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บทบาทของนกักายภาพบาํบดั  
ในการควบคมุการบรโิภคยาสบู 

โดย  เครอืขา่ยกายภาพบําบดัเพือ่สงัคมไทยปลอดบหุรี ่
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เครอืขา่ยกายภาพบาํบดัเพือ่สงัคมไทย
ปลอดบหุรี ่
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วสิยัทศันข์องเครอืขา่ยฯ 

 นกักายภาพบาํบดัมอีงคค์วามรู ้ตระหนกั และ
มสีว่นรว่มในการควบคมุการบรโิภคยาสบู
เพือ่สง่เสรมิสขุภาวะแกส่งัคม 
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พนัธกจิของเครอืขา่ยฯ 
1. ผลกัดนัใหน้กักายภาพบาํบดัมคีวามตระหนกัในการมสีว่นรว่มใน

การควบคมุการบรโิภคยาสบู 
 

2. พฒันาศกัยภาพของนกักายภาพบาํบดัในการควบคมุการบรโิภค
ยาสบู 
 

3. ผลกัดนัใหบ้คุลากรและสถานทีท่ ีเ่ก ีย่วขอ้งกบังานกายภาพบําบดั
ปลอดบหุรี ่100% 
 

4. ผลกัดนัใหม้กีารบรรจเุนือ้หาการควบคมุการบรโิภคยาสบูใน
หลกัสตูรของกายภาพบําบดั 
 

5. สรา้งเครอืขา่ยและระบบสนบัสนนุการดาํเนนิงานของนกั
กายภาพบําบดัในการควบคมุการบรโิภคยาสบูในระดบัประเทศใหม้ี
ความเขม้แข็ง 
 

6. รว่มกบัองคก์รวชิาชพีสขุภาพตา่งๆ ในการรณรงคค์วบคมุการ
บรโิภคยาสบู 
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บทบาทของนกักายภาพบาํบดั: 5 A 

A1.  ซกัถาม (Ask) 
1. คณุเคยสบูบหุรีห่รอืไม ่  □ สบู   □ ไมส่บู 
2. คณุรูส้กึอยา่งไรบา้งกบัการเลกิสบูบหุรี ่

A2.  แนะนําใหเ้ลกิ (Advise) 
1. ถามสิง่ทีผู่ป่้วยชอบเกีย่วกบับหุรี ่
2. สิง่ทีผู่ป่้วยไมช่อบ ใหเ้ปรยีบเทยีบขอ้ด ีขอ้เสยี 
3. สรา้งแรงจงูใจคนในครอบครวั ความเสีย่ง/

ประโยชนท์ีจ่ะไดร้บั 
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บทบาทของนกักายภาพบาํบดั: 5 A 
A3.  ประเมนิความพรอ้ม (Assess) 

1. ประเมนิดา้นจติใจ แบง่ระยะตอ้งการเลกิไดเ้ป็น 5 ระยะ 
1. Precontemplation ผูส้บูบหุรีไ่มค่ดิจะเลกิสบู ระยะนีต้อ้งพยายามจงู

ใจใหอ้ยากเลกิ 
2. Contemplation ผูส้บูบหุรีเ่ร ิม่คดิถงึการเลกิบหุรี ่แตย่ังไมพ่รอ้มทีจ่ะ

เลกิ ยังลงัเลใจ ยังไมม่แีผนทีช่ดัเจน ระยะนีต้อ้งจงูใจและใหข้อ้มลู
วธิเีลกิ เพือ่ใหว้างแผนเลกิอยา่งชดัเจน 

3. Preparation ผูส้บูบหุรีต่ัง้ใจจะเลกิและพรอ้มทีจ่ะเลกิสบูภายในหนึง่
เดอืนขา้งหนา้ ระยะนีต้อ้งบอกวธิเีลกิ หากเคยเลกิมาแลว้ไมสํ่าเร็จ 
อาจสง่ตอ่แพทยห์รอืเภสชักรเพือ่ขอคําแนะนําเรือ่งยา 

