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บทคัดย�อ 

การนวดกดจุดสะท<านฝ>าเท<า เป?นศาสตร�ท่ีถือกําเนิดมาแตFโบราณและมีวิธีการท่ีไมFยุFงยากท่ีมิได<ใช<
อุปกรณ�ใดๆ จึงไมFกFอให<เกิดอันตราย และเป?นท่ีประจักษ�กันมานานหลายปMแล<ววFานวดให<ผลทางการรักษาได< 
แพทย�แผนไทยได<นํามาประยุกต�ใช< ในการชFวย ลดละ เลิกบุหรี่ ในคนท่ีต<องการเลิกบุหรี่ วิจัยนี้มีวัตถุประสงค�
เพ่ือศึกษาผลของการนวดกดจุดหัวแมFเท<าเพ่ือชFวยลดและเลิกบุหรี่ในผู<ต<องการเลิกบุหรี่ เป?นวิจัยเชิงทดลอง 
ศึกษาผลของการนวดกดจุดเพ่ือชFวยลดและเลิกบุหรี่ในผู<ต<องการเลิกบุหรี่ กลุFมตัวอยFางเป?นผู<สูบบุหรี่ท่ีต<องการ
อยากเลิกบุหรี่ จํานวน 27 คน ทําการศึกษาระหวFาง เมษายน 2562  - มิถุนายน 2562 โดยกลุFมตัวอยFางได<รับ
การสัมภาษณ�ข<อมูลผู<รับการบําบัด วางแผนการบําบัดด<วยการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<า จํานวน 7 ครั้ง ใน
ระยะเวลา1 เดือน โดยกลุFมตัวอยFางได<รับคําแนะนําในการเลิกบุหรี่จากทีมให<บริการทุกครั้งท่ีติดตาม ผลการ
เลิกบุหรี่ได<จากการรายงานของตัวผู<เข<ารับการบําบัดเอง โดยมีวัตถุประสงค�หลักคือประเมินผลการเลิกบุหรี่
หลังจากได<รับบริการ การนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<า รวมถึงผลข<างเคียงจากการกดจุดท่ีหัวแมFเท<า 

ผลวิจัยพบวFา ผู<เข<ารับการบําบัดด<วยการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าเลิกสูบบุหรี่ได<ใน  จํานวน  27 คน ร<อย
ละ 2.70 ติดตามระยะเวลา 1  เดือน กFอนการทดลอง 2.70 หลังการทดลอง 1.85 ลดลงกFอนการทดลอง 0.85 
จากผลการทดลองนี้พบวFาหลังการการกดจุดฝ>าเท<า 7 ครั้ง  ในระยะเวลา 1 เดือน  สามารถชFวยลดอาการ
อยากบุหรี่ได< ซ่ึงพบวFามีความแตกตFางกันอยFางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.000)   ของผู<เข<ารับการบําบัดด<วย 
การนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<า ผู<เข<ารับการบําบัดด<วยการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าเลิก สูบบุหรี่ไมFมีอาการข<างเคียงท่ี
รุนแรง  

ดังนั้น การนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าชFวยลดและเลิกบุหรี่ได< โดยสามารถใช<เป?นอีกหนึ่ง ทางเลือกท่ีชFวยลด
และเลิกสูบบุหรี่ สําหรับผู<ท่ีอยากเลิกสูบบุหรี่ เพ่ือเป?นการปVองกันการเกิด โรคตFางๆจากบุหรี่และการมีสุขภาพ
ท่ีดีตFอไป    
 
คําสําคัญ : การนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<า, การลด เลิกบุหรี่ 

