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ในการควบคุมการบริโภคยาสูบ
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เครือขายกายภาพบําบัดเพื่อสังคมไทย
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วิสัยทัศนของเครือขายฯ

 นักกายภาพบําบัดมีองคความรู ตระหนัก และ
มีสวนรวมในการควบคุมการบริโภคยาสูบ
เพื่อสงเสริมสุขภาวะแกสังคม
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พันธกิจของเครือขายฯ
1. ผลักดันใหนักกายภาพบําบัดมีความตระหนักในการมีสวนรวมใน

การควบคุมการบริโภคยาสูบ

2. พัฒนาศักยภาพของนักกายภาพบําบัดในการควบคุมการบริโภค
ยาสูบ

3. ผลักดันใหบุคลากรและสถานที่ที่เกี่ยวของกับงานกายภาพบําบัด
ปลอดบุหรี่ 100%

4. ผลักดันใหมีการบรรจุเนื้อหาการควบคุมการบริโภคยาสูบใน
หลักสูตรของกายภาพบําบัด

5. สรางเครือขายและระบบสนับสนุนการดําเนินงานของนัก
กายภาพบําบัดในการควบคุมการบริโภคยาสูบในระดับประเทศใหมี
ความเขมแข็ง

6. รวมกับองคกรวิชาชีพสุขภาพตางๆ ในการรณรงคควบคุมการ
บริโภคยาสูบ
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บทบาทของนักกายภาพบําบัด: 5 A

A1.  ซักถาม (Ask)
1. คุณเคยสูบบุหรี่หรือไม   □ สูบ   □ ไมสูบ
2. คุณรูสึกอยางไรบางกับการเลิกสูบบุหรี่

A2.  แนะนําใหเลิก (Advise)
1. ถามสิ่งที่ผูปวยชอบเกี่ยวกบับุหรี่
2. สิ่งที่ผูปวยไมชอบ ใหเปรียบเทียบขอดี ขอเสีย
3. สรางแรงจูงใจคนในครอบครัว ความเสี่ยง/
ประโยชนที่จะไดรับ
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บทบาทของนักกายภาพบําบัด: 5 A
A3.  ประเมินความพรอม (Assess)

1. ประเมินดานจิตใจ แบงระยะตองการเลิกไดเปน 5 ระยะ
1. Precontemplation ผูสูบบุหรี่ไมคิดจะเลิกสูบ ระยะนี้ตองพยายามจูง

ใจใหอยากเลิก
2. Contemplation ผูสูบบุหรี่เริ่มคิดถึงการเลิกบุหรี่ แตยังไมพรอมที่จะ

เลิก ยังลังเลใจ ยังไมมีแผนที่ชัดเจน ระยะนี้ตองจูงใจและใหขอมูล
วิธีเลิก เพื่อใหวางแผนเลิกอยางชัดเจน

3. Preparation ผูสูบบุหรี่ตั้งใจจะเลิกและพรอมที่จะเลิกสูบภายในหนึ่ง
เดือนขางหนา ระยะนี้ตองบอกวิธีเลิก หากเคยเลิกมาแลวไมสําเร็จ 
อาจสงตอแพทยหรือเภสัชกรเพื่อขอคําแนะนําเรื่องยา

4. Action ผูสูบบุหรี่สามารถเลิกสูบบุหรี่ไดแลว แตยังไมเกิน 6 เดือน 
ระยะนี้ยังตองใหกําลังใจ แนะนําการปรับเปลี่ยน พฤติกรรมเพื่อลด
โอกาสกลับมาสูบใหม

5. Maintenance ผูสูบบุหรี่สามารถเลิกสูบไดอยางนอย 6 เดือน และ
ไมคิดจะกลับไปสูบอีก ระยะนี้ตองใหกําลังใจ แนะนําการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่ลดโอกาสการกลับมาสูบใหม
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บทบาทของนักกายภาพบําบัด: 5 A
A3.  ประเมินความพรอม (Assess)

1. ประเมินดานรางกาย
 แบบประเมินระดับนโิคติน (Fagerstrom)