4. Action ผูส้บูบหุรีส่ามารถเลกิสบูบหุรีไ่ดแ้ลว้ แตย่ังไมเ่กนิ 6 เดอืน 
ระยะนีย้ังตอ้งใหกํ้าลงัใจ แนะนําการปรับเปลีย่น พฤตกิรรมเพือ่ลด
โอกาสกลบัมาสบูใหม ่

5. Maintenance ผูส้บูบหุรีส่ามารถเลกิสบูไดอ้ยา่งนอ้ย 6 เดอืน และ
ไมค่ดิจะกลบัไปสบูอกี ระยะนีต้อ้งใหกํ้าลงัใจ แนะนําการปรับเปลีย่น
พฤตกิรรมทีล่ดโอกาสการกลบัมาสบูใหม ่
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บทบาทของนกักายภาพบาํบดั: 5 A 
A3.  ประเมนิความพรอ้ม (Assess) 

1. ประเมนิดา้นรา่งกาย 
 แบบประเมนิระดบันโิคตนิ (Fagerstrom) 

- แบบประเมนิใหด้ใูน file word 

 แบบทดสอบ “ทําไมคณุยังสบูบหุรีอ่ยู”่  
 - แบบประเมนิใหด้ใูน file word 
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บทบาทของนกักายภาพบาํบดั: 5 A 

A4.  ใหค้วามชว่ยเหลอืใหเ้ลกิ (Assist) 
– ผูส้บูบหุรีท่ ีอ่ยูใ่นระยะไมค่ดิจะเลกิสบู หรอืเร ิม่คดิถงึ

การเลกิสบูแตย่งัไมพ่รอ้มทีจ่ะเลกิ ยงัลงัเลใจ ตอ้งสรา้ง
แรงจงูใจ (ดเูทคนคิการใหค้าํปรกึษาใน slide ที ่10-14)  

A5.  กาํหนดการตดิตามผล (Arrange) 
– นดั/โทร  ควรมกีารตดิตาม 

• ครัง้ที ่1 ภายใน 1 สปัดาห ์
• ครัง้ที ่2 ภายใน 1 เดอืน 
• ตดิตามทกุ 3, 6 เดอืน และ 1 ปี (เกณฑเ์ลกิบหุรีไ่ดค้อื 1 ปี) 
• ถา้เลกิได ้แสดงความยนิด ีถา้เลกิไมไ่ด ้ทบทวนสถานการณ์ที่

กลบัไปเสพซ้ํา ใหคํ้าแนะนํา 
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แนวทางการดาํเนนิงานเพือ่ชว่ยผูป่้วยใหเ้ลกิสบูบหุรี ่
ประชาชนท่ัวไป 

ผูป่้วยรับบรกิาร
ในสถานบรกิาร

สาธารณสขุ 

(Ask) 
แบบสอบถาม
การสบูบหุรี ่

(Advice) 

แนะนําใหเ้ลกิ 

(Assess) 

ประเมนิความ
พรอ้ม 

(Assist) 

ชว่ยใหเ้ลกิ 

(Arrange 
follow up) 
ตดิตามผล 

ป้องกนัการเริม่
ลองสบูบหุรีใ่หม ่ ป้องกนัการ

กลบัมาสบู 
แนะนํากระตุน้
สรา้งแรงจงูใจ 

อยากเลกิ ไมอ่ยากเลกิ 

ผูป่้วยยังคงไมต่อ้งการเลกิบหุรี ่

เคยสบู 
ไมเ่คยสบู 
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เทคนคิการใหค้าํปรกึษาและเพิม่แรงจงูใจเพือ่
การเลกิบหุรี:่ 5R 

• Relevance  พยายามชีใ้หผู้ป่้วยเห็นวา่การ
เลกิบหุรีน่ ีเ้ก ีย่วขอ้งกบัตวัผูป่้วยเองหรอืคน
รอบขา้ง 
ตวัอยา่ง 
- ชีใ้หเ้ห็นวา่การสบูบหุรีอ่าจสง่ผลลบแกท่ารกใน