 
Abstract 

Foot Reflexology Is a science that was born since ancient times and has a simple 
method that does not use any devices therefore does not cause danger And it has been 
well known for many years that massage provides therapeutic effect. Thai medicine has 
applied to help reduce smoking in people who want to quit smoking. The purpose of this 
research is to study the effects of foot reflexology in order to help reduce and stop smoking 
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in people who want to quit smoking. Is an experimental research Study the effects of 
reflexology to help reduce and stop smoking in people who want to quit smoking. The 
sample consisted of 27 smokers who wanted to stop smoking. The study was conducted 
between April 2019 - June 2019. The samples were interviewed for treatment recipients. 
Plan 7 treatment of foot acupressure in the period of 1 month. The subjects were advised to 
quit smoking from the service team every time they followed. The results of quitting 
smoking are reported by the patients themselves. The main objective is to assess the effect 
of quitting after receiving the service. Reflexology on the toes. Including side effects from 
pressing on the toes. 

The results showed that 27 toe massage therapists were able to stop smoking, 2.70% 
followed up for 1 month before the trial 2.70 After the trial 1.85 decreased before the 
experiment 0.85 from The results of this study showed that, after pressing 7 foot reflexes in 
1 month, it can help reduce the craving for cigarettes. It was found that there were 
statistically significant differences (p <0.000) of the patients treated with Reflexology on the 
toes. Patients treated with acupressure at the toes to quit. Smoking without serious side 
effects. 

Therefore, pressing the toe to reduce and stop smoking. Which can be used as 
another Options that help reduce and stop smoking For those who want to stop smoking To 
prevent the occurrence Various diseases from tobacco and good health. 
 
Key words: Reflexology on the toes, reducing smoking. 

 
บทนํา 
   การสูบบุหรี่เป?นสาเหตุท่ีสําคัญท่ีทําให<ประชากรโลกเสียชีวิตกFอนวัยอันควรหรือเกิด ภาวะทุพพลภาพ
ท่ีรุนแรงและยาวนาน เนื่องจากการสูบบุหรี่เป?นสาเหตุสําคัญของการเกิด โรคชนิดเฉียบพลันและเรื้อรัง
มากมายท้ังตFอตัวผู<ป>วยเองและผู<ใกล<ชิดท่ีได<รับควันบุหรี่ เชFน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคปอดอุดก้ันเรื้อรัง  โรค
ถุงลมโป>งพอง โรคมะเร็งอวัยวะตFางๆและ การสูบบุหรี่เป?นสาเหตุอันดับต<นๆองการบาดเจ็บและเสียชีวิตท่ี
ปVองกันได<  จาก<อมูลทางสถิติ พบวFา ปM 2008 ประชากรโลกเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ประมาณ 5 ล<านคนและ
คาดวFาจะเพ่ิม เป?นปMละ 8 ล<านคนในปM ค.ศ.2030 จาการการสํารวจพฤติกรรมการสูบหรี่ของคนไทยอง 
สํานักงานสถิติแหFงชาติในปM 2550 พบวFามีคนไทยท่ีอายุ 15 ปMข้ึนไปสูบบุหรี่มากถึง 11 ล<าน คน การสูบบุหรี่เป?
นสาเหตุของโรคท่ีปVองกันได<ซ่ึงอาจทําให<สมรรถภาพการทํางานของรFางกายเสื่อมลงและ เสียชีวิตกFอนวัยอัน
สมควร  บุหรี่เป?นปwจจัยเสี่ยงท่ีสําคัญของโรคหลอดเลือดหัวใจ ( coronary artery disease ), โรค หลอดเลือด
สมองตีบ ( stroke ),และโรคหลอดเลือดแดงสFวนปลาย ( peripheral artery disease )1-3การสูบบุหรี่ยัง เป?
นสาเหตุสําคัญของโรคมะเร็งปอด  พบวFา 90% ของโรคมะเร็งปอดในผู<ชายและ 79% ของโรคมะเร็งในผู<หญิง
เป?นผล มาจากการสูบบุหรี่4จากการศึกษาผู<ป>วยท่ีมารับการรักษาในโรงพยาบาลรามาธิบดี ด<วยปwญหามีก<อน
ในปอดระหวFางปM พ.ศ. 2529-2534  พบวFา 57.4% ของคนไข<ท่ีมีก<อนในปอดและสูบบุหรี่เป?นมะเร็งปอด5  
ในแตFละปMจะมีวัยรุFนเริ่ม ทดลองสูบบุหรี่  เม่ือพวกเขาเหลFานั้นเริ่มติดบุหรี่แล<วการเลิกสูบบุหรี่จะทําได<ยากข้ึน  
ท้ังนี้เป?นเพราะสารนิโคตินใน บุหรี่ซ่ึงเป?นสารเสพติดนั่นเอง 
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 การชFวยเลิกบุหรี่ให<ได<ผลและมีประสิทธิภาพข้ึนอยูFปwจจัยสําคัญกับ 2 สFวนคือความต้ังใจ ท่ีจะเลิก
บุหรี่ของผู<สูบบุหรี่ กับกระบวนการชFวยเลิก ต้ังแตFการให<คําแนะนํา การใช<ยา การใช< สมุนไพรการนวดกดจุดท่ี
เท<าเป?นศาสตร�ท่ีถือกําเนิดมานาน เป?นวิธีทางธรรมชาติไมFต<องใช< อุปกรณ�ใดๆประหยัดและปลอดภัย  และเป?น
ท่ีประจักมานานหลายปMแล<ววFาการนวดให< ผลการรักษาได< ปwจจุบันการนวดกดจุดท่ีเท<าจัดอยูFในการแพทย�
ทางเลือก วิจัยนี้เป?นก่ึงทดลองเพ่ือศึกษาผลของการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าเพ่ือชFวยลดและเลิกบุหรี่ในผู<ต<องการ
เลิกบุหรี่    ตําบลสินเจริญ อําเภอพระแสง จังหวัดสุราษฏร�ธานี 