- แบบประเมินใหดูใน file word

 แบบทดสอบ “ทําไมคุณยังสูบบุหรี่อยู” 
- แบบประเมินใหดูใน file word
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บทบาทของนักกายภาพบําบัด: 5 A

A4.  ใหความชวยเหลือใหเลิก (Assist)
– ผูสูบบุหรี่ที่อยูในระยะไมคิดจะเลิกสูบ หรือเริ่มคิดถึง
การเลิกสูบแตยังไมพรอมที่จะเลิก ยังลังเลใจ ตองสราง
แรงจูงใจ (ดูเทคนิคการใหคําปรึกษาใน slide ที่ 10-14) 

A5.  กําหนดการติดตามผล (Arrange)
– นัด/โทร  ควรมีการติดตาม

• ครั้งที่ 1 ภายใน 1 สัปดาห
• ครั้งที่ 2 ภายใน 1 เดือน
• ติดตามทุก 3, 6 เดือน และ 1 ป (เกณฑเลิกบุหรี่ไดคือ 1 ป)
• ถาเลิกได แสดงความยินดี ถาเลิกไมได ทบทวนสถานการณที่
กลับไปเสพซ้ํา ใหคําแนะนํา
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แนวทางการดําเนินงานเพื่อชวยผูปวยใหเลิกสูบบุหรี่
ประชาชนทั่วไป

ผูปวยรับบริการ
ในสถานบริการ
สาธารณสุข

(Ask) 
แบบสอบถาม
การสูบบุหรี่

(Advice)

แนะนําใหเลิก

(Assess)

ประเมินความ
พรอม

(Assist)

ชวยใหเลิก

(Arrange 
follow up) 
ติดตามผล

ปองกันการเริ่ม
ลองสูบบุหรี่ใหม ปองกันการ

กลับมาสูบ
แนะนํากระตุน
สรางแรงจูงใจ

อยากเลิกไมอยากเลิก

ผูปวยยังคงไมตองการเลิกบุหรี่

เคยสูบ
ไมเคยสูบ
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เทคนิคการใหคําปรึกษาและเพิ่มแรงจูงใจเพื่อ
การเลิกบุหรี่: 5R

• Relevance  พยายามชี้ใหผูปวยเห็นวาการ
เลิกบุหรี่นี้เกี่ยวของกับตัวผูปวยเองหรือคน
รอบขาง
ตัวอยาง
- ชี้ใหเห็นวาการสูบบุหรี่อาจสงผลลบแกทารกใน
ครรภของภรรยา

- ชักจูงใหเห็นวาโรคเสนเลือดหัวใจอุดตันที่
ผูปวยมีอยูอาจแยลงหากสูบบุหรี่ตอไป
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เทคนิคการใหคําปรึกษาและเพิ่มแรงจูงใจเพื่อ
การเลิกบุหรี่: 5R

• Risks  นักกายภาพบําบัดขอใหผูปวยบอก
ผลเสียของการสูบบุหรี่ จากนั้นก็พยายาม
เนนย้ําความสําคัญของผลเสียที่กําลัง
เกิดขึ้นโดยตรงกับตัวผูปวย
ตัวอยาง

- ย้ําใหผูปวยทราบวาทารกในครรภอาจมี
น้ําหนักตัวต่ํากวาปกติ และปวยเปนโรคทางเดิน
หายใจไดงาย
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เทคนิคการใหคําปรึกษาและเพิ่มแรงจูงใจเพื่อ
การเลิกบุหรี่: 5R

• Rewards  นักกายภาพบําบัดบอกใหผูปวย
กลาวถึงขอดีในการเลิกบุหรี่แลวเนนย้ําใน
สวนที่เกี่ยวของกับผูปวยโดยตรง
ตัวอยาง

-  เนนวาการสูบบุหรี่ทําใหสุขภาพของทั้ง
ตนเองและบุตรหลานในบานดีขึ้น และเปน
ตัวอยางที่ดีแกบุตรหลาน
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เทคนิคการใหคําปรึกษาและเพิ่มแรงจูงใจเพื่อ
การเลิกบุหรี่: 5R