ครรภข์องภรรยา 
- ชกัจงูใหเ้ห็นวา่โรคเสน้เลอืดหวัใจอดุตนัที่

ผูป่้วยมอียูอ่าจแยล่งหากสบูบหุรีต่อ่ไป 
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เทคนคิการใหค้าํปรกึษาและเพิม่แรงจงูใจเพือ่
การเลกิบหุรี:่ 5R 

• Risks  นกักายภาพบาํบดัขอใหผู้ป่้วยบอก
ผลเสยีของการสบูบหุรี ่จากน ัน้ก็พยายาม
เนน้ยํา้ความสําคญัของผลเสยีทีก่าํลงั
เกดิขึน้โดยตรงกบัตวัผูป่้วย 
ตวัอยา่ง 
 -  ยํา้ใหผู้ป่้วยทราบวา่ทารกในครรภอ์าจมี

นํา้หนกัตวัตํา่กวา่ปกต ิและป่วยเป็นโรคทางเดนิ
หายใจไดง้า่ย 
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เทคนคิการใหค้าํปรกึษาและเพิม่แรงจงูใจเพือ่
การเลกิบหุรี:่ 5R 

• Rewards  นกักายภาพบาํบดับอกใหผู้ป่้วย
กลา่วถงึขอ้ดใีนการเลกิบหุรีแ่ลว้เนน้ยํา้ใน
สว่นทีเ่ก ีย่วขอ้งกบัผูป่้วยโดยตรง 
ตวัอยา่ง 
 -  เนน้วา่การสบูบหุรีท่ําใหส้ขุภาพของท ัง้

ตนเองและบตุรหลานในบา้นดขี ึน้ และเป็น
ตวัอยา่งทีด่แีกบ่ตุรหลาน 
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เทคนคิการใหค้าํปรกึษาและเพิม่แรงจงูใจเพือ่
การเลกิบหุรี:่ 5R 

• Roadblocks  นกักายภาพบาํบดัขอให้
ผูป่้วยพดูถงึอปุสรรคทีอ่าจเกดิขึน้ระหวา่ง
การเลกิบหุรีห่รอืปจัจยัทีท่าํใหผู้ป่้วยยงัไม่
อยากเลกิบหุรีข่ณะนี ้
ตวัอยา่ง 
 -  กลวันํา้หนกัเพิม่ข ึน้หรอืยงัไมแ่นใ่จวา่จะเลกิ

ไดจ้รงิหรอืไม ่อกีท ัง้ไมรู่ว้ธิที ีถ่กูตอ้ง และไดผ้ล
แนน่อนในการเลกิสบูบหุรี ่



เครอืขา่ยกายภาพบําบดัเพือ่สงัคมไทยปลอดบหุรี ่

14 

เทคนคิการใหค้าํปรกึษาและเพิม่แรงจงูใจเพือ่
การเลกิบหุรี:่ 5R 

• Repetition  นกักายภาพบาํบดัตอ้งให้
คาํแนะนําปรกึษาแกผู่ป่้วยในเรือ่งนีซํ้า้ทกุ
คร ัง้ทีผู่ป่้วยมาพบ และคอยใหก้าํลงัใจหาก
ผูป่้วยรายใดลม้เหลวในการเลกิบหุรี ่
ตวัอยา่ง 
 - ชีใ้หเ้ห็นวา่ยงัมผีูป่้วยจํานวนมากทีไ่ด้

พยายามและลม้เหลวอยูห่ลายคร ัง้กอ่นทีจ่ะเลกิ
ไดส้ําเร็จ จงึไมค่วรทอ้ถอยแตน่า่จะเร ิม่ตน้ใหม่
ใหเ้ลกิสบูไดส้ําเร็จ 
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วธิกีารเลกิบหุรี ่ม ี4 วธิกีาร 

1.วธิหีกัดบิ คอื เลกิดว้ยตนเอง ประสบ
ความสําเร็จรอ้ยละ 5-7 

2.การใชพ้ฤตกิรรมและจติสงัคมบาํบดั สอน
วธิใีหผู้ส้บูบหุรีแ่กป้ญัหาการตดิบหุรีท่าง
จติใจและทางสงัคม เพือ่หลกีเลีย่ง
ตวักระตุน้ทีท่าํใหอ้ยากบหุรี ่เบ ีย่งเบนความ
สนใจ เสรมิสรา้งกาํลงัใจใหน้กึถงึขอ้ดี
ขอ้เสยีของบหุรี ่กาํหนดวนัเลกิบหุรี ่
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วธิกีารเลกิบหุรี ่ม ี4 วธิกีาร 