 
วัตถุประสงค) 

เพ่ือศึกษาผลของการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าเพ่ือชFวยลดและเลิกบุหรี่ในผู<ต<องการเลิกบุหรี่    ตําบลสิน
เจริญ อําเภอพระแสง จังหวัดสุราษฏร�ธานี 
ขอบเขตในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป?นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพ่ือศึกษาผลของการนวด
กดจุดเพ่ือชFวยลดและเลิกบุหรี่ในผู<ต<องการเลิกบุหรี่    ตําบลสินเจริญ อําเภอพระแสง จังหวัดสุราษฏร�ธานี 

 
กลุ�มประชากรตัวอย�าง 

1. ประชากรกลุFมตัวอยFาง ประชากรท่ีได<ทําการคัดกรองแต็มใจท่ีเข<ารFวมโครงการนี้ อาสาเข<ารFวมงาน
วิจัยด<วยความสมัครใจ ท้ังเพศ และหญิง มีอายุ สามารถสื่อสารให<ข<อมูลได< 

2. โรงพยาบาลสFงเสริมสุขภาพหมูFบ<านป>าไม<พระราชประสงค� ตําบลสินเจริญ อําเภอพระแสง จังหวัด
สุราษฏร�ธานี ทําการศึกษาระหวFาง เมษายน  2562  - มิถุนายน 2562 

 
นิยามศัพท)เฉพาะ 

บุหรี่ หมายถึง บุหรี่ มีลักษณะเป?นทรงกระบอกม<วนหFอด<วยกระดาษ ขนาดปกติจะมีความยาวสั้นกวFา 
120 มิลลิเมตร และขนาดเส<นผFานศูนย�กลางไมFเกิน 10 มิลลิเมตร) มีใบยาสูบบดหรือซอยบรรจุภายในหFอ
กระดาษ ปลายด<านหนึ่งเป?นปลายเปyดสําหรับจุดไฟ และอีกด<านหนึ่งจะมีตัวกรอง ไว<สําหรับใช<ปากสูดควัน คํา
นี้ปกติจะใช<หมายถึงเฉพาะท่ีบรรจุใบยาสูบภายในไส<บุหรี่นั้น ทําจากใบยาสูบตากแห<ง นําไปผFานกระบวนการ
ทางเคมี และมีการเพ่ิมสารอ่ืน ๆ ควันบุหรี่ประกอบด<วยสารเคมีมากกวFา 4,000 ชนิด ซ่ึงในจํานวนนั้นมี
สารเคมีจํานวนมากท่ีเป?นสารพิษ สารท่ีกFอให<เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพันธุกรรม (en:mutagenic) และสารกFอ
มะเร็ง (en:carcinogen) 

