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 สวัสดีทานผูอานทุกทาน .....หนาหนาวที่ผานมาการดูแลสุภาพเปนอยางไรบางคะ ยังไมทันปรับตัว   
หนารอนก็เขามาอีกแลว อากาศที่รอนขึ้นโดยเฉพาะในเมืองไทย จะมีผลกระทบตออารมณและจิตใจ ไมมาก
ก็นอยวารสารสุขภาพของเราฉบับนี้ขอเสนอแนะการรับมือกับความเครียด  ที่จะทำใหเราสามารถรับมือกับ
ความรอนท่ีเพ่ิมข้ึนไดอยางสบาย ๆ สำหรับทานท่ีเร่ิมสูงวัยข้ึน ขอเสนอการบริหารตนคอเพ่ือปองกันปญหา
กระดูกคอเสื่อมซึ่งเปนภาวะที่ทำใหเกิดความเจ็บปวดรบกวน หรืออาจรายแรงถึงขั้นเกิดอาการชาหรือกลาม
เนื้อออนแรงได  สวนเด็กที่อวนทวนสมบูรณมาดูกันวาเกิดผลดีผลเสียและตองไดรับการดูแลอยางไรกันบาง
เพื่อสุขภาพของบุตรหลานของทานนะคะ   นอกจากนี้ยังมีความรูในการดูแลสุขภาพของทานและคนที่ทาน
หวงใย อาทิ การระมัดระวังโรคไวรัสอักเสบบี การสงเสริมสุขภาพดวยอาหาร clean ดวยคะ
 ดวยความปรารถนาใหผูอานทุกทานมีสุขภาพดี     พวกเราจะพยายามสรรหาสิ่งดี ๆ มาฝากตอไป  
อยาลืมติดตามความรูดี ๆ ไดในฉบับหนาคะ 
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เรียบเรียงโดย  จรินทรยา  ทองบาล
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยศัลยศาสตร

เด็กและวัยรุน เด็กอวน นารัก หรือนาหวง

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง

http://babycarejournals.com/topics/feeding/bottle-feeding

 เด็กตัวอวนๆ คนจำนวนมากคิดวานารัก เพราะดูมีความสมบูรณแข็งแรง  สวนโตขึ้นก็นาจะผอมลงเอง 
ครอบครัวไหนท่ีมีลูกมีหลานจึงตางเล้ียงดูอยางดีจนตัวกลมนารักนาเอ็นดู แตหากมองขามเปลือกนอกของความ
นารักเขาไปถึงสุขภาพภายใน เรียกไดวา นาเปนหวง…
 โรคอวนในเด็ก  หมายถึง  เด็กท่ีมีน้ำหนักตัว  และปริมาณไขมันมากเกินกวาปกติ เม่ือเทียบกับน้ำหนัก 
และความสูงมาตรฐานในชวงอายุเดียวกัน หากน้ำหนักมากกวารอยละ 20 จะถือวาเปนโรคอวน

สาเหตุของโรคอวนในเด็ก
 1. อาหารและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม  เชน  การรับประทานอาหารจุบจิบ 
รับประทานอาหารปริมาณมากและบอย รับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงมากเกินความตองการของรางกาย
 2. ครอบครัวโดยเฉพาะอยางยิ่งพฤติกรรมการรับประทานอาหารในครอบครัวมีอิทธิพลตอพฤติกรรม
การรับประทานอาหารของเด็ก เด็กจะรับประทานอาหารตามท่ีบิดามารดารับประทานและจัดหาให ในครอบครัว
ที่มีบิดามารดาอวน พบวา บุตรจะอวนดวย
 3. การออกกําลังกาย ปจจุบันเด็กใชพลังงานนอยลง เน่ืองจากมีอุปกรณอํานวยความสะดวกมากข้ึน และ
บิดามารดาจะเปนผูทําเองท้ังหมด เด็กมักจะใชเวลาสวนใหญสำหรับการดูทีวี การเลนเกมส หรือเลนอินเตอรเน็ต 
และชวงเวลาที่อยูกับสิ่งเหลานี้มักจะมีการรับประทานอาหารพวกขนม  เด็กจะเกิดความอวน  เพราะไมมีเวลา
ออกกําลังกายหรือมีเพียงเล็กนอย
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http://ozini.com/?p=11760 http://www.paolohospital.com/fatboy01/

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง

 4. พันธุกรรม
 5. สิ่งแวดลอม  ปจจัยที่มีผลตอน้ำหนักตัว  เชน น้ำหนักเด็กแรกเกิดที่มาก  ระยะเวลาที่ใชในการปอน
อาหาร อายุที่เริ่มอาหารผสม เพศชาย มีผลตอการเพิ่มน้ำหนัก เปนตน

ผลกระทบโรคอวนในเด็ก
 1. เคลื่อนไหวลําบาก เคลื่อนไหวเชื่องชา และหากเกิดการพลัดตกหกลมจะเจ็บมากกวาเด็กที่ไมอวน
 2. กระดูก และขอตอเสื่อมสภาพเร็วกวาวัยอันควร เนื่องจากตองรับนําหนักตัวมาก
 3. ทําใหเกิดโรคเบาหวาน เด็กที่อวนมากจะมีภาวะดื้อตออินซูลิน รางกายไมตอบสนองตออินซูลิน 
อินซูลินเปนฮอรโมนท่ีควบคุมระดับน้ำตาลในรางกาย ทําใหเกิดโรคเบาหวานคลายในผูใหญไดโรคน้ีเปนโรคเร้ือรัง 
ซึ่งอาจเกิดภาวะแทรกซอนตอตาไต ระบบประสาท และหัวใจตามมาได
 4. ทําใหเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง โดยเฉพาะในผูท่ีชอบรับประทานอาหารไขมันสูงอาหารมัน อาหารทอด
 5. เกิดโรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เน่ืองจากเด็กท่ีอวนมักมีภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง ทำใหเกิด
โรคความดันโลหิตสูง และมีปญหากลามเนื้อหัวใจขาดเลือดไดงาย
 6. ภาวะทางเดินหายใจอุดกั้น เนื่องจากเด็กอวนมักเกิดอาการนอนกรน บางรายมีภาวะทางเดินหายใจ
อุดกั้นรวมดวย ซึ่งมีผลทําใหเลือดมีออกซิเจนนอยลงขณะหลับ ในรายที่เปนรุนแรงจะมีปญหาภาวะหัวใจโต
 7. ทําใหเกิดไขมันสะสมในตับ เกิดตับอักเสบ มีปญหาทางไต ปญหาทางดานจิตใจเน่ืองจากถูกเพ่ือนลอ 
ทําใหขาดความมั่นใจในตนเอง ไมอยากไปโรงเรียนหรือไมอยากเขาสังคม

การสงเสริมพฤติกรรมการกินที่ถูกตองเพื่อปองกันโรคอวนในเด็ก
 พฤติกรรมการบริโภคมีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กกอนวัยเรียน ซ่ึงเด็กในวัยน้ีจะเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย และจิตใจอยางรวดเร็ว กลาวคือ เปนระยะท่ีรางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วรางกายตองสราง
เซลลเนื้อเยื่อ กระดูก ฟน และอวัยวะอื่นๆ อีกทั้งมีการเพิ่มของน้ำหนักตัวสวนสูง ตอมตางๆ ทำงานมากขึ้น จึง
เปนชวงที่เด็กมีความตองการสารอาหาร และพลังงานที่คอนขางสูง
 1. หลีกเล่ียงการซ้ือขนม ของหวานเก็บไวในบาน ไมวาจะเปนตูเย็นหรือหองครัว ควรซ้ือผักหรือผลไมสด 
รวมถึงนม และอาหารประเภทนมเก็บไวเก็บไวแทน  เพราะเด็กจะไดฝกลดการกินขนม  ของหวาน  และหันมา
รับประทานของที่มีอยูภายในบานแทน
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 2. ควรใหเด็กหลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง  อาหารทอด  อาหารที่มีกะทิ  อาหารฟาสทฟูด (Fast food) 
เนื้อสัตวที่มีไขมันมาก เชน ขาวขาหมู ขาวมันไก หนังไกทอด ขนมขบเคี้ยวตางๆ และไอศกรีม ซึ่งนอกจากจะให
พลังงานมากแลว สวนใหญมักจะมีไขมันเปนสวนประกอบ มีกากใยอาหารนอย ไมดีตอสุขภาพ ควรรับประทาน
ในปริมาณที่นอยที่สุด
 3. ใหเด็กรับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน ขาว กวยเตี๋ยว ซึ่งมีวิตามิน รวมทั้งใย
อาหารท่ีตองใชเวลาในการยอยสลาย แตควรงดหรือหลีกเล่ียงอาหาร และเคร่ืองด่ืมท่ีไมจำเปนตอรางกาย จำพวก
น้ำหวาน น้ำอัดลม  ขนมหวาน ทอฟฟ ซึ่งมีปริมาณน้ำตาลสูงดูดซึมเร็วโดยที่รางกายไมตองยอยสลาย ซึ่งจะถูก
เก็บสะสมในรูปของไขมัน
 4. หากรับประทานอาหารระหวางมื้อ ควรใหเด็กรับประทานอาหารที่มีประโยชน และใหพลังงานไมสูง
นัก เชน ผลไม สลัด สมตำ ยำตาง ๆ นม ควรหลีกเลี่ยงขนมขบเคี้ยวตาง ๆ
 5. ใหเด็กดื่มนมแตพอดี เด็กอนุบาลดื่มนมเพียงวันละ 2 – 3 มื้อ ก็เพียงพอ
 6. ใหเด็กรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ  โดยแตละมื้อควรมีปริมาณใกลเคียงกัน และควรรับประทาน
อาหารใหตรงเวลา งดการรับประทานอาหารจุบจิบไมเปนมื้อ
 7. ควรใหเด็กรับประทานอาหารเชาทุกวัน เพราะการงดอาหารเชาจะทำใหเด็กหิว และหาอาหารอื่นที่
ไมมีประโยชนมากินแทนขาว และไมควรใหเด็กงดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง เพราะจะทำใหรับประทานไดมากในมื้อ
ถัดไป
 8. ใหเด็กหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารหวานจัดหรือเค็มเกินไป เพราะจะทำใหเด็กเปนคนติดอาหาร
รสจัดซึ่งเปนผลเสียตอสุขภาพ อาจเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน โรคอวน และโรคความดันโลหิตสูง
 9. ใหเด็กรับประทานอาหารในสถานที่ที่จัดไวเทานั้น เมื่อเด็กรับประทานอาหารเสร็จเรียบรอย ลุกจาก
โตะหรือเก็บอาหารที่เหลือเขาที่เก็บทันที

