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การใชยา
เรียบเรียงโดย  ภัทรภร ญาณะเหล็ก
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยนอกและผูปวยฉุกเฉิน

ยาปฏิชีวนะ 1

ยาปฏิชีวนะ
(antibiotics) 

ยาปฏิชีวนะไมใชยาแกอักเสบ     

 ชื่ออื่นที่ใชเรียกยาปฏิชีวนะ เชน ยาฆาเชื้อ หรือ ยาแกอักเสบ จึงทำใหเกิดความเขาใจผิดวา เปนยาที่มี

คุณสมบัติครอบจักรวาล  สามารถฆาเชื้อโรคไดทุกชนิด แกอาการอักเสบไดทุกชนิด  ซึ่งความจริงแลวยังมีโรคที่

เกิดจากภาวะการอักเสบอีกมากมาย ที่ไมสามารถรักษาใหหายไดดวยยาปฏิชีวนะ  อาจตองใชยาแกอักเสบ ที่มี

คุณสมบัติลดการอักเสบโดยตรง เชน ยาแอสไพริน หรือพักการใชอวัยวะสวนนั้นจนกวาจะหายดี นอกจากนี้ยัง

มีการอักเสบที่ไมไดเกิดจากการติดเชื้อ เชน การที่ขออักเสบจากโรครูหมาตอยด หรือ จากการบาดเจ็บเสียงแหบ 

เนื่องจากหลอดเสียงอักเสบ เพราะใชเสียงมาก ซึ่งยาปฏิชีวนะไมมีประโยชนตอการรักษา

 ดังนั้น อยาเรียก “ยาปฏิชีวนะ” วายาแกอักเสบ เพราะทำใหเขาใจผิดวา ทุกครั้งที่มีอาการอักเสบจาก 

สาเหตุ  ตาง ๆ จะตองใชยาปฏิชีวนะ ซึ่งไมถูกตอง

   ภาวะปกติรางกายของคนเราจะมีระบบภูมิคุมกันตานทานโรค เชน เม็ดเลือดขาวท่ีใชปองกันการบุกรุก

ของเช้ือโรคเขาสูรางกาย ซ่ึงเม่ือใดก็ตามท่ีเช้ือโรคมีมากจนภูมิตานทานหรือเม็ดเลือดขาวสูไมได เราก็จำเปนตอง

หาผูชวย เชน ยาปฏิชีวนะเขามาเปนกำลังเสริม  ปจจุบันยังมีความเขาใจผิดในการใชยาปฏิชีวนะเปนอยางมาก 

ใชผิดวิธีโดยมิไดตั้งใจและกอใหเกิดผลเสียตามมา  ซึ่งบางครั้งอาจถึงกับเสียชีวิตได ทั้งจากการแพยา และ/หรือ 

เชื้อดื้อยา

  

     ยาปฏิชีวนะ (antibiotics) เปนยาท่ีใชฆาหรือชะลอการเจริญเติบโตของแบคทีเรียและเปนกลุมหน่ึงของ

ยาตานจุลชีพ (antimicrobial)  หมายถึง  ยาที่ผลิตมาจากธรรมชาติหรือจากการสังเคราะห  เพื่อใชรักษาโรค

ติดเชื้อ ซึ่งแบงออกเปนกลุมยอยตามคุณสมบัติของยาในการกำจัดเชื้อแตละชนิด ไดแก ยาตานเชื้อไวรัส (anti-

viral drugs)  ยาตานเชื้อรา (anti-fungal drugs)และยาตานปรสิต (anti-parasitic drugs)

 ยาปฏิชีวนะที่เปนที่คุนเคยและผูปวยมักซื้อใชเองไดแก   อะม็อกซีซิลลิน (amoxicillin)   อ็อกเมนติน 

(augmentin) นอรฟล็อกซาซิน (norfloaxacin) เตตราซัยคลิน (tetracycline) อะซีโทรมัยซิน (azithromycin) 

เปนตน
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หลักการในการพิจารณาการใชยาปฏิชีวนะ

 หลักการกวางๆในการพิจารณาการใชยา คือ ถาติดเชื้อแบคทีเรียก็ตองใชยาตานแบคทีเรีย  ถาติดเชื้อ

ไวรัสก็ตองใชยาตานไวรัส แตเนื่องจากยาตานแบคทีเรีย  เฉพาะตัวยาที่ขึ้นทะเบียนใหมีใชในประเทศไทยมีมาก

กวา 100 ชนิด (และถานับเปนชื่อการคาจากแหลงผลิตตางๆ ก็มีหลายพันชนิด) สวนเชื้อโรคที่ทำใหเกิดโรคก็มี

หลายสิบชนิด ยาแตละชนิดก็ใชกำจัดเชื้อโรค แตละชนิดแตกตางกัน เชน ถามีการอักเสบจากการติดเชื้อสเตรป-

โตคอคคัส ก็ตองใชยาเพนิซิลลิน ถาเปนเชื้อ ไมโคพลาสมา ตองใชอิริโทรมัยซิน สวนเชื้อไวรัสโดยทั่วไปยังไมมียา

ท่ีใชไดผล ซ่ึงการใชยาท่ีไมถูกตองนอกจากจะไมไดประโยชน อาจมีโอกาสแพยา การด้ือยาไดอีก ฉะน้ันการใชยา

ปฏิชีวนะจึงควรปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรโดยเฉพาะท่ีมีความรูทางดานโรคติดเช้ือ เปนผูวินิจฉัยเลือกตัวยาท่ีได

ผลกับเชื้อแตละชนิด รวมทั้งกำหนด ปริมาณการใชยาที่เหมาะสมดวย

 การใชยาปฏิชีวนะ ใชเฉพาะเมื่อมีอาการเจ็บปวย ที่ไดรับการวินิจฉัยวา เกิดจากการติดเชื้อ  และใชยา

ปฏิชีวนะชนิดใดชนิดหนึ่งรักษาไดผลเทานั้น และตองเลือกตัวยาปฏิชีวนะใหตรงกับเชื้อที่เปนสาเหตุ ไมใชวาจะ

ใชยาปฏิชีวนะชนิดใดก็ได   จึงตองใหแพทยหรือเภสัชกรโดยเฉพาะที่มีความรูทางดานโรคติดเชื้อ เปนผูวินิจฉัย

เลือกตัวยาที่ไดผลกับเชื้อแตละชนิด รวมทั้งกำหนด ปริมาณการใชยาที่เหมาะสมดวย

ไข-หวัด-ไอ-เจ็บคอ-ทองเสีย ตองกินยาปฏิชีวนะไหม ??
 โรคสวนใหญของคนที่มาโรงพยาบาล เปนโรคทางเดินหายใจและทางเดินอาหาร นั่นคือกลุมที่มีอาการ 

ไข ไอ เจ็บคอ หรือทองเสีย  ซ่ึงในกลุมน้ีสวนใหญของการติดเช้ือจะเปนเช้ือไวรัส  จะมีกรณีท่ีตองใชยาปฏิชีวนะ

นอยมากและไมมียาปฏิชีวนะชนิดใดกำจัดเชื้อไวรัส ที่เปนสาเหตุได การใชยาปฏิชีวนะจึงไมมีประโยชนมีแตโทษ 

เชน การแพยาและการดื้อยา

ยาปฏิชีวนะ
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การดื้อยาจากการใชยาปฏิชีวนะ

     การด้ือยา หมายถึง การท่ีเช้ือโรคท่ีเปนสาเหตุ 

ของการเจ็บปวยดื้อตอยาปฏิชีวนะที่เคยใชรักษาไดผล

การรักษาโรคที่เกิดจากการติดเชื้อดื้อยา  สวนใหญจะ

ตองใชยาที่ราคาแพงขึ้นอีกมาก  เชน  การรักษาฝจาก

การติดเชื้อที่ไมดื้อยา ปกติรักษาดวยยา คล็อกซาซิลิน

ชนิดกินใชคารักษาประมาณ 160 บาท   แตถาเชื้อดื้อ

ยาดังกลาว ตองใชยาฉีดในการรักษา ซึ่งมีราคาแพงถึง 

44,800 บาท  และยังตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาลอีกดวย  นอกจากนี้ในบางครั้ง   ก็จำเปนตองใชยาที่มี

อันตรายกวายาเดิม และที่นากลัวที่สุดคือ  ขณะนี้ไดเริ่มเกิดสายพันธุของเชื้อแบคทีเรียที่ดื้อยาปฏิชีวนะทั้งหมด 

ที่มีใชในปจจุบัน และหากเชื้อดังกลาวถูกคัดเลือกจากการใชยาปฏิชีวนะเกินความจำเปนกระทั่งมีจำนวนมากขึ้น 

โรคติดเชื้อหลายชนิด ซึ่งเคยรักษาไดก็จะกลายเปนโรคที่รักษาไมได

 เมื่อเปน ไขหวัด ไอ เจ็บคอเล็กนอย ซึ่งอาการที่บงชี้วาเกิดจากการติดเชื้อไวรัส ไดแก มีน้ำมูกใสๆ หรือ

คัดจมูก จาม เสียงแหบหรือเสียงหาย สวนใหญแลว เกิดจากการติดเชื้อไวรัส   โดยทั่วไปแลว ควรจะรักษาตาม

อาการ เชน ถาเปนไข ก็กินยาลดไขพาราเซตามอล หรือเช็ดตัวใหไขลด ถาเปนเด็กเล็ก ถามีน้ำมูกมากก็อาจกิน

ยาลดน้ำมูกเปนคร้ังคราว เพ่ือทำใหรูสึกจมูกโลงข้ึน เชน ยาคลอรเฟนิรามีน ถามีอาการเจ็บคอ หรือไอ ก็ควรลด

การใชเสียงลง กินน้ำอุนใหพอเพียง หรืออมยาอมบางชนิด เพื่อใหชุมคอ ถาเจ็บคอมากอาจกินยาพาราเซตามอล 

และถาไอมากอาจใชยาแกไอบางชนิด  ชวยบรรเทาอาการไอ  รักษารางกาย  โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณคอและ

หนาอก ใหอบอุนก็จะชวยบรรเทาอาการลงได

 กรณีท่ีตองใชยาปฏิชีวนะ คือ อาการเจ็บคอ ท่ีมีไขสูง โดยไมมีอาการหวัดหรือไอ และอาการไมทุเลาลง

หลังกินยาลดไข หรือมีไขอยูหลายวันมีอาการหายใจเหน่ือย หรือเม่ือมีอาการเจ็บคอโดยไมมีอาการอ่ืนๆ รวมดวย 

นอกจากน้ีหากมีอาการหวัดเร้ือรัง น้ำมูกมีปริมาณมากและขนเหลือง อาจเกิดจากไซนัสอักเสบ ควรไปพบแพทย 