จุดฝQาเท�า  หมายถึง การนวดฝ>าเท<าเป?นศิลปะท่ีชาวจีนและอินเดียใช<วินิจฉัยและรักษาโรคมานาม
กวFา 3,000 ปMกFอนคริสตกาล โดยนFาจะเกิดข้ึนมาพร<อมกับการกดจุดฝwงเข็ม ตFอมาความรู<นี้ได<แพรFหลายไปท่ัว
อเมริกา ยุโรป เป?นต<น การนวดเท<าเป?นการนวดท่ีสFวนตFาง ๆ ของเท<าเพ่ือปVองกันและรักษาโรค การนวดเท<า
สามารถนวดได<หลายสFวน เพ่ือกระตุ<นอวัยวะตFาง ๆ กัน ได<แกF การนวดฝ>าเท<า หลังเท<าด<านในและด<านนอก 
เป?นต<น  

 
การทบทวนวรรณกรรม  

แนวคิดและทฤษฎี  
บุหรี่ ผลิตมาจากใบยาสูบ ซ่ึงเป?นพ้ืนล<มลุกชนิดหนึ่ง มีชื่อพฤกษศาสตร�วFา Nicatiana Tubacam 

พระราชบัญญัติยาสูบ พ.ศ. 2509 ให<ความหมายของ บุหรี่ วFาหมายถึง ยาเส<นหรือยาเส<น ปรุง ไมFวFาจะมีใบยา



การประชุมวิชาการนําเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ ครั้งท่ี ๓ “GRADUATE SCHOOL CONFERENCE 2019” 

804 

แห<งหรือยาอัดเจือปนหรือไมF ซ่ึงมวนด<วยกระดาษหรือวัสดุท่ีทําข้ึนใช<แทน กระดาษ หรือใบยาแห<ง โดยเอา
ยาสูบมาหั่นเป?นฝอย ๆ เรียกวFา ยาเส<น แล<วนํามามวลด<วยใบตอง แห<ง ใบจาก หรือกระดาษแล<วจุดสูบ
เชFนเดียวกัน พระราชบัญญัติคุ<มครองสุขภาพของผู<ไมFสูบบุหรี่ พ.ศ. 2535 ได<ให<ความหมายของบุหรี่ไว<วFา บุหรี่ 
หมายถึง บุหรี่ซิกาแลต  บุหรี่ซิกการ� บุหรี่อ่ืน  ยาเส<น หรือยาปรุงตามกฎหมายวFาด<วย ยาสูบบุหรี่ หมายถึง 
ยาสูบท่ีมีลักษณะเป?นมวน ยาเส<นท่ีมวน สูบเองหรือยาเส<นท่ีใช<กล<องยาสูบ (อรวรรณ  หุFนดี, 2542, หน<า 16) 