3.การใชย้าชว่ยเลกิบหุรี ่เพือ่ลดอาการ
ทรมานจากอาการถอนนโิคตนิ ยามหีลาย
ชนดิ เชน่ หมากฝร ัง่ แผน่นโิคตนิ และยา 
Bupropion ฯลฯ 

4.การใชว้ธิที ี ่2 และวธิที ี ่3 รว่มกนัพบวา่
ประสบความสําเร็จรอ้ยละ 30-40 
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4 ข ัน้ตอนงา่ยๆ ในการเลกิบหุรี ่

1. หาเหตจุงูใจทีจ่ะเลกิบหุรี ่
2. เตรยีมตวัพรอ้มทีจ่ะเลกิ 

-  กาํหนดวนั 
-  บอกกองเชยีร/์คนทีร่กัเราหวงัดกีบัเรา 

3. ลงมอืทนัท ี
-  หยดุสบู 
-  กาํจดัอปุกรณ ์

4. ยนืหยดัตอ่ไป 
-  ทกุคร ัง้ทีรู่ส้กึอยากสบูบหุรีจ่งคดิถงึเหตจุงูใจทีค่ดิเลกิ

บหุรีต่ ัง้แตแ่รก 
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เมือ่รูส้กึอยากสบู/มอีาการ 

1. อยา่สบูทนัท ี
2. ดืม่นํา้ / อาบนํา้ 
3. ออกกาํลงักายสมํา่เสมอ 
4. หากจิกรรมอืน่ทาํ 
5. งดเหลา้/กาแฟ/อาหารรสจดั/เพือ่นทีส่บู 
6. ฝึกปฏเิสธ 



เครอืขา่ยกายภาพบําบดัเพือ่สงัคมไทยปลอดบหุรี ่

19 

อาการทางรา่งกายและจติใจทีเ่กดิจาก
การขาดนโิคตนิ 

• ปากแหง้  เจ็บคอ  เจ็บเหงอืก  หรอืลิน้ 
 วธิกีารแกไ้ข: ดืม่นํา้เปลา่ นํา้ผลไม ้เคีย้ว 
                        หมากฝร ัง่ 

• ปวดศรีษะ  รูส้กึเหมอืนศรีษะถกูบบีรดัไว ้
กลา้มเนือ้เกร็ง ขาเกร็ง ขาเป็นตะครวิ 
วธิกีารแกไ้ข: อาบนํา้อุน่หรอืฝกับวั พยายาม 
                     ผอ่นคลายหรอืทําสมาธ ิ
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อาการทางรา่งกายและจติใจทีเ่กดิจาก
การขาดนโิคตนิ 

• กระวนกระวาย ตงึเครยีด ประสาท ความ
สนใจแคบ ปวดศรีษะ หวัใจเตน้เร็ว 
วธิกีารแกไ้ข: เดนิ  อาบนํา้ พยายามผอ่นคลาย 
                    หรอืทําสมาธ ิ

• อยากอาหารเพิม่ข ึน้ 
วธิกีารแกไ้ข: ดืม่นํา้เปลา่ หรอืเครือ่งดืม่ทีใ่ห ้
                    พลงังานนอ้ย รบัประทานอาหาร 
                    ไขมนัตํา่ หรอือาหารวา่งทีใ่ห ้
                    พลงังานนอ้ย 



เครอืขา่ยกายภาพบําบดัเพือ่สงัคมไทยปลอดบหุรี ่

21 

อาการทางรา่งกายและจติใจทีเ่กดิจาก
การขาดนโิคตนิ 

• ลําไสท้ํางานไมส่มํา่เสมอ 
วธิกีารแกไ้ข: รบัประทานอาหารทีม่กีากใยมากขึน้ เชน่  
                     ผลไมส้ด ผกัสด ดืม่นํา้ 

