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 สวัสดีทานผูอานทุกทาน .....หนาหนาวที่ผานมาการดูแลสุภาพเปนอยางไรบางคะ ยังไมทันปรับตัว   
หนารอนก็เขามาอีกแลว อากาศที่รอนขึ้นโดยเฉพาะในเมืองไทย จะมีผลกระทบตออารมณและจิตใจ ไมมาก
ก็นอยวารสารสุขภาพของเราฉบับนี้ขอเสนอแนะการรับมือกับความเครียด  ที่จะทำใหเราสามารถรับมือกับ
ความรอนท่ีเพ่ิมข้ึนไดอยางสบาย ๆ สำหรับทานท่ีเร่ิมสูงวัยข้ึน ขอเสนอการบริหารตนคอเพ่ือปองกันปญหา
กระดูกคอเสื่อมซึ่งเปนภาวะที่ทำใหเกิดความเจ็บปวดรบกวน หรืออาจรายแรงถึงขั้นเกิดอาการชาหรือกลาม
เนื้อออนแรงได  สวนเด็กที่อวนทวนสมบูรณมาดูกันวาเกิดผลดีผลเสียและตองไดรับการดูแลอยางไรกันบาง
เพื่อสุขภาพของบุตรหลานของทานนะคะ   นอกจากนี้ยังมีความรูในการดูแลสุขภาพของทานและคนที่ทาน
หวงใย อาทิ การระมัดระวังโรคไวรัสอักเสบบี การสงเสริมสุขภาพดวยอาหาร clean ดวยคะ
 ดวยความปรารถนาใหผูอานทุกทานมีสุขภาพดี     พวกเราจะพยายามสรรหาสิ่งดี ๆ มาฝากตอไป  
อยาลืมติดตามความรูดี ๆ ไดในฉบับหนาคะ 
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เรียบเรียงโดย  จรินทรยา  ทองบาล
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยศัลยศาสตร

เด็กและวัยรุน เด็กอวน นารัก หรือนาหวง

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง

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

 เด็กตัวอวนๆ คนจำนวนมากคิดวานารัก เพราะดูมีความสมบูรณแข็งแรง  สวนโตขึ้นก็นาจะผอมลงเอง 
ครอบครัวไหนท่ีมีลูกมีหลานจึงตางเล้ียงดูอยางดีจนตัวกลมนารักนาเอ็นดู แตหากมองขามเปลือกนอกของความ
นารักเขาไปถึงสุขภาพภายใน เรียกไดวา นาเปนหวง…
 โรคอวนในเด็ก  หมายถึง  เด็กท่ีมีน้ำหนักตัว  และปริมาณไขมันมากเกินกวาปกติ เม่ือเทียบกับน้ำหนัก 
และความสูงมาตรฐานในชวงอายุเดียวกัน หากน้ำหนักมากกวารอยละ 20 จะถือวาเปนโรคอวน

สาเหตุของโรคอวนในเด็ก
 1. อาหารและพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม  เชน  การรับประทานอาหารจุบจิบ 
รับประทานอาหารปริมาณมากและบอย รับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงมากเกินความตองการของรางกาย
 2. ครอบครัวโดยเฉพาะอยางยิ่งพฤติกรรมการรับประทานอาหารในครอบครัวมีอิทธิพลตอพฤติกรรม
การรับประทานอาหารของเด็ก เด็กจะรับประทานอาหารตามท่ีบิดามารดารับประทานและจัดหาให ในครอบครัว
ที่มีบิดามารดาอวน พบวา บุตรจะอวนดวย
 3. การออกกําลังกาย ปจจุบันเด็กใชพลังงานนอยลง เน่ืองจากมีอุปกรณอํานวยความสะดวกมากข้ึน และ
บิดามารดาจะเปนผูทําเองท้ังหมด เด็กมักจะใชเวลาสวนใหญสำหรับการดูทีวี การเลนเกมส หรือเลนอินเตอรเน็ต 
และชวงเวลาที่อยูกับสิ่งเหลานี้มักจะมีการรับประทานอาหารพวกขนม  เด็กจะเกิดความอวน  เพราะไมมีเวลา
ออกกําลังกายหรือมีเพียงเล็กนอย
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http://ozini.com/?p=11760 http://www.paolohospital.com/fatboy01/

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง

 4. พันธุกรรม
 5. สิ่งแวดลอม  ปจจัยที่มีผลตอน้ำหนักตัว  เชน น้ำหนักเด็กแรกเกิดที่มาก  ระยะเวลาที่ใชในการปอน
อาหาร อายุที่เริ่มอาหารผสม เพศชาย มีผลตอการเพิ่มน้ำหนัก เปนตน

ผลกระทบโรคอวนในเด็ก
 1. เคลื่อนไหวลําบาก เคลื่อนไหวเชื่องชา และหากเกิดการพลัดตกหกลมจะเจ็บมากกวาเด็กที่ไมอวน
 2. กระดูก และขอตอเสื่อมสภาพเร็วกวาวัยอันควร เนื่องจากตองรับนําหนักตัวมาก
 3. ทําใหเกิดโรคเบาหวาน เด็กที่อวนมากจะมีภาวะดื้อตออินซูลิน รางกายไมตอบสนองตออินซูลิน 
อินซูลินเปนฮอรโมนท่ีควบคุมระดับน้ำตาลในรางกาย ทําใหเกิดโรคเบาหวานคลายในผูใหญไดโรคน้ีเปนโรคเร้ือรัง 
ซึ่งอาจเกิดภาวะแทรกซอนตอตาไต ระบบประสาท และหัวใจตามมาได
 4. ทําใหเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง โดยเฉพาะในผูท่ีชอบรับประทานอาหารไขมันสูงอาหารมัน อาหารทอด
 5. เกิดโรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เน่ืองจากเด็กท่ีอวนมักมีภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง ทำใหเกิด
โรคความดันโลหิตสูง และมีปญหากลามเนื้อหัวใจขาดเลือดไดงาย
 6. ภาวะทางเดินหายใจอุดกั้น เนื่องจากเด็กอวนมักเกิดอาการนอนกรน บางรายมีภาวะทางเดินหายใจ
อุดกั้นรวมดวย ซึ่งมีผลทําใหเลือดมีออกซิเจนนอยลงขณะหลับ ในรายที่เปนรุนแรงจะมีปญหาภาวะหัวใจโต
 7. ทําใหเกิดไขมันสะสมในตับ เกิดตับอักเสบ มีปญหาทางไต ปญหาทางดานจิตใจเน่ืองจากถูกเพ่ือนลอ 
ทําใหขาดความมั่นใจในตนเอง ไมอยากไปโรงเรียนหรือไมอยากเขาสังคม

