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Life’s Simple

31 ເຄັດລັບເພ່ືອ
ຄວາມສໍາເລັດ

ວິທີເຊົາສູບຢາ

ສຶກສາອົບຮົມຕົນເອງ
ຂ້ັນຕອນທໍາອິດໃນການເຊົາສູບຢາ, ການສບູກອກ ແລະ ການນໍາໃຊ້ຢາສູບແມ່ນທໍາຄວາມ
ເຂ້ົາໃຈຕ່ໍຄວາມສ່ຽງ ແລະ ຜົນກະທົບຕ່ໍຕົວທ່ານ ແລະ ຄອບຄົວຂອງທ່ານ.

ການສູບຢາເປັນສາເຫດຂອງການເສຍຊີວິິດທ່ີປ້ອງກັນໄດ້ຫຼາຍທ່ີສຸດຢູ່ໃນສະຫະລັດ
ອາເມຣິກາ. ມັນມີການເຊ່ືອມໂຍງກັນປະມານ ໜ່ຶງສ່ວນສາມ ຂອງການເສຍຊີວິດທັງໝົດ
ຈາກໂຣກຫົວໃຈ ແລະ ອີກ 90 ເປີເຊັນຈາກໂຣກມະເລັງປອດ.

ຢາສູບ, ຢາສູບອີເລັກໂທຣນິກ ແລະ ຜະລິດຕະພັນຢາສູບຕ່າງໆໄດ້ມີການປະສົມ
ທາດເຄມີທ່ີເປັນຜິດຫຼາຍຢ່າງ, ໂດຍຜ່ານການສູບຂອງພວກເຂົາ, ການດູດເອົາກ່ິນ
ອາຍ ແລະ ຜ່ານຂອງແຫຼວ.

ປະມານເຄ່ິງໜ່ຶງຂອງປະຊາກອນອາເມຣິິກາທ່ີເປັນເດັກອາຍຸລະຫວ່າງ 3-11 
ປີ ຮັບສໍາຜັດກັບຄວັນຢາສູບມືສອງ ແລະ ອາຍຄວັນຢາ.

ການນໍາໃຊ້ຢາສູບ ແລະ ສ່ິງເສບຕິດນິໂຄຕິນແມ່ນ
ໄດ້ມີການແຜ່ຂະຫຍາຍຫຼາຍໄປສູ່ໄວລຸ້ນ 
ແລະ ຊາວໜຸ່ມທັງຫຼາຍ.

ທ່ານສາມາດເປັນໜ່ຶງໃນຜູ້ຄົນນັບລ້ານຄົນທ່ີເຊົາສູບຢາ
ໄດ້ຢ່າງສ້ິນເຊ່ິງໃນແຕ່ລະປີ.

ພາຍໃນ 1 ປີຫັຼງຈາກການເຊົາສູບຢາ, ຄວາມ
ສ່ຽງໃນການເປັນໂຣກຫົວໃຈຫຸຼດລົງເຄ່ິງໜ່ຶງ.

ທ່ານມີແນວໂນມທ່ີຈະເລີກສູບຢາໄດ້ຢ່າງຈິງຈັງຖ້າທ່ານໄດ້ມີການກະກຽມໂດຍການສ້າງ
ແຜນການໃຫ້ເທດເໝາະກັບຊີວິດການເປັນຢູ່ຂອງທ່ານ.

ກໍານົດ
ເລືອກ
ຕັດສິນໃຈ
ກຽມຕົວ
ເຊົາ ໃນມ້ືເຊົາສູບຢາຂອງເຈ້ົາ.

ສໍາລັບວັນເຊົາສູບຢາຂອງທ່ານຕ້ອງໄດ້ມີການວາງແຜນວິທີຮັບມືກັບຄວາມຫ
ຍູ້ງຍາກ ແລະ ຂ້ໍໂຕແຍ້ງ.

ສຶກສາເພ່ີມເຕີມໄດ້ທ່ີ HEART.ORG/MYLIFECHECK ແລະ HEART.ORG/TOBACCO
© ສະຫງວນລິຂະສິດ 2019 American Heart Association, Inc., ເຊ່ິງເປັນອົງການບ່ໍຫວັງຜົນກໍາໄລຕາມຂ້ໍ 501(c)(3). ສະຫງວນລິຂະສິດ. ຫ້າມໃຊ້ໂດຍບ່ໍໄດ້ຮັບອະນຸຍາດ.
     ຂ້ໍມູນອ້າງອິງມີໃຫ້ຕາມຄໍາຂໍ. 5/19 DS1454

ຖ້າທ່ານຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫືຼອຈາກຜູ້ໃຫ້ບໍລິການດູແລສຸຂະພາບ, ສ່ິງປ່ຽນແທນ
ສານນິໂຄຕິນ ຫືຼ ຢາ.