เพ่ือวินิจฉัยโรคและเช้ือท่ีเปนสาเหตุ และแนะนำยาปฏิชีวนะท่ีเหมาะสมท้ังชนิด ขนาดและระยะเวลาในการรักษา

ทำไมตองกินยาปฏิชีวนะใหครบ

     การรักษาโรคจากการติดเชื้อแบคทีเรีย  โดย

ใชยาปฏิชีวนะนั้น จะตองกินใหไดครบตามขนาด และ

ระยะเวลาที่จะฆาเชื้อที่เปนสาเหตุไดหมด   แมอาการ

จะดีข้ึนแลว ซ่ึงแตละโรคจะใชขนาดยา และระยะเวลา

การรักษาตางกัน  แพทยและเภสัชกรจะเปนผูกำหนด

ใหไดวา  จะกินขนาดเทาไร  เปนเวลานานเทาไร หาก

กินยาไมครบอาจทำใหการรักษาไมไดผล หรือกลับเปน

โรคน้ันใหม และเช้ือโรคท่ีเปนสาเหตุอาจจะเปล่ียนเปน

เชื้อดื้อยา  ทำใหตองใชยาที่แพงขึ้นในการรักษา  หรือ

รักษาไดยากขึ้น

ยาปฏิชีวนะ

https://lh3.googleusercontent.com/

https://pbs.twimg.com/media/



4 ยาปฏิชีวนะ

การเกิดโรคแทรกซอนจากการไดรับยาปฏิชีวนะ

 ยาปฏิชีวนะฆาทั้งแบคทีเรียกอโรคและแบคทีเรียชนิดดีมีประโยชนในลำไสของเรา  เมื่อแบคทีเรียชนิด

ดีตายไป เชื้ออื่นๆ ในรางกายจึงฉวยโอกาสเติบโตมากขึ้น ทำใหเกิดโรคแทรกซอนตาง ๆ เชน ลำไสอักเสบอยาง

รุนแรงโดยผนังลำไสที่ถูกทำลายหลุดออกมากับอุจจาระ อันตรายถึงชีวิต

อันตรายจากการใชยาปฏิชีวนะ

      การใชยาปฏิชีวนะนอกจากจะมีโอกาสแพยา การด้ือยาการเกิดโรคแทรกซอนแลวยังมีอันตรายแตกตาง

กันตามชนิดของยา ท่ีสำคัญคือ ยาเตตราไซคลีน เปนอันตรายตอการเจริญของกระดูก และฟนของเด็กอายุนอย

กวา 8 ป ยาคลอแรมเฟนิคอล อาจทำใหไขกระดูกฝอ ยาเพนิซิลลิน อะม็อกซีซิลลิน หรือแอมพิซิลลิน อาจทำให

เกิดลมพิษ หรือช็อกจากการแพยา ยาเจนตามัยซิน คานามัยซิน อาจทำใหเกิดภาวะไตวาย หรือหูหนวกได ซึ่งยา

ปฎิชีวนะ ทุกชนิดสามารถทำใหเกิดอันตรายไดทั้งนั้น แมวา โอกาสจะมากนอยตางกันบาง

การแพยาจากการไดรับยาปฏิชีวนะ

 การกินยาตามท่ีแพทยหรือเภสัชกรแนะนำแลว

หากมีอาการผิดปกติ  เชน มีผื่นลมพิษ ควรจะหยุดยา 

แลวรีบไปปรึกษาแพทย หรือเภสัชกร เพ่ือใหคำแนะนำ

หรือเปลี่ยนเปนยาชนิดอื่น

 อาการแพยามีตั้งแตอาการเล็กนอย เชน มีผื่น 

คันจนรุนแรงถึงข้ันเสียชีวิต เชน รูสึกแนนหนาอก หายใจ

ไมสะดวก และช็อก คนท่ีมีประวัติการแพยา ควรบันทึก

ติดตัวไววาแพยาอะไร และแจงใหแพทยทราบทุกครั้ง 

ที่ไปทำการรักษาตอ ๆ ไป

การปองกันการดื้อยา

       การปองกันการดื้อยา   ทำไดโดยการใชยา

ปฏิชีวนะเฉพาะกรณีที่จำเปนตองใชยาปฏิชีวนะรักษา

โรคน้ันจริง ไมใชยาพร่ำเพร่ือเกินจำเปน และถาโรคน้ัน 

จะตองใชยาปฏิชีวนะในการรักษา   จะตองรักษาดวย

ชนิดและขนาดยาที่ถูกตอง  และครบตามระยะเวลาที่

ควรจะเปน ชนิดของยาที่ถูกตองคือ ยาที่ไดผลตอเชื้อ

โรคที่เปนสาเหตุของโรคโดยตรง   ดังนั้นในการใชยา

ปฏิชีวนะ ควรปรึกษาแพทย โดยเฉพาะอยางยิ่งแพทย

ที่มีความรูทางดานโรคติดเชื้อ จะเปนสิ่งที่ดีที่สุด www.antibiotics-info.org/files/img/anti-01.jpg

http://www.theluxonomist.es
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ขอปฏิบัติงาย ๆ เพื่อหลีกเลี่ยงการใชยาปฏิชีวนะโดยไมจำเปน

 1. ไมเรียกยาปฏิชีวนะ วา  ยาแกอักเสบ  เพราะทำใหเขาใจผิดวาทุกครั้งที่มีอาการอักเสบจากสาเหตุ

ตาง ๆ จะตองใชยาปฏิชีวนะ ซึ่งไมถูกตอง

 2. สอบถามแพทย หรือเภสัชกรผูจายยาถึงความจำเปนในการใชยาปฏิชีวนะ

 3. ไมเรียกรองยาปฏิชีวนะจากแพทย หรือซ้ือยาปฏิชีวนะกินเอง เพราะอันตรายมาก และทำใหเช้ือด้ือยา

 4. ไมใชยาปฏิชีวนะตามที่คนอื่นแนะนำ  เพราะยานั้นอาจเหมาะสมกับเขา แตอาจเปนอันตรายกับเรา 

เพราะโรคและสภาพรางกายของแตละคนตางกัน

 5. ระลึกเสมอวายาปฏิชีวนะเปนยาอันตราย  ซึ่งอาจทำใหเสียชีวิตได ดังนั้น  หากจะใชตองมั่นใจวามี

ความจำเปนอยางหลีกเลี่ยงไมไดเทานั้น

 6. เม่ือจำเปนตองใชยาปฏิชีวนะ ควรปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทยหรือเภสัชกร โดยกินยาใหครบตาม

ขนาดและตามกำหนดอยางเครงครัด

 การกินยาใหไดประสิทธิผลในการรักษา ตองอาศัยความรูและเขาใจในเรื่องยา  ซึ่งยาหลายชนิดจัดเปน

ยาอันตราย  หากไดรับในปริมาณมากเกินไปอาจสงผลเสียตอรางกาย หรือกอใหเกิดพิษกับอวัยวะตางๆ หากได

รับยานอยเกินไป  หรือไดรับยาชนิดที่ไมตรงกับโรคก็ไมสามารถรักษาโรคได  ยังทำใหอาการของโรคไมดีขึ้นแต

กลับลุกลาม การรักษายุงยากกวาเดิม โดยเฉพาะอยางย่ิงการใชยาปฏิชีวนะย่ิงตองระมัดระวังและใชใหเหมาะสม

และเฉพาะกรณี  จะทำไดรับประโยชนสูงสุดและทำใหหายจากโรคซึ่งจะคุมกับความเสี่ยงอันตรายจากยาที่อาจ

เกิดข้ึนได และท่ีดีท่ีสุดคือ เม่ือเกิดการเจ็บปวยท่ีสงสัยวามีการติดเช้ือ อยารีบใชยาปฏิชีวนะโดยไมปรึกษาแพทย

หรือเภสัชกร เพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกิดกับตัวคุณ ครอบครัว และสังคม

แหลงที่มาของขอมูล :

 1. ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับยาปฏิชีวนะ ศูนยวิทยบริการ สำนักคณะกรรมอาหารและยา กระทรวงสาธารสุข

 2. สาระสุขภาพยานารูโดยเภสัชกรอุทัย : เภสัชกรอุทัย สุขวิวัฒนศิริกุล 

 3. บทความเรื่อง “15 คำถาม ยาปฏิชีวนะที่กินผิด ใชผิดกันเกลื่อนเมือง” : รศ.พญ.สยมพร ศิรินาวิน 

               คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

 4. การใชยาปฏิชีวนะอยางปลอดภัย – สุขภาพ-กระปุกดอทคอม: health.kapook.com/view63388.html

 5. การใชยาปฏิชีวนะในชีวิตประจำวัน- https://www.msn.com/th-th/health/featured ..

ยาปฏิชีวนะ



6 ฟกทอง

ฟกทอง
เรียบเรียงโดย  ศิริพร  พงษระวีวงศา
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยพิเศษทั่วไป

http://www.ineoteric.com/simple-halloween-pumpkins/new-simple-halloween-pumpkins/

 ฟกทอง ชื่อวิทยาศาสตร Cucurbita moschata Duchesne  จัดอยูในวงศแตง (CUCURBITACEAE) 

ฟกทองแบงออกเปน 2 ตระกูล ตระกูลแรกคือ ตระกูลฟกทองอเมริกัน (Pumpkin) ผลใหญ เนื้อยุย และตระกูล

สควอช (Squash) ซ่ึงไดแกฟกทองไทยและฟกทองญ่ีปุน โดยฟกทองไทยน้ันผิวของผลขณะยังออนจะเปนสีเขียว 

เม่ือแกแลวจะเปล่ียนเปนสีเหลืองสลับเขียว ผิวมีลักษณะขรุขระเล็กนอย เปลือกจะแข็ง เน้ือดานในเปนสีเหลือง 

พรอมดวยเมล็ดสีขาวแบน ๆ ติดอยู 

ฟกทองอเมริกัน Pumpkin ฟกทองไทย Squash

http://www.anaturaldifference.com/wp-content/uploads/2014/01/shutterstock_115122196.jpg



7ฟกทอง

 ฟกทองอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุมากมายที่มีประโยชนตอรางกาย   เชน  วิตามินเอ  วิตามินบี 1 

วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินบี 5 วิตามินบี 6 วิตามินซี วิตามินอี ฟอสฟอรัส แคลเซียม โพแทสเซียม โซเดียม 

แมงกานีส เหล็ก ซิงค เปนตน และที่จะลืมไปไมไดเลยก็คือ “เบตาแคโรทีน”  ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระอยูใน

เน้ือสีเหลืองของฟกทอง สามารถชวยลดการเกิดมะเร็ง โรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคหัวใจได แถมเบตาแคโรทีน 

ยังชวยตานความชรา ปองกันโรคผิวหนัง บรรเทาอาการปวดเมื่อยของขอเขา และบั้นเอวไดเปนอยางดี

http://elementznutrition.com/blogs/news/tagged/minerals
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 4. ดูแลสุขภาพหัวใจ งานวิจัยไดช้ีแจงอยางแน

ชัดแลววา สารจากธรรมชาติที่ชื่อวา  ‘ไฟโตสเตอรอล’

 (Phytosterols)  ที่พบจากเมล็ดธัญพืชและถั่วเปลือก

แข็งจะมีสวนชวยลดคอเลสเตอรอลที่ไมดี  (LDL)  ได 

ดังนั้นจึงชวยปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดและหัวใจ 

ซึ่งแนนอนวาเมล็ดฟกทองก็คือ  หนึ่งในเมล็ดธัญพืชที่

คนรักสุขภาพไมควรมองขามอยางยิ่ง

 3. ลดน้ำหนักไดผล  อาหารลดน้ำหนักนั้นมี

มากมายและฟกทองก็คือหนึ่งในอาหารที่สามารถกิน

ยามลดน้ำหนักไดผล  เพราะฟกทองมีไฟเบอรสูงมาก

ถึง 3 กรัมตอ 1 ถวย และยังใหแคลอรี่แค 49 แคลอรี่

เทานั้น  กินแลวจึงรูสึกอิ่มทองนานและชวยลดอาการ

หิวโหยระหวางมื้อไดดีทีเดียว

 2. ชวยบำรุงสายตา เพราะฟกทองน้ันมีวิตามิน

เอ สูงมาก โดยฟกทองบด 1 ถวยจะใหวิตามินเอสูงถึง 

200% จากปริมาณที่แนะนำใน 1 วัน และเราก็ทราบ

กันดีแลววาวิตามินเอจะชวยบำรุงสายตา ทำใหการมอง

เห็นแมแตในที่มืดชัดเจนยิ่งขึ้น  นอกจากนี้ มันยังชวย

ลดความเสื่อมสภาพของเซลลในลูกตาไดอีกดวย

 1. เสริมสรางภูมิคุมกัน ในฟกทองไมไดมีเพียง

แควิตามินเอแตเพียงเทานั้น หากยังมีวิตามินซีอยูมาก

และวิตามินซีก็จะเสริมสรางภูมิคุมกันโรคใหแกรางกาย 

โดยเฉพาะการปองกันหวัด ใครไมอยากเปนหวัดงายๆ 

แนะนำใหหมั่นกินฟกทองเปนประจำคะ

 ฟกทอง ยังเปนอาหารเพื่อสุขภาพของผูที่ตองการลดน้ำหนักอีกดวย   เพราะฟกทองมีกากใยที่สูงมาก 

มีแคลอรี่และไขมันนอย จึงเหมาะกับผูที่ตองการลดความอวนและควบคุมน้ำหนัก เพียงแครับประทานฟกทอง

หน่ึงถวยหรือ 3 กรัมจะทำใหรางกายรูสึกอ่ิมไดนานข้ึน เรามาดูคุณประโยชนมากมายจากฟกทองกันดีกวานะคะ

ฟกทอง

http://pngimg.com/upload/pumpkin_PNG9375.png

https://expertbeacon.com/problems-losing-weight

www.fullfunctionrehab.com/exercise-heart
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 7. ปองกันเบาหวานและควบคุมความดันโลหิต 

การกินฟกทองหลายคนมักนิยมกินแตเนื้อเทานั้นและ

เปลือกของมันก็มักจะถูกมองขามไปเสียสนิท ซ่ึงคุณอาจ

จะไมทันรูวาเปลือกของฟกทองนี่แหละมีฤทธิ์ทางยา

มากมายซอนอยู โดยเฉพาะฤทธ์ิในการชวยกระตุนการ

หล่ังของอินซูลินภายในรางกาย โดยจะชวยควบคุมระดับ

น้ำตาลในเลือด  การกินฟกทองทั้งเปลือกรวมดวยเปน

ประจำจึงสามารถปองกันเบาหวานและควบคุมความ

ดันโลหิตไดคะ

 6. บำรุงผิวพรรณใหเปลงปลั่ง   อนุมูลอิสระ

เปนตัวการทำลายเซลลใหเสื่อมสภาพและกลายมาเปน

เซลลมะเร็งในที่สุด เชนเดียวกันกับเซลลผิว หากมันถูก

ทำลายไปแลว สภาพผิวพรรณก็ยอมหมนหมอง ไมเปลง

ปล่ังสดใสและยังเกิดร้ิวรอยเห่ียวยนไดงาย แตหากหม่ัน

กินฟกทองซึ่งมีสารแคโรทีนอยดก็จะชวยลดความเสื่อม

สภาพของเซลลลงได ดังน้ันจึงชวยบำรุงผิวพรรณ ทำให

ผิวเปลงปลั่งมีน้ำมีนวล

 5. ลดความเสี่ยงในการเปนมะเร็ง ในฟกทอง

ยังพบวามีสารเบตาแคโรทีนสูงซึ่งนอกจากจะชวยดาน

การบำรุงสายตาแลว มันยังสามารถชวยปองกันการเกิด

โรคมะเร็งไดดีอีกดวย โดยมีผลการวิจัยบอกไววา สาร

ดังกลาวจะสามารถตอตานอนุมูลอิสระอันเปนสาเหตุ

ในการเกิดโรคมะเร็ง และกรดโปรไพโอนิคจากฟกทอง

ก็ยังชวยใหเซลลมะเร็งออนแอลง ทั้งนี้ในผูชายการกิน

ฟกทองเปนประจำจะชวยปองกันมะเร็งตอมลูกหมาก 

ตอมลูกหมากโตและชวยปองกันการเปนหมันได

ฟกทอง

http://familiasalud.com/wp-content/cancer-1.jpg

https://pbs.twimg.com/CvD3Z0mUEAA3V_1.jpg

http://aestheticskincaretraining.org/
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 10. ฟนพลังหลังออกกำลังกาย ใครท่ีชอบออก

กำลังกายอยางหนัก รางกายก็มักออนเพลียเปนธรรมดา

และแนนอนคะวาเรามักจะตองกินอาหารเสริมพลังเขา

ไป หลายคนนิยมหันมากินกลวยเติมพลัง ทวาหากใคร

ที่ไมชอบกลวย คุณสามารถกินฟกทองนึ่งแทนไดนะคะ 

เพราะฟกทองนั้นมีโพแทสเซียมสูงถึง  564  มิลลิกรัม 

ซึ่งมากกวากลวยที่มีแค  422  มิลลิกรัมเทานั้น  สาร-

โพแทสเซียมจะเขาบำรุงและฟนฟูสภาพรางกายหลัง

จากออกกำลังกายมาอยางหนักไดดี อีกทั้งยังดูแลการ

ทำงานของกลามเนื้อใหกลับมาทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพดังเดิมไดดวย

 9. ปองกันการเกิดนิ่ว  เมล็ดฟกทองเม็ดเล็กๆ 

ที่หลายคนอาจเคยมองขาม  ไมเพียงจะมีแปง  โปรตีน 

วิตามินและฟอสฟอรัสแตเพียงเทานั้นนะคะ   แตยังมี

สารที่ชื่อวา “คิวเคอรบิติน”  ซึ่งสารนี้เปนสารที่มีฤทธิ์

ชวยฆาพยาธิตัวตืดได และยังทำหนาที่ชวยขับปสสาวะ 

จึงสามารถปองกันการเกิดโรคน่ิวและโรคมะเร็งกระเพาะ

ปสสาวะไดนั่นเอง

 8. บำบัดความเครียด เน่ืองจากในเมล็ดฟกทอง

มีกรดอะมิโนที่ชื่อ “ทริปโตฟาน”  ซึ่งเปนกรดที่พบใน

กลวยและนมดวยเชนกัน โดยกรดดังกลาวจะชวยใหเรา

นอนหลับสบาย  อีกทั้งทริปโตฟานยังเขาไปสรางสาร

เซโรโทนีนซึ่งเปนสารที่ชวยควบคุมอารมณของเราให

นิ่งสงบ ดังนั้น หากคุณเครียดๆ อยูละก็ แนะนำใหกิน

เมล็ดฟกทองเลนสัก 1 กำมือ  รับรองมันจะชวยผอน

คลายความเครียดและทำใหอารมณดีขึ้นไมมากก็นอย

แนนอน

ฟกทอง

https://www.shutterstock.com/

http://www.medicalsymptomsguide.com

https://sunwarrior.com/uploads/health_hub/
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 เห็นไหมคะวาฟกทองเปนอาหารเพื่อสุขภาพ

ที่ใหประโยชนหลายดานที่ไมควรมองขามเปนผักที่หา

ซื้องายและราคาถูกแถมยังทำอาหารไดหลากหลายเมน ู

แหลงที่มาของขอมูล :

 ฟกทอง เต็มเปยมดวยประโยชน http://health.kapook.com/view16925.html

 ฟกทอง สรรพคุณและประโยชนของฟกทอง 30 ขอ  https://medthai.com/ฟกทอง/

 10 ประโยชนจากฟกทอง ครบวงจรจนตองแอบทึ่ง!

  http://www.kaewsaiidea.com/10-ประโยชนจากฟกทอง-ครบว/

ครบครันทั้งเมนูคาว-หวาน มากดวยสารพัดประโยชน 

เพ่ือสุขภาพท่ีดีหางไกลจากโรค มารับประทานฟกทอง

กันเถอะคะ

ฟกทอง
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เรียบเรียงโดย  วรางคณา  สิทธิกัน
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ

สุขภาพจิต โศกเศรา
จากการสูญเสีย

โศกเศราจากการสูญเสีย

 ประสบการณการสูญเสียเปนสวนหนึ่งของ

ประสบการณในชวงชีวิตมนุษยที่ทุกคนเคยประสบ 

การสูญเสียนำมาซึ่งอารมณเศราโศกเสียใจ โดยเฉพาะ

การเสียชีวิตของบุคคลใกลชิดอันเปนที่รัก  อารมณ

เศราโศกจากการสูญเสียเปนปฏิกิริยาทางจิตใจและ

กระบวนการทางจิตใจที่เกิดขึ้นตามปกติ  ซึ่งคนสวน

ใหญสามารถผานพนและกลับเขาสูกิจวัตรประจำวัน

ตามเดิมโดยไมมีความผิดปกติทางจิตใจเกิดขึ้น แตใน

บางรายอารมณเศราโศกนี้รุนแรงและยาวนานเกิน

ปกติ  สงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตของบุคคลนั้น  

เรียกวา   อารมณเศราโศกที่ผิดปกติตอการสูญเสีย 

ซึ่งมักจะพบอยูเสมอวาผูที่เปนโรคซึมเศราหลายราย

เคยมีประวัติการเสียชีวิตของบุคคลใกลชิดอันเปนที่รัก 

โดยเฉพาะคูสมรสหรือสมาชิกในครอบครัว

http://www.youmatter.suicidepreventionlifeline.org/wp-content/uploads/2015/05/Tears.jpg
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อาการ