• Roadblocks  นักกายภาพบําบัดขอให
ผูปวยพูดถึงอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นระหวาง
การเลิกบุหรี่หรือปจจัยที่ทําใหผูปวยยังไม
อยากเลิกบุหรี่ขณะนี้
ตัวอยาง

-  กลัวน้ําหนักเพิ่มขึ้นหรือยังไมแนใจวาจะเลิก
ไดจริงหรือไม อีกทั้งไมรูวิธีที่ถกูตอง และไดผล
แนนอนในการเลิกสูบบุหรี่
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เทคนิคการใหคําปรึกษาและเพิ่มแรงจูงใจเพื่อ
การเลิกบุหรี่: 5R

• Repetition  นักกายภาพบําบัดตองให
คําแนะนําปรึกษาแกผูปวยในเรื่องนี้ซ้ําทุก
ครั้งที่ผูปวยมาพบ และคอยใหกําลังใจหาก
ผูปวยรายใดลมเหลวในการเลิกบุหรี่
ตัวอยาง

- ชี้ใหเห็นวายังมีผูปวยจํานวนมากทีไ่ด
พยายามและลมเหลวอยูหลายครั้งกอนทีจ่ะเลิก
ไดสําเร็จ จึงไมควรทอถอยแตนาจะเริ่มตนใหม
ใหเลิกสูบไดสําเร็จ
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วิธีการเลิกบุหรี่ มี 4 วิธีการ

1.วิธีหักดิบ คือ เลิกดวยตนเอง ประสบ
ความสําเร็จรอยละ 5-7

2.การใชพฤติกรรมและจิตสังคมบําบัด สอน
วิธีใหผูสูบบุหรี่แกปญหาการติดบุหรี่ทาง
จิตใจและทางสังคม เพื่อหลีกเลี่ยง
ตัวกระตุนที่ทําใหอยากบุหรี่ เบี่ยงเบนความ
สนใจ เสริมสรางกําลังใจใหนึกถึงขอดี
ขอเสียของบุหรี่ กําหนดวันเลิกบุหรี่
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วิธีการเลิกบุหรี่ มี 4 วิธีการ

3.การใชยาชวยเลิกบุหรี่ เพื่อลดอาการ
ทรมานจากอาการถอนนิโคติน ยามีหลาย
ชนิด เชน หมากฝรั่ง แผนนิโคติน และยา 
Bupropion ฯลฯ

4.การใชวิธีที่ 2 และวิธีที่ 3 รวมกันพบวา
ประสบความสําเร็จรอยละ 30-40
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4 ขั้นตอนงายๆ ในการเลิกบุหรี่

1. หาเหตุจูงใจที่จะเลิกบุหรี่
2. เตรียมตัวพรอมที่จะเลิก

-  กําหนดวัน
- บอกกองเชียร/คนที่รักเราหวังดีกับเรา

3. ลงมือทันที
- หยุดสูบ
- กําจัดอุปกรณ

4. ยืนหยัดตอไป
- ทุกครั้งที่รูสึกอยากสูบบุหรี่จงคิดถึงเหตุจูงใจที่คิดเลิก
บุหรี่ตั้งแตแรก
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เมื่อรูสึกอยากสูบ/มีอาการ

1. อยาสูบทันที
2. ดื่มน้ํา / อาบน้ํา
3. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ
4. หากิจกรรมอื่นทํา
5. งดเหลา/กาแฟ/อาหารรสจัด/เพื่อนที่สูบ
6. ฝกปฏิเสธ
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อาการทางรางกายและจิตใจที่เกิดจาก
การขาดนิโคติน

• ปากแหง  เจ็บคอ  เจ็บเหงือก  หรือลิ้น
วิธีการแกไข: ดื่มน้ําเปลา น้ําผลไม เคี้ยว

                        หมากฝรั่ง

• ปวดศีรษะ  รูสึกเหมือนศีรษะถูกบีบรัดไว 
กลามเนื้อเกร็ง ขาเกร็ง ขาเปนตะคริว
วิธีการแกไข: อาบน้ําอุนหรือฝกบัว พยายาม
                     ผอนคลายหรือทําสมาธิ
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อาการทางรางกายและจิตใจที่เกิดจาก
การขาดนิโคติน