ວິທີການຄື: ເຊົາບາດດຽວ ຫືຼ ຄ່ອຍເລີກ.

ວັນທ່ີເຊົາສູບຢາພາຍໃນ 7 ວັນຂ້າງໜ້າ.

ວາງແຜນການເຊົາສູບຢາ 

ກິດຈະກໍາທາງຮ່າງກາຍສາມາດຊ່ວຍທ່ານບໍລິຫານ
ຄວາມຄຽດ ແລະ ຄວາມຫຍຸ້ງຍາກເມ່ືອເລີກ
ສູບຢາໄດ້. ທ່ານຈະຮູ້ສຶກດີຂ້ຶນ, ເຊັນດຽວກັນ. 
heart.org/MoveMore

ລະບົບຊ່ວຍເຫືຼອແບບໝູ່ເພ່ືອນ ຫືຼ ໂຄງການ
ຊ່ວຍເຫືຼອສາມາດຊ່ວຍເຫືຼອທ່ານຝ່າຟັນຄວາມ
ຫຍຸ້ງຍາກໃນການເຊົາສູບຢາ. 1-800-QuitNow

ສຶກສາວິທີທາງການບໍລິຫານຈັດການຄວາມຄຽດ
ຈາກການເຊົາສູບຢາ. heart.org/BeWell

ບ່ໍວ່າຈະເປັນທາງດ້ານຮ່າງກາຍ ຫືຼ ຈິດໃຈ, ສຶກສາ
ເຖິງຜົນກະທົບຂອງທ່ານ ແລະ ວາງແຜນການ
ຈັດການກັບພວກມັນ. ຫີຼກລ້ຽງທຸກສະຖານະການ
ທ່ີຈະເຮັດໃຫ້ທ່ານຢາກສູບຢາ ຫືຼ ນໍາໃຊ້ຢາສູບຈົນ
ກ່ວາທ່ານຈະໝ້ັນໃຈວ່າເຈ້ົາສາມາດຮັບມືມັນໄດ້.

ການເຊົາສູບຢາຕ້ອງໄດ້ໃຊ້ຄວາມຕ້ັງໃຈຢ່າງ
ຫຼວງຫຼາຍ. ໃຫ້ລາງວັນຕ່ໍຜົນສໍາເລັດຂອງຕົວເອງ
ເປັນແຕ່ລະໄລຍະ ແລະ ໃຫ້ອະໄພຕ່ໍຕົວເອງຖ້າທ່ານ
ຕ້ອງໄດ້ຖອຍກັບໜ່ຶງກ້າວ. ກັບຄືນສູ່ຫັຼກສູດໂດຍ
ໄວເທ່ົາທ່ີຈະໄວໄດ້ເພ່ືອທ່ີຈະສາມາດໄປຕາມແຜນ 
ແລະ ສ້າງທັດສະນະຄະຕິເພ່ືອສ່ິງທ່ີດີກ່ວາ.

ຈັດການ ກັບ
ຄວາມຟ້າວຟ່ັງ

ຕ້ອງມີຄວາມ
ກະຕືລືລ້ົນ

ຈັດການ
ຄວາມຄຽດ

ຮັບການ
ຊ່ວຍເຫືຼອ

ຢຶດໝ້ັນກັບມັນ
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ວິທີເຮັດໃຫ້ເຄ່ືອນໄຫວຫຼາຍຂ້ຶນ

ເຄ່ືອນໄຫວຫຼາຍຂ້ືນ
ຜູ້ໃຫຍ່ຄວນໄດ້ເຄ່ືອນໄຫວທຸກໆອາທິດໂດຍລວມຢ່າງໜ້ອຍ

ເຄັດລັບເພ່ືອ
ຄວາມສໍາເລັດ

ຫືຼ

ຫືຼ ລວມກັນທັງສອງຢ່າງ, ໃນຕະຫຼອດອາທິດ.

ນາທີ
ໃນລະດັບ
ປານກາງຂອງ
ກິດຈະກໍາແອ
ໂຣບິກ

ນາທີ
ໃນລະດັບ
ແຂງແຮງຂອງ
ກິດຈະກໍາແອ
ໂຣບິກ

ຮັກສາໃຫ້ແຂງແຮງ 
ລວມເຖິງກິດຈະກໍາການບໍລິຫານກ້າມເນ້ືອໃຫ້ແຂງແຮງ 
(ຄວາມຕ້ານທານ ຫືຼ ການຝຶກຝົນຍົກນ້ໍາໜັກ) ຢ່າງໜ້ອຍສອງຄ້ັງ
ຕ່ໍອາທິດ.