https://www.doodlemaths.com/2014/11/14/can-children-have-too-much-choice-in-education/
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 10. ใหเด็กหลีกเล่ียงการกินอาหารหรือของวาง (ขนมขบเค้ียว) ในขณะดูโทรทัศน เพราะการรับประทาน
อาหารขณะดูโทรทัศนจะทำใหลืมความอิ่มไปและอาจรับประทานอาหารมากเกิน
 11. สอนเด็กใหมีวินัยในการรับประทาน ไดแก การรับประทานอาหารใหตรงเวลา ตักอาหารแตพอควร 
รับประทานอาหารไมมีเสียงดัง การตักในปริมาณที่พอคำ การเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน การรับประทาน
อาหารที่เพียงพอใหอิ่ม เปนตน ซึ่งสิ่งเหลานี้จำเปนตองมีบิดามารดาคอยเปนแบบอยางหรืออยูรวมดวย และควร
ฝกวินัยอยางนอยสัปดาหละ 4 ครั้ง สำหรับปริมาณอาหารที่เด็กควรไดรับในแตละมื้อ  ประกอบดวย ขาว 2–3 
ทัพพี เนื้อสัตว 2–3 ชอนโตะ ผักสุก 1–1.5 ทัพพี และผลไม 1 สวน  
 12. ฝกฝนใหเด็กรับประทานชาๆ ซึ่งจะชวยใหเด็กสามารถแยกแยะระหวางความหิว  และความอิ่มได 
เพราะการรับประทานอยางชาๆจะเกิดการยอย และการดูดซึมอยางตอเน่ือง ไมใชความอ่ิมเพราะอาหารเต็มทอง
 13. ไมควรซ้ือเคร่ืองด่ืมพวกน้ำอัดลม น้ำหวาน เก็บไวในตูเย็น เพราะจะทำใหเด็กติดพฤติกรรมชอบด่ืม
น้ำอัดลมไดงาย
 14. ครอบครัวควรเปนแบบอยางในการรับประทานอาหารที่ดี  มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่
เหมาะสม ซึ่งจะชวยฝกวินัยใหแกเด็กในทางออมได
 15. พอแมควรศึกษา และทำความเขาใจทางดานโภชนาการของอาหาร ซึ่งจะเปนพื้นฐานสำคัญในการ
เลือกซื้ออาหาร และชวยใหงายตอการจัดตารางอาหาร
 16. อาหารที่จัดเตรียมในแตละวัน ควรเปนอาหารที่มีการปรุงเอง ไมควรใชอาหารปรุงสำเร็จรูป เพราะ
จะเปนการสรางนิสัยการรับประทานอาหารแบบซื้อสำเร็จใหแกเด็ก ซึ่งจะทำใหเด็กไมมีการฝกทำอาหารเอง
 17. หลีกเล่ียงการตามใจลูกในเร่ืองการเลือกซ้ือขนม และอาหารท่ีไมเหมาะสม หากตามใจเด็กปลอยคร้ัง
จะทำใหเกิดนิสัยการเลือกซื้อในสิ่งที่เด็กชอบ ซึ่งเด็กวัยนี้จะชอบรับประทานอาหารประเภทขนมหรือของหวาน
อยูแลว
 18. ใหเด็กมีสวนรวมในการเลือกซ้ืออาหาร และการทำอาหาร โดยมารดาเปนผูแนะนำหลักการเลือกซ้ือ 
และหลักการทำอาหารที่ถูกตอง

http://www.qualito.gr/product_detail.

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง
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 19. มีการวางแผนการทำอาหารไวลวงหนา สับเปลี่ยนอาหารเพื่อไมใหเกิดความซ้ำซาก และจัดอาหาร
ที่เด็กชอบเปนระยะ
 20. หลีกเลี่ยงการหามลูกกินอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง เพราะจะเปนการกระตุนใหเด็กรูสึกอยากกินมาก
ขึ้น แตใหกินเพียงในปริมาณที่พอเหมาะหรือใหกินในบางเวลา เชน วาระโอกาสพิเศษ หรือมีงานเลี้ยงสังสรรค
 21. การอยูพรอมหนากัน   โดยเฉพาะเวลารับประทานอาหารจะชวยใหเด็กฝกการรับประทานอาหาร
ที่ดีได แตหากปลอยใหเด็กรับประทานอาหารเพียงลำพัง เด็กจะมีพฤติกรรมตามใจตัวเอง
 22. หลีกเล่ียงการใชคำหยาบหรือเสียงดุดาขณะรับประทานอาหาร เพราะหากเกิดภาวะท่ีพอแมทะเลาะ
กัน เด็กจะรีบรับประทานอาหาร รับประทานอาหารอยางรวดเร็ว เพื่อรีบลุกจากโตะ
 23. อยาใชอาหารเปนเคร่ืองลงโทษหรือใหรางวัลแกเด็ก การใหเด็กอดอาหารเพ่ือเปนการลงโทษน้ันอาจ
ทำใหเด็กกังวลวา จะรับประทานอาหารไมพอ ผลก็คือเด็กพยายามกินมากขึ้นเทาที่จะมีโอกาส ในทำนองเดียวกัน
การใหของหวานเด็กเปนรางวัลจะทำใหเด็กคิดวา ขนม และของหวานเปนอาหารที่มีคุณคา
 24. การออกกำลังกาย ถือเปนสวนหนึ่งในการปองกันโรคอวนที่สำคัญ เนื่องจาก จะชวยใหเกิดการเผา
ผลาญพลังงานสวนเกินได  ไมเกิดการสะสมพลังงานในรางกาย ซึ่งการออกกำลังกายอาจเปนการออกกำลังกาย
โดยตรง  เชน พาเด็กออกวิ่งหรือเลนกีฬาวันหยุด หรือ การออกกำลังกายทางออม  เชน ฝกใหเด็กปดกวาดเช็ด
ถูบาน เปนตน

http://allmomsclub.blogspot.com/2017/09/blog-post.html

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง
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http://glitter.kapook.com/files/glitter/photo/original/6/7722.gif

 การจะลดปญหาเด็กไทยอวน จึงไมใชแคเพียงนโยบายในเรื่องของการลดการกินหวานมัน เค็ม ขนมกรุบ
กรอบ หรือน้ำอัดลมในโรงเรียนเทานั้น แตการปลูกฝงทัศนคติใหตัวเด็ก ทำใหเด็กมีภูมิคุมกันทางจิตใจ สามารถ
สูกับส่ิงเรารอบตัวไดถือเปนส่ิงสำคัญ โดยอาศัยความรวมมือจากพอแม และคุณครูชวยกัน สนับสนุน เพราะหาก
ลดความอวนในเด็กลงได  ก็ถือเปนการลดปจจัยเสี่ยงที่จะเกิดโรคแกเด็กในอนาคตไดเชนกัน  เปนเด็กไทยดูดีมี
พลานามัยยอมดีกวาเด็กอวนที่เหมือนจะนารักแตซอนโรคเอาไวมากมาย

แหลงที่มาของขอมูล :
 1.10 ผลเสียของ “เด็กอวน” ที่นาหวงมากกวานารัก มรสุมโรคจอรุมเราแตเล็ก   http://www.manager.co.th/
 2.“ลูกอวน”ควรดูแลเรื่องการกินอาหารของลูกอยางไร https://www.maerakluke.com/topics/7647
 3.โรคอวนในเด็ก และการปองกัน http://thaihealthlife.com
 4.เด็กอวน (Obese Children) http://taamkru.com/th

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง
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เรียบเรียงโดย  ศิริพร  พงษระวีวงศา
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยพิเศษทั่วไป

http://www.rockspringsonline.com

https://pbs.twimg.com/media/DRdKLlyX4AEQ73x.jpg:large

Clean food

Clean food

อาหารคลีน คือ อะไร?
 อาหารคลีน คือ อาหารที่ไมไดผานการเสริมแตง ดวยกระบวนการ
แปรรูป เพื่อเปลี่ยนแปลงรสชาติ หรือผานกรรมวิธีการผลิตทางอุตสาหกรรม
นอยที่สุด ซึ่งก็เปนอาหารที่มีความสดจากธรรมชาตินั่นเอง  สำหรับการปรุง
อาหารน้ัน ก็จะใชน้ำมันท่ีมีคุณภาพดีตอสุขภาพท่ีสุด อยางเชน น้ำมันมะกอก 
น้ำมันมะพราว น้ำมันวอลนัท เปนตน สวนเครื่องปรุงที่ใช ก็จะเปนประเภท
เครื่องเทศตางๆ
 การปรุงอาหารแบบคลีนไมใชการเนนทานผักเยอะ ๆ แตเปนการทาน
อาหารทุกหมูอยางในสัดสวนท่ีเหมาะสม คือตองมีท้ังคารโบไฮเดรตและโปรตีน
ในปริมาณท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกาย เน้ือสัตวท่ีใชควรเลือกแบบ
ที่ไมใชสำเร็จรูปหรือผานการปรุงรสมาแลว

