
จัดพิมพ์โดย  			 

สำ�นักโรคไม่ติดต่อ  กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

ถ.ติวานนท์ อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000	

โทรศัพท์: 0-2590-3987  โทรสาร: 0-2590-3988

และหลีกเลี่ยงการได้รับควันบุหรี่  

	

	ผลเสียของบุหรี่กับสุขภาพ	 ข้อดีของการเลิกบุหรี่	 เคลด็ลบัในการเลกิบหุรี่

 1. ผลตอระบบหวัใจและ

	 หลอดเลอืด ได้แก่ 

	 หลอดเลือดหวัใจตีบ 

	 หวัใจขาดเลอืด

	2. ผลต่อระบบทางเดิน

	 หายใจได้แก่ มะเร็งปอด

	 มะเร็งกล่องเสยีง 

	 ปอดอดุก้ันเร้ือรงั

3. ผลต่อระบบทางเดิน

	 อาหารได้แก่ มะเร็ง

	 หลอดอาหาร แผลใน

	 กระเพาะอาหารและ

	 ล�ำไส้เล็ก

	4. โรคในช่องปาก ได้แก่ 

	 มีคราบหนิปูนฝังแน่น

	 ทีฟั่นเกิดกล่ินปาก

	 ฟันเหลือง

	5. มีความสมัพนัธ์กับการ

	 เสือ่มสมรรถภาพทางเพศ

6. มีผลต่อทารกในครรภ์

1. สขุภาพแขง็แรงขึน้

2. อายยุนื

3. การไหลเวยีนของโลหติ

ดีขึน้

4. การท�ำงานของประสาท

ในการรับรสและรับ

กล่ินดีขึน้

5.	อาการไอและเสมหะ

ลดลง

6.	สมรรถภาพทางเพศ      

ดีขึน้

7.	ปอดท�ำงานได้ดีขึน้

8.	ภาวะเศรษฐกิจดีขึน้

1.	สร้างแรงบนัดาลใจ/

มีสติ

2. ท�ำจติใจให้เข้มแขง็

3.	ทิ้งท้ังบุหร่ีและท่ีเขี่ย

บุหร่ีไปให้หมด

4.	 อยู ่ ให้ห่างจากสภาพ

แวดล้อมเดิมๆ ของคุณ

5.	 หากิจกรรมท�ำ/หา

ก�ำลังใจ

6. ห้ามใจอ่อนกับตัวเอง

เป็นอนัขาด

7.	เตอืนตนเองอยูเ่สมอว่า

	 “คุณไม่สบูบุหร่ีแล้ว”

8. ศูนย์บริการเลิกบุหรี่

ทางโทรศัพท์ 1600

ไม่สูบบุหรี่

➢ ต้ังใจจริง/มแีรงบันดาลใจ

➢	ลดป ริม าณการ ด่ื มที

ละนอยโดยต้ังเป าลด  

การดื่มใหนอยลง

➢	ทํากิจกรรมเพื่อสุขภาพ 

เช น  ออกกํ าลั งกาย 

เลนกีฬา หรือดนตรี

➢	หยุดความคิดที่จะ ด่ืม

เพื่อเข าสังคม/ฝกพูด

ป ฏิ เ ส ธก า ร ด่ื มสุ ร า /

ใจแข็ง

➢	รับประทานอาหารก่อน

ด่ืมจะท�ำให้คุณรู้สึกอิ่ม

และดื่มน้อยลง

➢	สร  างความสุข ให  กับ       

ตัวเองทดแทน “ความสขุ

ที่คุณได้ดื่ม” 

➢	ส า ย ด  ว น เ ลิ ก เ ห ล  า 

0-2379-1020 และ               

โรงพยาบาลทั่วประเทศ

ผู้ด่ืมประจำ�ทกุวนั

ในปริมาณ 20.0-

39.9 กรัม ของ

แ อ ล ก อ ฮ อ ล์

บริสุทธิ์หรือเทียบ

เท่าปริมาณเบียร์ 

1- 2 ขวดต่อวัน

จะมีความเสี่ยง

ต่อ โรคตับแข็ ง 

มะเร็งตับ มะเร็ง

ห ล อ ด อ า ห า ร 

มะเร็งปาก และ

ช่องปาก ความ

ดั น โ ล หิ ต สู ง 

สมรรถภาพทาง

เพศลดลง

ปริมาณการดื่มเพื่อลดเสี่ยง	 ผลเสียของสุรา	 เคล็ดลับในการเลิกสุรา
 

 ผู้ชายดืม่ ไม่เกิน 2 แก้ว	 	  

 มาตรฐาน 	  

 ผู้หญงิด่ืม ไม่เกิน 1 แก้ว	

 มาตรฐาน	

 

 จากมาตรฐานการด่ืม

 ปกติ 1 ดืม่มาตรฐาน

 เท่ากับเบยีร์ 285 มล. 

 (แอลกอฮอล์ 4%)	

 ไวน์ 120 มล. 

 (แอลกอฮอล์ 12%) 	  

 เหล้า 45 มล. 