การสงเสริมพฤติกรรมการกินที่ถูกตองเพื่อปองกันโรคอวนในเด็ก
 พฤติกรรมการบริโภคมีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กกอนวัยเรียน ซ่ึงเด็กในวัยน้ีจะเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย และจิตใจอยางรวดเร็ว กลาวคือ เปนระยะท่ีรางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วรางกายตองสราง
เซลลเนื้อเยื่อ กระดูก ฟน และอวัยวะอื่นๆ อีกทั้งมีการเพิ่มของน้ำหนักตัวสวนสูง ตอมตางๆ ทำงานมากขึ้น จึง
เปนชวงที่เด็กมีความตองการสารอาหาร และพลังงานที่คอนขางสูง
 1. หลีกเล่ียงการซ้ือขนม ของหวานเก็บไวในบาน ไมวาจะเปนตูเย็นหรือหองครัว ควรซ้ือผักหรือผลไมสด 
รวมถึงนม และอาหารประเภทนมเก็บไวเก็บไวแทน  เพราะเด็กจะไดฝกลดการกินขนม  ของหวาน  และหันมา
รับประทานของที่มีอยูภายในบานแทน
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 2. ควรใหเด็กหลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง  อาหารทอด  อาหารที่มีกะทิ  อาหารฟาสทฟูด (Fast food) 
เนื้อสัตวที่มีไขมันมาก เชน ขาวขาหมู ขาวมันไก หนังไกทอด ขนมขบเคี้ยวตางๆ และไอศกรีม ซึ่งนอกจากจะให
พลังงานมากแลว สวนใหญมักจะมีไขมันเปนสวนประกอบ มีกากใยอาหารนอย ไมดีตอสุขภาพ ควรรับประทาน
ในปริมาณที่นอยที่สุด
 3. ใหเด็กรับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน ขาว กวยเตี๋ยว ซึ่งมีวิตามิน รวมทั้งใย
อาหารท่ีตองใชเวลาในการยอยสลาย แตควรงดหรือหลีกเล่ียงอาหาร และเคร่ืองด่ืมท่ีไมจำเปนตอรางกาย จำพวก
น้ำหวาน น้ำอัดลม  ขนมหวาน ทอฟฟ ซึ่งมีปริมาณน้ำตาลสูงดูดซึมเร็วโดยที่รางกายไมตองยอยสลาย ซึ่งจะถูก
เก็บสะสมในรูปของไขมัน
 4. หากรับประทานอาหารระหวางมื้อ ควรใหเด็กรับประทานอาหารที่มีประโยชน และใหพลังงานไมสูง
นัก เชน ผลไม สลัด สมตำ ยำตาง ๆ นม ควรหลีกเลี่ยงขนมขบเคี้ยวตาง ๆ
 5. ใหเด็กดื่มนมแตพอดี เด็กอนุบาลดื่มนมเพียงวันละ 2 – 3 มื้อ ก็เพียงพอ
 6. ใหเด็กรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ  โดยแตละมื้อควรมีปริมาณใกลเคียงกัน และควรรับประทาน
อาหารใหตรงเวลา งดการรับประทานอาหารจุบจิบไมเปนมื้อ
 7. ควรใหเด็กรับประทานอาหารเชาทุกวัน เพราะการงดอาหารเชาจะทำใหเด็กหิว และหาอาหารอื่นที่
ไมมีประโยชนมากินแทนขาว และไมควรใหเด็กงดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง เพราะจะทำใหรับประทานไดมากในมื้อ
ถัดไป
 8. ใหเด็กหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารหวานจัดหรือเค็มเกินไป เพราะจะทำใหเด็กเปนคนติดอาหาร
รสจัดซึ่งเปนผลเสียตอสุขภาพ อาจเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน โรคอวน และโรคความดันโลหิตสูง
 9. ใหเด็กรับประทานอาหารในสถานที่ที่จัดไวเทานั้น เมื่อเด็กรับประทานอาหารเสร็จเรียบรอย ลุกจาก
โตะหรือเก็บอาหารที่เหลือเขาที่เก็บทันที

https://www.doodlemaths.com/2014/11/14/can-children-have-too-much-choice-in-education/
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 10. ใหเด็กหลีกเล่ียงการกินอาหารหรือของวาง (ขนมขบเค้ียว) ในขณะดูโทรทัศน เพราะการรับประทาน
อาหารขณะดูโทรทัศนจะทำใหลืมความอิ่มไปและอาจรับประทานอาหารมากเกิน
 11. สอนเด็กใหมีวินัยในการรับประทาน ไดแก การรับประทานอาหารใหตรงเวลา ตักอาหารแตพอควร 
รับประทานอาหารไมมีเสียงดัง การตักในปริมาณที่พอคำ การเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน การรับประทาน
อาหารที่เพียงพอใหอิ่ม เปนตน ซึ่งสิ่งเหลานี้จำเปนตองมีบิดามารดาคอยเปนแบบอยางหรืออยูรวมดวย และควร
ฝกวินัยอยางนอยสัปดาหละ 4 ครั้ง สำหรับปริมาณอาหารที่เด็กควรไดรับในแตละมื้อ  ประกอบดวย ขาว 2–3 
ทัพพี เนื้อสัตว 2–3 ชอนโตะ ผักสุก 1–1.5 ทัพพี และผลไม 1 สวน  
 12. ฝกฝนใหเด็กรับประทานชาๆ ซึ่งจะชวยใหเด็กสามารถแยกแยะระหวางความหิว  และความอิ่มได 
เพราะการรับประทานอยางชาๆจะเกิดการยอย และการดูดซึมอยางตอเน่ือง ไมใชความอ่ิมเพราะอาหารเต็มทอง
 13. ไมควรซ้ือเคร่ืองด่ืมพวกน้ำอัดลม น้ำหวาน เก็บไวในตูเย็น เพราะจะทำใหเด็กติดพฤติกรรมชอบด่ืม
น้ำอัดลมไดงาย
 14. ครอบครัวควรเปนแบบอยางในการรับประทานอาหารที่ดี  มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่
เหมาะสม ซึ่งจะชวยฝกวินัยใหแกเด็กในทางออมได
 15. พอแมควรศึกษา และทำความเขาใจทางดานโภชนาการของอาหาร ซึ่งจะเปนพื้นฐานสำคัญในการ
เลือกซื้ออาหาร และชวยใหงายตอการจัดตารางอาหาร
 16. อาหารที่จัดเตรียมในแตละวัน ควรเปนอาหารที่มีการปรุงเอง ไมควรใชอาหารปรุงสำเร็จรูป เพราะ
จะเปนการสรางนิสัยการรับประทานอาหารแบบซื้อสำเร็จใหแกเด็ก ซึ่งจะทำใหเด็กไมมีการฝกทำอาหารเอง
 17. หลีกเล่ียงการตามใจลูกในเร่ืองการเลือกซ้ือขนม และอาหารท่ีไมเหมาะสม หากตามใจเด็กปลอยคร้ัง
จะทำใหเกิดนิสัยการเลือกซื้อในสิ่งที่เด็กชอบ ซึ่งเด็กวัยนี้จะชอบรับประทานอาหารประเภทขนมหรือของหวาน
อยูแลว
 18. ใหเด็กมีสวนรวมในการเลือกซ้ืออาหาร และการทำอาหาร โดยมารดาเปนผูแนะนำหลักการเลือกซ้ือ 
และหลักการทำอาหารที่ถูกตอง

