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สังเขป
ทําไมตองสงเสริมการเลิกสูบบุหรีใ่น
งานประจํา
ถนนปชต “5 A” ในการชวยใหคนเลิก
สูบบุหรี่ในงานประจํา

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



จรรยาปฏิบัติสําหรับบุคลากรสาธารณสุข
ในการควบคุมยาสูบ 

1. เปนแบบอยางที่ดีในการไมบริโภคยาสูบ 
และสงเสริมวัฒนธรรมการไมบริโภคยาสูบ

2. สํารวจลักษณะการบริโภคยาสูบของ
บุคลากรในวิชาชีพและกําหนดนโนบายที่
เหมาะสม



3. จัดเขตปลอดยาสูบในอาคารและสถานที่ที่
จัดกิจกรรมตางๆ

4. ใหมีหัวขอเรื่องการควบคุมยาสูบในการ
ประชุมวิชาการ

5. ซักประวัติการบริโภคยาสูบและการไดรับ
ควันยาสูบของผูปวย แนะนําวิธีเลิกสูบโดย
สอดแทรกอยูในการปฏิบัติงานประจํา



6.  สอดแทรกเนื้อหาการควบคุมยาสูบใน
การเรียนการสอน

7.เขารวมกิจกรรมวันไมสูบยาสูบโลก
อยางแข็งขัน

8. ไมรับการสนับสนุนทุนจาก
อุตสาหกรรมยาสูบ



9.ไมยุงเกี่ยวกับการคาหรือผลประโยชน
ใดๆกับอุตสาหกรรมยาสูบ

10. หามจําหนายสินคายาสูบในอาคาร/
หนวยงานที่ตนสังกัด

11. สนับสนุนการดําเนินโครงการ
ควบคุมยาสูบของรัฐบาลอยางแข็งขัน



12. ดําเนินการตามจรรยาปฏิบัตินี้และ
สนับสนุนทรัพยากรแกการควบคุม
ยาสูบ

13. เขารวมกิจกรรมการควบคุมยาสูบกับ
เครือขายองคกรวิชาชีพ

14. สนับสนุนการรณรงคเขตปลอด
ยาสูบในสถานที่สาธารณะ



องคก์ารอนามยัโลกประกาศ

ใหก้ารเสพติดยาสูบ/บุหรี่ 

เป็นโรคเรื้อรังอยา่งหนึ่งที่

ตอ้งใหก้ารรักษา



The 5 A      ถนนปชต

ถ         ASK about tobacco USE

นน  ADVISE tobacco users to QUIT

ป    ASSESS READINESS to make a quit 
attempt

ช     ASSIST with the QUIT ATTEMPT

ต ARRANGE FOLLOW-UP care

www.surgeongeneral.gov/tobacco/



การสงเสริมการเลิกสูบบุหรี่ในงานประจํา 
( ถนนปชต) 5 A

ถาม (ถ) Ask
แนะนํา (นน) Advise
ประเมิน (ป) Assess
ชวยใหเลิก (ช) Assist
ติดตามใหกําลังใจ (ต) Arrange follow up

กรองจติ วาทสีาธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพือ่การไม่สูบบุหรี่



Ask ถาม (ถ) A1

ถามผู้รับบริการทุกคนถงึประวตักิาร

สูบบุหรี่

การถามซํ้าๆเป็นการสร้างแรงจูงใจ

อย่างหนึ่ง



ถามประวัติการสูบบุหรี่    ถ A1

สูบบุหรี่หรือเปลาคะ?
ไมสูบครับ/คะ

โชคดีจังที่ไมสูบบุหรี่ มีคนในบานสูบไหมคะ?
ไมมีครับ/คะ
โชคดีมากเลยคะ แลวมีเพื่อนสนิทหรือกลุมเพื่อนสูบไหมคะ?
ไมมีครับ/คะ
คุณโชคดีจริงๆ



ขอโทษคะ คุณสูบบุหรี่หรือเปลาคะ?
ไมสูบครับ/คะ
โชคดีจังที่ไมสูบบุหรี่ มีคนในบานสูบไหมคะ?
มีครับ/คะ
ใครหรือคะ?
พอผมครับ
คุณพอเคยเลิกไหมคะ?