อาหารที่ผานการแปรรูปนอย คืออะไร?
 อาหารที่ผานการแปรรูปนอย   คืออาหารที่มี
สภาพธรรมชาติมากที่สุด ซึ่งขอยกตัวอยางใหเขาใจได
งายขึ้นดังนี้
 - ใชวัตถุดิบที่ไมผานกระบวนการแปรรูปหรือ
ผานกระบวนการแปรรูปที่นอยที่สุด   เชน การใชขาว
กลองซึ่งมีวิตามินและกากใยสูงแทนขาวสวย, ใชน้ำผึ้ง
และเกลือแทนการใชน้ำตาลและซอสปรุงรสท่ีมีข้ันตอน
กรรมวิธีในการแปรรูปที่มากกวา สำหรับอาหารสำเร็จ
รูป อาหารกระปองอาหารหมักดองตางๆ ก็ไมถือวาเปน
อาหารคลีน   ซึ่งบางอยางอาจมีสารตกคางในรางกาย
หากรับประทานมากจนเกินไป
 - ปรุงนอย หรือไมปรุงแตงเลย เชน  การรับ-
ประทานผัก ผลไมสด หากมีการปรุงก็นาจะเนนวิธีการ
อบความรอน นึ่ง ยางดวยไฟออนพอสุก หรือหากเปน
การทอดก็จะทอดแบบใชน้ำมันนอยท่ีสุดเทาท่ีจะทำได
 - รสชาติไมจัด ไมหวานมาก เค็มมาก มันมาก 
ตามวิธีการทานอาหารจากธรรมชาติ
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หลักการทานอาหารคลีน
 - เนนที่การทานอาหารใหหลากหลาย ทั้งโปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน (ดี) ดูแลเรื่องสวนผสมและ
วิธีการปรุง หลีกเลี่ยงการทอด ขนมอบ เบเกอรี่  ของมันๆ หวานๆ อาหารที่มีปริมาณน้ำตาลและเกลือสูง นอก
จากนี้ ยังตองควบคุมพลังงานและสารอาหารใหเพียงพอกับที่รางกายตองการ
 - ทานผักผลไมมากขึ้น เนื่องจากผักและผลไมใหพลังงานต่ำจึงสามารถทานไดในปริมาณมาก มีเสนใยสูง
ชวยใหอยูทองและชวยในการขับถาย นอกจากนี้ ผักและผลไมยังมีวิตามินและแรธาตุสารอาหารมากมายที่เปน
ประโยชนตอรางกาย
 - ควบคุมความหวาน จำเปนจะตองจำกัดการทานของหวานๆ และน้ำตาลลง เพื่อใหการทานคลีนของ
เราเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เราควรใสใจและระมัดระวังการใชน้ำตาลในการปรุงอาหารโดยลดใหไดมากที่สุด
 - เลือกขาวกลอง และธัญพืช มีคุณประโยชนจากสารอาหารมากมาย และนอกจากน้ีการทานขาวกลอง
และธัญพืชจะทำใหรางกายมีกระบวนการดึงไปใชงานที่เปนไปอยางชาๆ สามารถทำใหควบคุมระดับน้ำตาลใน
เลือดไดดี แถมยังมีกากใยสูงชวยใหอิ่มนานอีกดวย
 - โปรตีน ถือวาเปนสิ่งที่จำเปนที่ตองทานเปนอันดับหนึ่ง ซึ่งวิธีการเลือกแหลงโปรตีน ควรเลือกโปรตีน
ที่มีไขมันดี โดยแนะนำใหเปนอาหารทะเล เชน เนื้อปลา กุง ปลาหมึก และหอย ควรควบคุมปริมาณ หรือ แหลง
โปรตีนไขมันต่ำที่มีราคาพอซื้อหาได เชน อกไก ไข เนื้อวัวไมติดมัน  เปนตน
 - ตัดไขมันอิ่มตัวออกจากมื้ออาหาร เรื่องของการงดหรือการตัดการรับประทานไขมัน ตองทำความเขา
ใจเสียกอนวาไขมันไมไดเลวรายไปซะทุกชนิด ไมจำเปนตองงดไขมัน  เพียงแตตองเลือกและงดไขมันชนิดอิ่มตัว 
และเพิ่มไขมันชนิดดีเขาไป โดยหลักแลวไขมันที่แนะนำใหงด คือ  ไขมันที่มาจาก นม เนย ชีส และเนื้อสัตวบาง
ชนิด โดยไขมันดีที่แนะนำใหรับประทานอยูคือ ไขมันที่มาจาก น้ำมันมะกอก เนื้อปลาและถั่วตางๆ

https://auspost.com.au/content/dam/auspost_corp/media/images/photo-spring-racing-food.jpg.auspostimage.970*0.low.jpg
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https://benefitsof.com/wp-content/salmon-plate

http://www.gusmo.co.th/upload/news/news-38-2.jpg

ขอดีของอาหารคลีน
  - ความสดของอาหารท่ียังคงคุณคาไดอยางคอนขางครบถวน อยางเชน ขาวกลอง ก็มีคุณคาทางโภชนการ
สูงกวาขาวขาว ที่ผานการขัดสี จนสูญเสียวิตามินคุณภาพดีตางๆ ไปมาก หรือขนมปงโฮลวีต ก็มีวิตามินและแรธาตุ 
มากกวาขนมปงขัดขาวธรรมดา
 - รางกายสามารถเอามาใชไดอยางรวดเร็ว 
หากเปนอาหารที่ผานการปรุงแตง เมื่อรับประทาน
เขาไป รางกายจะตองอาศัยเวลาในการยอย และคัด
แยกสารอาหารตางๆ เปนเวลานาน  แตอาหารคลีน
นั้น  รางกายจะสามารถยอยสลาย  และเอามาใชได
งายและเร็วขึ้น  ทำใหรางกายไดรับสารอาหารอยาง
เต็มที่
 - ลดความรูสึกในการติดในรสของอาหารที่
มากเกินไป   หลายๆ คนคงกำลังประสบปญหานี้อยู 
โดยเฉพาะผูที่ติดรสเค็ม    หรือรสหวานมาเปนเวลา
นานๆ เมื่อเวลาผานไป โรคตางๆ ก็จะตามมา ไมวาจะเปนโรคเบาหวาน ความดันโลหิต โรคหัวใจ หรือโรคอื่นๆ 
ดังนั้น การกินอาหารคลีน ที่ไมใสเครื่องปรุงเหลานี้ จะชวยแกไขปญหาการติดรสไดเปนอยางดี
 - ชวยในการลดความอวนหรือลดน้ำหนัก เน่ืองจากเปนอาหารท่ีใชวัตถุดิบท่ีสด ไมใชเคร่ืองปรุงท่ีหวาน
หรือเค็ม จนไปสะสมในรางกาย ไขมันที่ใช ก็เปนไขมันที่ดี ทั้งหมดนี้ จึงมีสวนชวยใหเรา สามารถทานอาหารให
อิ่มได โดยไมจำเปนตองกังวลวา ตองอดอาหาร หรือตองทานใหนอยมากๆ ถึงจะลดน้ำหนักได
 จะเห็นไดวาอาหารคลีน ไมไดหมายถึงอาหารลดความอวน แตเปนการทานอาหารเพื่อใหมีสุขภาพที่ดี 
ซ่ึงการทานอาหารอยางเหมาะสมถูกหลักโภชนาการยอมสงผลใหรางกายดูดีย่ิงข้ึน มีสุขภาพท่ีดีย่ิงข้ึน แตอยางไร
ก็ตามควรจะเลือกรับประทานอาหารใหเหมาะสม ไมจำเปนจะตองกินอาหารคลีนมากจนเกินความพอดี

เมนูอาหารคลีน
สเต็กปลาดอลลี่ 
 ปลาดอลลี่หมักเกลือ  นำไปยางบนกระทะ
เทฟลอน พอสุก โรยพริกไทยกับออริกาโน (หากไมมี
ไมตองใส) กินกับขาวกลอง 1-2 ทัพพี และผักตม

Clean food
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https://f.ptcdn.info/1425021131-1042944098-o.jpg

ขาวคลุกน้ำพริกปลาทูหอไข
         เจียวไขบางๆ ดวยน้ำมันมะกอกสเปรย พักไว 
คลุกขาวกลองกับน้ำพริกปลาทู (พริกหนุม กระเทียม 
พริกขี้หนู หอม ปลาทู นำไปยางไฟใหหอม แลวโขลก
รวมกัน ปรุงรสดวยน้ำปลา  และมะนาว)

สลัดเห็ดยางกุงยาง
 สวนผสมสลัด
 1. แครรอทสดหั่นเปนเสนๆ
 2. แตงลานหรือแตงญี่ปุนหั่นเปนเสนๆ
 3. เห็ดออรินจิกริลในกระทะไมใสน้ำมัน
 4. กุงแมน้ำอบพอสุก
 5. งาขาวคั่ว
 6. มะนาว
 7. เกลือปน

นองไกกระเทียมพริกไทย
 ใชนองไกติดสะโพก  ลอกหนังและไขมันออก
ใหหมด ลางใหสะอาด หมักกับ กระเทียม พริกไทยดำ
รากผักชี ปรุงรสดวยน้ำมันหอย ซีอิ้ว หมักทิ้งไว1 คืน 
แชเย็นไว เอาออกมานึ่ง แลวอบอีกรอบจนสุกไดที่ 

https://f.ptcdn.info/265/026/000/1417855003-eatclean-o.jpg

http://www.thailandbestbeauty.com/9-62.jpg

แหลงที่มาของขอมูล :
 http://www.plerne.com/อาหารคลีน-กินคลีน/
 https://health.kapook.com/view92784.html
 http://www.easycookingmenu.com/index.php/knowledge/คลีนฟูดคือ
 http://www.lib.ru.ac.th/journal2/?p=6452

Clean food



11

การใชยา
เรียบเรียงโดย  ภัทรภร ญาณะเหล็ก
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยนอกและผูปวยฉุกเฉิน

ยาเม็ดคุมกำเนิด

ยาเม็ดคุมกำเนิด

http://www.voiceofhealth.in/blog/new-study-oral-contraceptives.jpg

 การคุมกำเนิด  เปนการปองกันไมใหมีการตั้งครรภเกิดขึ้น โดยมีกลไกในการปองกันการตั้งครรภหลาย
กลไก เชน การปองกันไมใหมีการตกไข การปองกันไมใหไขกับอสุจิเกิดการปฏิสนธิและการปองกันไมใหมีการฝง
ตัวของตัวออนในโพรงมดลูก
 การคุมกำเนิด มีทั้งแบบถาวรและแบบชั่วคราว ซึ่งการคุมกำเนิดแบบถาวร ไดแก การทำหมัน และแบบ
ชั่วคราวซึ่งมีหลายวิธี  ทั้งแบบยาฉีด  ยากิน  การใสหวงอนามัย การใชถุงยางอนามัย และวิธีนับระยะปลอดภัย 
ซึ่งแตละวิธีก็จะมี ทั้งขอดี ขอเสียและความปลอดภัยมากนอยตางกัน  ในที่นี้จะกลาวเฉพาะยาเม็ดคุมกำเนิด 