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

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง
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 19. มีการวางแผนการทำอาหารไวลวงหนา สับเปลี่ยนอาหารเพื่อไมใหเกิดความซ้ำซาก และจัดอาหาร
ที่เด็กชอบเปนระยะ
 20. หลีกเลี่ยงการหามลูกกินอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง เพราะจะเปนการกระตุนใหเด็กรูสึกอยากกินมาก
ขึ้น แตใหกินเพียงในปริมาณที่พอเหมาะหรือใหกินในบางเวลา เชน วาระโอกาสพิเศษ หรือมีงานเลี้ยงสังสรรค
 21. การอยูพรอมหนากัน   โดยเฉพาะเวลารับประทานอาหารจะชวยใหเด็กฝกการรับประทานอาหาร
ที่ดีได แตหากปลอยใหเด็กรับประทานอาหารเพียงลำพัง เด็กจะมีพฤติกรรมตามใจตัวเอง
 22. หลีกเล่ียงการใชคำหยาบหรือเสียงดุดาขณะรับประทานอาหาร เพราะหากเกิดภาวะท่ีพอแมทะเลาะ
กัน เด็กจะรีบรับประทานอาหาร รับประทานอาหารอยางรวดเร็ว เพื่อรีบลุกจากโตะ
 23. อยาใชอาหารเปนเคร่ืองลงโทษหรือใหรางวัลแกเด็ก การใหเด็กอดอาหารเพ่ือเปนการลงโทษน้ันอาจ
ทำใหเด็กกังวลวา จะรับประทานอาหารไมพอ ผลก็คือเด็กพยายามกินมากขึ้นเทาที่จะมีโอกาส ในทำนองเดียวกัน
การใหของหวานเด็กเปนรางวัลจะทำใหเด็กคิดวา ขนม และของหวานเปนอาหารที่มีคุณคา
 24. การออกกำลังกาย ถือเปนสวนหนึ่งในการปองกันโรคอวนที่สำคัญ เนื่องจาก จะชวยใหเกิดการเผา
ผลาญพลังงานสวนเกินได  ไมเกิดการสะสมพลังงานในรางกาย ซึ่งการออกกำลังกายอาจเปนการออกกำลังกาย
โดยตรง  เชน พาเด็กออกวิ่งหรือเลนกีฬาวันหยุด หรือ การออกกำลังกายทางออม  เชน ฝกใหเด็กปดกวาดเช็ด
ถูบาน เปนตน

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

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง
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http://glitter.kapook.com/files/glitter/photo/original/6/7722.gif

 การจะลดปญหาเด็กไทยอวน จึงไมใชแคเพียงนโยบายในเรื่องของการลดการกินหวานมัน เค็ม ขนมกรุบ
กรอบ หรือน้ำอัดลมในโรงเรียนเทานั้น แตการปลูกฝงทัศนคติใหตัวเด็ก ทำใหเด็กมีภูมิคุมกันทางจิตใจ สามารถ
สูกับส่ิงเรารอบตัวไดถือเปนส่ิงสำคัญ โดยอาศัยความรวมมือจากพอแม และคุณครูชวยกัน สนับสนุน เพราะหาก
ลดความอวนในเด็กลงได  ก็ถือเปนการลดปจจัยเสี่ยงที่จะเกิดโรคแกเด็กในอนาคตไดเชนกัน  เปนเด็กไทยดูดีมี
พลานามัยยอมดีกวาเด็กอวนที่เหมือนจะนารักแตซอนโรคเอาไวมากมาย

แหลงที่มาของขอมูล :
 1.10 ผลเสียของ “เด็กอวน” ที่นาหวงมากกวานารัก มรสุมโรคจอรุมเราแตเล็ก   http://www.manager.co.th/
 2.“ลูกอวน”ควรดูแลเรื่องการกินอาหารของลูกอยางไร https://www.maerakluke.com/topics/7647
 3.โรคอวนในเด็ก และการปองกัน http://thaihealthlife.com
 4.เด็กอวน (Obese Children) http://taamkru.com/th

เด็กอวน นารัก หรือนาหวง
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เรียบเรียงโดย  ศิริพร  พงษระวีวงศา
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยพิเศษทั่วไป

http://www.rockspringsonline.com

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

Clean food

Clean food

อาหารคลีน คือ อะไร?
 อาหารคลีน คือ อาหารที่ไมไดผานการเสริมแตง ดวยกระบวนการ
แปรรูป เพื่อเปลี่ยนแปลงรสชาติ หรือผานกรรมวิธีการผลิตทางอุตสาหกรรม
นอยที่สุด ซึ่งก็เปนอาหารที่มีความสดจากธรรมชาตินั่นเอง  สำหรับการปรุง
อาหารน้ัน ก็จะใชน้ำมันท่ีมีคุณภาพดีตอสุขภาพท่ีสุด อยางเชน น้ำมันมะกอก 
น้ำมันมะพราว น้ำมันวอลนัท เปนตน สวนเครื่องปรุงที่ใช ก็จะเปนประเภท
เครื่องเทศตางๆ
 การปรุงอาหารแบบคลีนไมใชการเนนทานผักเยอะ ๆ แตเปนการทาน
อาหารทุกหมูอยางในสัดสวนท่ีเหมาะสม คือตองมีท้ังคารโบไฮเดรตและโปรตีน
ในปริมาณท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกาย เน้ือสัตวท่ีใชควรเลือกแบบ
ที่ไมใชสำเร็จรูปหรือผานการปรุงรสมาแลว