• นอนไมห่ลบั 
วธิกีารแกไ้ข: ไมด่ ืม่นํา้ชากาแฟ ผอ่นคลาย ทาํสมาธ ิ

• งว่งเหงาหาวนอน 
วธิกีารแกไ้ข: หาโอกาสงบี หรอืผอ่นคลาย 

• ไอเพิม่ข ึน้ เป็นกลไกการขจดัเสมหะปกต ิ
วธิกีารแกไ้ข: จบินํา้อุน่ นํา้ชาสมนุไพรออ่นๆ หรอืจบิยาแกไ้อ 
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เมือ่มอีาการถอนนโิคตนิใช:้ 
เทคนคิ 4 D 

• Deep breath คอื การสดูลมหายใจเขา้ลกึๆ ทาง
จมกู กล ัน้ไวป้ระมาณ 5 วนิาท ีแลว้จงึคอ่ยๆ ผอ่น
ลมหายใจออกทางปากชา้ๆ แลว้ทําซํา้อกี 

• Drink water ใหด้ ืม่นํา้สะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8 
แกว้ 

• Do something หางานอดเิรกทําไมใ่หว้า่ง
ตลอดเวลา เชน่ ออกกาํลงักาย เลน่กฬีา 

• Delay พยายามยดืเวลาสบูออกไปเมือ่เกดิอาการ
อยากสบูบหุรีต่อ้งมจีติใจเด็ดเดีย่วเขม้แข็ง 
พยายามหลกีเลีย่งกลุม่เพือ่นทีส่บูบหุรี ่หรอืงาน
สงัสรรค ์ฝึกปฏเิสธการสบูบหุรีอ่ยา่งสภุาพ 
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วธิกีารทางกายภาพบําบดัเพือ่ชว่ยให้
เลกิบหุรี ่

• การออกกาํลงักาย (Exercises) 
• การนวด (Massage) 
• การกระตุน้ไฟฟ้า (Electrotherapy) 
• การกดจดุ (Acupressure) 
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การออกกาํลงักาย (Exercises) 

• วตัถปุระสงค ์
– เพือ่ลดความอยากบหุรี ่
– เพือ่ลดผลกระทบตา่งๆทีเ่กดิจากการขาด

นโิคตนิ 
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การออกกาํลงักาย (Exercises) 
• การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิทีร่ะดบั 60-85% 

HR reserve 3 คร ัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 12 
สปัดาห ์รว่มกบัการเขา้โปรแกรมการเลกิบหุรี ่1 
คร ัง้ตอ่สปัดาหเ์ป็นเวลา 12 สปัดาห ์(Marcus et al, 
1999) 

 

• การออกกาํลงัโดยการปั่นจกัรยานอยูก่บัทีเ่ป็น
เวลา 5-10 นาท ีในระดบั 40-60% HR reserve 
(Daneil et al, 2004; Daneil et al, 2006) 
 

• การออกกาํลงักายแบบ isometric contraction 
เชน่ การเอามอืท ัง้สองขา้งมาประกบกนัและออก
แรงดนัเต็มทีเ่ป็นเวลาส ัน้ๆ (Ussher, 2006) 
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การออกกาํลงักาย (Exercises) 

• Ussher (2005) ซึง่ไดท้าํการทบทวนงานวจิยัทีผ่า่นมา
เกีย่วกบัประสทิธภิาพของการออกกาํลงัตอ่การชว่ยเลกิ
บหุรีพ่บวา่ ปรมิาณงานวจิยัในอดตีทีม่คีณุภาพในเรือ่งนีย้งั
มปีรมิาณนอ้ยมาก ทาํใหย้งัไมส่ามารถสรปุไดอ้ยา่งชดัเจน
เกีย่วกบัประสทิธภิาพของการออกกาํลงัตอ่การชว่ยเลกิ
บหุรี ่ อยา่งไรก็ตาม จากขอ้มลูทีม่อียูใ่นขณะนีพ้อจะกลา่ว
ไดว้า่ การออกกาํลงักายมสีว่นชว่ยใหผู้ท้ ีต่อ้งการเลกิบหุรี่
สามารถเลกิไดง้า่ยขึน้  
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การนวด (Massage) 