การสูบบุหรี่และยาสูบอ่ืน ๆ เป?นสาเหตุหลักของการเสียชีวิตท่ีสามารถปVองกันได< การสูบบุหรี่เพ่ิม
โอกาสในการเป?นโรคมะเร็งปอด (ประมาณ 80-90% ของผู<ป>วยมะเร็งปอดมีสาเหตุมาจากการสูบบุหรี่) 
นอกจากนั้นยังเป?นสาเหตุของโรคปอดอ่ืน ๆ เชFน โรคถุงลมโป>งพอง (en:emphysema) หญิงมีครรภ�ท่ีสูบบุหรี่
มีโอกาสแท<งลูกมากข้ึน และเด็กท่ีคลอดออกมาอาจมีน้ําหนักน<อยกวFาปกติ การสูบบุหรี่ยังเพ่ิมโอกาสของ
อาการหัวใจวาย และโรคมะเร็งประเภทอ่ืน ๆ อีกด<วย ผู<สูบบุหรี่อาจดูแกFกวFาปกติเนื่องจากควันบุหรี่จะเพ่ิม
รอยเหี่ยวยFนบนผิวหนัง เนื่องจากการสูบบุหรี่มีผลเพ่ิมอัตราเมตาบอลิซึม ดังนั้นอาจสFงผลให<ผู<สูบมีน้ําหนัก
ลดลง นิโคติน ซ่ึงเป?นสารกระตุ<นประสาท (en:stimulant) ในบุหรี่นั้น มีผลเป?นสารเสพติด (en:addictive) 
และลดการอยากอาหาร (en:appetite suppressant) ผู<ท่ีเลิกการสูบบุหรี่มักจะทดแทนอาการอยากบุหรี่ด<วย
การกินขนม ซ่ึงสFงผลให<หนึ่งในสามของผู<ท่ีเลิกสูบบุหรี่มีน้ําหนักเพ่ิมข้ึน นอกจากนั้นนิโคตินยังอาจเป?นสารพิษ 
หากเด็กหรือสัตว�รับประทานก<นบุหรี่โดยอุบัติเหตุ โอกาสท่ีจะเป?นโรคมะเร็งปอดจากการสูบควันนั้นไมFแนFนอน 
ข้ึนกับลักษณะของการสูบ สารท่ีสูบ และความถ่ี จากสถิติพบวFา คนท่ีสูบบุหรี่มีโอกาสจะเป?นโรคมะเร็งปอด
ประมาณ 11-17% [1] หรือ 10-20 เทFาของคนท่ีไมFสูบ [2] การสูดสารพิษและสารกFอมะเร็งจากควันบุหรี่ เชFน 
เรดอนและเรเดียม-226 เชื่อวFาเป?นสาเหตุหลักของการเกิดมะเร็ง ไรFยาสูบในสหรัฐอเมริกาจํานวนมากปนเป��อน
สารกัมมันตรังสี เนื่องจากการใช<ปุ�ยท่ีมีปริมาณฟอสเฟตสูง  

ทฤษฎี แนวคิดการนวดฝ>าเท<า 
ศาสตร�การนวดกดจุดสะท<อนเท<าเป?นศาสตร�ท่ีถือกําเนิดมาจากชาวอียิปต�และชาวจีนโบราณกวFา 

5,000 ปMมาแล<ว และได<แพรFหลายไปยังหลายๆ ประเทศในเวลาตFอมา จนมาถึงประเทศไทยซ่ึงเป?นท่ีนิยมกัน
อยFางแพรFภายในระยะเวลา 5 ปMท่ีผFานมา สืบเนื่องมาจากประชาชนชาวไทยเริ่มให<ความสนใจในการดูแล
สุขภาพตนเองเพ่ิมมากข้ึนและหันมาพ่ึงวิธีการรักษาแบบแผนโบราณ อันได<แกF การรักษาโดยใช<ยาสมุนไพร 
การฝwงเข็ม ประคบสมุนไพร นวดไทย นวดกดจุดสะท<อนเท<า และวิธีอ่ืนๆ อีกมากมาย แทนการรับประทานยา
ปฏิชีวนะ ซ่ึงการรักษาดังท่ีได<กลFาวมาแล<วนั้นเป?นทางเลือกหนึ่งในการรักษาตนเองท่ีเป?นท่ียอมรับกันมากในหมูF
ประชาชนชาวไทยโดยเฉพาะอยFางยิ่งการนวดเท<านั้นมีผู<ให<ความสนใจเป?นอยFางมาก เพราะเล็งเห็นได<ถึง
ประโยชน�ท่ีได<รับจากการนวดเท<า และสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด คือ การนวดเท<าเป?นวิธีการทางธรรมชาติโดยมิได<ใช<
อุปกรณ�ใดๆ จึงไมFกFอให<เกิดอันตราย ประหยัดและปลอดภัย เป?นท่ีประจักษ�กันมานานหลายปMแล<ววFาการนวด
ให<ผลการรักษาได< ปwจจุบันการนวดกดจุดสะท<อนเท<าจึงจัดอยูFใน“แพทย�ทางเลือก”  เท<า ฝ>าเท<าซ<ายบFงบอก
อวัยวะซีกซ<ายคือหัวใจ ม<าม ,ไต, กรวย,ไต, กระเพาะ,ปwสสาวะ, ลําไส<เล็ก, หัวแมFเท<า บFงบอกถึงศีรษะ มีสมอง
เล็ก สมองใหญF สFวนฝ>าเท<าขวา บFงบอกถึง อวัยวะขวา คือ ถุงน้ําดี, ตับ, ไส<ต่ิง ท่ีแตกตFางกัน นอกนั้นจะ
เหมือนกันท้ังซ<ายและขวา การนวดเท<าซ<ายกับการนวดเท<าขวาจํานวนต<องเทFากัน เท<าเป?นจุดรวมของสุขภาพ 
ถ<าต้ังเท<าท้ัง 2 ข<าง จะเหมือนคนยืน เท<าของมนุษย�เรามีตําแหนFงการตอบสนองตFางๆ ซ่ึงสัมพันธ�กันทุกสFวน
ของรFางกาย ดังนั้น การนวดกดจุดตําแหนFงตFางๆท่ีเท<าซ่ึงสามารถวินิจฉัยได<วFาสFวนใดของรFางกายเกิดความไมF
สมดุลข้ึน เราสามารถมองดูหน<าคนแล<วบอกลักษณะนิ้วหัวแมFเท<าได< 
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วิธีการศึกษา   
การวิจัยเชิงทดลอง โดยศึกษากลุFมตัวอยFางเป?นผู<สูบบุหรี่ท่ีต<องการอยากเลิกบุหรี่ โรงพยาบาลสFงเสริม

สุขภาพหมูFบ<านป>าไม<พระราชประสงค� ตําบลสินเจริญ อําเภอพระแสง จังหวัดสุราษฏร�ธานี จํานวน 27 คน 
ทําการศึกษาระหวFางเมษายน  2562  -  มิถุนายน 2562 โดยกลุFมตัวอยFางได<รับการสัมภาษณ�ข<อมูลผู<รับการ
บําบัด วางแผนการบําบัดด<วยการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าจํานวน 7 ครั้ง ในระยะเวลา 1 เดือน โดยกลุFมตัวอยFาง
ได<รับคําแนะนําในการเลิก บุหรี่จากทีมให<บริการทุกครั้งท่ีติดตาม ผลการเลิกบุหรี่ได<จากการรายงานองตัวผู<เข<า
รับการบําบัดเอง 

โดยมีวัตถุประสงค� หลักคือประเมินผลการเลิกบุหรี่หลังจากได<รับบริการการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<า 
รวมถึง ผลข<างเคียงจากการกดจุดท่ีหัวแมFเท<า   

 
เครื่องมือท่ีใช�ในการวิจัย เครือ่งมือท่ีใช�ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช<ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป?นแบบเก็บข<อมูลของอาสาสมัครผู<เข<ารFวมโครงการเพ่ือมา
วิเคราะห�ลงในแบบประเมินท่ี1 เป?นข<อมูลท่ัวไปของอาสาสมัคร เพศ อายุ สถานภาพ การศึกษา อาชีพ รายได< 
แบบประเมินท่ี 2 แบบสอบถามกFอน_หลังจํานวนการสูบบุหรี่ตFอวัน และเวลาท่ีทําการสูบบุหรี และใช<
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows โดยใช<สถิติ Paired – Samples T – Test วิเคราะห� ข<อมูลจากตัว
แปร ประเมินผลหาคFาทางสถิติ 
 
ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย และการเก็บรวบรวมข�อมูล   

ระยะเวลาในการดําเนินการ 4 เดือน เริ่มทําการคัดกรองการสูบบุหรี่ด<วยแบบสอบถาม และในระยะท่ี
สอง ลงพ้ืนไปตามบ<านผู<ท่ีเป?นอาสาสมัคร กดหัวแม<เท<าให<อาสาสมัคร 7 ครั้งละ 10 นาที ในระยะเวลา 1 เดือน 
แล<วติดตามผลจากผู<รับการบัดบัด แล<วเก็บข<อมูลนําวFาวิเคราะห�ในสถิติ 

 
ผลการศึกษา 
 การวิจัยเชิงทดลอง โดยผู<เข<ารFวมรับการบําบัด จากกลุFมตัวอยFางจากโรงพยาบาลสFงเสริมสุขภาพ
หมูFบ<านป>าไม<พระราชประสงค�  มีอาสาสมัครท้ังหมด 27 ตัวอยFาง พบวFาเป?นเพศชาย 27 คนคิดเป?น ร<อยละ 
100, อายุสFวนใหญFอยูFท่ี อายุ 37 ปM มี 4 คน คิดเป?น ร<อยละ 14.8 อายุเฉลี่ยท่ี 35.59 ปM, สถานภาพสFวนใหญF 
สมรสแล<ว 12 คน คิดเป?นร<อยละ 44.4, น้ําหนักตัวเฉลี่ยท่ี 56.78 กิโลกรัม, การศึกษาสFวนใหญFจบชั้น
ประถมศึกษา 17 คน  คิดเป?นร<อยละ 63.0, อาชีพสFวนใหญF เกษตร 13 คน คิดเป?น ร<อยละ 48.1, รายได<ตFอ
เดือนสFวนใหญFเป?นผู<มีรายได<ชFวง 10,000 ถึง 15,000 บาท คิดเป?น ร<อยละ 44.4, ระยะเวลาท่ีการสูบบุหรี่
เป?นมานานกวFา 4 ปM ข้ึนไป คิดเป?น ร<อยละ 85.2 
ผู<เข<ารับการบําบัดด<วยการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าเลิกสูบบุหรี่ได<ใน  จํานวน  27 คน ร<อยละ 2.70 ติดตาม
ระยะเวลา 1  เดือน กFอนการทดลอง 2.70 หลังการทดลอง 1.85 ลดลงกFอนการทดลอง 0.85 จากผลการ
ทดลองนี้พบวFาหลังการการกดจุดฝ>าเท<า 7 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที  สามารถชFวยลดอาการอยากบุหรี่ได< ซ่ึงพบวFา
มีความแตกตFางกันอยFางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.000)   ของผู<รับการบําบัดด<วย การนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<า 
ผู<เข<ารับการบําบัดด<วยการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าเลิก สูบบุหรี่ไมFมีอาการข<างเคียงท่ีรุนแรง  
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อภิปราย/สรุป/ข�อเสนอแนะ 
 จากการการสัมภาษณ�ข<อมูลผู<รับการบําบัด วางแผนการบําบัด ด<วยการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าจํานวน 

7  ครั้งติดตFอกันครั้งละ 10 นาที ตFอเนื่อง  โดยกลุFมตัวอยFาง ได<รับคําแนะนําในการเลิกบุหรี่จากติดตาม
ให<บริการทุกครั้งท่ีติดตาม  จากการศึกษานี้ มีผู<รFวม จํานวน 27 คน  ซ่ึงได<รับการติดตามให<บริการนวดกดจุดท่ี
หัวแมFเท<าจนครบตามข้ันตอนการบําบัด   ในครั้งนี้ผู<รFวมสFวนใหญFเป?นเป?นเพศชาย 27คน คิดเป?นร<อยละ 2.70 
จากการทดสอบ กFอนการทดสอบ-หลังการทดสอบ พบวFากFอนการทดลอง 2.70 หลังการทอลอง 1.85 ลดลง
กFอนการทดลอง 0.85 จากผลการทดลองนี้พบวFาหลังกดจุดฝ>าเท<า 7 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที.ในระยะเวลา 1 
เดือน สามารถชFวยลดอาการอยากบุหรี่ได< ได< ซ่ึงพบวFามีความแตกตFางกันอยFางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 
0.000) 

จากศึกษาครั้งนี้แสดงให<เห็นวFาการนวดกด จุดท่ีหัวแมFเท<า ได<ผลมีอาการแสดงหลังจากการนวดกดจุด
ทําให<ลิ้นชาและประสาทรับรส เปลี่ยนไป การสูบบุหรี่ไมFอรFอยหลังจากการนวดกดจุด แล<วสูบบุหรี่ ดังนั้นผล
การนวดกดจุดท่ี หัวแมFเท<าอาจะลดความอยากสูบบุหรี่แกFผู<สูบบุหรี่ได< ซ่ึงเป?นทางเลือกท่ีสําคัญในการชFวยลด 
และเลิกสูบบุหรี่ สําหรับผู<ท่ีอยากเลิกสูบบุหรี่ เพ่ือเป?นการปVองกันการเกิดโรคตFางๆจากบุหรี่ และการมีสุขภาพ
ท่ีดีตFอไป 

 
กลุ�ม X S.D. t p-value 

ก�อน 2.70 0.823   
กลุ�มทดลอง   9.706 p < 0.000 
หลัง 1.85 0.864   
ผลต�าง 0.85    

 
การนวดกดจุดท่ีท่ีหัวแมFเท<า ผู<เข<ารับการบําบัดด<วยการนวดกดจุดท่ีหัวแมFเท<าเลิกสูบบุหรี่ไมFมีอาการ

ข<างเคียงท่ีรุนแรง 
 
ข�อเสนอแนะ 

การกดจุดฝ>าเท<าเพ่ือเลิกบุหรี่เป?นการลดละเลิกบุหรี่หรือลดปริมาณลงได< สามารถนําไปสFงเสริมให<เป?น
ประโยชน�ได<ในโอกาศตFอไปและสามารถนําไปพัฒนาตFอไปได< เพ่ือลดการอัตราการเสียเสียชีวิตท่ีเกิดจากควัน
บุหรี่ 
 
รายการอ�างอิง 
แนวทางเวชปฏิบัติสําหรับการบําบัดรักษาโรคติดบุหรี่ในประเทศไทย จาก สืบค<นเม่ือ มกราคม 15, 2561, 

file:///C:/Users/Win10/AppData/Local/Packages/Microsoft.MicrosoftEdge_8wekyb3d8b
bwe/TempState/Downloads/á¹Ç·Ò§àÇª»¯ÔºÑµÔºÓºÑ´ÃÑ¡ÉÒâÃ¤µÔ´ºØËÃÕè2552%20(
3).pdf 

ผลของโปรแกรมสFงเสริมการเลิกสูบบุหรี่ตามแบบจําลองข้ันตอน การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของประชา ชนใน
ตําบลวังวน อําเภอกันตัง จังหวัดตรัง 

รศ.ดร.มณฑา เกFงการ .การนวดกดจุดเท<าและการแพทย�ทางเลือก . ภาควิชาสุขศึกษา และพฤติกรรม
ศาสตร� คณะสาธารณสุขศาสตร� มหาวิทยาลัยมหิดล สํานักการแพทย�ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 
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ทางเลือกเพ่ือลดละเลิกบุหรี่   จาก สืบค<นเม่ือ มกราคม 15, 2561, 
http://www.quitforking.com/files/uploads/document/2018-02-14_14-12-04.pdf 