อาหารที่ผานการแปรรูปนอย คืออะไร?
 อาหารที่ผานการแปรรูปนอย   คืออาหารที่มี
สภาพธรรมชาติมากที่สุด ซึ่งขอยกตัวอยางใหเขาใจได
งายขึ้นดังนี้
 - ใชวัตถุดิบที่ไมผานกระบวนการแปรรูปหรือ
ผานกระบวนการแปรรูปที่นอยที่สุด   เชน การใชขาว
กลองซึ่งมีวิตามินและกากใยสูงแทนขาวสวย, ใชน้ำผึ้ง
และเกลือแทนการใชน้ำตาลและซอสปรุงรสท่ีมีข้ันตอน
กรรมวิธีในการแปรรูปที่มากกวา สำหรับอาหารสำเร็จ
รูป อาหารกระปองอาหารหมักดองตางๆ ก็ไมถือวาเปน
อาหารคลีน   ซึ่งบางอยางอาจมีสารตกคางในรางกาย
หากรับประทานมากจนเกินไป
 - ปรุงนอย หรือไมปรุงแตงเลย เชน  การรับ-
ประทานผัก ผลไมสด หากมีการปรุงก็นาจะเนนวิธีการ
อบความรอน นึ่ง ยางดวยไฟออนพอสุก หรือหากเปน
การทอดก็จะทอดแบบใชน้ำมันนอยท่ีสุดเทาท่ีจะทำได
 - รสชาติไมจัด ไมหวานมาก เค็มมาก มันมาก 
ตามวิธีการทานอาหารจากธรรมชาติ
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หลักการทานอาหารคลีน
 - เนนที่การทานอาหารใหหลากหลาย ทั้งโปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน (ดี) ดูแลเรื่องสวนผสมและ
วิธีการปรุง หลีกเลี่ยงการทอด ขนมอบ เบเกอรี่  ของมันๆ หวานๆ อาหารที่มีปริมาณน้ำตาลและเกลือสูง นอก
จากนี้ ยังตองควบคุมพลังงานและสารอาหารใหเพียงพอกับที่รางกายตองการ
 - ทานผักผลไมมากขึ้น เนื่องจากผักและผลไมใหพลังงานต่ำจึงสามารถทานไดในปริมาณมาก มีเสนใยสูง
ชวยใหอยูทองและชวยในการขับถาย นอกจากนี้ ผักและผลไมยังมีวิตามินและแรธาตุสารอาหารมากมายที่เปน
ประโยชนตอรางกาย
 - ควบคุมความหวาน จำเปนจะตองจำกัดการทานของหวานๆ และน้ำตาลลง เพื่อใหการทานคลีนของ
เราเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เราควรใสใจและระมัดระวังการใชน้ำตาลในการปรุงอาหารโดยลดใหไดมากที่สุด
 - เลือกขาวกลอง และธัญพืช มีคุณประโยชนจากสารอาหารมากมาย และนอกจากน้ีการทานขาวกลอง
และธัญพืชจะทำใหรางกายมีกระบวนการดึงไปใชงานที่เปนไปอยางชาๆ สามารถทำใหควบคุมระดับน้ำตาลใน
เลือดไดดี แถมยังมีกากใยสูงชวยใหอิ่มนานอีกดวย
 - โปรตีน ถือวาเปนสิ่งที่จำเปนที่ตองทานเปนอันดับหนึ่ง ซึ่งวิธีการเลือกแหลงโปรตีน ควรเลือกโปรตีน
ที่มีไขมันดี โดยแนะนำใหเปนอาหารทะเล เชน เนื้อปลา กุง ปลาหมึก และหอย ควรควบคุมปริมาณ หรือ แหลง
โปรตีนไขมันต่ำที่มีราคาพอซื้อหาได เชน อกไก ไข เนื้อวัวไมติดมัน  เปนตน
 - ตัดไขมันอิ่มตัวออกจากมื้ออาหาร เรื่องของการงดหรือการตัดการรับประทานไขมัน ตองทำความเขา
ใจเสียกอนวาไขมันไมไดเลวรายไปซะทุกชนิด ไมจำเปนตองงดไขมัน  เพียงแตตองเลือกและงดไขมันชนิดอิ่มตัว 
และเพิ่มไขมันชนิดดีเขาไป โดยหลักแลวไขมันที่แนะนำใหงด คือ  ไขมันที่มาจาก นม เนย ชีส และเนื้อสัตวบาง
ชนิด โดยไขมันดีที่แนะนำใหรับประทานอยูคือ ไขมันที่มาจาก น้ำมันมะกอก เนื้อปลาและถั่วตางๆ

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

ขอดีของอาหารคลีน
  - ความสดของอาหารท่ียังคงคุณคาไดอยางคอนขางครบถวน อยางเชน ขาวกลอง ก็มีคุณคาทางโภชนการ
สูงกวาขาวขาว ที่ผานการขัดสี จนสูญเสียวิตามินคุณภาพดีตางๆ ไปมาก หรือขนมปงโฮลวีต ก็มีวิตามินและแรธาตุ 
มากกวาขนมปงขัดขาวธรรมดา
 - รางกายสามารถเอามาใชไดอยางรวดเร็ว 
หากเปนอาหารที่ผานการปรุงแตง เมื่อรับประทาน
เขาไป รางกายจะตองอาศัยเวลาในการยอย และคัด
แยกสารอาหารตางๆ เปนเวลานาน  แตอาหารคลีน
นั้น  รางกายจะสามารถยอยสลาย  และเอามาใชได
งายและเร็วขึ้น  ทำใหรางกายไดรับสารอาหารอยาง
เต็มที่
 - ลดความรูสึกในการติดในรสของอาหารที่
มากเกินไป   หลายๆ คนคงกำลังประสบปญหานี้อยู 
โดยเฉพาะผูที่ติดรสเค็ม    หรือรสหวานมาเปนเวลา
นานๆ เมื่อเวลาผานไป โรคตางๆ ก็จะตามมา ไมวาจะเปนโรคเบาหวาน ความดันโลหิต โรคหัวใจ หรือโรคอื่นๆ 
ดังนั้น การกินอาหารคลีน ที่ไมใสเครื่องปรุงเหลานี้ จะชวยแกไขปญหาการติดรสไดเปนอยางดี
 - ชวยในการลดความอวนหรือลดน้ำหนัก เน่ืองจากเปนอาหารท่ีใชวัตถุดิบท่ีสด ไมใชเคร่ืองปรุงท่ีหวาน
หรือเค็ม จนไปสะสมในรางกาย ไขมันที่ใช ก็เปนไขมันที่ดี ทั้งหมดนี้ จึงมีสวนชวยใหเรา สามารถทานอาหารให
อิ่มได โดยไมจำเปนตองกังวลวา ตองอดอาหาร หรือตองทานใหนอยมากๆ ถึงจะลดน้ำหนักได
 จะเห็นไดวาอาหารคลีน ไมไดหมายถึงอาหารลดความอวน แตเปนการทานอาหารเพื่อใหมีสุขภาพที่ดี 
ซ่ึงการทานอาหารอยางเหมาะสมถูกหลักโภชนาการยอมสงผลใหรางกายดูดีย่ิงข้ึน มีสุขภาพท่ีดีย่ิงข้ึน แตอยางไร
ก็ตามควรจะเลือกรับประทานอาหารใหเหมาะสม ไมจำเปนจะตองกินอาหารคลีนมากจนเกินความพอดี

เมนูอาหารคลีน
สเต็กปลาดอลลี่ 
 ปลาดอลลี่หมักเกลือ  นำไปยางบนกระทะ
เทฟลอน พอสุก โรยพริกไทยกับออริกาโน (หากไมมี
ไมตองใส) กินกับขาวกลอง 1-2 ทัพพี และผักตม

Clean food



10

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

ขาวคลุกน้ำพริกปลาทูหอไข
         เจียวไขบางๆ ดวยน้ำมันมะกอกสเปรย พักไว 
คลุกขาวกลองกับน้ำพริกปลาทู (พริกหนุม กระเทียม 
พริกขี้หนู หอม ปลาทู นำไปยางไฟใหหอม แลวโขลก
รวมกัน ปรุงรสดวยน้ำปลา  และมะนาว)

สลัดเห็ดยางกุงยาง
 สวนผสมสลัด
 1. แครรอทสดหั่นเปนเสนๆ
 2. แตงลานหรือแตงญี่ปุนหั่นเปนเสนๆ
 3. เห็ดออรินจิกริลในกระทะไมใสน้ำมัน
 4. กุงแมน้ำอบพอสุก
 5. งาขาวคั่ว
 6. มะนาว
 7. เกลือปน

นองไกกระเทียมพริกไทย
 ใชนองไกติดสะโพก  ลอกหนังและไขมันออก
ใหหมด ลางใหสะอาด หมักกับ กระเทียม พริกไทยดำ
รากผักชี ปรุงรสดวยน้ำมันหอย ซีอิ้ว หมักทิ้งไว1 คืน 
แชเย็นไว เอาออกมานึ่ง แลวอบอีกรอบจนสุกไดที่ 

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

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

แหลงที่มาของขอมูล :
 http://www.plerne.com/อาหารคลีน-กินคลีน/
 https://health.kapook.com/view92784.html
 http://www.easycookingmenu.com/index.php/knowledge/คลีนฟูดคือ
 http://www.lib.ru.ac.th/journal2/?p=6452

Clean food
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การใชยา
เรียบเรียงโดย  ภัทรภร ญาณะเหล็ก
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยนอกและผูปวยฉุกเฉิน

ยาเม็ดคุมกำเนิด

ยาเม็ดคุมกำเนิด

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

 การคุมกำเนิด  เปนการปองกันไมใหมีการตั้งครรภเกิดขึ้น โดยมีกลไกในการปองกันการตั้งครรภหลาย
กลไก เชน การปองกันไมใหมีการตกไข การปองกันไมใหไขกับอสุจิเกิดการปฏิสนธิและการปองกันไมใหมีการฝง
ตัวของตัวออนในโพรงมดลูก
 การคุมกำเนิด มีทั้งแบบถาวรและแบบชั่วคราว ซึ่งการคุมกำเนิดแบบถาวร ไดแก การทำหมัน และแบบ
ชั่วคราวซึ่งมีหลายวิธี  ทั้งแบบยาฉีด  ยากิน  การใสหวงอนามัย การใชถุงยางอนามัย และวิธีนับระยะปลอดภัย 
ซึ่งแตละวิธีก็จะมี ทั้งขอดี ขอเสียและความปลอดภัยมากนอยตางกัน  ในที่นี้จะกลาวเฉพาะยาเม็ดคุมกำเนิด 

ควรคุมกำเนิดเมื่อไหร
 ผูหญิงท่ีเร่ิมเขาสูวัยเจริญพันธุทุกคน หรือเร่ิมมีประจำเดือน ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงการพัฒนารางกายทางเพศ 
โดยสงผลใหสามารถตั้งครรภไดเมื่อมีเพศสัมพันธ ดังนั้นควรมีการวางแผนครอบครัวเพื่อปองกันการตั้งครรภใน
ขณะที่ไมพรอมหรือโดยไมตั้งใจ จึงควรเริ่มคุมกำเนิดตั้งแตเมื่อคิดจะมีเพศสัมพันธตั้งแตครั้งแรก

ใครบางที่สมควรคุมกำเนิด
 ผูสมควรคุมกำเนิดคือ หญิงที่อยูในวัยเจริญพันธุวัยยังมีประจำเดือน ซึ่งสามารถตั้งครรภ  ไดแมวาจะมี
อายุมากกวา 50 ป ดังน้ันเม่ืออายุนอยกวา 50 ปยังมีประจำเดือนและยังมีเพศสัมพันธ ควรคุมกำเนิดไปจนถึงหลัง
หมดประจำเดือนถาวรแลวประมาณ 2 ป แตถาอายุมากกวา 50 ปควรคุมกำเนิดไปจนหลังหมดประจำเดือนถาวร
แลว 1 ป
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https://i.ytimg.com/vi/PUIhwmjEhb4/maxresdefault.jpg

ยาเม็ดคุมกำเนิด
 ยาเม็ดคุมกำเนิด   เปนยาที่มีสวนผสมของฮอรโมนเพศหญิง  (เอสโตรเจน/Estrogenและโปรเจสติน/
Progestin) มีผลปองกัน การตั้งครรภโดยยับยั้งการตกไข ทำใหเยื่อบุโพรงมดลูก (เยื่อบุมดลูก) บางตัวมีสภาพ
ไมพรอมตอการฝงตัวของตัวออน และทำใหมูกที่ปากมดลูกเหนียวขน เปนอุปสรรคตอการเคลื่อนที่ของตัวอสุจิ
จึงทำใหไมสามารถเขาไปปฏิสนธิกับไขในทอนำไขได

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

ยาเม็ดคุมกำเนิด แบงออกเปน 3 ชนิดไดแก
          1. ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวม (Combined pill) ประกอบดวยตัวยาทั้งฮอรโมนเอสโตรเจนและ
              โปรเจสติน
          2. ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดที่มีโปรเจสตินอยางเดียว (Minipill)
          3. ยาเม็ดคุมกำเนิดฉุกเฉิน (Postcoital pill)
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- ไมเหมาะกับผูที่มีน้ำหนักตัวเกิน 
- อายุมากกวา 35 ปที่สูบบุหรี่ 
  (เพิ่มปจจัยเสี่ยงตอการเกิดภาวะลิ่มเลือดใน
   หลอดเลือดดำ) 
- ผูที่มีขอหามใชฮอรโมน  
- เลือดออกกะปริดกะปรอยทางชองคลอด 
- คัดตึงเตานม

- ทำใหประจำเดือนมาสม่ำเสมอ 
- ลดปริมาณประจำเดือน
- ลดอาการปวดประจำเดือน
- ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง (รังไข  
  โรคมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก  และโรคมะเร็ง   
  ลำไสใหญ )
- ลดความเสี่ยงในการเกิดอุงเชิงกรานอักเสบ  
- เมื่อหยุดใชยังสามารถตั้งครรภไดในระยะ
  เวลาอันสั้น 

ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวม 
 ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวมเปน มีผูนิยมใชมากที่สุดเนื่องจาก มีความสะดวกในการใช ประกอบ 
ดวยฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) และโปรเจสติน (Progestin) ฮอรโมนทั้งสองตัวนี้จะปองกันไมใหไขตกและ
เปลี่ยนแปลงเยื่อบุโพรงมดลูกใหบางไมเหมาะแกการฝงตัวของตัวออน ทั้งนี้ตองกินยาคุมกำเนิดติดตอกันทุกวัน
เปนเวลา 3 สัปดาหและหยุดพักหนึ่งสัปดาห

ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวม
                 ขอดี      ขอเสีย

ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนโปรเจสตินอยางเดียว
 ยาเม็ดคุมกำเนิด Desogestrel และ Levonorgestrel ประกอบดวยฮอรโมนโปรเจสตินเพียงชนิดเดียว  
เปนยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดที่ไมมีฮอรโมนเอสโตรเจน วัตถุประสงคเพื่อลดอาการขางเคียงจากฮอรโมนเอสโตรเจน  
ปองกันไมใหไขตกและปองกันไมใหสเปรมผานเขาไปในมดลูกและทำใหเยื่อบุโพรงมดลูกบางตัวไมเหมาะสมตอ
การฝงตัวของตัวออน

ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนโปรเจสตินอยางเดียว
                 ขอดี      ขอเสีย  

- มีอัตราการลมเหลว/การตั้งครรภขณะใชยา
  สูงกวาชนิดฮอรโมนรวม ตองรับประทานยา
  ในเวลาเดิมทุกวัน (หากรับประทานผิดเวลาไป 
  3 ชั่วโมง ตองใชวิธีคุมกำเนิดอื่นๆ รวมดวย)   
- ขณะใชยาจะไมมีประจำเดือนแตอาจมีเลือด
  ออกกะปริดกะปรอยได

- ใชในกรณีหลังคลอดบุตรใหม ๆ และตองการ
  ใหนมบุตร 
- สามารถใชในผูที่มีขอหามตอการใชฮอรโมน
  เอสโตรเจน
- สามารถใชในผูที่มีอายุมากกวา 35 ป
  ที่สูบบุหรี่ได

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

ยาเม็ดคุมกำเนิดฉุกเฉิน
 ยาเม็ดคุมกำเนิดฉุกเฉิน ประกอบดวยฮอรโมนโปรเจสตินในขนาดสูงเปนยาที่มีความแรงของตัวยาและ
ตองใหแพทยสั่งในกรณีฉุกเฉินเชนมีเพศสัมพันธโดยไมไดตั้งใจไมไดปองกันหรือมีความเสี่ยงกับการตั้งครรภที่ี
ไมพึงปรารถนา ตัวยามีกลไกในปองกันการต้ังครรภโดยปองกันหรือเล่ือนเวลาการตกไข  ขัดขวางการฝงตัวของ
ตัวออน ยาน้ีตองกินภายใน 72 ชม. หลังการมีเพศสัมพันธ ย่ิงกินยาไดเร็วเทาไหร ก็จะปลอดภัยมากเทาน้ันวิธีคุม
กำเนิดวิธีนี้ไมคอยแนะนำใหใชเพราะเนื่องจากจะมีอากรขางเคียงมาก อีกทั้งประสิทธิภาพไมดีพอ อาการขางเคียง
อยางเชน ทำใหต้ังครรภนอกมดลูกไดพบมีอัตราการต้ังครรภหลังใชประมาณ 25% ผลขางเคียงคือ มีเลือดออก
ทางชองคลอดกะปริดกะปรอย

การเริ่มใชยาเม็ดคุมกำเนิด
 การเร่ิมใชยาเม็ดคุมกำเนิดควรทดลองใช 1 แผงกอน โดยทดลองกินยาและสังเกตอาการขางเคียงท่ีอาจ
เกิดขึ้นเชน เปนฝา ปวดศีรษะ คลื่นไส อาเจียน หากมีอาการขางเคียงควรปรึกษาแพทยเพื่อเปลี่ยนยี่หอยาเม็ด
คุมกำเนิดที่เปนฮอรโมนตางชนิดที่เหมาะสมตอไป

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

วิธีกินยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฮอรโมนรวม   
 ชนิด 21 เม็ด ใหเริ่มกินในวันแรกที่มีประจำเดือน
หรือภายใน 5 วันแรกที่มีประจำเดือน โดยกินติดตอกันทุก
วัน จนหมดแผงยาและเวน 7 วันกอนเริ่มกินแผงใหม

ยาเม็ดคุมกำเนิด
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http://www.pharmacistchitchat.com/anna.png

 ชนิด 28 เม็ด ใหเริ่มกินในวันแรกที่มีประจำเดือน  
โดยกินติดตอกันทุกวัน จนหมดแผงยาแลวเริ่มกินแผงใหม
ตอไปเลย โดยไมตองมีชวงหยุดกินยา ซึ่งยาเม็ดคุมกำเนิด
ชนิด 28 เม็ดจะประกอบดวยเม็ดยาฮอรโมน 21 เม็ดและ
เม็ดแปงหรือวิตามินอีก 7 เม็ด

ทำอยางไร เมื่อลืมกินยาชนิดฮอรโมนรวม
 ลืมกิน 1 เม็ด ใหกินยาทันที ท่ีนึกได และกินเม็ดตอไปตามปกติ โดยไมจำเปนตองใชการคุมกำเนิดวิธีอ่ืน
รวมดวย
 ลืมกิน 2 เม็ดติดกัน (เม็ดที่ 1-14 ของแผง) 
 ใหกินยาวันละ 2 เม็ด โดยแบงกินตอนเชา 1 เม็ดและกอนนอน 1 เม็ด ใน 2 วันถัดไปและกินเม็ดตอไป
ตามปกติ และตองใชการคุมกำเนิดวิธีอื่นรวมดวย
 ลืมกิน 2 เม็ดติดกัน (เม็ดที่ 15-21 ของแผง) หรือลืมกิน 3 เม็ดขึ้นไป 
 ใหหยุดกินยาแผงนั้น และเริ่มแผงใหมเมื่อประจำเดือนมา  ควรใชการคุมกำเนิดวิธีอื่นรวมดวยระหวาง
หยุดกินและชวงแรกของการเริ่มกินแผงใหม
 ลืมกินเม็ดท่ีเปนเม็ดแปงหรือวิตามิน (เม็ดท่ี 22-28 ของแผง) ในแผงยาคุม 28 เม็ด ใหขามยาเม็ดน้ันแลว
เริ่มรับประทานยาเม็ดตอไปตามปกติ

วิธีกินยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดโปรเจสตินอยางเดียว
 1. ใหเริ่มรับประทานในวันแรกของการมีประจำเดือน 
 2. ตองรับประทานใหตรงเวลาโดยรับประทานยาวันละ 1 เม็ดในเวลาเดิมทุกวัน 
 3. ควรใชวิธีคุมกำเนิดอื่นรวมดวยใน 7 วันแรกหลังกินยาเม็ดแรก 
 4. เมื่อยาคุมกำเนิดหมดแผงใหเริ่มรับประทานยาแผงใหมตอในวันถัดไป โดยไมตองรอใหประจำเดือนมา

ทำอยางไร เมื่อลืมกินยาชนิดฮอรโมนโปรเจสตินอยางเดียว
 ลืมกิน 1 เม็ด ใหกินทันทีท่ีนึกได และกินยาเม็ดตอไปตามปกติรวมกับใชวิธีคุมกำเนิดอ่ืนรวมดวยเปนเวลา 
48 ชั่วโมงหลังกินยาเม็ดแรก
 ลืมกิน 2 เม็ดติดตอกัน ใหกินยาวันละ 2 เม็ดเปนเวลา 2 วัน โดยใชวิธีคุมกำเนิดอื่นรวมดวยอยางนอย 
2 วันหลังกินยาเม็ดแรก
 ลืมกินมากกวา 2 วันติดตอกัน  ใหหยุดยาเม็ดคุมกำเนิดจากนั้นใหใชวิธีคุมกำเนิดอื่น



16 ยาเม็ดคุมกำเนิด

http://kiddungdung.com/wp-content/uploads/2013/12/IMG_0737.png

 ยาเม็ดคุมกำเนิด  ในทองตลาดซึ่งมีหลายยี่หอนั้น  แตละยี่หอมีความแตกตางในเรื่องของชนิดฮอรโมน 
ปริมาณฮอรโมนดังไดกลาวแลวนั้น รวมทั้งขอดีขอเสีย  ซึ่งผูที่ตองการใชยาเม็ดคุมกำเนิด สามารถเลือกซื้อไดตาม
ความตองการ ตามกำลังการซื้อ และตามผลขางเคียงที่ตองการ โดยอาจปรึกษาแพทยหรือ เภสัชกรกอนการเลือก
ใชยาเม็ดคุมกำเนิด
 ปจจุบันการปองกันการตั้งครรภมีหลายวิธีใหเลือก โดยวิธีที่ไดรับความนิยมสูงสุดและใชแพรหลายมาก
ที่สุดทั่วโลก คือการใชยาเม็ดคุมกำเนิด   เนื่องจากหาไดงาย ใชไดสะดวก มีหลายราคา หลายชนิดใหเลือกใช มี
อัตราการลมเหลวจากการใชยาหรือโอกาสเกิดการตั้งครรภขณะใชยานอย   ซึ่งการใชยาเม็ดคุมกำเนิดมีทั้งขอดี 
ขอเสีย ขอจำกัดตาง ๆ ที่ตองระวัง ดังนั้นเมื่อจำเปนตองใชยาเม็ดคุมกำเนิด จำเปนตองทำความเขาใจในเรื่องยา
ที่ใช เพื่อใหเหมาะสมกับตัวเราและ ไดประโยชนสูงสุดจากการกินยาเม็ดคุมกำเนิด

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. ความรูเรื่องยาสำหรับประชาชน ฝายเภสัชกรรม คณะแพทยศาสตร 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 สภัครพงษกุล
กลุมงานสูตินรีเวชกรรม โรงพยาบาลราชวิถี
 4. http://haamor.com/th/ยาเม็ดคุมกำเนิด/ การคุมกำเนิด   แพทยหญิง กีรติ  ลีละพงศวัฒนา สูตินรีแพทย
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เรียบเรียงโดย  รจเรข อินทโชติ ซากาโมโต
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ

สุขภาพจิต รับมือความเครียด.... 
                          คุณทำได

รับมือความเครียด....คุณทำได

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

 

 ความเครียด   เปนภาวะของอารมณ   หรือ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่ทำให
รูสึกไมสบายใจ  คับของใจ หรือ  ถูกบีบคั้นกดดัน ซึ่ง
เปนเรื่องปกติที่คนทั่วไปตองพบเจอในชีวิตประจำวัน 
ความเครียดที่มีไมมากนัก  ความเครียดในระดับปกติ
จะเปนแรงกระตุนใหคนเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอา
ชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ได ท้ังในดานชีวิตสวนตัว 
การทำงาน
 แตถาหากบุคคลมีความเครียดในระดับสูงกวา
ปกติ  อยูเปนเวลานาน   จะสงผลเสียตอสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต  ครอบครัว  การทำงาน และสังคมได ใน
บางรายท่ีมีความเครียดในระดับรุนแรง ควบคุมตนเอง

ไมได   อาจนำไปสูการสูญเสียที่ไมอาจประเมินคาได  
ซึ่งมักจะเห็นขาวปญหาที่เกิดจากความเครียด  ทำให
มีการทะเลาะหรือการทำรายรางกายกัน การฆาตัวตาย 
เกิดขึ้นบอยๆ ในสังคมไทย 
 ดังน้ันหากคุณรูเทาทันท่ีและจัดการกับความ
เครียดที่เริ่มสูงขึ้นกวาระดับปกติตั้งแตแรก ๆ  คุณจะ
ยังสามารถผอนคลายความเครียดไดเร็วและมีประสิทธิ-
ภาพ  ก็ยิ่งจะเปนประโยชน  จะเปนเสมือนภูมิคุมกัน
ทางใจ ที่จะชวยให รับมือกับความเครียดที่เกิดขึ้นทั้ง
ในชีวิตสวนตัว   ครอบครัว   การทำงาน  ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  ก็จะยิ่งสงผลดีตอสุขภาพกาย สุขภาพ
จิตของคุณมากขึ้นเทานั้น
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https://img.haikudeck.com/mi/B677C566-77C3-4C0A-B990-F7916668D822.jpg

รับมือความเครียด....คุณทำได

สรางภูมิคุมกันทางใจ  เริ่มไดที่ตัวคุณเอง...            
 1. ใสใจเร่ือง สุขภาพ  โดยเฉพาะการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ อยางนอย 6- 8 ช่ัวโมง/วัน เพราะ
การนอนที่เพียงพอจะทำใหคุณมีอารมณที่มั่นคงในการรับมือกับความเครียดไดเปนอยางดี
 2. มองโลกแงดีและพูดถึงสิ่งดีๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันอยางสม่ำเสมอ จะทำใหคุณเคยชินกับการเปด
มุมมองดี ๆ ในการดำเนินชีวิต
 3. จัดลำดับความสำคัญของการทำกิจกรรมตางในชีวิต   ไมจำเปนตองรีบเรงในการทำทุกอยางในชีวิต
บางอยางถาชาลงบาง การจัดการอาจจะงายกวาที่คุณคิด
 4. ฝกทำกิจกรรมผอนคลายความเครียดเบ้ืองตนเปนประจำ เลือกวิธีท่ีเปนไปได ท่ีใหความสุขใจ มีความ
ชอบ และเหมาะกับคุณ เชน ผอนคลายความเครียดดวยการพูดคุย ฟงเพลง  เลนดนตรี  เลนกีฬา เบาๆ ทำงาน
ศิลปะ เลนกับ สัตวเลี้ยง ปลูกตนไม   สวดมนต  ทำสมาธิ เปนตน เมื่อยามที่คุณประสบปญหา วิธีการที่คุณเคย
ฝกมาจะถูกนำมาใชไดอยางทันทวงที     
  5. มีความยืดหยุน  ตั้งเปาหมายใหสามารถทำไดจริง ใหมีความเปนไปได และไมเกินความสามารถของ
ตัวคุณเอง 
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ความเครียดที่เพิ่มขึ้น ....อยาปลอยไว  
 1. เรียนรูสัญญาณเตือนความเครียดที่เพิ่มขึ้นจากภาวะปกติของตัวคุณเอง   เราทุกคนมีสัญญาณเตือน
กันทั้งนั้น  เพียงแตคุณตองหมั่นสังเกต ภาวะสุขภาพ อารมณ ความรูสึกของตนเอง วาเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงไป
จากภาวะปกติที่ควรจะเปนหรือไม อยางนอย 2 อาการ เชน สัญญาณเตือนทางใจ วิตกกังวล ตัดสินใจไมดี ขี้ลืม 
สมาธิส้ัน หงุดหงิด หรือ เบ่ืองายข้ึน ไมมีสมาธิ ไมคอยอยากพบปะผูอ่ืนฯลฯ สัญญาณเตือนทางกายท่ีเกิดอาการ
ทางกายโดยไมมีสาเหตุจากโรคทางกาย  เชน อาการปวดศีรษะ มึนงง ปวดตามกลามเนื้อ เบื่ออาหาร นอนหลับ
ยากข้ึนฯ หากเร่ิมมีอาการดังกลาวเกิดข้ึนจะเปนสัญญาณเตือนใหคุณทราบวา คุณตองเร่ิมรับมือกับความเครียด
ที่เพิ่มขึ้นจากภาวะปกติของตัวคุณเอง
      2. ความเครียดที่เพิ่มขึ้นอยาปลอยไว จัดการดวยวิธีการจัดการความเครียดเบื้องตน ที่เหมาะกับตนเอง 
ใหเพิ่มขึ้น รวมกับวิธีปกติที่เคยทำ เชน การฝกการหายใจ  การฝกผอนคลายกลามเนื้อ  การสรางจินตภาพฯ ที่
คุณอาจเรียนรู ไดจากสื่อตาง ๆ เชน เวบไซดของกรมสุขภาพจิต หนังสือ นิตยสารสุขภาพ รายการโทรทัศนฯ 