เคยครับแตเลิกไมได
(เขาสู A2)  ที่นี่มีคลินิกใหคําปรึกษาเพื่อเลิก
สูบบุหรี่นะคะ ทุกวันราชการเวลา ... ชวย
บอกคุณพอวาถาอยากเลิกสูบบุหรี่ก็มา
ที่นี่ไดนะคะ

(ถามีเอกสาร “ฝากไปใหคุณพอดวยนะคะ”)



ขอโทษคะ คุณสูบบุหรี่หรือเปลาคะ?
ไมสูบครับ/คะ
โชคดีจังที่ไมสูบบุหรี่ มีคนในบานสูบไหมคะ?
ไมมีครับ/คะ

โชคดีมากเลยคะ แลวมีเพื่อนสนิทหรือกลุมเพื่อนสูบไหมคะ?
มีครับ/คะ
(เขาสู A2)  ถาเขาอยากเลิกบอกใหมาที่นี่ไดนะคะ (ระบุวันเวลา
ที่ใหบริการ) ถามีเอกสารแจกใหดวย



ขอโทษคะ คุณสูบบุหรี่หรือเปลาคะ?

เคยแตเลิกสูบแลว
นานกี่ปแลวคะ
จํานวนระยะเวลาที่เลิกสูบ.....
คุณโชคดีจังคะที่เลิกสูบบุหรี่ได (เขาสู A2) อยา
เผลอกลับไปสูบอีกนะคะ (ทวน 5 D)



ขอโทษคะ คุณสูบบุหรี่หรือเปลาคะ?
สูบครับ   เขาสูการแนะนํา A2 



Advise แนะนําให้เลกิสูบ (นน) A2

ชัดเจน

หนักแน่น

โยงเข้าสู่สภาพของคนสูบ



ชัดเจน (Clear)

- อยากเลกิสูบไหม  เรามคีลนิิกเลกิสูบ

บุหรี่ หากต้องการเลกิกเ็ชิญที่

ให้บริการทุกวนั........เวลา.....ที.่.......

- ถ้าอยากเลกิสูบเราม.ี.....

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



หนักแน่น โยงเข้าสู่สภาพปัจจุบัน

-  เพศ

- วยั

- สุขภาพ

- เศรษฐกจิ/อาชีพ

- สังคม/ทีท่าํงาน/กฎหมาย
กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



หนักแน่นและเชื่อมโยง 
Strong & Personalised

ฉันคดิว่าคุณควรเลกิสูบบุหรี่ เพราะ.....

การสูบบุหรี่เป็นตวัเสริมให้โรคของคุณ.....

ถอืโอกาสนีเ้ลกิสูบบุหรี่เถอะค่ะ เพราะ.....

อายุกย็งัไม่มากรีบเลกิก่อนทีจ่ะตดิมาก....

ทีท่าํงานห้ามสูบหรือเปล่า ถ้าอยากเลกิ....

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ต้องการเลกิ – ประเมนิ A3

ไม่ต้องการเลกิ ลงัเลใจ - 5’R



5 R
Relevant  ให้คนสูบบอกถงึการเลกิสูบทีถ่งึเชื่อมโยงเข้ากบั

สภาพผู้ป่วยและครอบครัวในปัจจุบัน

Riskให้คนสูบบอกผลเสียทีอ่าจเกดิขึน้ทั้งตนเองและผู้ใกล้ชิด

Rewardsให้คนสูบบอกประโยชน์ทีจ่ะได้จากการเลกิสูบบุหรี่

Roadblocks  ให้คนสูบบอกอุปสรรคในการเลกิสูบของเขา

Repetition       กระตุ้น ให้แรงจูงใจซํ้าอย่างต่อเนื่อง



Assess ประเมนิ ป  A3

ประเมนิลกัษณะพืน้ฐานของการตดิบุหรี่

ประเมนิความรุนแรงของการตดิบุหรี่

ประเมนิสิ่งกระตุ้นทีท่าํให้สูบบุหรี่

ประเมนิความเตม็ใจ/ความพร้อมในการเลกิ

บุหรี่



ประเมนิลกัษณะพืน้ฐาน

ชื่อ อายุ เพศ อาชีพ 

สูบวนัละกีม่วน สูบมานานกีป่ี

เคยเลกิมาแล้วกีค่รั้ง เลกิได้นานทีสุ่ดเท่าไร

เลกิวธิีไหน มอีาการอย่างไร แก้อย่างไร

เลกิครั้งสุดท้ายเมือ่ไร / เหตุผลทีเ่ลกิ

กลบัไปสูบเพราะอะไร

สูบตอนไหนบ้าง 

โรคประจําตวั ยาทีใ่ช้อยู่

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



การประเมนิความรุนแรงของการตดิ

บุหรี่

Fagerstrom Test for Nicotine 

Dependence (FTND)