ເພ່ີມຄວາມຖ່ີ
ເພ່ີມເວລາຂ້ືນ, ໄລຍະທາງ, ປະລິມານ ຫືຼ ຄວາມພະຍາຍາມເພ່ືອຜົນ
ປະໂຫຍດຕ່ືມອີກ.

ນ່ັງໜ້ອຍລົງ
ລູກຂ້ືນ ແລະ ເຄ່ືອນໄຫວຕະຫຼອດໃນແຕ່ລະມ້ື.

ສຶກສາເພ່ີມເຕີມໄດ້ທ່ີ HEART.ORG/MYLIFECHECK ແລະ HEART.ORG/BEACTIVE
© ສະຫງວນລິຂະສິດ 2019 American Heart Association, Inc., ເຊ່ິງເປັນອົງການບ່ໍຫວັງຜົນກໍາໄລຕາມຂ້ໍ 501(c)(3). ສະຫງວນລິຂະສິດ. ຫ້າມໃຊ້ໂດຍບ່ໍໄດ້ຮັບອະນຸຍາດ.
     ຂ້ໍມູນອ້າງອິງມີໃຫ້ຕາມຄໍາຂໍ. 5/19 DS1454

ເດັກ ແລະ
ໄວຫລຸ້ນ
ຄວນໄດ້ເຮັດກິດຈະກໍາ
ທາງກາຍຍະ
ພາບໃນແຕ່ລະມ້ືຢ່າງ
ໜ້ອຍ 60 ນາທີ.

ຕ້ັງເປ້ົາໝາຍທ່ີເປັນໄປໄດ້ ແລະ ເຮັດແບບນ້ອຍ
ໆ, ເປັນການປ່ຽນແປງແບບຍືນຍົງເພ່ືອທ່ີຈະພາ
ຕົວທ່ານໄປສູ່ຄວາມສໍາເລັດ.

ເມ່ືອໃດທ່ີທ່ານບັນລຸເປ້ົາໜາຍເຫ່ົຼານ້ີ, ຈ່ົງຢ່າຢຸດ.
ຄ່ອຍໆເພ່ີມປະລິມານກິດຈະກໍາຂອງທ່ານຂ້ືນ 
ແລະ ເລ່ັງໃສ່ຜົນປະໂຫຍດຂອງສຸຂະພາບໃຫ້ດີ
ຂ້ືນ.

ມີຫຼາຍວິທີທາງທ່ີຈະເຮັດໃຫ້ເຮົາມີຄວາມ
ກະຕືລືລ້ົນ. ເຈ້ົາອາດຈະພົບເຫັນວ່າການຍ່າງຈະ
ເປັນຈຸດເລ່ີມທ່ີງ່າຍທ່ີສຸດ.

ເຮັດສ່ິງໃດໜ່ຶງທ່ີສ້າງຄວາມກະຕືລືລ້ົນໃນ
ແຕ່ລະວັນຕາມໂມງເວລາສໍາໆກັນສະນ້ັນ
ມັນຈ່ຶງຈະກາຍເປັນນິໄສ. ບັນທຶກມັນໃສ່
ຕາຕະລາງໄວ້ເພ່ືອວ່າທ່ານຈະບ່ໍລືມໃນ
ແຕ່ລະວັນ.

ຫາຫົນທາງໃນການເຄ່ືອນໄຫວເພ່ີມຂ້ືນເປັນ
ປະຈໍາໃນແຕ່ລະວັນ, ເຖິງແມ່ນວ່າຈະຢູ່ທ່ີບ່ອນເຮັດ
ວຽກ, ໃນການເດີນທາງຂອງທ່ານ ຫືຼ ຢູ່ເຮືອນ. ທຸກ
ໆນາທີທ່ີມີກິດຈະກໍາແມ່ນນັບເຂ້ົາໃສ່ໃນເປ້ົາໝາຍ
ຂອງເຈ້ົາ.

ຕ້ັງເປ້ົາໝາຍ

ເຮັດຕ່ໍໄປ
ເລ້ືອຍໆ

ຍ່າງໃຫ້ຫຼາຍ
ຂ້ີນ

ເພ່ີມຂ້ືນ

ສ້າງມັນໃຫ້
ເປັນນິໄສ