 โดยปกติแลว  ผูที่ประสบกับการสูญเสียจะมี

ปฏิกิริยาทางจิตใจตอการสูญเสีย 3 ระยะ ซึ่งไดแก 

 1) ระยะมึนชา  จะมีความรูสึกตกใจ  ไมเชื่อ 

ปฏิเสธสิ่งที่เกิดขึ้น  เกิดความรูสึกมึนชา  ใชเวลา 2-3 

ชั่วโมงถึง 2-3 สัปดาห แลวตามมาดวย 

 2) ระยะซึมเศรา จะมีอารมณเศราโศก รองไห 

คร่ำครวญ ย้ำนึกถึงบุคคลท่ีเสียชีวิต ความอยากอาหาร

ลดลง  นอนไมหลับ  หรืออาจทำใหหนาที่กิจวัตรตาม

ปกติลดลงจากเดิมบาง ใชเวลา 2-3 สัปดาห แลวดีขึ้น

เองในเวลา  2-4 เดือน  โดยสวนใหญมักจะไมเกิน  6 

เดือน แลวเขาสูระยะสุดทาย คือ

 3) ระยะกลับคืนสูปกติ     กลับเขาสูกิจวัตร

ประจำวันตามปกติของบุคคลนั้น   อารมณเศราโศกที่

เปนปกติตอการสูญเสียไมจัดวาเปนความผิดปกติทาง

สาเหตุ

 ปจจัยท่ีสงผลใหเกิดอารมณเศราโศกท่ีผิดปกติ

ตอการสูญเสีย ไดแก การประสบเหตุการณสะเทือนขวัญ

หรือภัยพิบัติที่รุนแรง  การเสียชีวิตที่รวดเร็วกะทันหัน 

ไมทันคาดคิด หรือการเสียชีวิตที่ผิดธรรมชาติ เชน จาก

อุบัติเหตุหรือการฆาตัวตาย รวมถึงการเสียชีวิตของบุตร 

นอกจากนั้นการที่บุคคลนั้นมีความรูสึกผิดหรือรูสึกวา

ตนเองตองรับผิดชอบตอการเสียชีวิต มีความผูกพันใกล

ชิดหรือพึ่งพากับบุคคลที่เสียชีวิตอยางมาก หรือมีความ

รูสึกสองฝกสองฝายกับบุคคลที่เสียชีวิต เชน  ทั้งรักทั้ง

โกรธ  รวมถึงการขาดแหลงสนับสนุนประคับประคอง

ทางสังคมที่ดี ก็สงผลใหเกิดอารมณเศราโศกที่ผิดปกติ

ไดเชนกัน

https://s-media-cache-ak0.pinimg.com/originals/

จิตเวช  สามารถดีขึ้นไดเองโดยไมตองไดรับการรักษา 

แตในบางราย อารมณเศราโศกจากการสูญเสียมีความ

รุนแรงและยาวนานเกินปกติ เรียกวาอารมณเศราโศก

ที่ผิดปกติตอการสูญเสีย   กอใหเกิดความผิดปกติทาง

ดานจิตใจ โดยเฉพาะอาการของโรคซึมเศรา

http://1.bp.blogspot.com/tears_of_sadness.jpg

โศกเศราจากการสูญเสีย
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อีกทฤษฎีหนึ่งแบงเปน 5 ระยะ เรียกวา 5 สภาวะของผูที่เผชิญการสูญเสีย

ดัดแปลงจากหนังสือเรื่อง “On death and dying” ของ ด็อกเตอร เอลิซาเบธ ครูบเบอร ซึ่งตีพิมพในป 1969 

ซึ่งเปนโมเดลคลาสสิก ที่ชวยใหเราทำความเขาใจสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับเราหรือคนรอบขางที่เผชิญความโศกเศราจาก

การสูญเสียดังนี้

 1. ขั้นช็อคและปฏิเสธ  ไมยอมรับความจริงที่

เกิดขึ้น (เปนไปไมได ตองไมใชแนๆ)เปนอาการขั้นแรก

ที่เกิดขึ้นกับทุกคนที่สูญเสียที่ชวยปองกันไมใหเราเกิด

อาการเสียสติ ภาวะน้ีอาจคงอยูชวงเวลาหน่ึงเปนช่ัวโมง 

เปนวัน หรือเปนสัปดาห

 2. ข้ันโกรธเคืองกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน (ทำไมตองเร่ือง

น้ีตองเกิดกับ…พระเจาไมยุติธรรม) เปนข้ันท่ีความช็อค

หายไป ความเจ็บปวดที่ตองสูญเสียซัดกระหน่ำเขามา

เต็มท่ี ผูท่ีอยูในภาวะเชนน้ีจะร่ำไห คร่ำครวญหาคนรัก

ที่จากไปดวยใจแตกสลายและจะเต็มไปดวยการโกรธ

เคือง เสียดายในสิ่งที่ไมไดทำดวยกัน  ไมไดพูดหรือสื่อ

ความรูสึกบางอยางในใจ

 3. ขั้นซึมเศราและหดหูอยางรุนแรง   แยกตัว

ผลจากการคร่ำครวญในชวงที่ผานมา    สงผลใหเกิด

สุญญากาศทางอารมณ ท่ีตองปรับสภาพใหเขาสูสมดุลย

ดังเดิม ทำใหเกิดการแยกตัวจากคนใกลชิด

โศกเศราจากการสูญเสีย

https://s-media-cache-ak0.pinimg.com

https://www.pinterest.com/

https://www.pinterest.com/
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 อยางไรก็ตามสภาวะทั้งหานี้   ไมอาจใชเปน

มาตรฐานตายตัวสำหรับทุกคน เพราะแตละคนตางก็มี

บุคลิกภาพแตกตางกันออกไป  แตโมเดลนี้ใชประกอบ

ความเขาใจวาอาการตางๆเลานี้เปนสิ่งที่เกิดขึ้นทั่วๆ

ไปในหมูคนที่เผชิญการสูญเสีย 

 5. ขั้นปลอยวางและกาวตอไป ขั้นสุดทายเปน

ภาวะท่ีสามารถปลดเปล้ืองความตองการหรือความอาลัย 

อาวรณตอคนรักที่จากไปไดและยอมรับความจริง เดิน

หนาใชชีวิตตอไป ในภาวะน้ีความคิดดี ความสนใจใหมๆ

จะเร่ิมเขามาแทนท่ีความรูสึกเศราหมองท่ีเคยมี เปนเวลา

ที่เรากลับมาใชชีวิตไดอยางเต็มที่อีกครั้ง

 4. ขั้นจัดระเบียบชีวิตอีกครั้ง เมื่อรางกายและ

อารมณเริ่มเขาที่เขาทาง   ความรูสึกดานบวกจะเริ่ม

กลับมา ความทุกขโศกที่เกิดขึ้นจะนำไปสูการประมวล

เหตุการณตางๆใหมอยางชาๆ จนตกตะกอนกลายเปน

บทเรียนชีวิต ความรูสึกหนักๆตางเริ่ม เบาลง สามารถ

ขอบพระคุณพระเจาไดมากขึ้น แตอยางไรก็ตามความ

เศราโศกจะยังวนเวียนกลับมาเยือนในบางขณะ หรือ

ในบางรายอาจหลงเหลือเปนรองรอยจางๆ ไปตลอด

ชีวิต

โศกเศราจากการสูญเสีย

https://www.pinterest.com/

https://www.pinterest.com/

https://www.pinterest.com/
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ลักษณะที่แสดงถึงอาการของโรคซึมเศราซึ่งเปนผลมาจากอารมณเศราโศกที่ผิดปกติตอการสูญเสีย มีดังนี้ 

 1. มีการโทษหรือตำหนิตัวเองอยางมาก โดยจะมีความรูสึกผิดเกินจริง เสียความเชื่อมั่นในตัวเอง โทษ

หรือตำหนิตัวเองวาเปนสาเหตุใหบุคคลนั้นเสียชีวิต

 2. มีความคิดหรือความตั้งใจจะฆาตัวตาย หรือมีการพยายามฆาตัวตาย

 3. มีลักษณะจิตใจและการเคลื่อนไหวที่เชื่องชาหรือกระวนกระวาย  ซึ่งเปนสิ่งที่แสดงใหเห็นถึงภาวะ

ซึมเศราที่รุนแรง

 4. มีอาการของโรคจิตที่ชัดเจน  ไดแก อาการประสาทหลอน เชน ไดยินคนที่เสียชีวิตไปแลวมาพูดคุย

ดวยอยูตลอด รวมถึงอาการหลงผิด เชน หลงผิดวาตัวเองทำบาปกรรมในอดีตจึงถูกลงโทษ หรือมีคนจะมาปอง

รายเอาชีวิต

http://sebal.us/wp-content/uploads/2016/07/How-to-Beat-Depression.jpg

https://thecatholicgeeks.files.wordpress.com/2015/06/depression-im-fine.jpg?w=640&h=443

โศกเศราจากการสูญเสีย
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การรักษา

 วิธีการท่ีชวยใหผูประสบกับการสูญเสียสามารถผานพนอารมณเศราโศกจากการสูญเสีย ไดแก การยอม

รับการสูญเสียท่ีเกิดข้ึน การไดรับรูและยอมรับความรูสึกเจ็บปวดท่ีเก่ียวของกับการสูญเสีย การไดพิจารณาและ

ทบทวนความสัมพันธกับบุคคลท่ีเสียชีวิต ท้ังประสบการณท่ีดีและประสบการณท่ีมีปญหา ความสัมพันธท่ีดีและ

ความสัมพันธท่ีมีปญหา รวมถึงความรูสึกตางๆท้ังดานบวกท่ีมีตอบุคคลท่ีเสียชีวิตน้ัน เชน ความรูสึกช่ืนชม พอใจ 

และความรูสึกดานลบที่มีตอบุคคลนั้น เชน ความรูสึกผิดหวัง เสียใจ นอยใจ ไมพอใจ  หรือความรูสึกโกรธ และ

สามารถระบายอารมณความรูสึกตางๆที่มีตอบุคคลที่เสียชีวิตนั้น เพื่อใหเขาใจไดวาความรูสึกตางๆเหลานี้ที่มีตอ