Fagerstrom test วดัระดบัการตดินิโคตนิ

หลงัตืน่นอนตอนเช้าคุณสูบบุหรี่มวนแรกเมือ่ไร?
– ภายใน 5 นาที หลงัตืน่นอน : 3 คะแนน

– 6 – 30 นาที หลงัตืน่นอน : 2 คะแนน

– 31–60 นาท ีหลงัตืน่นอน : 1 คะแนน

– หลงั 60 นาทขีึน้ไป : 0 คะแนน

คุณรู้สึกอดึอดัใจไหมเมือ่ต้องอยู่ในเขตปลอดบุหรี่ เช่นห้อง
ประชุม รถเมล์ ร้านอาหาร ?

– ใช่ : 1 คะแนน

– ไม่ใช่ : 0 คะแนน



Fagerstrom test วดัระดบัการตดินิโคตนิ
บุหรี่มวนไหนทีคุ่ณไม่อยากเลกิมากทีสุ่ด?

– มวนแรกในตอนเช้า : 1 คะแนน

– มวนอืน่ๆระหว่างวนั : 0 คะแนน

โดยปกตคิุณสูบบุหรี่วนัละกีม่วน?

– มากกว่า 30 มวนขึน้ไป : 3 คะแนน

– 21–30 มวนต่อวนั : 2 คะแนน

– 11–20 มวนต่อวนั : 1 คะแนน

– 10 มวนหรือน้อยกว่า         : 0 คะแนน



Fagerstrom test วดัระดบัการตดินิโคตนิ

คุณสูบบุหรี่จดัภายในชั่วโมงแรกหลงัตืน่นอน (สูบมากกว่า

ช่วงเวลาอืน่ๆทั้งวนั)?

– ใช่ : 1 คะแนน

– ไม่ใช่ : 0 คะแนน

แม้คุณจะนอนป่วยอยู่ในโรงพยาบาลคุณกย็งัสูบ?

– ใช่ : 1 คะแนน

– ไม่ใช่ : 0 คะแนน



อ่านผลคะแนน

คะแนนรวม

– 0-3 ไม่ตดิสารนิโคตนิ 

– 4-5  ตดิระดบัปานกลาง 

– 6-7 ตดิระดบัปานกลางและมแีนวโน้มทีจ่ะตดิระดบัสูง

– 8-9 ตดิระดบัสูงมาก

– 10 ตดิในระดบัสูงสุด



CAGE 2/4

Cut down เคยรู้สึกว่าต้องอดสูบบุหรี่ แต่ทาํไม่ได้

หรือไม่?

Annoyed เคยรู้สึกรําคาญเมือ่มคีนมาบอกให้เลกิสูบ

บุหรี่หรือไม่?

Guilty เคยรู้สึกผดิทีสู่บบุหรี่หรือไม่?

Eye-opener ต้องสูบบุหรี่ภายในครึ่งชั่วโมงหลงัตืน่

นอนหรือไม่?



มูลนิธิรณรงค์เพือ่การไม่สูบบุหรี่

สูบมากกว่า 20 มวนขึน้ไป

สูบมานานเกนิ 20 ปี

เคยเลกิหลายทเีลกิไม่ได้

แม้เจบ็ป่วยเป็นหวดัเจบ็คอ/เข้าโรงพยาบาลกย็งัสูบ



ประเมนิสิ่งกระตุ้นทีท่าํให้สูบบุหรี่

กาแฟ

เหล้า

สถานที่

กลุ่มเพือ่น / ผู้ร่วมงานสูบ

คนในบ้านสูบ
กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



การประเมนิความพร้อมในการเลกิบุหรี่

Transtheoretical (TTM)

model of change 5 ระยะ



ระยะการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม

เป็นตายกไ็ม่เลกิ (pre-contemplation) - จติสํานึก ระทกึใจ

อยากเลกิอยู่หรอก แต่....(Contemplation) –จูงใจ คุยเหตุผล

พร้อมแน่ละคราวนี ้(Preparation) - บอกวธิีเลกิ

ถงึทตี้องเลกิได้ (Action) – ประคบัประคอง เสริมแรงจูงใจ

ยงัไง ยงัไง กไ็ม่สูบ (maintenance)– ประคบัประคอง หลกีเลีย่งพฤตกิรรม

ทีท่าํให้อยากสูบ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ระยะการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม

ไม่คดิเลกิ

คดิแต่ลงัเล

พร้อมเลกิ

ลงมอืเลกิ

เลกิได้

Smoker Ex-smoker
Fava JL et al. Addict Behav1995;20:189-203



Assist ช่วยให้เลกิ ช  A4

รูปแบบของการจูงใจ ให้คาํแนะนํา และ

ช่วยเหลอืจะขึน้อยู่กบัระดบัความพร้อม

ของผู้ป่วยในการเลกิบุหรี่ การบอกวธิี

เลกิสอดแทรกไปพร้อมกบัสร้าง

แรงจูงใจ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



คําแนะนําพื้นฐานในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

ทิ้งยาสูบ/บุหรี่ ทิ้งหัวใจที่รักยาสูบ/บุหรี่
ตื่นนอนเชาใหดื่มน้ําอยางนอย 2 แกว 
กอนเขาหองน้ํา แปรงฟนใหแปรงลิ้น 
 ทั้งวันใหดื่มอีกอยางนอย 10 แกว 
(ปรับเปลี่ยนตามอาชีพ)

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



หลังกาแฟใหบวนปาก
หลังอาหารทุกมื้อใหรับประทาน
ผลไม(รสเปรี้ยว) หรือลุกออกจาก
โตะหรือไปบวนปากหรือแปรงฟน
หรือทําอยางอื่น

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



รับประทานผักใหมาก และเลี่ยง
อาหารรสเผ็ดจัด (หวาน เค็ม) 
รับประทานอาหารเทาเดิม เคี้ยวชาๆ
เมื่อรูสึกหิวใหดื่มน้ําหรือรับประทาน
ผลไมรสเปรี้ยว หรือของขบเคี้ยวที่ไม
หวาน 

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ฝกวิธีคลายเครียด
เลี่ยงสิ่งเราปาก เชนลูกอม
เลี่ยงวงเหลา / คนสูบ
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



เมื่อรูสึกอยากสูบบุหรี่ 5D 
อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ Delay        
สูดลมหายใจเขาออกลึกๆ และชาๆ ทําเชนนี้ 2-3 ครั้ง จะ
ชวยใหผอนคลาย Deep breath
ดื่มน้ําหรือลางหนาทันที เมื่อรูสึกหงุดหงิดกระวนกระวาย 
Drink water
ทํากิจกรรมอื่น เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ ยืดเวลาออกไป 
3-5 นาที Do something else
บอกตัวเอง เสมอวาตั้งใจเลิกสูบแนนอนแลว Destination



5D
Delay
Deep breath
Drink water
Do something else
Destination/Discuss with family or a friend





Arrange ตดิตาม ต  A5

หัวใจสําคญัของการเพิม่อตัราการเลกิสูบ

บุหรี่ได้ และการไม่กลบัไปสูบอกี

- โทรศัพท์/นัดพบ (3,7,14,30 วนั) 

- โทรศัพท์/ไปรษณยี์ ( 3,6,12 เดอืน)

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



เราทาํอะไรได้บ้าง?

 5’A    ทุก setting ถนนปชต

แต่ละคนทาํกี ่A กไ็ด้ตามความเหมาะสม

โครงสร้างการประสานงานจะทาํให้

ผู้รับบริการได้รับการให้คาํปรึกษาครบ 5 A

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



หัวใจสําคญัของความสําเร็จ

ทมี

ระบบ

ไม่เพิม่งาน



ชุมชน

ถ      นน
A1,A2

A4

A5

ถ        นน
A1,A2

เลกิได้ เลกิไม่ได้ เลกิไม่ได้

A5 A5

IPD

ไม่

A4 (routine work)