ควรคุมกำเนิดเมื่อไหร
 ผูหญิงท่ีเร่ิมเขาสูวัยเจริญพันธุทุกคน หรือเร่ิมมีประจำเดือน ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงการพัฒนารางกายทางเพศ 
โดยสงผลใหสามารถตั้งครรภไดเมื่อมีเพศสัมพันธ ดังนั้นควรมีการวางแผนครอบครัวเพื่อปองกันการตั้งครรภใน
ขณะที่ไมพรอมหรือโดยไมตั้งใจ จึงควรเริ่มคุมกำเนิดตั้งแตเมื่อคิดจะมีเพศสัมพันธตั้งแตครั้งแรก

ใครบางที่สมควรคุมกำเนิด
 ผูสมควรคุมกำเนิดคือ หญิงที่อยูในวัยเจริญพันธุวัยยังมีประจำเดือน ซึ่งสามารถตั้งครรภ  ไดแมวาจะมี
อายุมากกวา 50 ป ดังน้ันเม่ืออายุนอยกวา 50 ปยังมีประจำเดือนและยังมีเพศสัมพันธ ควรคุมกำเนิดไปจนถึงหลัง
หมดประจำเดือนถาวรแลวประมาณ 2 ป แตถาอายุมากกวา 50 ปควรคุมกำเนิดไปจนหลังหมดประจำเดือนถาวร
แลว 1 ป
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https://i.ytimg.com/vi/PUIhwmjEhb4/maxresdefault.jpg

ยาเม็ดคุมกำเนิด
 ยาเม็ดคุมกำเนิด   เปนยาที่มีสวนผสมของฮอรโมนเพศหญิง  (เอสโตรเจน/Estrogenและโปรเจสติน/
Progestin) มีผลปองกัน การตั้งครรภโดยยับยั้งการตกไข ทำใหเยื่อบุโพรงมดลูก (เยื่อบุมดลูก) บางตัวมีสภาพ
ไมพรอมตอการฝงตัวของตัวออน และทำใหมูกที่ปากมดลูกเหนียวขน เปนอุปสรรคตอการเคลื่อนที่ของตัวอสุจิ
จึงทำใหไมสามารถเขาไปปฏิสนธิกับไขในทอนำไขได

http://www.thaihealth.or.th/data/content/2016/09/32908/cms/thaihealth_c_acefglnou489.jpg

ยาเม็ดคุมกำเนิด แบงออกเปน 3 ชนิดไดแก
          1. ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวม (Combined pill) ประกอบดวยตัวยาทั้งฮอรโมนเอสโตรเจนและ
              โปรเจสติน
          2. ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดที่มีโปรเจสตินอยางเดียว (Minipill)
          3. ยาเม็ดคุมกำเนิดฉุกเฉิน (Postcoital pill)
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- ไมเหมาะกับผูที่มีน้ำหนักตัวเกิน 
- อายุมากกวา 35 ปที่สูบบุหรี่ 
  (เพิ่มปจจัยเสี่ยงตอการเกิดภาวะลิ่มเลือดใน
   หลอดเลือดดำ) 
- ผูที่มีขอหามใชฮอรโมน  
- เลือดออกกะปริดกะปรอยทางชองคลอด 
- คัดตึงเตานม

- ทำใหประจำเดือนมาสม่ำเสมอ 
- ลดปริมาณประจำเดือน
- ลดอาการปวดประจำเดือน
- ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง (รังไข  
  โรคมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก  และโรคมะเร็ง   
  ลำไสใหญ )
- ลดความเสี่ยงในการเกิดอุงเชิงกรานอักเสบ  
- เมื่อหยุดใชยังสามารถตั้งครรภไดในระยะ
  เวลาอันสั้น 

ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวม 
 ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวมเปน มีผูนิยมใชมากที่สุดเนื่องจาก มีความสะดวกในการใช ประกอบ 
ดวยฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) และโปรเจสติน (Progestin) ฮอรโมนทั้งสองตัวนี้จะปองกันไมใหไขตกและ
เปลี่ยนแปลงเยื่อบุโพรงมดลูกใหบางไมเหมาะแกการฝงตัวของตัวออน ทั้งนี้ตองกินยาคุมกำเนิดติดตอกันทุกวัน
เปนเวลา 3 สัปดาหและหยุดพักหนึ่งสัปดาห

ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวม
                 ขอดี      ขอเสีย

ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนโปรเจสตินอยางเดียว
 ยาเม็ดคุมกำเนิด Desogestrel และ Levonorgestrel ประกอบดวยฮอรโมนโปรเจสตินเพียงชนิดเดียว  
เปนยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดที่ไมมีฮอรโมนเอสโตรเจน วัตถุประสงคเพื่อลดอาการขางเคียงจากฮอรโมนเอสโตรเจน  
ปองกันไมใหไขตกและปองกันไมใหสเปรมผานเขาไปในมดลูกและทำใหเยื่อบุโพรงมดลูกบางตัวไมเหมาะสมตอ
การฝงตัวของตัวออน

ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนโปรเจสตินอยางเดียว
                 ขอดี      ขอเสีย  

- มีอัตราการลมเหลว/การตั้งครรภขณะใชยา
  สูงกวาชนิดฮอรโมนรวม ตองรับประทานยา
  ในเวลาเดิมทุกวัน (หากรับประทานผิดเวลาไป 
  3 ชั่วโมง ตองใชวิธีคุมกำเนิดอื่นๆ รวมดวย)   
- ขณะใชยาจะไมมีประจำเดือนแตอาจมีเลือด
  ออกกะปริดกะปรอยได

- ใชในกรณีหลังคลอดบุตรใหม ๆ และตองการ
  ใหนมบุตร 
- สามารถใชในผูที่มีขอหามตอการใชฮอรโมน
  เอสโตรเจน
- สามารถใชในผูที่มีอายุมากกวา 35 ป
  ที่สูบบุหรี่ได

ยาเม็ดคุมกำเนิด
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http://www.iam-active.com/wp-content/1-2.jpg

ยาเม็ดคุมกำเนิดฉุกเฉิน
 ยาเม็ดคุมกำเนิดฉุกเฉิน ประกอบดวยฮอรโมนโปรเจสตินในขนาดสูงเปนยาที่มีความแรงของตัวยาและ
ตองใหแพทยสั่งในกรณีฉุกเฉินเชนมีเพศสัมพันธโดยไมไดตั้งใจไมไดปองกันหรือมีความเสี่ยงกับการตั้งครรภที่ี
ไมพึงปรารถนา ตัวยามีกลไกในปองกันการต้ังครรภโดยปองกันหรือเล่ือนเวลาการตกไข  ขัดขวางการฝงตัวของ
ตัวออน ยาน้ีตองกินภายใน 72 ชม. หลังการมีเพศสัมพันธ ย่ิงกินยาไดเร็วเทาไหร ก็จะปลอดภัยมากเทาน้ันวิธีคุม
กำเนิดวิธีนี้ไมคอยแนะนำใหใชเพราะเนื่องจากจะมีอากรขางเคียงมาก อีกทั้งประสิทธิภาพไมดีพอ อาการขางเคียง
อยางเชน ทำใหต้ังครรภนอกมดลูกไดพบมีอัตราการต้ังครรภหลังใชประมาณ 25% ผลขางเคียงคือ มีเลือดออก
ทางชองคลอดกะปริดกะปรอย

การเริ่มใชยาเม็ดคุมกำเนิด
 การเร่ิมใชยาเม็ดคุมกำเนิดควรทดลองใช 1 แผงกอน โดยทดลองกินยาและสังเกตอาการขางเคียงท่ีอาจ
เกิดขึ้นเชน เปนฝา ปวดศีรษะ คลื่นไส อาเจียน หากมีอาการขางเคียงควรปรึกษาแพทยเพื่อเปลี่ยนยี่หอยาเม็ด
คุมกำเนิดที่เปนฮอรโมนตางชนิดที่เหมาะสมตอไป

https://i.ytimg.com/vi/xPdK5WN-8mU/maxresdefault.jpg

วิธีกินยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวม   
 ชนิด 21 เม็ด ใหเริ่มกินในวันแรกที่มีประจำเดือน
หรือภายใน 5 วันแรกที่มีประจำเดือน โดยกินติดตอกันทุก
วัน จนหมดแผงยาและเวน 7 วันกอนเริ่มกินแผงใหม

ยาเม็ดคุมกำเนิด
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 ชนิด 28 เม็ด ใหเริ่มกินในวันแรกที่มีประจำเดือน  
โดยกินติดตอกันทุกวัน จนหมดแผงยาแลวเริ่มกินแผงใหม
ตอไปเลย โดยไมตองมีชวงหยุดกินยา ซึ่งยาเม็ดคุมกำเนิด
ชนิด 28 เม็ดจะประกอบดวยเม็ดยาฮอรโมน 21 เม็ดและ
เม็ดแปงหรือวิตามินอีก 7 เม็ด

ทำอยางไร เมื่อลืมกินยาชนิดฮอรโมนรวม
 ลืมกิน 1 เม็ด ใหกินยาทันที ท่ีนึกได และกินเม็ดตอไปตามปกติ โดยไมจำเปนตองใชการคุมกำเนิดวิธีอ่ืน
รวมดวย
 ลืมกิน 2 เม็ดติดกัน (เม็ดที่ 1-14 ของแผง) 
 ใหกินยาวันละ 2 เม็ด โดยแบงกินตอนเชา 1 เม็ดและกอนนอน 1 เม็ด ใน 2 วันถัดไปและกินเม็ดตอไป
ตามปกติ และตองใชการคุมกำเนิดวิธีอื่นรวมดวย
 ลืมกิน 2 เม็ดติดกัน (เม็ดที่ 15-21 ของแผง) หรือลืมกิน 3 เม็ดขึ้นไป 
 ใหหยุดกินยาแผงนั้น และเริ่มแผงใหมเมื่อประจำเดือนมา  ควรใชการคุมกำเนิดวิธีอื่นรวมดวยระหวาง
หยุดกินและชวงแรกของการเริ่มกินแผงใหม
 ลืมกินเม็ดท่ีเปนเม็ดแปงหรือวิตามิน (เม็ดท่ี 22-28 ของแผง) ในแผงยาคุม 28 เม็ด ใหขามยาเม็ดน้ันแลว
เริ่มรับประทานยาเม็ดตอไปตามปกติ

วิธีกินยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดโปรเจสตินอยางเดียว
 1. ใหเริ่มรับประทานในวันแรกของการมีประจำเดือน 
 2. ตองรับประทานใหตรงเวลาโดยรับประทานยาวันละ 1 เม็ดในเวลาเดิมทุกวัน 
 3. ควรใชวิธีคุมกำเนิดอื่นรวมดวยใน 7 วันแรกหลังกินยาเม็ดแรก 
 4. เมื่อยาคุมกำเนิดหมดแผงใหเริ่มรับประทานยาแผงใหมตอในวันถัดไป โดยไมตองรอใหประจำเดือนมา

ทำอยางไร เมื่อลืมกินยาชนิดฮอรโมนโปรเจสตินอยางเดียว
 ลืมกิน 1 เม็ด ใหกินทันทีท่ีนึกได และกินยาเม็ดตอไปตามปกติรวมกับใชวิธีคุมกำเนิดอ่ืนรวมดวยเปนเวลา 
48 ชั่วโมงหลังกินยาเม็ดแรก
 ลืมกิน 2 เม็ดติดตอกัน ใหกินยาวันละ 2 เม็ดเปนเวลา 2 วัน โดยใชวิธีคุมกำเนิดอื่นรวมดวยอยางนอย 
2 วันหลังกินยาเม็ดแรก
 ลืมกินมากกวา 2 วันติดตอกัน  ใหหยุดยาเม็ดคุมกำเนิดจากนั้นใหใชวิธีคุมกำเนิดอื่น
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 ยาเม็ดคุมกำเนิด  ในทองตลาดซึ่งมีหลายยี่หอนั้น  แตละยี่หอมีความแตกตางในเรื่องของชนิดฮอรโมน 
ปริมาณฮอรโมนดังไดกลาวแลวนั้น รวมทั้งขอดีขอเสีย  ซึ่งผูที่ตองการใชยาเม็ดคุมกำเนิด สามารถเลือกซื้อไดตาม
ความตองการ ตามกำลังการซื้อ และตามผลขางเคียงที่ตองการ โดยอาจปรึกษาแพทยหรือ เภสัชกรกอนการเลือก
ใชยาเม็ดคุมกำเนิด
 ปจจุบันการปองกันการตั้งครรภมีหลายวิธีใหเลือก โดยวิธีที่ไดรับความนิยมสูงสุดและใชแพรหลายมาก
ที่สุดทั่วโลก คือการใชยาเม็ดคุมกำเนิด   เนื่องจากหาไดงาย ใชไดสะดวก มีหลายราคา หลายชนิดใหเลือกใช มี
อัตราการลมเหลวจากการใชยาหรือโอกาสเกิดการตั้งครรภขณะใชยานอย   ซึ่งการใชยาเม็ดคุมกำเนิดมีทั้งขอดี 
ขอเสีย ขอจำกัดตาง ๆ ที่ตองระวัง ดังนั้นเมื่อจำเปนตองใชยาเม็ดคุมกำเนิด จำเปนตองทำความเขาใจในเรื่องยา
ที่ใช เพื่อใหเหมาะสมกับตัวเราและ ไดประโยชนสูงสุดจากการกินยาเม็ดคุมกำเนิด

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. ความรูเรื่องยาสำหรับประชาชน ฝายเภสัชกรรม คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 
https://med.mahidol.ac.th/ramapharmacy/knowledge/general  
 2. การคุมกำเนิน จากวิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี
 3. https://health.kapook.com/view9227.html 15 วิธีคุมกำเนิด... ที่คุณเลือกได  โดย นพ.วิสิทธิ์ สภัครพงษกุล
กลุมงานสูตินรีเวชกรรม โรงพยาบาลราชวิถี
 4. http://haamor.com/th/ยาเม็ดคุมกำเนิด/ การคุมกำเนิด   แพทยหญิง กีรติ  ลีละพงศวัฒนา สูตินรีแพทย
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เรียบเรียงโดย  รจเรข อินทโชติ ซากาโมโต
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ

สุขภาพจิต รับมือความเครียด.... 
                          คุณทำได

รับมือความเครียด....คุณทำได

http://www.health4win.com/article/art_42263648.jpg

 

 ความเครียด   เปนภาวะของอารมณ   หรือ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่ทำให
รูสึกไมสบายใจ  คับของใจ หรือ  ถูกบีบคั้นกดดัน ซึ่ง
เปนเรื่องปกติที่คนทั่วไปตองพบเจอในชีวิตประจำวัน 
ความเครียดที่มีไมมากนัก  ความเครียดในระดับปกติ
จะเปนแรงกระตุนใหคนเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอา
ชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ได ท้ังในดานชีวิตสวนตัว 
การทำงาน
 แตถาหากบุคคลมีความเครียดในระดับสูงกวา
ปกติ  อยูเปนเวลานาน   จะสงผลเสียตอสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต  ครอบครัว  การทำงาน และสังคมได ใน
บางรายท่ีมีความเครียดในระดับรุนแรง ควบคุมตนเอง

ไมได   อาจนำไปสูการสูญเสียที่ไมอาจประเมินคาได  
ซึ่งมักจะเห็นขาวปญหาที่เกิดจากความเครียด  ทำให
มีการทะเลาะหรือการทำรายรางกายกัน การฆาตัวตาย 
เกิดขึ้นบอยๆ ในสังคมไทย 
 ดังน้ันหากคุณรูเทาทันท่ีและจัดการกับความ
เครียดที่เริ่มสูงขึ้นกวาระดับปกติตั้งแตแรก ๆ  คุณจะ
ยังสามารถผอนคลายความเครียดไดเร็วและมีประสิทธิ-
ภาพ  ก็ยิ่งจะเปนประโยชน  จะเปนเสมือนภูมิคุมกัน
ทางใจ ที่จะชวยให รับมือกับความเครียดที่เกิดขึ้นทั้ง
ในชีวิตสวนตัว   ครอบครัว   การทำงาน  ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  ก็จะยิ่งสงผลดีตอสุขภาพกาย สุขภาพ
จิตของคุณมากขึ้นเทานั้น
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https://img.haikudeck.com/mi/B677C566-77C3-4C0A-B990-F7916668D822.jpg

รับมือความเครียด....คุณทำได

สรางภูมิคุมกันทางใจ  เริ่มไดที่ตัวคุณเอง...            
 1. ใสใจเร่ือง สุขภาพ  โดยเฉพาะการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ อยางนอย 6- 8 ช่ัวโมง/วัน เพราะ
การนอนที่เพียงพอจะทำใหคุณมีอารมณที่มั่นคงในการรับมือกับความเครียดไดเปนอยางดี
 2. มองโลกแงดีและพูดถึงสิ่งดีๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันอยางสม่ำเสมอ จะทำใหคุณเคยชินกับการเปด
มุมมองดี ๆ ในการดำเนินชีวิต
 3. จัดลำดับความสำคัญของการทำกิจกรรมตางในชีวิต   ไมจำเปนตองรีบเรงในการทำทุกอยางในชีวิต
บางอยางถาชาลงบาง การจัดการอาจจะงายกวาที่คุณคิด
 4. ฝกทำกิจกรรมผอนคลายความเครียดเบ้ืองตนเปนประจำ เลือกวิธีท่ีเปนไปได ท่ีใหความสุขใจ มีความ
ชอบ และเหมาะกับคุณ เชน ผอนคลายความเครียดดวยการพูดคุย ฟงเพลง  เลนดนตรี  เลนกีฬา เบาๆ ทำงาน
ศิลปะ เลนกับ สัตวเลี้ยง ปลูกตนไม   สวดมนต  ทำสมาธิ เปนตน เมื่อยามที่คุณประสบปญหา วิธีการที่คุณเคย
ฝกมาจะถูกนำมาใชไดอยางทันทวงที     
  5. มีความยืดหยุน  ตั้งเปาหมายใหสามารถทำไดจริง ใหมีความเปนไปได และไมเกินความสามารถของ
ตัวคุณเอง 
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ความเครียดที่เพิ่มขึ้น ....อยาปลอยไว  
 1. เรียนรูสัญญาณเตือนความเครียดที่เพิ่มขึ้นจากภาวะปกติของตัวคุณเอง   เราทุกคนมีสัญญาณเตือน
กันทั้งนั้น  เพียงแตคุณตองหมั่นสังเกต ภาวะสุขภาพ อารมณ ความรูสึกของตนเอง วาเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงไป
จากภาวะปกติที่ควรจะเปนหรือไม อยางนอย 2 อาการ เชน สัญญาณเตือนทางใจ วิตกกังวล ตัดสินใจไมดี ขี้ลืม 
สมาธิส้ัน หงุดหงิด หรือ เบ่ืองายข้ึน ไมมีสมาธิ ไมคอยอยากพบปะผูอ่ืนฯลฯ สัญญาณเตือนทางกายท่ีเกิดอาการ
ทางกายโดยไมมีสาเหตุจากโรคทางกาย  เชน อาการปวดศีรษะ มึนงง ปวดตามกลามเนื้อ เบื่ออาหาร นอนหลับ
ยากข้ึนฯ หากเร่ิมมีอาการดังกลาวเกิดข้ึนจะเปนสัญญาณเตือนใหคุณทราบวา คุณตองเร่ิมรับมือกับความเครียด
ที่เพิ่มขึ้นจากภาวะปกติของตัวคุณเอง
      2. ความเครียดที่เพิ่มขึ้นอยาปลอยไว จัดการดวยวิธีการจัดการความเครียดเบื้องตน ที่เหมาะกับตนเอง 
ใหเพิ่มขึ้น รวมกับวิธีปกติที่เคยทำ เชน การฝกการหายใจ  การฝกผอนคลายกลามเนื้อ  การสรางจินตภาพฯ ที่
คุณอาจเรียนรู ไดจากสื่อตาง ๆ เชน เวบไซดของกรมสุขภาพจิต หนังสือ นิตยสารสุขภาพ รายการโทรทัศนฯ 

https://img.aws.livestrongcdn.com/ls-article-image-673/ds-photo/getty/article/181/112/160316379.jpg

 6. สรางสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขาง  ดวยรอยยิ้มและการเอื้อเฟอแบงบัน มิตรภาพที่ดีจะเปนแหลง
สนับสนุนชั้นดียามเมื่อคุณประสบปญหาในการจัดการความเครียด 
   7. หมั่นสรางอารมณขันและหาความสุขกับสิ่งที่อยูรอบตัวคุณอยูเสมอ
   8. ดำรงชีวิตดวยเศรษฐกิจพอเพียง  ไมฟุมเฟอย ฟุงเพอ  ไมกอหนี้สินจนเกินตัว จนสรางความเครียด 
จะทำใหชีวิตมีความสุขแบบพอเพียงไดอยางดีทีเดียว
  9. ทำงานเพื่อสังคมใหมากขึ้น เมื่อมีโอกาส เพื่อเพิ่มทั้งความมีคุณคาในตนเองและประโยชนตอทั้งตัวคุณ
และสังคม