• Hernandez-Reif (1999) ทาํการศกึษาโดยขอใหผู้ท้ ี่
กาํลงัเลกิบหุรีน่วดมอืหรอืหขูองตนเองวนัละ 3 คร ัง้ในชว่ง
เวลาทีเ่กดิอาการอยากสบูบหุรีเ่ป็นเวลา 1 เดอืน พบวา่ ผูท้ ี่
กาํลงัเลกิบหุรีท่ ีท่าํการนวดมอืหรอืหขูองตนเองเป็นประจาํ
มคีวามรูส้กึเครยีด หงดุหงดิ และอาการทีเ่กดิจากการขาด
สารนโิคตนิอืน่ๆ นอ้ยกวา่กลุม่ควบคมุทีไ่มไ่ดท้าํการนวด
มอืหรอืหขูองตนเอง  นอกจากนี ้จาํนวนบหุรีท่ ีส่บูในผูท้ ีท่าํ
การนวดมอืหรอืหขูองตนเองเป็นประจาํก็นอ้ยกวา่กลุม่

ควบคมุดว้ย  
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การกระตุน้ไฟฟ้า (Electrotherapy; ES) 

• การใช ้ESเพือ่ชว่ยเลกิบหุรีน่ ัน้อาศยัหลกัการ ES 
ไปทีจ่ดุฝงัเข็มแทนการฝงัเข็ม (เชน่ บรเิวณใบห)ู 
ซึง่มคีวามเชือ่วา่ การกระตุน้จดุฝงัเข็มน ัน้จะชว่ย
ใหเ้ลกิบหุรีไ่ดง้า่ยขึน้  

• แตจ่ากการศกึษาโดย Georgiou et al ในปี ค.ศ. 
1999 พบวา่ ES ดเูหมอืนวา่จะไมไ่ดช้ว่ยใหผู้ป่้วย
เลกิบหุรีไ่ดง้า่ยขึน้  

• เนือ่งจากงานวจิยัดงักลา่วยงัมขีอ้จํากดัอยู่
คอ่นขา้งมาก จงึจําเป็นตอ้งมกีารศกึษาในเรือ่งนี้
เพิม่เตมิกอ่นทีจ่ะทําการสรปุถงึประโยชนข์อง ES 
ตอ่การเลกิบหุรีไ่ดอ้ยา่งชดัเจนอกีคร ัง้  
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การกดจดุ (Acupressure) 

• มลีกัษณะทีค่ลา้ยคลงึกบัการใชก้ารกระตุน้
ไฟฟ้า โดยมหีลกัการเดยีวกนัคอืการกระตุน้
ไปทีจ่ดุฝงัเข็ม (เชน่ บรเิวณใบห)ู แตแ่ทนที่
จะใชก้ระแสไฟฟ้ากลบัใชแ้รงกดลงไป ณ 
จดุน ัน้แทน 

• ในขณะนีย้งัไมท่ราบถงึประสทิธภิาพของ
วธิกีารใชว้ธิกีดจดุนีต้อ่การชว่ยใหผู้ป่้วย
เลกิบหุรี ่(White,2007) 
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หลกัพรหมวหิาร 4 

   การใหค้วามชว่ยเหลอืผูส้บูบหุรีเ่ป็นเร ือ่ง
ยาก ตอ้งมคีวามอดทนตอ่ความลม้เหลวท ัง้ 
2 ฝ่าย เพราะฉะน ัน้ผูใ้หค้วามชว่ยเหลอืหรอื
นกักายภาพบาํบดัตอ้งมพีรหมวหิาร 4 คอื 
เมตตา กรณุา มทุติา และถา้เขากลบัไปสบู
บหุรีอ่กีก็ตอ้งอาศยัอเุบกขาเป็นทีย่ดึเหนีย่ว
เชน่เดยีวกนั ถงึแมก้ารเลกิบหุรีจ่ะเป็นเรือ่ง
ยาก แตก็่มผีูท้ ีท่าํสําเร็จมาแลว้เชน่เดยีวกนั 
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