• กระวนกระวาย ตึงเครียด ประสาท ความ
สนใจแคบ ปวดศีรษะ หัวใจเตนเร็ว
วิธีการแกไข: เดิน  อาบน้ํา พยายามผอนคลาย
                    หรือทําสมาธิ

• อยากอาหารเพิ่มขึ้น
วิธีการแกไข: ดื่มน้ําเปลา หรือเครื่องดื่มที่ให
                    พลังงานนอย รับประทานอาหาร
                    ไขมันต่ํา หรืออาหารวางที่ให
                    พลังงานนอย
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อาการทางรางกายและจิตใจที่เกิดจาก
การขาดนิโคติน

• ลําไสทํางานไมสม่ําเสมอ
วิธีการแกไข: รับประทานอาหารที่มีกากใยมากขึ้น เชน 
                     ผลไมสด ผักสด ดื่มน้ํา

• นอนไมหลับ
วิธีการแกไข: ไมดื่มน้ําชากาแฟ ผอนคลาย ทําสมาธิ

• งวงเหงาหาวนอน
วิธีการแกไข: หาโอกาสงีบ หรือผอนคลาย

• ไอเพิ่มขึ้น เปนกลไกการขจัดเสมหะปกติ
วิธีการแกไข: จิบน้ําอุน น้ําชาสมุนไพรออนๆ หรือจิบยาแกไอ
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เมื่อมีอาการถอนนิโคตินใช:
เทคนิค 4 D

• Deep breath คือ การสูดลมหายใจเขาลึกๆ ทาง
จมูก กลั้นไวประมาณ 5 วินาที แลวจึงคอยๆ ผอน
ลมหายใจออกทางปากชาๆ แลวทําซ้ําอีก

• Drink water ใหดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 
แกว

• Do something หางานอดิเรกทําไมใหวาง
ตลอดเวลา เชน ออกกําลังกาย เลนกีฬา

• Delay พยายามยืดเวลาสูบออกไปเมื่อเกดิอาการ
อยากสูบบุหรี่ตองมีจิตใจเด็ดเดี่ยวเขมแข็ง 
พยายามหลีกเลี่ยงกลุมเพื่อนที่สูบบุหรี่ หรืองาน
สังสรรค ฝกปฏิเสธการสูบบุหรี่อยางสุภาพ
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วิธีการทางกายภาพบําบัดเพื่อชวยให
เลิกบุหรี่

• การออกกําลังกาย (Exercises)
• การนวด (Massage)
• การกระตุนไฟฟา (Electrotherapy)
• การกดจุด (Acupressure)
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การออกกําลังกาย (Exercises)

• วัตถุประสงค
– เพื่อลดความอยากบุหรี่
– เพื่อลดผลกระทบตางๆที่เกิดจากการขาด
นิโคติน
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การออกกําลังกาย (Exercises)
• การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกที่ระดับ 60-85% 

HR reserve 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 12 
สัปดาห รวมกับการเขาโปรแกรมการเลิกบุหรี่ 1 
ครั้งตอสัปดาหเปนเวลา 12 สัปดาห (Marcus et al, 
1999)

• การออกกาํลังโดยการปนจักรยานอยูกบัที่เปน
เวลา 5-10 นาที ในระดับ 40-60% HR reserve 
(Daneil et al, 2004; Daneil et al, 2006)

• การออกกาํลังกายแบบ isometric contraction 
เชน การเอามือทั้งสองขางมาประกบกันและออก
แรงดันเต็มที่เปนเวลาสั้นๆ (Ussher, 2006)
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การออกกําลังกาย (Exercises)