รับมือความเครียด....คุณทำได
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เริ่มเครียดมากขึ้น เบื่อหนาย เศรา เหงา ทอแทใจ ทำอยางไรด ี
 1. มองวาเปนเรื่องที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน  ความรูสึกเครียด เบื่อหนาย เศรา เหงาทอแทใจ  ไมไดเกิดกับ
คุณเพียงคนเดียว แตสามารถเกิดขึ้นไดกับผูอื่นเชนเดียวกัน  หากแตคุณมีวิธีการจัดการที่เหมาะสม  คุณจะผาน
พนความรูสึกเชนนี้ไปไดโดยไมยากนัก
 2. ดำเนินชีวิตไปตามปกติเทาที่จะสามารถทำได ไมควรงดกิจกรรมในชีวิตประจำวันที่เคยทำแลวรูสึกดี
ใด ๆ เพียงเพราะความเครียด เบื่อ การปลอยตนเองใหวางจะยิ่งทำใหฟุงซานและเบื่อหนายยิ่งขึ้น 
 3. อยาแยกตัวอยูคนเดียว  ทำกิจกรรมรวมกับญาติ  คนในครอบครัว  เพื่อน  หรือเขาไปมีสวนรวมใน
กิจกรรมทางสังคมตาง ๆ ทำงานเพ่ือสังคมใหมากข้ึน เพ่ือพบปะผูคน จะชวยเบ่ียงเบนความรูสึกเบ่ือหนาย หรือ
ความคิดหมกมุนตอปญหาตาง ๆ ใหลดลงไดอยางดี
  4. ปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมรอบตัวและตัวเองซะบาง  ทำสิ่งใหม ๆ เล็กนอยเทาที่จะทำได เชน  จัดหอง  
ตัดผมทรงใหมใหดูสดใสฯ เพ่ือลดความเบ่ือหนาย จำเจ หลีกเล่ียงสถานการณตาง หรือกระตุนท่ีทำใหคุณเครียด
เพิ่มขึ้น

https://int.search.tb.ask.com/search/AJimage.jhtml

     3. พูดคุยระบายความรูสึก ปรึกษากับคน ใกลชิดที่ไววางใจได เมื่อไดพูดระบายออกไป ก็เทากับคุณได
จัดการกับความเครียดเบื้องตนไประดับหนึ่งแลว
      4. มองปญหาดวยความมีสติ  มองปญหาดวยเหตุผล มองปญหาในดานบวก  ไมใชอารมณหรือหรือแก
ปญหาในขณะที่ตัวคุณเองไมพรอมหรือมีอารมณโกรธ
     5. เร่ิมแกปญหางาย ๆ กอน ปลอยวางปญหาท่ียาก เพราะปญหาท่ียาก อาจตองใชระยะเวลาและความ
พรอมในการแกไข  ควรเริ่มจากปญหาที่งาย ๆ สามารถจัดการไดเพื่อจะไดมีกำลังใจในการจัดการปญหาตอไป

รับมือความเครียด....คุณทำได
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  5. หาตัวชวยใหเพิ่มขึ้น  พูดคุยระบายความรูสึก  ปรึกษากับคนใกลชิดที่ไววางใจได  ญาติหรือเพื่อนๆ
ใหเพิ่มขึ้น หรือ  หาโอกาสพูดคุยแลกเปลี่ยนความรูสึกกับ ผูรู ผูที่มีประสบการณคลายกัน เพื่อปรับมุมมองการ
แกไขปญหาในการดำเนินชีวิต 
 6. จัดการกับความเครียดอยางตอเนื่อง   จงอยาหยุดในการจัดการกับความเครียดที่คุณสามารถทำได 
เพราะการจัดการความเครียดและการแกไขปญหาตองใชเวลา แตคุณจะไดรับผลลัพธที่ดีแนนอน
 7. ปญหามีไวแก ไมใชมีไวเก็บ  มองและแกปญหาที่เปนสาเหตุของความเครียด เบื่อหนาย เศรา เหงา
ทอแทใจ  ดวยความมีสติ และเหตุผล จะทำใหปญหาไดรับการแกไขอยางตรงประเด็น จงคิดและบอกกับตัวเอง
ในทางบวกเสมอวา “รอยปญหามีทางออก” ไมใช “รอยทางออกมีปญหา”  
 8. ปลอยวางบางก็ดี  หลายครั้งความตึงเครียด  เบื่อหนาย  เศรา เหงาทอแทใจ  มาจากบุคคลอื่นหรือ
ปจจัยภายนอกที่เราไมสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งเหลานั้นได แตสิ่งที่เราเปลี่ยนไดคือ ตัวเรา การปลอยวางบางซะ
บาง จะทำใหเราลดความรูสึกดังกลาวลงไดบางไมมากก็นอย
 9. กำลังใจที่ดีที่สุด คือ กำลังใจจากตัวเราเอง คิดถึงสิ่งที่เราไดทำและมีความสุข  ชื่นชมกับสิ่งที่คุณทำ
หรือกำลังพยายามตั้งใจทำแมยังไมเห็นผลสำเร็จ  ชื่นชมกับความสำเร็จแมแตเพียงเล็กนอย  จะทำใหฝาฟนกับ
อุปสรรคและจัดการความรูสึกตึงเครียด เบื่อหนาย เศรา เหงาทอแทใจ  ไดในที่สุด
 10. หาสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ  ระลึกถึงสิ่งที่คุณเคารพนับถือ   ไมวาจะเปนบุคคลที่รัก  หลักคำสอนหรือ
ศาสนา ที่จะทำใหคุณมีกำลังใจในการจัดการกับความเครียดหรือปญหาที่เพิ่มขึ้น
 11. เม่ือรูสึกเครียดมาก หากพยายามจัดการดวยวิธีตาง ๆ แลว ยังรูสึกไมดีข้ึน ความรูสึกแยลง อยารีรอ 
โดยเฉพาะความเครียดท่ีมีอยูมากจนทำใหไมสามารถดำเนินชีวิตไดตามปกติ เชน นอนไมหลับ ทำงานไมไดใหรีบ
โทรปรึกษาบริการสายดวนสุขภาพจิต 1323  หรือไปปรึกษาผูรู  ผูเชี่ยวชาญ  หรือพบแพทยที่โรงพยาบาลใกล
บาน ไมควรซื้อยารับประทานเองหรือดื่มสุราและยาเสพติดอื่นเพื่อบรรเทาความเครียดเพราะจะยิ่งทำใหปญหา
เพิ่มมากขึ้น

https://steemit-production-imageproxy-thumbnail.s3.amazonaws.com
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http://liveandlearneng.blogspot.com/2015/05/10-2.html

สรางภูมิคุมกันทางใจ   คุณทำไดทุกวัน  
ความเครียดเรื่องใกลตัว  รูจัก รูทัน  คุณจัดการไดไมยากเลย

แหลงที่มาของขอมูล :
    https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/psy/stress/stress.htm
    http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/47/ความเครียด-วิธีแกความเครียด/
    https://finance.rabbit.co.th/blog/manage-your-stress
    https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=1164
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เรียบเรียงโดย   อัมพันธ  มังโส
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

โรคที่ควรรู/ควรระวัง

http://www.buddystation.org/public/uploaded/image/Screen%20Shot%202017-07-21%20at%206.57.15%20AM.png

โรคไวรัสตับอักเสบบี ติดเชื้อไดไมรูตัว

โรคไวรัสตับอักเสบบี
ติดเชื้อไดไมรูตัว

 โรคไวรัสตับอักเสบ เปนโรคที่คนไทยรูจักกันมานาน แตกลับไม คอยไดใหความสำคัญมากนัก อาจเปน
เพราะไมทราบวาโรคไวรัสตับอักเสบน้ันจัดเปนโรครายแรงชนิดหน่ึง แมอาการของโรคจะไมรุนแรงก็ตามท่ัวโลก
มีผูติดเชื้อไวรัสชนิดนี้มากกวา 350 ลานคนและเปนสาเหตุ ใหเกิดภาวะตับอักเสบเรื้อรังซึ่งอาจกอใหเกิดมะเร็ง
ตับตามมา สงผลใหในปจจุบันการติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบี ถือเปนปญหาดานสาธารณสุขที่สำคัญของโลกไปแลว 
ประเทศไทยเองเปนประเทศที่มีโรคไวรัสตับอักเสบชนิดบีชุกชุมมากที่สุดแหงหนึ่งของโลก   โดยมีผูที่เปนพาหะ
หรือผูท่ีมีเช้ือไวรัสบีอยูในกระแสเลือดถึงรอยละ 7 ของประชากรท้ังหมด หรือประมาณ 9 ลานคน ขณะท่ีท่ัวโลก
มีการประมาณการกันวามีผูที่เปนพาหะของเชื้อไวรัสตับอักเสบบีมากกวา 350 ลานคน และรอยละ 75 เปนคน
เอเชีย
  เชื้อไวรัสตับอักเสบมีอยูดวยกันหลายชนิด ชนิดเอ บี ซี ดี อี แตเหตุผลที่ตองใหความสำคัญกับไวรัสตับ
อักเสบชนิดบีเปนพิเศษนั้น  เนื่องจากไวรัสตับอักเสบชนิดบีทำใหผูไดรับเชื้อ มีแนวโนมที่จะเกิดภาวะตับอักเสบ
เรื้อรัง ตับแข็ง และรายแรงจนอาจกลายเปนมะเร็งตับในที่สุดได 
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https://www.riskcomthai.org/2017/detail.php?id=36002&m=media&gid=1-004-004

โรคไวรัสตับอักเสบบี ติดเชื้อไดไมรูตัว

ไวรัสตับอักเสบบี คืออะไร ?
 โรคตับอักเสบบี หรือในบางแหงอาจเรียกวา โรคไวรัสตับอักเสบบีเปนโรคที่เกิดจากการติดเชื้อไวรัสตับ
อักเสบบี ซึ่งเชื้อไวรัสที่วานี้จะเขาไปทำลายตับ ตลอดจนกอใหเกิดโรคมะเร็งตับ โดยที่สวนใหญของผูติดเชื้อมัก
ไมทราบวามีเชื้อไวรัสอยูในรางกาย