บุคคลที่เสียชีวิตเปนเรื่องปกติธรรมดา  และชวยใหเขาใจบุคคลที่เสียชีวิตและภาพความสัมพันธที่มีตอบุคคลที่

เสียชีวิตอยางครบถวนทุกดาน ตรงตามความเปนจริงมากย่ิงข้ึน นอกจากน้ันการท่ีไดถายทอดประสบการณและ

ระบายอารมณความรูสึกท่ีเกิดข้ึนใหบุคคลใกลชิดไดรับฟง ก็จะชวยใหเกิดความรูสึกผอนคลายและไดรับการสนับ

สนุนประคับประคองจากบุคคลเหลานั้นตามมา รวมไปถึงควรพัฒนาความสัมพันธใหมๆกับบุคคลรอบขาง เพื่อ

ชวยทดแทนการสนับสนุนประคับประคองที่ผูปวยเคยไดรับจากผูเสียชีวิต ทั้งทางดานจิตใจ อารมณ และสังคม 

ซึ่งทั้งหมดนี้จะสงผลใหอารมณเศราโศกหรืออาการของโรคซึมเศราดีขึ้น  ในกรณีที่มีอารมณเศราโศกจากการ

สูญเสียที่รุนแรงหรือมีอาการของโรคซึมเศรา  ควรไปพบจิตแพทยเพื่อรับการดูแลรักษาไมวาจะเปนการรักษา

ดวยยา เชน ยารักษาซึมเศรา หรือการรักษาดวยจิตบำบัด เชน จิตบำบัดสัมพันธภาพระหวางบุคคล เปนตน

http://www.tcs.or.th/wp-content/uploads/2012/07/crying-290x290.jpg

โศกเศราจากการสูญเสีย
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การปองกันและดูแลตนเองเบื้องตน

 การยอมรับกับการสูญเสียและความรูสึกเจ็บปวดที่เกิดขึ้น  สามารถมองภาพความสัมพันธกับบุคคลที่

เสียชีวิตอยางตรงตามความเปนจริง สามารถถายทอดประสบการณการสูญเสียใหบุคคลรอบขางไดรับฟง และมี

แหลงสนับสนุนประคับประคองทางสังคมที่ดี ซึ่งไดแก การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลรอบขาง และการมีทักษะ

สัมพันธภาพระหวางบุคคลหรือทักษะทางสังคมที่ดี  จะเปนการลดความเสี่ยงของการเกิดอารมณเศราโศกที่ผิด

ปกติจากการสูญเสียและโรคซึมเศราที่เกี่ยวของกับการสูญเสีย

สรุป

 อารมณเศราโศกจากการสูญเสียเปนสิ่งที่พบไดเปนปกติหลังจากการสูญเสีย โดยเฉพาะการเสียชีวิตของ

บุคคลใกลชิดอันเปนที่รัก  บางครั้งอารมณเศราโศกนี้อาจรุนแรงจนเกิดอาการของโรคซึมเศรา  การยอมรับการ

สูญเสียและอารมณเจ็บปวดที่เกิดขึ้น การเขาใจบุคคลที่เสียชีวิตและภาพความสัมพันธกับบุคคลที่เสียชีวิตอยาง

ครบถวน  ตรงตามความเปนจริง  รวมถึงการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นรอบขาง  จะชวยใหสามารถผานพน

อารมณเศราโศกจากการสูญเสีย และชวยใหอาการของโรคซึมเศราที่เกี่ยวกับการสูญเสียดีขึ้น ในรายที่มีอาการ

รุนแรง ควรไปพบจิตแพทยเพื่อรับการดูแลรักษาตอไป

แหลงที่มาของขอมูล :

 http://www.cumentalhealth.com/

 http://www.tcs.or.th/youth-relationship/844

http://i.huffpost.com/gen/1857054/images/o-TEARS-facebook.jpg

โศกเศราจากการสูญเสีย
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เรียบเรียงโดย พรวิมล บุญมา พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

การบริหารขอเขาผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขาเสื่อม
“เสริมสรางสุขภาพขอเขางายๆดวยตัวเอง”

การบริหารขอเขาผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขาเสื่อม

 วิธีการบริหารขอเขา  เปนวิธีงายๆที่สามารถ

ทำไดดวยตนเองไมวาจะที่บานหรือที่ทำงาน (บางทา)

ถาทำไดอยางสม่ำเสมอ จะทำใหขอเขารวมถึงกลามเน้ือ

และเสนเอ็นรอบขอมีความแข็งแรง มั่นคง ยืดหยุนไดดี 

ไมเกิดอาการเจ็บปวดหรือขอติดขัดงาย 

การบริหารจะมี 4 ขั้นตอนหลักๆดังนี้

 1. ทาบริหารเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางรางกาย

ไดแก การเดิน วายน้ำ ขี่จักรยาน  หรือ รำมวยจีน จะ

ชวยเพ่ิมความฟตของรางกาย เพ่ิมสรรถภาพการทำงาน

ของหัวใจและปอด   ควรทำอยางสม่ำเสมอ  ครั้งละ 

20-30 นาที สัปดาหละ 3-5 วัน
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(รูปที่ 1) นอนหงาย   งอเขาเขาหาลำตัวเทาที่ไมปวด 

แลวเหยียดออกไปจนสุด ทำชุดละ 10 ครั้ง แลวสลับ

ไปทำอีกขางหนึ่ง

รูปที่ 1 

2. การบริหารเพื่อเพิ่มพิสัยการเคลื่อนไหวของขอ

รูปที่ 2

(รูปที่ 2) นอนคว่ำ งอเขาเขาหาลำตัวเทาที่ไมปวด 

แลวเหยียดออกไปจนสุด   ทำชุดละ 10 ครั้ง แลว

สลับไปทำอีกขางหนึ่ง

รูปที่ 3

(รูปที่ 3) นั่งเหยียดขา  วางเทาขางหนึ่งบนหมอนหรือ

มวนผา เหยียดเขาใหตรงคางไว 5-10 วินาทีแลวปลอย 

ทำชุดละ 10 ครั้ง แลวสลับไปทำอีกขางหนึ่ง

http://www.warakornclinic.com/content/?url=28

http://www.warakornclinic.com/content/?url=28

http://www.warakornclinic.com/content/?url=28
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3. การบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อรอบขอ

รูปที่ 4

(รูปที่ 4) นอนหงาย  ใชหมอนหรือมวนผารองใตเขา 

คอยๆเหยียดเขาใหตรง คางไว 5-10 วินาที แลววาง

ขาลง ทำชุดละ 10 ครั้ง แลวสลับไปทำอีกขางหนึ่ง

(รูปที่ 5) นอนหงาย เหยียดเขาตรง คอยๆยกขาขึ้น 

คางไว 5-10 วินาทีแลววางขาลง ทำชุดละ 10 ครั้ง 

แลวสลับไปทำอีกขางหนึ่ง

รูปที่ 5

รูปที่ 6

(รูปที่ 6) นอนคว่ำ งอเขาขางหนึ่งขึ้น คางไว 5-10 

วินาทีแลววางขาลง ทำชุดละ 10 ครั้ง แลวสลับไป

ทำอีกขางหนึ่ง

การบริหารขอเขาผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขาเสื่อม

http://www.warakornclinic.com/content/?url=28

http://www.warakornclinic.com/content/?url=28

http://www.warakornclinic.com/content/?url=28
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หมายเหตุ : 

 1. ควรทำในชวงที่ไมมีอาการปวด ถามีอาการปวดควรพบแพทยเพื่อตรวจและรักษาเพื่อควบคุมอาการ

              ปวดกอน

 2. ควรเริ่มบริหารจากทางาย แลวคอยๆเพิ่มเปนทาที่ยากขึ้น ไมจำเปนตองทำทุกทาในระยะเริ่มตน

 3. ถาทำแลวเจ็บปวด ใหหยุดแลวปรึกษาแพทย

(รูปที่ 7)  นั่ง และพิงพนักเกาอี้  เหยียดขาขางหนึ่ง

ออกใหตรงและกระดกขอเทาขึ้น เกร็งคางไว 5-10 

วินาทีแลววางขาลง ทำชุดละ 10 ครั้ง  แลวสลับไป

ทำอีกขางหนึ่ง

รูปที่ 7

4. การบริหารเพื่อเพิ่มความมั่นคงและคลองตัวของเขา

(รูปที่ 8)  ใหนั่งเกาอี้แลวลุกยืน - นั่ง  สลับไปมา 10 

ครั้ง (ขั้นตอนที่ 2-4 ควรทำอยางนอยวันละ 3-5 ชุด)

รูปที่ 8

แหลงที่มาของขอมูล :

 อาจารยนายแพทยวรากร  จริงจิตร ภาควิชาออรโธปดิกส คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม

 http://www.warakornclinic.com/:

การบริหารขอเขาผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขาเสื่อม

http://www.warakornclinic.com/content/?url=28

http://www.warakornclinic.com/content/?url=28
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เรียบเรียงโดย  จรินทรยา  ทองบาล
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยศัลยศาสตร

เด็กและวัยรุน ครอบครัวยุคใหม 
ฉลาดใชเทคโนโลยีเลี้ยงลูก...