ป   จูงใจ
A3,5R

โรงเรียน
วัด ชุมชน

5R

OPD

คลินิก
A3,A4

1-2 ส
1-3-
6-12 
ด

ถ  นน  ป
A1,A2, A3

จูงใจ 5R

เลกิไม่ได้

อยากเลกิ

เลกิได้

ไม่ อยากเลกิ

เลกิได้

แผนภาพที ่1 การใช้ 5 A เพือ่ส่งเสริมการเลกิสูบบุหรี่ในงานประจาํ (กรองจติ วาทสีาธกกจิ,2550)



ชุมชน

ถA1      นนA2          Refer

ถA1       นนA2       ปA3        Refer

ถA1       นนA2       ปA3       ชA4      Refer

ถA1       นนA2        ปA3      ชA4       ต A5         



OPD

A1 (ถ)               บันทกึ

A1 (ถ)        บันทกึ      A2 (นน)        ส่งต่อ

A1 (ถ)               A2 (นน)        ส่งต่อ



IPD

ถA1      นนA2          Refer

ถA1       นนA2       ปA3        Refer

ถA1       นนA2       ปA3       ชA4      Refer

ถA1       นนA2        ปA3      ชA4       ต A5         



การบันทกึ

ตามแบบบันทกึของแต่ละวชิาชีพ

สร้างแบบบันทกึเฉพาะเรื่องของ

วชิาชีพ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



การบันทกึทางการพยาบาล

ไม่ได้สูบบุหรี่เป็นวนัที ่1

เลกิสูบบุหรี่เป็นวนัที ่1

รู้สึกหงุดหงดิเลก็น้อย สังเกตเห็นอาการเป็น
ปกต ินอนพกัผ่อนบนเตยีงเป็นส่วนใหญ่ พูด
ให้กาํลงัใจ แนะนําให้ดืม่นํา้มากๆและแนะนํา
ญาตใิห้เช็ดตวัให้บ่อยๆ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ไม่ได้สูบบุหรี่เป็นวนัที ่2

เลกิสูบบุหรี่เป็นวนัที ่2

รู้สึกหงุดหงดิเลก็น้อย สังเกตเห็นแสดงท่า
หงุดหงดิกบัญาต ิพูดให้กาํลงัใจ แนะนําให้
หายใจเข้าออกลกึๆ 3 -4 ครั้ง ให้ล้างหน้า และ
แนะนําญาตใิห้เข้าใจผู้ป่วย

รู้สึกอยากสูบ เปรี้ยวปาก ให้บ้วนปาก ให้กาํลงัใจ 
ช่วยเช็ดหน้าและหลงัให้ รู้สึกสบายขึน้

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ไม่ได้สูบบุหรี่เป็นวนัที ่3

เลกิสูบบุหรี่เป็นวนัที ่3

หงุดหงดิมาก ปวดศีรษะ ปรึกษาแพทย์เพือ่

พจิารณายาบรรเทาอาการขาดนิโคตนิ 

เพือ่ส่งการแพทย์ทางเลอืกให้ช่วยบรรเทา

อาการ ฯลฯ



แพทย์ให้กลบับ้านได้

เลกิบุหรี่ได้เป็นวนัที ่.....

ให้กาํลงัใจ ทบทวนแรงจูงใจ ทบทวนการป้องกนั
การกลบัไปสูบอกี แนะนําญาตใิห้
ประคบัประคอง ผู้ป่วยบอกว่าจะไม่กลบัไปสูบ
อกี (หลกั 5’Ds) 

(หากยงัอยู่ในระยะ 7 วนัทบทวนวธิีแก้ไขอาการ
ขาดนิโคตนิ)

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



บุคลากรสาธารณสุขสามารถชวยใหคนเลิกสูบ
บุหรี่ได

วธิี

ให้เลกิเอง

ให้คาํปรึกษาปรับเปลีย่นพฤตกิรรม

ให้ยา

ให้ยาและให้คาํปรึกษา BC

อตัราเลกิได้นาน 1 ปี

7% 

10-30% 

10-20%

30-40%

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



อย่าลมื...... ถนนประชาธิปไตย

จะทาํแค่ไหนกไ็ด้ ตามขอบเขตแห่งหน้าที่

ตามขอบเขตความสามารถ

ตามขอบเขตความเชื่อ/เจตคตขิองตน

ขอเพยีงให้ลงมอืทาํ ...กด็แีล้ว....กเ็ก่งแล้ว....

...ขอเพยีงเริ่มคุณกค็ุณทาํได้อยู่แล้ว
กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ดวยความปารถนาดี
จากมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่