ไวรัสตับอักเสบบี ติดตอกันไดอยางไร ? 
 ไวรัสตับอักเสบบี คือ โรคที่เกิดจากการติดเชื้อไวรัสชนิดบีสามารถติดตอทางเลือด น้ำเชื้อ และน้ำหลั่ง
อยางอื่น เชน น้ำเหลือง โดยสามารถรับเชื้อไดโดยวิธีดังตอไปนี้ 
 º การมีเพศสัมพันธกับคนที่มีเชื้อโดยไมไดสวมถุงยางอนามัย
        º การใชเข็มฉีดยารวมกัน
 º การใชเข็มสักตามตัวหรือสีที่ใชสักตามตัวรวมกัน และการเจาะหู
 º การใชแปรงสีฟน มีดโกน ที่ตัดเล็บรวมกัน
 º การติดเชื้อขณะคลอดจากแมที่มีเชื้อ (ถาแมมีเชื้อลูกมีโอกาสไดรับเชื้อ 90%)
 º การถูกเข็มตำจากการทำงาน
 º การสัมผัสกับเลือด น้ำเลือด น้ำคัดหลั่ง โดยผานเขาทางบาดแผล
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อาการของโรคไวรัสตับอักเสบบ ี
 - พบวามีอาการของโรคไวรัสตับอักเสบบีเกิดขึ้นในชวงประมาณ 1-3 เดือนแรกหลังจากที่ไดรับเชื้อสวน
ใหญสามารถหายเปนปกติจากการที่รางกายสรางภูมิตานทานขึ้น  ซึ่งจะไมทำใหเกิดการติดเชื้อไดอีกในอนาคต 
รายท่ีไมสามารถหายเองไดรอยละ 5-10 สวนใหญไมพบวามีอาการแสดง แตสามารถแพรเช้ือไปสูผูอ่ืนได อาการ
ที่เกิดขึ้นในผูใหญ จะเริ่มเกิดขึ้นในชวง 1-3 เดือนแรก ซึ่งในระยะนี้จะเรียกวาระยะเฉียบพลัน พบวามีอาการไม
รุนแรง  ถาการติดเช้ือดำเนินตอเปนเวลา 6 เดือนข้ึนไปซ่ึงก็คือระยะเร้ือรัง ตับอักเสบเฉียบพลันกับเร้ือรังใชเวลา
ตัดกันที่ 6 เดือน โดยระยะเรื้อรังอาจพบภาวะแทรกซอน เชน ตับแข็งและมะเร็งตับ  ซึ่งอาการก็จะแตกตางกัน
ออกไปท้ังระยะเฉียบพลันและระยะเร้ือรังสามารถพบอาการไดต้ังแตเปนนอยจนเปนรุนแรง   โดยจะข้ึนอยูกับ
ระดับการอักเสบของตับ

http://oknation.nationtv.tv/blog/home/user_data/file_data/201305/20/383643d3e.jpg
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อาการของโรคไวรัสตับอักเสบบี แบงไดเปน 2 ระยะ คือ
 1. ระยะเฉียบพลัน
 • ผูปวยจะเริ่มมีอาการภายใน 1-4 เดือนหลังติดเชื้อ ดังนี้
                      - อาการไข ตัวเหลืองตาเหลือง 
                      - ปวดทองใตชายโครงขวา
                      - คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร ออนเพลีย ผื่น ปวดขอ
 • ผูปวยบางรายอาจมีอาการรุนแรง  เกิดจากการที่เซลลตับถูกทำลายเปนจำนวนมาก ในกรณีนี้อาจทำ
   ใหเกิดภาวะตับวายได
 • อาการตับอักเสบระยะเฉียบพลันจะดีขึ้นใน 1 - 4 สัปดาห  และจะหายเปนปกติเมื่อรางกายสามารถ
            กำจัดและควบคุมเชื้อไวรัสตับอักเสบได ซึ่งมักใชเวลาไมเกิน 3 เดือน แตผูปวยสวนนอย (5-10%) ไม
   สามารถกำจัดเชื้อออกจากรางกายไดหมด ทำใหผูปวยมีการติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบีเรื้อรัง

 2. ระยะเรื้อรัง
 ระยะเรื้อรังแบงผูปวยไดเปน 2 กลุมคือ
 2.1 พาหะ คือ ผูปวยที่มีเชื้อไวรัสตับอักเสบบีในรางกาย ผูปวยจะไมมีอาการแตสามารถแพรเชื้อสูผูอื่น
ได ผลการตรวจเลือดพบคาการทำงานของตับอยูในเกณฑปกติ  ดังนั้นกอนแตงงานหรือมีเพศสัมพันธควรตรวจ
หาไวรัสตับอักเสบบีกอน
          2.2 ตับอักเสบเรื้อรัง คือ ผูปวยที่มีเชื้อไวรัสตับอักเสบบีในรางกาย และตรวจเลือดพบคาการทำงานของ
ตับผิดปกติผูปวยสวนมากมักไมมีอาการ บางรายอาจมีอาการออนเพลียหรือเบื่ออาหารได การติดเชื้อแบบเรื้อรัง
พบบอยในเด็กที่ติดเชื้อตั้งแตแรกเกิด

การวินิจฉัยโรคไวรัสตับอักเสบบี
 • เจาะเลือดตรวจคาการทำงานของตับ (liver function test)
 • เจาะเลือดตรวจเชื้อไวรัสตับอักเสบบี
 - HBsAg (แอนติเจนไวรัสตับอักเสบบี) : ใหผลบวก แปลวา ผูปวยกำลังมีเชื้อไวรัสตับอักเสบบี
 - Anti-HBS (ภูมิคุมกันตอ HBsAg) : ใหผลบวก  แปลวา ผูปวยมีภูมิคุมกันตอเชื้อไวรัสตับอักเสบบี ภูมิ
คุมกันจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อผูปวยไดรับการฉีดวัคซีนหรือเคยติดเชื้อไวรัสตับอักเสบและหายจากโรคแลว  ดังนั้น 
ผูปวยที่มีภูมิคุมกันจึงไมแพรเชื้อใหผูอื่น และไมติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบีอีก
 - การวินิจฉัยวาเปนไวรัสตับอักเสบบีเรื้อรัง ตองเจาะเลือดตรวจซ้ำอีกครั้งที่ 6 เดือนหลังจากวินิจฉัยวา
เปนไวรัสตับอักเสบบีแบบเฉียบพลัน  หากพบวารางกายไมสามารถกำจัดเชื้อไวรัสตับอักเสบบี  และไมสามารถ
สรางภูมิคุมกันได จึงจะวินิจฉัยวาเปน “โรคไวรัสตับอักเสบบีเรื้อรัง’’
 • การตัดชิ้นเนื้อจากตับไปตรวจ แพทยจะใชเข็มแทงผานผิวหนังเพื่อเก็บชิ้นเนื้อจากตับ การตรวจนี้ไมได
ทำในผูปวยทุกราย ทำเฉพาะในผูปวยตับอักเสบเร้ือรังท่ีตองการติดตามการดำเนินไปของโรค เชน ตองการทราบ
ภาวะพังผืดในตับและการอักเสบของเซลลตับ ซึ่งจะมีผลในการเริ่มตนการรักษา หรือสงสัยมะเร็งตับ เปนตน
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การรักษาโรคไวรัสตับอักเสบ บี
 • การรักษาโรคสามารถแบงไดเปน 2 แบบ คือ ระยะเฉียบพลันและระยะเรื้อรัง  เมื่อมีการวินิจฉัยแลว
วาผูปวยเปนไวรัสตับอักเสบบี ระยะเฉียบพลัน  ซึ่งสามารถหายไดเอง  แพทยจะแนะนำการปฏิบัติตัว เชน การ
พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารที่มีโภชนาการสูง และดื่มน้ำในปริมาณมาก ๆ  เพราะรางกายกำลังตอสู
ในการกำจัดเชื้อไวรัสชนิดนี้อยู
 • หากไดรับการวินิจฉัยแลววาเปนโรคไวรัสตับอักเสบบี  ระยะเรื้อรัง  ผูปวยจำเปนตองไดรับการรักษา
เพื่อลดความเสี่ยงที่ทำใหเปนโรคตับที่รุนแรง และปองกันไมใหแพรเชื้อไปสูผูอื่น โดยการรักษานั้นขึ้นอยูกับความ
เหมาะสมของผูปวย ใชการรักษาดวยยาตานเชื้อไวรัส  ยาอินเตอรเฟอรอน  หรือการผาตัดเปลี่ยนตับ เปนตน
ภาวะแทรกซอนของโรคไวรัสตับอักเสบบี
 ภาวะแทรกซอนที่รุนแรงของโรคไวรัสตับอักเสบบี จะเกิดในระยะเรื้อรัง ซึ่งอาจทำใหเกิดโรคที่รายแรง
ขึ้นได เชน โรคตับแข็ง ตับวาย และมะเร็งตับ  ซึ่งโรคเหลานี้เกิดจากการที่เซลลตับคอย ๆ ถูกทำลายลงไป หรือ
จนตับไมสามารถทำงานไดตามปกติ จนอาจตองทำการเปลี่ยนตับหรือปลูกถายตับใหม

http://cms.siphhospital.com/media/upload/148-m.jpg
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การปฏิบัติตัวเมื่อติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบี
 หากมีการตรวจพบเชื้อไวรัสตับอักเสบบีแบบเฉียบพลัน ควรขอรับคำแนะนำจากแพทยเกี่ยวกับการดูแล
ตัวเอง และระมัดระวังการแพรเชื้อไปสูคนใกลชิด โดยวิธีการปฏิบัติตัวหากมีเชื้ออยูในรางกายทำไดดังนี้
 - ไมตองกังวล หากเปนตับอักเสบเฉียบพลันชนิดบี เพราะสวนใหญจะหายไดเองและมีภูมิคุมกันตามมา
      - รับประทานยาและปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย 
     - สามารถใชยารักษาโรคทั่วไปได เชนพาราเซตามอล ตามขนาดแนะนำคือ 1 เม็ด ( 500 มิลิกรัม ) ทุก 
   4-6 ชั่วโมง  แตถามีโรคเรื้อรัง ที่ตองกินยาประจำระยะยาวควรปรึกษาแพทย
      - ไมใชยาโดยไมปรึกษาแพทย
      - รับการตรวจเลือดอยางสม่ำเสมอ เพราะการตรวจเลือดจะทำใหทราบวาตับมีการอักเสบมากหรือนอย
      - บอกใหคนใกลชิดทราบ เพื่อฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบบี หากคนใกลชิดนั้นไมมีภูมิและเชื้อ
      - มีเพศสัมพันธอยางปลอดภัยโดยการสวมถุงยางอนามัย
      - งดบริจาคเลือด
       - ไมดื่มสุราหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอลทุกชนิด และยาสูบอยางเด็ดขาด
       - พักผอนใหเพียงพอทั้งรางกายและจิตใจ
      - ออกกำลังกายสม่ำเสมอ
      - รับประทานทั้งขาว เนื้อสัตว ผักและผลไม ในปริมาณที่พอเหมาะทุกวัน
      - รับประทานอาหารสุกและสะอาด ลดการรับประทานอาหารไขมันสูง เนื้อสัตวรมควัน และเนื้อสัตวที่
   ไหมจนเกรียม หรืออาหารที่เก็บถนอมไวนานๆ ไมรับประทานอาหารหรือสวนประกอบของอาหารที่
   มีเช้ือราข้ึน เชน ถ่ัวลิสงปนท่ีเก็บไวนานๆ อาหารท่ีใสดินประสิว อาหารหมักดอง เชน ปลาเค็ม เน้ือเค็ม 
   แหนม ปลารา ผักดอง ไสกรอก เบคอน แฮมฯลฯ และเคร่ืองกระปองตางๆ ท้ังน้ีอาหารประเภทแหนม 
   ปลารา เมื่อจะรับประทานตองทำใหสุกเสียกอน เนื่องจากอาหารเหลานี้อาจสงเสริมทำใหตับทำหนาที่
   บกพรองมากขึ้นควรตรวจรางกายและตรวจเลือดหาระดับสารบงบอกมะเร็งตับ AFP (alpha-feto-
   protein) และทำอัลตาซาวนดชองทองสม่ำเสมอทุกปในกลุมเสี่ยง เชน มีภาวะตับแข็ง  เพศชายอายุ
   มากกวา 45 ป เพศหญิงอายุมากกวา 50 ป และมีประวัติมะเร็งตับในครอบครัว  เพื่อหามะเร็งตับใน
   ระยะเริ่มแรก อยางนอยปละ 1 ครั้ง
        - ไมจำเปนตองดื่มน้ำหวาน เพราะน้ำหวานนอกจากไมมีประโยชนแลวยังทำใหเกิดไขมันแทรกตับและ
   ตับอักเสบได
        - อาหารที่มีไขมันไมเปนขอหาม  แตอาจทำใหทองอืดในบางรายได
        - รับประทานโปรตีนไดตามปกติ แตในรายท่ีมีภาวะตับแข็งควรจำกัดโปรตีนและเกลือตามท่ีแพทยแนะนำ
         - หลีกเลี่ยงการใชของใชที่อาจเปอนเลือดรวมกับผูอื่นเชน แปรงสีฟน มีดโกน
         - ไวรัสบี ไมติดตอทางการกินอาหาร ไมจำเปนตองแยกสำรับอาหาร การใชชอนกลางก็เพื่อเปนไปตาม
   หลักสุขอนามัย
         - เมื่อตองรับการผาตัดหรือทำฟนควรแจงใหแพทยหรือทันตแพทยทราบ
        - หญิงตั้งครรภและคลอดบุตร ควรฉีดวัคซีนใหบุตรภายใน 24 ชั่วโมงหลังคลอด
       - ลดความเครียดและความกังวลใหนอยลง
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แหลงที่มาของขอมูล :
 ศตวรรษ ทองสวัสดิ์.เรื่องนารูเกี่ยวกับโรคตับ.เชียงใหม:หนวยวิชาระบบทางเดินอาหาร คณะแพทยศาสตร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม.
     - https://www.bumrungrad.com/th/liver-center-treatment-transplant-bangkok- thailand/
conditions/hepatitis-b 
  - https:// www.pobpad.com/ตับอักเสบ -  
  - http://theworldmedicalcenter.com/th/new_site/health_article/detail/?page=“ไวรัสตับอักเสบบี”-
โรครายที่คุณปองกันได 
 - https://www.bangkokpattayahospital.com/th/newsroom-th/health-articles-th/item/
2598-hepatitis-b-virus-th.html
 - https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/GI/hepatitis/hepaindex.html
 - http://clinicherbs.com/hepatitis/

http://www.cgh.co.th/laravel_code/storage/app/public/health-tips/June2017/QtNQyn3c6P6qNrK11Tpd.jpg

โรคไวรัสตับอักเสบบี ติดเชื้อไดไมรูตัว
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เรียบเรียงโดย พรวิมล บุญมา 
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

เคล็ดลับการบริหารกลามเนื้อคอ
เพื่อปองกันกระดูกคอเสื่อม

https://boringdoc.blogspot.com

 กระดูกคอ  เปนโครงสรางหนึ่งของกระดูกสันหลังที่มีการเคลื่อนไหวมากที่สุด  จึงเปนอวัยวะที่มีโอกาส
เกิดความผิดปกติไดคอนขางสูง ท้ังจากการบาดเจ็บและจากความเส่ือมสภาพเม่ือมีอายุมากข้ึนหรือมีการใชงานมา
อยางหนัก โดยความเส่ือมของกระดูกคอมักพบในอายุมากกวา 40 ปข้ึนไปโดยเฉพาะกับผูท่ีมีการใชคอผิดลักษณะ
จนเปนนิสัย ไดแก การอยูในทาทางท่ีไมเหมาะสม  การนอนหนุนหมอนท่ีสูงเกินไป การน่ังกมหนาหรือแหงนคอ
ติดตอกันเปนเวลานาน ๆ นอกจากนี้ ในผูที่มีบุคลิกภาพซึมเศรา หรือชอบนั่งคอตก  และผูที่สูบบุหรี่เปนประจำ 
ก็เปนกลุมบุคคลที่มีความเสี่ยงตอการเปน “โรคกระดูกคอเสื่อม”
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http://elethosszig.hu/wp-content/uploads/2015/12/neckpain-777x437.jpg

อาการและอาการแสดง
 มีอาการเจ็บ หรือปวดกลามเน้ือบริเวณคอ บา และไหล อาจมีอาการปวดราวตามหัวไหล ตนแขน และ
ปลายแขน เพราะกระดูกคอท่ีเส่ือมไปกดทับไขประสาทหรือเสนประสาทจนทำใหเกิดการระคายเคืองจากการกด
ทับนั้น ในรายที่กระดูกคอเสื่อมกดทับไขประสาทหรือเสนประสาทมาเปนเวลานานแลว  ก็อาจมีอาการชา และ
อาการกลามเนื้อออนแรงบริเวณแขน รวมทั้งมีความสามารถในการแหงนหรือเอียงคอลดนอยลงได

https://www.thairath.co.th/media/CiHZjUdJ5HPNXJ92GRkLuRtWV7qGAfXtMY.jpg
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การปองกันโรคกระดูกคอเสื่อม 
 ควรบริหารตนคอเพื่อใหกลามเนื้อคอใหแข็งแรง และมีทาทางที่ถูกตอง ในที่นี้จะกลาวเฉพาะทาบริหาร
กลามเนื้อคอ ซึ่งสามารถทำได ดังนี้

การบริหารตนคอ 
 เปนการออกกำลังเพื่อชวยใหกลามเนื้อคอมีการเคลื่อนไหวมากขึ้น โดยปฏิบัติตามทาการบริหาร ดังนี้
 1. คอย ๆ กมหนาลงชา ๆ จนคางจดกับอก จึงคอย ๆ เงยหนาขึ้นใหมากที่สุดเทาที่จะทำได
 2. ตั้งหนาใหตรงแลวคอย ๆ เอียงคอไปทางซายจนหูจดไหลซาย สลับกับเอียงคอไปทางขวาจนหูจด
    ไหลขวา
 3. ตั้งหนาใหตรงแลวหันหนาไปทางซายชา ๆ พยายามใหปลายคางอยูในแนวเดียวกันกับไหล สลับกับ
    หันหนาไปทางขวาในลักษณะเดียวกัน

http://www.aiglemag.com/home/wp-content/uploads/2015/04/exercise-for-senior_1.jpg
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การเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อตนคอ
 เปนการออกกำลังโดยใชมือตานการเคลื่อนไหวของศีรษะในทิศทางที่ตรงขามกัน แลวเกร็งไวประมาณ 
5-10 วินาที จึงพัก ดังนี้
 1. ใชฝามือกดบริเวณหนาผากเพื่อตานกับความพยายามในการกมศีรษะลง
 2. ใชฝามือประสานกันไวบริเวณเหนือทายทอย แลวกดมาดานหนา เพื่อตานความพยายามเงยศีรษะไป
     ขางหลัง
 3. ใชมือซายวางบริเวณศีรษะเหนือหูดานซาย เพ่ือตานกับความพยายามท่ีจะตะแคงหนาใหหูซายไปจด
     ไหลซาย แลวสลับใชมือขวาทำแบบเดียวกัน
 4. ใชมือซายวางบริเวณหนาหูดานซาย เพื่อตานกับความพยายามที่จะหันหนาไปทางซาย แลวสลับใช
    มือขวาทำแบบเดียวกัน
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 กระดูกคอเสื่อม  ถือเปนโรคที่สงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตประจำวันรวมทั้งบั่นทอนตอสุขภาพจิต 
จึงควรปองกันดวยการหลีกเล่ียงการน่ังทำงานอยูในทาเดิมเปนเวลานาน ๆ รวมท้ังรูจักออกกำลังโดยการบริหาร
กลามเนื้อคอและเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อตนคออยูเสมอโดยทำทาละ 5-10 ครั้ง  ถือเปน 1 รอบ และ
ควรทำวันละ 2-3 รอบ

http://doctorbeau.com/wp-content/uploads/2016/11/yoga-for-neck-pain-1068x782.jpg

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. https://www.organicbook.com/health/เคล็ดลับการบริหารตนคอ
 2. http://www.aiglemag.com/home/exercise