ครอบครัวยุคใหม ฉลาดใชเทคโนโลยีเลี้ยงลูก

เด็กติดสมารทโฟน (Children’s Smartphone Addiction)

(ผูเขียน: อรุณรุง ศิริเจริญ)

 เด็กติดสมารทโฟน (Children’s Smartphone 

Addiction)  หมายถึง เด็กที่ใชเวลาเลนสมารทโฟนหรือ

แท็บเล็ต วันละหลายชั่วโมงติดตอกัน   สงผลใหกิจวัตร

บางอยางไดรับผลกระทบ  เปนตนวา เด็กปฏิเสธที่จะทำ

การบาน   ถาพวกเขาไมไดเลนเกม   หรือดูคลิปในยูทูป

บนแท็บเล็ตเปนการแลกเปลี่ยน  หรือเลนสมารทโฟนอยู

บนเตียงจนเผลอหลับไป เปนตน พฤติกรรมเชนนี้สรางความหนักใจใหกับพอแม ทั้งนี้มีผูปกครองหลายครอบครัว

ยอมควักเงินซ้ืออุปกรณไฮเทคจำพวกสมารทโฟน หรือแท็บเล็ตเพ่ือตอยอดการเรียนรูของลูก แตผลลัพธท่ีไดกลาย

 “ปจจุบันอุปกรณเทคโนโลยีอยางสมารทโฟน แท็บเล็ต คอมพิวเตอร รวมถึงเกม และส่ือออนไลนไดรับ
การพัฒนาใหนาดึงดูดใจ และเขามามีบทบาทในชีวิตประจำวันของเด็กๆ มากข้ึน จากรายงานของมูลนิธิครอบครัว
สถาบันไครเซอร ของสหรัฐอเมริการะบุวา มากกวา 5 ป มาแลว ที่เด็กๆอายุ 8 - 18 ป เพิ่มปริมาณการเสพสื่อ
เทคโนโลยีตางๆ จากการใชเวลา 1 ชั่วโมง 17 นาทีตอวัน เพิ่มขึ้นเปน 6 ชั่วโมง 21 นาที ถึง 7 ชั่วโมง 38 นาที
ตอวัน ซึ่งเทียบเทากับการทำงานซึ่งเราใชใน 1 วันทีเดียว แตแยยิ่งกวานั้นคือ เด็กๆ ใชเวลาถึง 7 วัน ในการเสพ
ส่ือตางๆ เหลาน้ี การใชเวลาจากจอภาพนานๆ มีผลตอลูกอยางไร หมอทางดานเด็กกลาววาการจองจอภาพเปน
เวลานานทำใหเด็กขาดความกระตือรือรนและไมกระฉับกระเฉงตามวัยที่ควรเปน ซึ่งการทำกิจกรรมตางๆ ในการ

ขยับเขยื้อนรางกายนั้นชวยใหเด็กๆมีความรูสึกดีกับตัวเอง นอนหลับสบาย และมีการเรียนรูที่ดีขึ้น...” 
                                                                           (ที่มา : ASTVผูจัดการออนไลน โดย ดร.สุพาพร เทพยสุวรรณ)

http://sorayakasuwan.blogspot.com/2015/11/blog-post_76.html

http://www.digitaltrends.com
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เปนตรงกันขาม เด็กหลายคนติดสมารทโฟนกันงอมแงม จนกระทบกับการเรียนและพัฒนาการทางดานรางกาย

และจิตใจของเด็กอีกดวย

 ท้ังน้ี สถาบันท่ีเช่ียวชาญทางดานเด็กของสหรัฐอเมริกาเปดเผยวา เด็กทารกจนถึงวัย 2 ขวบ ไมควรหยิบ

จับอุปกรณไฮเทคตางๆ สวนเด็กอายุ 3 – 5 ขวบนั้นใหเลนไดวันละไมเกิน 1 ชั่วโมง และในวัยที่โตกวานั้นจนถึง

อายุ 18 ป ควรเลนแควันละ 2 ชั่วโมง แตจากขอมูลที่

นำเสนอผานสื่อสาธารณะไดระบุวา  ชั่วโมงการใชงาน

อุปกรณทางดานเทคโนโลยีของเด็กในสหรัฐฯ  และ

แคนาดาสูงกวาจำนวนที่แนะนำไว 4 ถึง 5 เทา

 

 ดังนั้น  ปญหาเด็กติดสมารทโฟนนับวันจะยิ่ง

ปรากฏใหเห็นมากข้ึนในสังคมท่ัวโลก รวมถึงสังคมไทย

ที่มีจำนวนผูใชงานสมารทโฟนและแท็บเล็ตเพิ่มสูงขึ้น

ในทุกๆป พอแมจึงไมควรวางใจใหลูกอยูกับสมารทโฟนเพียงลำพัง  ควรดูแลพฤติกรรมการเลนสมารทโฟนของ

เด็กอยางใกลชิด ไมใหเกิดปญหาเด็กติดสมารทโฟนในภายหลัง

เด็กติดสมารทโฟนมีลักษณะอยางไร?

 เนื่องจากครอบครัวในสังคมไทยมีอุปกรณอยางสมารทโฟนและแท็บเล็ตอยูในครอบครองกันมากขึ้นทำ

ใหสมารทโฟนเขามามีบทบาทในชีวิตประจำวันจนกลายเปนเรื่องปกติ เด็กในยุคนี้จึงเขาถึงอุปกรณเหลานี้ไดอยาง

สะดวกจากการเลนสมารท โฟนของพอแมหรือของตนเอง

 อยางไรก็ตาม พอแมที่อนุญาตใหลูกใชสมารทโฟนได ควรหมั่นสังเกตพฤติกรรมของลูกวา มีอาการเด็ก

ติดสมารทโฟนหรือไม เพื่อหาทางแกไขไดทันทวงที หากพบสัญญาณที่มาจากเด็กติดสมารทโฟนดังตอไปนี้

 • เด็กที่ใชสมารทโฟนมีอาการตื่นสายและอาการออนเพลียในตอนเชา

 • เด็กหมดความสนใจในกิจกรรมรอบตัว สนใจแตเลนสมารทโฟน เมื่อพอแมชวนเด็กใหไปรวมกิจกรรม

อยางเชน กิจกรรมกลางแจง เด็กไมอยากไป  แมแตการชมภาพยนตรในโรงหนัง  เนื่องจากเปนสถานที่ที่หามใช

อุปกรณดัง กลาว

www.thetimes.co.uk/tto/health/child-health

healthbeat.spectrumhealth.org/cell-phone-addiction-dials-up-concerns
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เด็กติดสมารทโฟนมีสาเหตุมาจากอะไร?
 เมื่อถามถึงสาเหตุที่เด็กติดสมารทโฟน อาจแบงไดเปน 2 สาเหตุหลัก
 สาเหตุแรกคือ การหลั่งของสารโดปามีน (Dopamine) ภายหลังเด็กไดทำกิจกรรมแปลกใหมนั่นคือการ
เลนสมารทโฟน สารที่วานี้จะทำหนาที่กระตุนใหเด็กทำพฤติกรรมเดิมซ้ำ ทำใหเกิดวงจรการเลนสมารทโฟนจน
ติดเปนนิสัยขึ้น เพราะเวลาเลนสมารทโฟน เด็กมีความรูสึกพึงพอใจ เมื่อเด็กไมไดเลนสมารทโฟนก็มักหงุดหงิด
หรือเซื่องซึมได
 สวนสาเหตุท่ีสองคือ พอแมของเด็กเอง เพราะโดยสวนใหญ พอแมคือคนท่ีทำใหเด็กไดสัมผัสกับสมารท
โฟนเปนครั้งแรกผานการเลนสมารทโฟนของพอแมหรือของเด็ก  จากนั้นพอแมอาจปลอยใหเด็กเลนตามลำพัง
หรือไมมีกำหนดระยะเวลาการเลนในแตละวัน ทำใหเด็กเลนสมารทโฟนติดตอเปนเวลาหลายชั่วโมง จนนำไปสู
พฤติกรรมติดสมารทโฟนในที่สุด ทั้งนี้ สาเหตุที่พอแมปลอยใหลูกเลนสมารทโฟนเกินพอดีมักเกิดจาก
 • ใหเด็กเลนสมารทโฟนเพื่อใหเด็กหยุดอยูกับที่
 • พอแมไมมีเวลาใหเด็ก จึงใหสมารทโฟนเปนของเลน
 • พอแมไมทราบถึงอันตรายจากการเลนสมารทโฟนตอเนื่องเปนเวลาหลายชั่วโมง
 ดังนั้น สาเหตุของเด็กติดสมารทโฟนนอกจากการหลั่งของสารใหความสุขหรือสารโดปามีนแลว ยังเกิด
จากบุคคลใกลตัวเด็ก ขึ้นอยูกับการเอาใจใสของพอแมที่จะใหลูกเลนสมารทโฟนอยูในขอบเขตที่เหมาะสม       

 • เด็กตั้งตารอเวลาที่จะไดเลนสมารทโฟน และมักพูดถึงเวลาที่จะไดเลนสมารทโฟนอีกในครั้งถัดไป
 • เด็กถูกเบี่ยงเบนความสนใจจากสิ่งที่กำลังทำ เพราะมีขอความแจงเตือนจากสมารทโฟน
 • เด็กใชเวลาเลนสมารทโฟนนานข้ึนกวาเดิม และมักอารมณเสียงายเม่ือพอแมแสดงความกังวลเร่ืองการ
ใชงานของพวกเขา ถึงขั้นอาจนำไปสูการโตเถียงกัน เด็กบางคนอาจพูดวา พอแมไมเขาใจ เพราะพวกทานไมเคย
ไดใชสมารทโฟนตอนที่ยังเปนเด็ก
 • เด็กรูสึกหงุดหงิดหรือหดหูเวลาที่ไมไดเลนสมารทโฟน  และอาการเหลานี้มักหายไปเมื่อเด็กไดเลน
สมารทโฟน
 • เด็กพยายามปกปดการเลนสมารทโฟนจากพอแม  เชน  แอบเลนในหองนอนโดยที่พอแมไมรับรู
พฤติกรรมดังกลาว
 • เด็กมีพฤติกรรมกาวราวเวลาพอแมสอดสองพฤติกรรมการเลนสมารทโฟนของเขา และโตเถียงพอแม
บอยขึ้น
 • เด็กขาดสมาธิระหวางทำการบาน โดยไมสามารถทำไดอยางตอเน่ืองจนเสร็จ หรือเด็กชอบเปดดูสมารท
โฟนเพื่อเลนเกมสหรือทำอยางอื่นระหวางทำการบานไปดวย
 เพื่อความแนใจวาลูกมีอาการติดสมารทโฟนจริงหรือไม พอแมอาจใชแบบทดสอบเกี่ยวกับการติดสมารท
โฟน หรือรับคำ ปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญ

http://www.livescience.com/45429-touchscreen-toddler-development.html
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การแกไขเด็กที่มีปญหาติดสมารทโฟนมีความสำคัญอยางไร?

 พอแมที่พบวาลูกติดสมารทโฟน อาจปลอยให

เด็กเลนไปตามปกติ  โดยคิดวาเปนเร่ืองธรรมดาของเด็ก

ในยุคนี้ แตอันที่จริง  ปญหาเด็กติดสมารทโฟนมีความ

สำคัญที่ควรตองรีบดำเนินการแกไข  เพราะไมเพียงสง

ผลกระทบตอชีวิตประจำวันของเด็กเทานั้น แตยังมีผล

กระทบในเชิงลบตอพัฒนาการทางดานรางกายและจิต

ใจของเด็กอีกดวย

 ท้ังน้ี มีงานวิจัยของผูเช่ียวชาญทางดานเด็กของสหรัฐอเมริกา ช้ีใหเห็นวา เด็กต้ังแตวัยทารกจนถึงปฐมวัย

นั้นพอแมไมควรใหเลนสมารทโฟน ดวยเหตุผลดังตอไปนี้       

 • ในชวงเด็กทารกถึงวัย 2 ขวบ มีการพัฒนาของสมองเติบโตเปน 3 เทา (Infant’s brains triple in size) 

และส่ิงแวดลอมจะเปนตัวกระตุนการพัฒนาสมองในชวงตน หากเด็กใกลชิดกับเทคโนโลยีอยางสมารทโฟน แท็บเล็ต 

หรือโทรทัศน เทคโนโลยีดังกลาวจะบั่นทอนศักยภาพในการเติบโตของสมอง จากการวิจัยพบวา พฤติกรรมการ

เลนสมารทโฟนมีสวนทำใหประสิทธิภาพในการเรียนรูลดลง การเรียนรูของเด็กท่ีใกลชิดกับอุปกรณเหลาน้ีจะลา

ชากวาเด็กวัยเดียวกัน ทำใหเด็กเปนโรคสมาธิส้ัน เอาแตใจตัวเองมากข้ึน เพราะควบคุมตัวเองไดนอยลง เปนตน

 • การใชอุปกรณสมารทโฟนทำใหเด็กเคลื่อนที่นอยลง สงผลเสียตอการพัฒนาอวัยวะตางๆของรางกายเด็ก 

ผลวิจัยชิ้นหนึ่งเผยวา 1 ใน 3 ของเด็กที่ถึงวัยเขาเรียนมีพัฒนาการทางรางกายลาชากวา มีผลตอการเรียนรู การ

อานออกเขียนได เนื่องจากสมารทโฟนมีสวนปดกั้นกระบวนการเรียนรูของเด็ก

 • เด็กใชสายตาเพงดูจอสมารทโฟนตอเนื่อง ทำใหตาลาหรืออักเสบภายหลังได

 • เด็กท่ีติดสมารทโฟนไมไดใชเวลาท่ีมีพัฒนาทักษะอ่ืนๆเทาท่ีควร เชน ไมไดฝกการใชน้ิวหยิบจับส่ิงของ และ

การกมคอมองจอสมารทโฟนถือเปนทาผิดหลักธรรมชาติ

 • เด็กท่ีใชสมารทโฟนในหองนอนของตัวเองได จะนอนนอยลง เน่ืองจากสามารถเลนอุปกรณน้ันไดตามใจชอบ 

เพราะไมอยูในสายตาของผูใหญ สงผลใหเด็กอดนอน และมีอาการออนเพลียตามมาภายหลัง

 • การติดสมารทโฟนจะสงผลกระทบตอจิตใจของเด็ก โดยเด็กอาจมีอาการหดหูหรือกระวนกระวาย เปนโรค

สมาธิสั้น มีปญหาในการควบคุมอารมณ หรือเปนโรคอารมณสองขั้ว (Bipolar disorder) เหลานี้เปนตน

 • เด็กอาจเห็นภาพการใชความรุนแรงผานสื่อบนสมารทโฟน เชน เกม หรือภาพยนตรที่ดาวนโหลดใสเครื่อง

สงผลใหเด็กมีพฤติกรรมกาวราว

 • ปจจุบัน มีเด็กท่ีปวยเปนโรคสมองเส่ือมดิจิตอล (Digital dementia) เพ่ิมสูงข้ึนในตางประเทศเชน เกาหลีใต 

โดยเด็กท่ีเปนโรคน้ีไมสามารถเรียนรูหรือใหความสนใจกับส่ิงใดได สาเหตุน้ันมาจากความรวดเร็วของเน้ือหาบน

ส่ืออยางสมารทโฟน ทำใหเด็กจดจอกับส่ิงรอบตัวนอยลง รวมไปถึงลดการใชสมองในสวนของความจำ และอาจ

เปนสาเหตุของโรคสมาธิสั้น

 • องคการอนามัยโลก (World Health Organization) จัดใหมือถือรวมถึงอุปกรณไรสายอ่ืนๆ อยูในหมวดหมู

ของความเสี่ยงระดับ 2B (2B risk) คือ มีความเปนไปไดที่จะทำใหเกิดมะเร็ง เนื่องจากมีการปลอยรังสีออกจาก

ตัวเครื่อง ดังนั้น เด็กที่ติดสมารทโฟนมีความเสี่ยงที่จะไดรับรังสีที่กอใหเกิดมะเร็งตามไปดวย

https://www.brainbalancecenters.com
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8 วิธีแกปญหา ลูกติดโทรศัพทมือถือ แท็บเล็ต คอมพิวเตอร (ที่มาจาก MBK Center) 

 1. กำหนดเวลาใหชัดเจน
 พอแม ผูปกครองควรตั้งขอกำหนดเรื่องเวลาในการใชสื่อเทคโนโลยีใหกับลูกอยางชัดเจน เพราะจะทำให
เด็กมีระเบียบวินัยในตนเองวาควรเลนระยะเวลาเทาไรจึงจะเหมาะสม เชน กำหนดใหเลนไดวันละไมเกิน 1 ชม. 
และวันหยุดอาจเพิ่มเปน 2 ชม. เปนตน
 2. สอดสอง…ดูแล
 คอยดูวาส่ิงท่ีลูกเลนอยูคืออะไร มีความเหมาะสมมากนอยแคไหนกับวัยของเขา พอแม ผูปกครองจะตอง
คอยชี้แนะใหกับลูก เพราะเด็กยังตัดสินใจเองไดไมมาก และไมสามารถแยกแยะไดวา อะไรควร…อะไรไมควร
 3. ไมควรใหเด็กอายุต่ำกวา 2 ป ใชสื่อเทคโนโลยี
 เด็กเล็กท่ีมีอายุไมถึง 2 ป พอแม ผูปกครองไมควรใหเขาใชส่ือเทคโนโลยีเลย เพราะยังไมมีความจำเปน
สำหรับเด็กในวัยนี้ ใหเนนการมีปฏิสัมพันธระหวางพอแมและลูก อยางการพูดคุยหรือกิจกรรมที่สงเสริมพัฒนาการ
ดีกวา เด็กจะไดมีพัฒนาการดานการสื่อสารระหวางกัน เมื่อเขาผานพนวัยนี้ไป จึงคอยเปดโอกาสใหไดสัมผัสสื่อ
ตางๆ มากขึ้นตามวัย
 4. เลนได…แตไมใชเจาของ
 พอแม ผูปกครองทั่วไป บางครั้งเมื่อเห็นวาลูกอยากไดอุปกรณเทคโนโลยีก็ซื้อให  แตสิ่งที่ตามมาคือลูก
จะแสดงความเปนเจาของ มักโกรธและแสดงอารมณรุนแรงเม่ือพอแมบอกใหหยุดเลน จนทำใหพอแมไมสามารถ
ควบคุมการใชงานส่ิงเหลาน้ีของลูกได ฉะน้ันพอแมยังตองคงความเปนเจาของ แตใหสิทธ์ิลูกๆ ในการเลนไดบาง 
เพื่อควบคุมเวลาในการเลนอุปกรณเทคโนโลยีของลูกได
 5. เลนอยางสมดุล
 เด็กสมัยนี้มักจะเลนแตแท็บเล็ต สมารทโฟน หรือเกม จนทำใหขาดการปฏิสัมพันธกับเพื่อนๆ หรือสังคม 
และทำใหการเลนแบบใชจินตนาการอยางเด็กรุนกอนๆ ขาดหายไป  สงผลใหความคิดสรางสรรคของเด็กลดลง 
ดังนั้น พอแม ผูปกครองควรจัดสรรเวลาใหลูกอยางสมดุล โดยใหเขาทำกิจกรรมอยางอื่นบาง เชน เลนกีฬา เตน 
รองเพลง วาดรูป สรางสรรคสิ่งประดิษฐ วิ่งเลนกับเพื่อนๆ บาง

http://wakeup-world.com/wp-content/uploads/2016/03/The-Biological-Similarities



28 ครอบครัวยุคใหม ฉลาดใชเทคโนโลยีเลี้ยงลูก

 6. เรียกรองความสนใจจากเด็กติดเกม

 เวลาที่เด็กใชอุปกรณเทคโนโลยีแลวไมสนใจเมื่อพอเมเรียกหรือพูดคุยดวย  พอแมควรเดินเขาไปใกลๆ 

เพื่อใหเขาสบตา หรือถายังไมสนใจอีกควรเดินไปสะกิดที่ตัวของเด็ก เพื่อใหเขาฟงในสิ่งที่พูด

 7. สรางขอตกลงรวมกัน

 มีขอตกลงรวมกันในการใชเครื่องมือสื่อสาร เชน เขียนสัญญา ขอตกลงซึ่งเปนกฎของบานรวมกันกับลูก

โดยการใหรางวัลหรือลงโทษหากทำผิดกฎ เพื่อใหลูกรูสึกมีสวนรวม เชน

 - หามสงขอความออนไลนในระหวางรับประทานอาหาร ไมวาเปนที่บานหรือรานอาหาร

 - หามดูทีวี เลนโทรศัพทขณะรับประทานอาหาร       

 - ตองทำการบานหรืองานบานใหเสร็จกอนดูทีวี หรือใชคอมพิวเตอร

 - เมื่อถึงเวลานอนตองปดทีวี ไมใชคอมพิวเตอร  
             (ที่มา : ASTVผูจัดการออนไลน โดย ดร.สุพาพร เทพยสุวรรณ)

 8. พอแมควรเปนตัวอยางที่ดี

 การที่พอแม ผูปกครอง จะเลี้ยงลูกใหดีไดในยุคดิจิทัลนั้น  เราควรมีวินัยในตัวเองกอน  หากเราใชสื่อ

เทคโนโลยีมากเกินไปกลายเปนตัวอยางที่ไมดีใหแกลูก อีกทั้งยังสงผลใหเวลาในการดูแลเอาใจใสลูกนอยลงดวย

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. http://www.taamkru.com/th
 2. http://www.thaihealth.or.th/Content/28422
 3. http://www.women.mthai.com/momandchildren/mom-child/232445.html

http://i.co.uk/2014/01/16/many-uk-kids-are-tablet-taught-and-smartphone-savy-by-the-age-of-3/



29

เรียบเรียงโดย   อัมพันธ  มังโส
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

โรคที่ควรรู/ควรระวัง โรคไขซิกา

โรคไขซิกา

(Zika fever)

ไวรัสซิกา คืออะไร

 ไวรัสซิกา หรือไขซิกา เกิดจากเชื้อไวรัสซิกา เชื้อนี้อยูในตระกูลฟลาวิไวรัส มีลักษณะคลายคลึงกับไวรัส

ไขเหลือง ไวรัสเดงกี่  ไวรัสเวสตไนล และไวรัสไขสมองอักเสบเจอี  สวนชื่อซิกานั้นเปนชื่อปาในประเทศยูกันดา  

ซึ่งเปนสถานที่แรกที่มีการแยกเชื้อไดจากน้ำเหลืองของลิง  เมื่อปพ.ศ. 2490 และพบในคนเมื่อป พ.ศ.2511 ใน

ประเทศไนจีเรีย ไวรัสชนิดน้ีเคยระบาดอยางหนักในแถบประเทศอเมริกาใต รวมถึงหมูเกาะแปซิฟก จากรายงาน

ขององคการอนามัยโลกภูมิภาคอเมริกา พบผูปวยยืนยันการติดเชื้อไขซิกาแลวหลายประเทศ ไดแก  บารเบโดส 

โบลิเวีย บราซิล โคลอมเบีย เอกวาดอร เอลซัลวาดอร  เฟรนซเกียนา  กัวเดอลุป  กัวเตมาลา  กายอานา  เฮติ 

ฮอนดูรัส เกาะมารตีนิก เม็กซิโก ปานามา ปารากวัย เปอรโตริโก ซูซูรินาเม เกาะเซนตมาติน  และเวเนซูเอรา

 นอกจากนี้ยังพบเชื้อในทวีปเอเชีย เชนอินเดีย  มาเลเซีย  ฟลิปปนส  เวียตนาม  อินโดนีเซีย  และไทย 

สำหรับประเทศไทยกรมควบคุมโรค  กระทรวงสาธารณสุข  ระบุวาจริงๆแลวไวรัสซิกาสามารถพบไดในทุกภาค

ของประเทศไทย โดยพบรอยโรคมาตั้งแตปพฺ.ศ. 2506  แตมาพบผูปวยรายแรกเมื่อป พ.ศ.2555 และตั้งแตนั้น

มาก็พบผูปวยเฉลี่ยปละ 2-5 ราย ซึ่งทุกรายหายไดเอง จังหวัดที่เคยพบผูติดเชื้อไวรัสซิกา คือ ลำพูน เพชรบูรณ 

ศรีสะเกษ ราชบุรี ภูเก็ต กรุงเทพฯ และเชียงใหม

ไวรัสซิกา ติดตอไดอยางไร

 ไวรัสซิกา เปนเชื้อไวรัสที่มียุงลายเปนพาหะ ดังนั้นการติดตอจึงมาจากการถูกยุงที่มีเชื้อกัด นอกจากนี้

สามารถติดตอไดจากการรับเลือดและจากทางการมีเพศสัมพันธ  หรือแพรจากมารดาที่ปวยดวยไขซิกาสูทารก

ในครรภ

http://medicalxpress.com/news/2012-02-climate-tropical-disease-range.html
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ไวรัสซิกา อาการเปนอยางไร

 ผูติดเช้ือน้ีสวนใหญไมแสดงอาการ และหายเองไดภายในหน่ึงสัปดาห มีเพียง 1 ใน 5 เทาน้ันท่ีอาจแสดง

อาการไดระยะฟกตัวของโรคไขซิกา ใชเวลาประมาณ 4- 7 วัน อาการคลายคลึงกับอาการของโรคไขเลือดออก 

ไดแกอาการ

 - มีผื่นแดงขึ้นตามตัว 

 - ไขขึ้นสูง ปวดศีรษะรุนแรง 

 - เยื่อบุตาอักเสบ ตาแดง 

 - ปวดกลามเนื้อและขอตอ 

 - อาจมีอาการตอมน้ำเหลืองโต  และ

            อุจจาระรวง 

การตรวจวินิจฉัยทางหองปฏิบัติการ เพื่อยืนยันไขซิกา 

ทำได 2 วิธี 

 1. การตรวจหาสารพันธุกรรมดวยวิธี พีซีอาร 

โดยเก็บตัวอยางน้ำเหลืองเร็วที่สุดหลังจากที่เริ่มมี

อาการเจ็บปวย ซึ่งไมควรเกิน 9 วัน

 2. การตรวจหาแอนติบอดี้ ชนิดเอ็ม ที่

จำเพาะตอไวรัสซิกา ซึ่งคอนขางยาก เนื่องจากไวรัส

ซิกามีลักษณะคลายกับไวรัสที่กอโรคอื่น เชน ไขเลือด

ออก เวสไนล และไขเหลือง

http://www.pregnancysquare.com/wp-content/uploads/2016/01/ไขซิกา.jpg

http://image.shutterstock.com/377715451
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ความแตกตางระหวางโรคติดเชื้อไวรัสซิกา โรคไขเลือดออก และโรคปวดขอยุงลาย
 โรคไขเลือดออก มักมีไขสูง ปวดกลามเนื้อรุนแรง และเมื่อไขเริ่มลดลง  อาจมีอาการรุนแรงแทรกซอน
เฉียบพลัน ซึ่งอาจเปนสัญญาณเตือนถึงอาการเลือดออก ที่เปนจุดเริ่มตนและหนึ่งในสาเหตุหลักๆที่ทำใหผูปวย
ไขเลือดออกเสียชีวิต
 โรคไขปวดขอยุงลาย นอกจากไขสูงแลว อาการที่พบไดชัดเจนคือปวดขอรุนแรงที่มือ เทา หัวเขา และ
หลัง จนอาจไมสามารถดำเนินกิจกรรมตางๆ ในชีวิตปกติไดเชนไมสามารถลุกขึ้นเดินไปทำงานได
 สวนโรคไวรัสซิกา ยังไมมีลักษณะที่ชัดเจนเหมือนไขเลือดออกและไขปวดขอยุงลาย แตผูปวยสวนใหญ
จะมีผื่นที่ผิวหนัง  และบางสวนจะตาแดง เพราะเยื่อบุตาอักเสบ
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การรักษา
 แมจะเปนโรคที่ไมรุนแรง แตโรคไวรัสซิกา  ปจจุบันยังไมมีวัคซีนปองกัน  การรักษาเปนเพียงการรักษา
ตามอาการ เชนการใหยาลดไข หรือบรรเทาอาการปวด แนะนำใหรับประทานยาพาราเซตามอล หามรับประทาน
ยาแอสไพริน หรือยากลุมลดการอักเสบท่ีไมใชสเตียรอยด (NSAID) เพราะมียาบางชนิดท่ีเปนอันตราย อาจทำให
เลือดออกในอวัยวะภายในไดงายขึ้น ดังนั้นผูปวยควรพักผอนมากๆและดื่มน้ำใหเพียงพอ หากอาการไมดีขึ้นควร
รีบปรึกษาและทำตามคำแนะนำของแพทย นอกจากนี้ก็ควรระมัดระวังไมใหเกิดอาการแทรกซอนที่ไมพึงประสงค
อื่นๆอีกดวย

ไวรัสซิกา กลุมเสี่ยงคือใคร
 กลุมเสี่ยงติดเชื้อไวรัสซิกามากที่สุดคือ กลุมสตรีตั้งครรภ ซึ่งหากติดเชื้อแลวจะทำใหทารกในครรภไดรับ
อันตรายได อาจสงผลตอทารกในครรภ  ทำใหมีความเสี่ยงตอการพิการแตกำเนิด  มีขนาดศีรษะที่เล็กกวาปกติ  
ดังนั้นจึงมีคำเตือนหญิงตั้งครรภไมควรเดินทางไปในประเทศที่มีการระบาดของโรคซิกา หรือหากเปนประชากร
ในประเทศที่มีการระบาด ก็ขอใหชะลอการตั้งครรภออกไปกอน 
 นอกจากนี้ยังมีกลุมผูปวยที่มีไข ออกผื่น กลุมเด็กทารกที่มีศีรษะลีบ และผูปวยที่มีอาการปลายประสาท
อักเสบ ก็ถือเปนกลุมเสียงของโรคนี้

ที่มา : กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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ไวรัสซิกา ปองกันไดอยางไร
 1. ปองกันตนเอง อยาใหถูกยุงกัด ดวยการนอนกางมุง ทายากันยุง 
 2. กำจัดแหลงเพาะพันธุยุงลาย โดยเนนใชหลัก 3 เก็บ
  2.1 เก็บภายในตัวบานใหสะอาดเรียบรอย  ปลอดโปรงไมใหมีมุมอับทึบ เปนที่เกาะพักของยุง
  2.2 เก็บและกวาดขยะ เศษภาชนะรอบๆบาน ทั้งใบไม กลองโฟม ทำการฝง เผา และทำลาย
  2.3 เก็บน้ำ  ภาชนะบรรจุน้ำตองปดฝาใหมิดชิด จานรองกระถางตนไมตองหมั่นเทน้ำทิ้งเพื่อ
       ไมใหมีน้ำขังเปนแหลงเพาะพันธุยุง การใสทรายอะเบทลงในจานรองกระถางตนไมตางๆ 
 3. ถามีอาการไข ปวดศีรษะ ออกผื่น ตาแดง หรือปวดขอ ควรรีบไปพบแพทย เพื่อเขารับการรักษา
อยางทันทวงที
 4.หลีกเลี่ยงการเดินทางไปยังประเทศที่มีการระบาดของโรคไขซิกา โดยเฉพาะสตรีที่กำลังตั้งครรภ 
หากจำเปนตองเดินทาง ควรปรึกษาแพทยกอนเดินทาง
 5.สำหรับผูเดินทางไปประเทศที่มีการระบาดไขซิกาแนะนำการปองกันไมใหยุงกัดโดยสวมเสื้อแขนยาว 
กางเกงขายาวมิดชิด และใชยาทากันยุง

ที่มา : กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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สำหรับบุคลากรทางการแพทย และสาธารณสุข
  มีระบบการเฝาระวังเพื่อปองกันควบคุมโรคไขซิกา  โดยมีระบบเฝาระวัง 4 ดานไดแก
 1. การเฝาระวังทางระบาดวิทยา
 2. การเฝาระวังทางกีฏวิทยา 
 3. การเฝาระวังทารกแรกเกิดที่มีความพิการแตกำเนิด
 4. การเฝาระวังกลุมอาการทางระบบประสาท
 นอกจากนี้ไดมีการเตรียมความพรอมทางหองปฏิบัติการเพื่อการตรวจวินิจฉัยโรค การเตรียมความพรอม
ดานการดูแลรักษา และการดำเนินการควบคุมแมลงพาหะนำโรค

แหลงที่มาของขอมูล
 สำนักโรคติดตออุบัติใหม กรมควบคุมโรค  สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสาธารณสุข  กรมวิทยาศาสตรการแพทย
 -http://beid.ddc.moph.go.th/beid_2014/th/disease/2078
 -http:// health.mthai.com/knowledge/12473.html
 -http:// www.dmsc.moph.go.th
 -http://beid.ddc.moph.go.th/beid_2014/side/default/files/223578_o.jpg
 - http:// health.sanook.com
 -http://www.brianet.com/news-update/zika-fever/

ที่มา : กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข




