหม�ๆ ของตัวเองท่ี ไม�
เคยเห็นมาก�อนก็ ได�นะ

สามารถทําให�คนรอบข�างรู�สึกดี เป�นมิตร
และสร�างความประทับใจต้ังแต�แรกพบได�
แถมยังเป�นการให�กําลังใจตัวเองอีกด�วย 
และคราบเหลืองท่ีเคยติดท่ีฟ�นของคุณ
เม่ือสูบบุหร�่ ตอนน้ีน�าจะเร� �มหายไปแล�ว
เพราะฉะนั้น มาเร � �มยิ �มให �กับวันใหม�
อย�างม่ันใจกันดีกว�า!



มาสร�างความสง�างามให�กับตัวคุณเองอีกครั้ง กับการดูแลบุคลิกของตัวเอง และต�องระมัดระวัง
การกระทํา มีมารยาทเมื่ออยู�ร�วมกันกับผู�อื่นเสมอ เพ�่อสร�างภาพลักษณ�และความน�าเชื่อถือ

3 สร�างบุคลิกท่ีดี

• ท�าทางการเดิน ท�ายืนท่ีดูดี : ยืดตัว หน�าตรง เดินแกว
งแขนไปมาเล็กน�อย นอกจากจะ
ส
งผลต
อภาพลักษณ�ของตนเองแล�ว ยังส
งผลดีต
อสุขภาพของคุณด�วย

• สายตา  แววตา : สบตากับผู�พ�ดอย
างจร�งใจ ไม
หลบตา ใช�แววตาแสดงออก และการมี
สภาพจิตใจที่ดีจะช
วยทําให�คุณสามารถมีสายตาและแววตาที่ดี สดใส และแจ
มใสอยู
เสมอ

• คําพ�ด น้ําเสียง : หลีกเลี่ยงการใช�คําพ�ดดูถูกดูหมิ�น เหน็บแนม หร�อใช�คําพ�ดก�าวร�าว
ในบางสถานการณ�การนิ�งเง�ยบ อาจจะเป�นทางออกที่ดีกว
าการพ�ดออกมา



DAY
89

เคล็ดลับความสําเร็จ
= 

การพัฒนาตนเอง + ความสมํ่าเสมอ

“

”

   หากต
องการประสบความสําเร็จไม�ว�าเร�่องใดก็ตาม 
ไม�ใช�แค�เร�่องการเลิกบุหร�่ ประเด็นท่ีสําคัญคือ ต
องอาศัย
ความสมํา่เสมอ พยายามและฝ�กฝน อดทนอย
างต
อเน่ือง
และไม
ล�มเลิกระหว
างทาง เราเชื่อว�าไม�นาน เป�าหมาย
ท่ีคุณตั้งใจและวางแผนไว
 จะเกิดข�้นอย�างแน�นอน



ยินดีด�วยกับความสําเร็จของคุณ! ครบ 90 วันหร�อ 3 เดือนแล�วท่ีคุณเลิกบุหร�่ได�
ยินดีด�วยกับร
างกายและตัวคุณคนใหม
ที่อะเมซซิ�งยิ�งกว
า!

90
DAY

AMAZING NEW YOU!

ทุกความต้ังใจท่ีคุณทํามาจนถึงวันน้ี คุณคงเห็นได�ถึงความเปล่ียนแปลงดีๆท่ีเกิดข�้นแล�ว
จากน้ีเราขอให�คุณได�ใช�ชีว�ตใหม�สุดอะเมซซิ�ง…ท้ังร�างกายและจ�ตใจอย�างมีความสุข

และสัญญากับตัวเองว
าจะไม
กลับไปพ�่งบุหร�่อีก



ค�นพบตัวตนท่ีอะเมซซิ�ง…ยิ�งกว�า


