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องค์การบริหารส่วนตําบลทา่ใหญ่

ประชาสัมพันธ์

1.สร้างแรงจูงใจหาเป�าหมายในการเลิก เช่น เพื�อลูก
2.กําหนดวันเลิกให้เร็วที�สุด
3.บอกคนรอบข้างไม่ให้ชักชวนสูบบุหรี�
4.วางแผนรับมือ เมื�ออยากสูบบุหรี� เช่น จิบนํ�าบ่อย ๆ เคี�ยวหรือ

อมมะนาวฝาน
5.ทิ�งบุหรี�และอุปกรณ์การสูบให้หมด
6.หลีกเลี�ยงควันบุหรี�เพราะเป�นสิ�งกระตุ้นให้อยากสูบ

กองสาธารณะสุขและสิ�งแวดลอ้ม

การเลกิบหุรี�


