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 คุณตอ้งผ่านช่วงเวลาของความอยากบุหร่ี และเอาชนะจิตใจของคุณให้ได้ หากคุณตอ้งการหยุด          

การสูบ มาดูกนัเถอะวา่การออกก าลงักาย จะช่วยใหคุ้ณผา่นพน้มนัไปไดอ้ยา่งไร 

 หากว่าการเลิกบุหร่ี ไม่ใช่ส่ิงท่ียากท่ีสุด เท่าท่ีคุณเคยลองท า แน่นอนว่า มนัก็จะตอ้งถูกจดัอยู่ใน

ล าดับต้นๆ เพราะเจา้สารนิโคตินนั้นส่งผลต่อการเสพติด แล้วไหนจะการติดทางจิตใจอีกต่างหาก เช่น                 

คุณมกัจะจุดบุหร่ี เม่ือคุณรู้สึกกระสับกระส่าย กระวนกระวายใจ เม่ือด่ืมสังสรรค์กับเพื่อน หรือการท า

กิจกรรมใดๆท่ีตอ้งใชค้วามคิด แลว้คุณรู้สึกวา่ เครียดจนตอ้งหยดุมาสูบ 

 ตามท่ี ศูนยป้์องกันและควบคุมโรค ประเทศสหรัฐอเมริกา เปิดเผยว่า ราวร้อยละ 70 ของผูสู้บ                   

มีความตอ้งการเลิกบุหร่ีจริงๆ เป็นท่ีแน่นอนวา่ การเลิกบุหร่ีนั้นยาก สมาคมโรคปอดอเมริกนั รายงานวา่ การ

เลิกบุหร่ี อาจตอ้งใช้หลายตวัช่วย และการเลิกโดยรับค าปรึกษา และใช้ยาร่วมกนันั้น มกัจะไดผ้ลดี แต่ตวั

ช่วยท่ีจะเป็นอาวธุส าคญัอยา่งง่ายๆ ท่ีช่วยใหคุ้ณหยดุบุหร่ีได ้คือ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  

 

ประโยชน์ของการเลกิบุหร่ีเม่ือคุณหยุดบุหร่ี 

 ความดีงามของการออกก าลงักาย คือ การช่วยให้คุณจดัการกบัอาการท่ีเกิดข้ึน ทั้งร่างกายและทาง

จิตใจในแง่ของการเสพติดของนิโคติน 

 การออกก าลงักาย ช่วยจ ากดัการเพิ่มน ้ าหนัก และช่วยให้ผ่านพน้ช่วงเวลาอยากบุหร่ีได้ด้วย 

ZNorman H.Edelman, MD, ท่ีป รึกษาทางการแพทย์อาวุโส  สมาคมโรคปอดอเมริกัน ) 

การศึกษาพบว่า การออกก าลงักายแบบปานกลาง โดยเฉพาะการแอโรบิค ช่วยลดการอยาก                

สูบได ้

 อาการถอนบุหร่ีและอยากบุหร่ีนั้น จะลดลงไดถึ้ง 50 นาที หลงัการออกก าลงักาย 

 

นอกเหนือจากช่วยจ ากดัการเพิ่มข้ึนของน ้าหนกัแลว้ การออกก าลงักายยงั : 

 ลดความอยากบุหร่ี 

 ลดระดบัอาการถอนนิโคติน หลงัเลิกสูบตั้งแต่มวนแรก 



 ช่วยเบ่ียงเบนความคิดท่ีจะสูบบุหร่ี 

 ช่วยใหคุ้ณอารมณ์ดีข้ึน 

 ช่วยใหคุ้ณจดัการกบัความเครียดและรู้สึกมีพลงัมากข้ึน 

 

แล้วจะเร่ิมออกก าลงักายเม่ือไหร่ดีล่ะ  

ลองท าตามขั้นตอนเหล่าน่ีสิ 

 จะเป็นการดี ถา้คุณก าหนดเวลาไว ้เพื่อการออกก าลงักายเป็นประจ า หาเวลาท่ีคุณสะดวกท่ีสุด 

 ตั้งเป้าไวว้่า อย่างน้อย 30 นาที ทั้งการออกก าลงักายแบบปานกลาง และเต็มรูปแบบ ในวนัท่ี

สะดวกของสัปดาห์ 

 การออกก าลงักายตอ้งมาก่อน ใหล้งตารางไวเ้ลย และถา้เวลามีไม่ถึง 30 นาที ก็ออกก าลงักายแค่ 

10 นาทีก็ได ้

 เลือกกิจกรรมท่ีคุณมัน่ใจวา่ จะท ามนัจริงๆ เร่ิมอยา่งชา้ๆ และเพิ่มความถ่ีให้มากข้ึนเร่ือยๆ หรือ

เพิ่มระดบัข้ึนเร่ือยๆ 

 การออกก าลงักายแบบวางแผนให้มีเพื่อนร่วมออกก าลงัมาร่วมดว้ย ก็จะช่วยให้คุณออกนอกลู่

นอกทางไดน้อ้ยลง 

 

ข้อแนะน าส าหรับการออกก าลงักาย 

 คุณไม่จ  าเป็นตอ้งเร่ิมการออกก าลงักายในคร้ังแรก เช่น ชกมวย , กิจกรรมแบบจดัเต็ม แต่ให้เร่ิม

แบบเล็กนอ้ยก่อน 

 การเดิน ถือเป็นกิจกรรมเร่ิมตน้ท่ีดี เพื่อการเพิ่มระดบัของการออกก าลงั หาเวลาเดินช่วงพกั

กลางวนั หรือหลงัม้ือเยน็ คุณอาจหาเพื่อนร่วมกิจกรรม แต่ตอ้งมัน่ใจวา่ เขาเป็นผูท่ี้ไม่สูบบุหร่ี 

และเร่ิมตน้การออกก าลงัอยา่งค่อยเป็นค่อยไป และเพิ่มระดบัข้ึนเร่ือยๆ 

 ลองคิดถึงกิจกรรมท่ีคุณจะสนุกไปกับมัน เช่น ว่ายน ้ า, เต้น, โยคะหรือกีฬาใดๆ ท่ีจะเป็น

ประโยชน์กบัคุณ 

 งานบา้น งานท าสวน ก็เป็นการออกก าลงักายและงานพวกน้ี มกัจะมีให้เราท าอยูบ่่อยๆ เช่น ท า

ความสะอาดหอ้งเก็บของ เล่นดนตรีท่ีคุณชอบ  ก็จะช่วยใหก้ารออกก าลงัของคุณเพิ่มระดบัข้ึน  

 วางแผนพาครอบครัว ไปท ากิจกรรมหรือพบปะเขา้สังคม โดยการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีใช้การ

เคล่ือนไหวออกแรง เช่น ปีนเขา, วอลเลยบ์อล หรือจดัทริปไปเท่ียวชายหาด 



การออกก าลงักายในทีท่ างาน เม่ือความอยากบุหร่ีเกดิขึน้ 

 เม่ือความอยากบุหร่ีในท่ีท างานท าให้คุณแทบบา้ แลว้การออกก าลงักายแบบไหนล่ะ ท่ีคุณสามารถ

ท าได ้ในชุดท างาน มีสิเยอะแยะดว้ย 

o ยดื – งอเข่า 

o เดินข้ึน – ลงบนัไดสัก 1 เท่ียว หรือข้ึนลงทีละ 2 ชั้น 

o ในขณะนัง่ท่ีโตะ๊ ใหล้องเกร็งและผอ่นคลายกลา้มเน้ือ โดยท าสลบักนั 

o ปิดประตูและหามุมส่วนตวัและลองวิดพื้น คุณอาจลองท าในท่ายืนกบัก าแพง ถา้ไม่สะดวกท า

กบัพื้น 

 

ให้ยดึการออกก าลงักายเอาไว้ 

 ผูสู้บท่ีออกก าลงักาย มกัเจออาการหายใจไดส้ั้น (หายใจไม่ทนั) ในขณะท่ีออกก าลงักาย แต่หลงัจาก

ท่ีคุณลงมือเลิก คุณจะสังเกตเห็นวา่ การออกก าลงักายจะเป็นไปไดง่้ายข้ึน ท่ีเป็นเช่นนั้นเพราะปอดของคุณ

ท างานไดดี้ข้ึน เม่ือคุณไม่ไดสู้บบุหร่ีแลว้ 

 บางคนพบวา่ การออกก าลงักายนั้น น่าสนใจมาก แต่บางคนอาจคิดวา่ มนัไม่ง่ายเลยท่ีจะท ามนัเป็น

ประจ า แต่ ถึงกระนั้น การเปล่ียนรูปแบบการออกก าลงักายอาจช่วยคุณได ้ลองสมคัรคลาสการออกก าลงักาย 

หรือหากีฬาชนิดใหม่ๆ ไม่ก็ตั้งเป้าหมายไว ้เช่น วนันึงจะเขา้ร่วมการแข่งขนั ในกีฬาชนิดใดชนิดหน่ึง บางที

การไดเ้อาชนะอาจเป็นอะไรท่ีคุณตอ้งการก็เป็นได ้

 

ผู้แปลบทความ   : นางสาวรัชนก หงสวนิิตกุล  