• Ussher (2005) ซึ่งไดทําการทบทวนงานวิจัยที่ผานมา
เกี่ยวกับประสิทธิภาพของการออกกําลังตอการชวยเลิก
บุหรี่พบวา ปริมาณงานวิจัยในอดีตที่มีคุณภาพในเรื่องนี้ยัง
มีปริมาณนอยมาก ทําใหยังไมสามารถสรุปไดอยางชัดเจน
เกี่ยวกับประสิทธิภาพของการออกกําลังตอการชวยเลิก
บุหรี่  อยางไรก็ตาม จากขอมูลที่มีอยูในขณะนี้พอจะกลาว
ไดวา การออกกําลังกายมีสวนชวยใหผูที่ตองการเลิกบุหรี่
สามารถเลิกไดงายขึ้น
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การนวด (Massage)

• Hernandez-Reif (1999) ทําการศึกษาโดยขอใหผูที่
กําลังเลิกบุหรี่นวดมือหรือหูของตนเองวันละ 3 ครั้งในชวง
เวลาที่เกิดอาการอยากสูบบุหรี่เปนเวลา 1 เดือน พบวา ผูที่
กําลังเลิกบุหรี่ที่ทําการนวดมือหรือหูของตนเองเปนประจํา
มีความรูสึกเครียด หงุดหงดิ และอาการที่เกิดจากการขาด
สารนิโคตินอื่นๆ นอยกวากลุมควบคุมที่ไมไดทําการนวด
มือหรือหูของตนเอง  นอกจากนี้ จํานวนบุหรี่ที่สูบในผูที่ทํา
การนวดมือหรือหูของตนเองเปนประจําก็นอยกวากลุม

ควบคุมดวย



เครือขายกายภาพบําบัดเพื่อสังคมไทยปลอดบุหรี่

28

การกระตุนไฟฟา (Electrotherapy; ES)

• การใช ESเพื่อชวยเลิกบุหรี่นั้นอาศัยหลักการ ES 
ไปที่จุดฝงเข็มแทนการฝงเข็ม (เชน บริเวณใบหู) 
ซึ่งมีความเชื่อวา การกระตุนจุดฝงเข็มนั้นจะชวย
ใหเลิกบุหรี่ไดงายขึ้น 

• แตจากการศึกษาโดย Georgiou et al ในป ค.ศ. 
1999 พบวา ES ดูเหมือนวาจะไมไดชวยใหผูปวย
เลิกบุหรี่ไดงายขึ้น 

• เนื่องจากงานวิจัยดังกลาวยังมีขอจํากดัอยู
คอนขางมาก จึงจําเปนตองมีการศึกษาในเรื่องนี้
เพิ่มเติมกอนทีจ่ะทําการสรุปถึงประโยชนของ ES 
ตอการเลิกบุหรี่ไดอยางชัดเจนอีกครั้ง
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การกดจุด (Acupressure)

• มีลักษณะที่คลายคลึงกับการใชการกระตุน
ไฟฟา โดยมีหลักการเดียวกันคือการกระตุน
ไปที่จุดฝงเข็ม (เชน บริเวณใบหู) แตแทนที่
จะใชกระแสไฟฟากลับใชแรงกดลงไป ณ 
จุดนั้นแทน

• ในขณะนี้ยังไมทราบถึงประสิทธิภาพของ
วิธีการใชวิธีกดจุดนี้ตอการชวยใหผูปวย
เลิกบุหรี่ (White,2007)
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หลักพรหมวิหาร 4

   การใหความชวยเหลือผูสูบบุหรี่เปนเรื่อง
ยาก ตองมีความอดทนตอความลมเหลวทั้ง 
2 ฝาย เพราะฉะนั้นผูใหความชวยเหลือหรือ
นักกายภาพบําบัดตองมีพรหมวิหาร 4 คือ 
เมตตา กรุณา มุทิตา และถาเขากลับไปสูบ
บุหรี่อีกก็ตองอาศัยอุเบกขาเปนที่ยึดเหนี่ยว
เชนเดียวกัน ถึงแมการเลิกบุหรี่จะเปนเรื่อง
ยาก แตก็มีผูที่ทําสําเร็จมาแลวเชนเดียวกัน
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