 (แอลกอฮอล์ 40%)	

หรือจำ�กัดปริมาณแอลกอฮอล์ที่ดื่ม
เลิกสุราหลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์



โครงการรณรงค์ “เข้าพรรษา ลดเสี่ยง 
(อ้วน สูบบุหรี่ ดื่มสุรา ไม่ออกกำ�ลังกาย) 

สร้างบุญ” ปี 2557

	 เพ่ือรณรงค์และประชาสัมพันธ์ กระตุ้น ส่งเสริมและ

สนับสนุนให้หน่วยงานหรือองค์กรต่างๆ รวมถึงบุคลากร         

เห็นความสำ�คัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ             

เพื่อลดเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

	 คนไทยป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหรือโรควิถี ชีวิต         

ประมาณ 14 ล้านคน และจากสถิติชีพคนไทยเสียชีวิตจาก        

โรควิถีชีวิตปีละเกือบ 300,000 คน โรคไม่ติดต่อเรื้อรังหรือ           

โรควถิชีีวติ ไดแ้ก ่โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสงู โรคหัวใจ 

โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง 

	 โรคไม่ติดต่อเรื้อรังมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมสุขภาพ         

ท่ีไม่เหมาะสม เช่น การรับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน มัน      

และเคม็ รบัประทานผกัและผลไมน้อ้ยลง ขาดการออกกำ�ลงักาย 

สบูบุหรี ่และดืม่เครือ่งดืม่ท่ีมีแอลกอฮอลจ์ากพฤติกรรมดังกลา่ว 

ส่งผลให้เกิดภาวะน้ำ�หนักเกินและอ้วน ภาวะน้ำ�ตาลในเลือดสูง 

ภาวะไขมันในเลือดสูง ซ่ึงปัจจัยเสี่ยงเหล่านี้ก่อให้เกิดโรค          

ไม่ติดต่อเรื้อรัง

เคล็ดลับการปฏิบัติตน
ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

ตามหลัก 3 อ. (อาหาร ออกกำ�ลังกาย อารมณ์) 
และ 2 ส. (ไม่สูบบุหรี่ และลดการดื่มสุรา)

	

1. อ.อาหาร

	 1.	 ฝกนิสัย “ชิมกอนเติม” รับประทานอาหารรสชาติพอดี  

ไม่หวาน ไม่มัน ไม่เค็ม 

	 2. 	เพิ่มการรับประทานผักและผลไม้ที่รสไม่หวาน

	 *ผักสด 3-5 ทัพพี /วัน หรือ ผักสุก 9 ช้อนโต๊ะ/วัน

	 *ผลไม้ ท่ีรสไม่หวาน ประมาณ 2-4 ส่วนต่อวัน           

เช่น  ส้ม ฝรั่ง แอปเปิล วันละ 2-4 ผล 	

	 3.	 ปรุงอาหารดวยวิธีตม ตุน นึ่ง อบ ยําและผัดท่ีไมมัน

มากกวาอาหารทอด 

	 4.	 งดอาหารท่ีมีกรดไขมันชนิดทรานส ควรใชนํ้ามันพืช   

ในการประกอบอาหาร 

	 5.	 ลดการใชน้ําปลา เกลือและเครื่องปรุงรส หันมาใช  

เครื่องเทศและสมุนไพรแทน 

	 6.	 เลือกซ้ือผัก ผลไมและเนื้อสัตว (ไม่ติดมัน) ท่ีสดใหม  

มาปรุงอาหารรับประทานเอง 

	 7. 	ควรอานฉลากอาหารทุกคร้ังและเลอืกซ้ืออาหารกระปอง

หรืออาหารสําเร็จรูปท่ีมีเครื่องหมายอาหารรักษหัวใจของมูลนิธิ

หัวใจฯ และคณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

	 8.	 หลีกเลี่ยงการรับประทานขนมขบเคี้ยว น้ำ�หวาน         

น้ำ�อัดลม เป็นต้น

2. อ. ออกก�ำลังกาย

		  1. ออกกำ�ลังกาย สม่ำ�เสมออย่างน้อยวันละ 30 นาที 

สัปดาห์ละ 5 วัน

		  2. เคลื่อนไหวออกแรงให้เป็นวิถีชีวิตประจำ�วัน เช่น 

เดินมากข้ึน ไม่อาศัยพาหนะ ลุกเดินเคลื่อนไหวร่างกาย          

อย่างน้อยทุก 2 ชั่วโมง

     	 *เป้าหมายเพ่ือควบคุมให้น้ำ�หนักตัวท่ีเหมาะสม     

(ดัชนีมวลกาย ไม่เกิน 25 กิโลกรัม/ตารางเมตร รอบเอว         

ไมเ่กนิสว่นสงูหารสอง รอบเอวผูช้ายไม่ควรเกนิ  90 เซนตเิมตร 

และผู้หญิงไม่ควรเกิน 80 เซนติเมตร)

     	 **ออกกำ�ลังกายเ พ่ือลดน้ำ �หนัก ต้องใช้ เวลา             

ประมาณ 45 ถึง 60 นาทีต่อวัน จึงจะทำ�ให้เกิดการเผาผลาญ               

พลังงานและดึงไขมันส่วนเกินในร่างกายมาใช้ และควรปฏิบัติ           

สม่ำ � เสมออย่างน้อย        

5 วันต่อสัปดาห์

๓. อ. อารมณ 

	 วิธีผ่อนคลายความเครียด เช่น นอนหลับพักผอน พูดคุย

พบปะเพ่ือนฝงู ออกกําลงักาย ยืดเสนยืดสาย เตนแอโรบิค โยคะ 

ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี ดูโทรทัศน ดูภาพยนตร            

อานหนังสือ แตงกลอน ทองเที่ยว

	 ***สิ่งสําคัญ เมื่อเกิดความเครียด อยาทําสิ่งที่ไมเหมาะสม 

เชน สูบบุหรี่ ดื่มสุรา ใชสารเสพติด เลนการพนัน 