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

 6. สรางสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขาง  ดวยรอยยิ้มและการเอื้อเฟอแบงบัน มิตรภาพที่ดีจะเปนแหลง
สนับสนุนชั้นดียามเมื่อคุณประสบปญหาในการจัดการความเครียด 
   7. หมั่นสรางอารมณขันและหาความสุขกับสิ่งที่อยูรอบตัวคุณอยูเสมอ
   8. ดำรงชีวิตดวยเศรษฐกิจพอเพียง  ไมฟุมเฟอย ฟุงเพอ  ไมกอหนี้สินจนเกินตัว จนสรางความเครียด 
จะทำใหชีวิตมีความสุขแบบพอเพียงไดอยางดีทีเดียว
  9. ทำงานเพื่อสังคมใหมากขึ้น เมื่อมีโอกาส เพื่อเพิ่มทั้งความมีคุณคาในตนเองและประโยชนตอทั้งตัวคุณ
และสังคม

รับมือความเครียด....คุณทำได
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เริ่มเครียดมากขึ้น เบื่อหนาย เศรา เหงา ทอแทใจ ทำอยางไรด ี
 1. มองวาเปนเรื่องที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน  ความรูสึกเครียด เบื่อหนาย เศรา เหงาทอแทใจ  ไมไดเกิดกับ
คุณเพียงคนเดียว แตสามารถเกิดขึ้นไดกับผูอื่นเชนเดียวกัน  หากแตคุณมีวิธีการจัดการที่เหมาะสม  คุณจะผาน
พนความรูสึกเชนนี้ไปไดโดยไมยากนัก
 2. ดำเนินชีวิตไปตามปกติเทาที่จะสามารถทำได ไมควรงดกิจกรรมในชีวิตประจำวันที่เคยทำแลวรูสึกดี
ใด ๆ เพียงเพราะความเครียด เบื่อ การปลอยตนเองใหวางจะยิ่งทำใหฟุงซานและเบื่อหนายยิ่งขึ้น 
 3. อยาแยกตัวอยูคนเดียว  ทำกิจกรรมรวมกับญาติ  คนในครอบครัว  เพื่อน  หรือเขาไปมีสวนรวมใน
กิจกรรมทางสังคมตาง ๆ ทำงานเพ่ือสังคมใหมากข้ึน เพ่ือพบปะผูคน จะชวยเบ่ียงเบนความรูสึกเบ่ือหนาย หรือ
ความคิดหมกมุนตอปญหาตาง ๆ ใหลดลงไดอยางดี
  4. ปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมรอบตัวและตัวเองซะบาง  ทำสิ่งใหม ๆ เล็กนอยเทาที่จะทำได เชน  จัดหอง  
ตัดผมทรงใหมใหดูสดใสฯ เพ่ือลดความเบ่ือหนาย จำเจ หลีกเล่ียงสถานการณตาง หรือกระตุนท่ีทำใหคุณเครียด
เพิ่มขึ้น

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

     3. พูดคุยระบายความรูสึก ปรึกษากับคน ใกลชิดที่ไววางใจได เมื่อไดพูดระบายออกไป ก็เทากับคุณได
จัดการกับความเครียดเบื้องตนไประดับหนึ่งแลว
      4. มองปญหาดวยความมีสติ  มองปญหาดวยเหตุผล มองปญหาในดานบวก  ไมใชอารมณหรือหรือแก
ปญหาในขณะที่ตัวคุณเองไมพรอมหรือมีอารมณโกรธ
     5. เร่ิมแกปญหางาย ๆ กอน ปลอยวางปญหาท่ียาก เพราะปญหาท่ียาก อาจตองใชระยะเวลาและความ
พรอมในการแกไข  ควรเริ่มจากปญหาที่งาย ๆ สามารถจัดการไดเพื่อจะไดมีกำลังใจในการจัดการปญหาตอไป

รับมือความเครียด....คุณทำได
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  5. หาตัวชวยใหเพิ่มขึ้น  พูดคุยระบายความรูสึก  ปรึกษากับคนใกลชิดที่ไววางใจได  ญาติหรือเพื่อนๆ
ใหเพิ่มขึ้น หรือ  หาโอกาสพูดคุยแลกเปลี่ยนความรูสึกกับ ผูรู ผูที่มีประสบการณคลายกัน เพื่อปรับมุมมองการ
แกไขปญหาในการดำเนินชีวิต 
 6. จัดการกับความเครียดอยางตอเนื่อง   จงอยาหยุดในการจัดการกับความเครียดที่คุณสามารถทำได 
เพราะการจัดการความเครียดและการแกไขปญหาตองใชเวลา แตคุณจะไดรับผลลัพธที่ดีแนนอน
 7. ปญหามีไวแก ไมใชมีไวเก็บ  มองและแกปญหาที่เปนสาเหตุของความเครียด เบื่อหนาย เศรา เหงา
ทอแทใจ  ดวยความมีสติ และเหตุผล จะทำใหปญหาไดรับการแกไขอยางตรงประเด็น จงคิดและบอกกับตัวเอง
ในทางบวกเสมอวา “รอยปญหามีทางออก” ไมใช “รอยทางออกมีปญหา”  
 8. ปลอยวางบางก็ดี  หลายครั้งความตึงเครียด  เบื่อหนาย  เศรา เหงาทอแทใจ  มาจากบุคคลอื่นหรือ
ปจจัยภายนอกที่เราไมสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งเหลานั้นได แตสิ่งที่เราเปลี่ยนไดคือ ตัวเรา การปลอยวางบางซะ
บาง จะทำใหเราลดความรูสึกดังกลาวลงไดบางไมมากก็นอย
 9. กำลังใจที่ดีที่สุด คือ กำลังใจจากตัวเราเอง คิดถึงสิ่งที่เราไดทำและมีความสุข  ชื่นชมกับสิ่งที่คุณทำ
หรือกำลังพยายามตั้งใจทำแมยังไมเห็นผลสำเร็จ  ชื่นชมกับความสำเร็จแมแตเพียงเล็กนอย  จะทำใหฝาฟนกับ
อุปสรรคและจัดการความรูสึกตึงเครียด เบื่อหนาย เศรา เหงาทอแทใจ  ไดในที่สุด
 10. หาสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ  ระลึกถึงสิ่งที่คุณเคารพนับถือ   ไมวาจะเปนบุคคลที่รัก  หลักคำสอนหรือ
ศาสนา ที่จะทำใหคุณมีกำลังใจในการจัดการกับความเครียดหรือปญหาที่เพิ่มขึ้น
 11. เม่ือรูสึกเครียดมาก หากพยายามจัดการดวยวิธีตาง ๆ แลว ยังรูสึกไมดีข้ึน ความรูสึกแยลง อยารีรอ 
โดยเฉพาะความเครียดท่ีมีอยูมากจนทำใหไมสามารถดำเนินชีวิตไดตามปกติ เชน นอนไมหลับ ทำงานไมไดใหรีบ
โทรปรึกษาบริการสายดวนสุขภาพจิต 1323  หรือไปปรึกษาผูรู  ผูเชี่ยวชาญ  หรือพบแพทยที่โรงพยาบาลใกล
บาน ไมควรซื้อยารับประทานเองหรือดื่มสุราและยาเสพติดอื่นเพื่อบรรเทาความเครียดเพราะจะยิ่งทำใหปญหา
เพิ่มมากขึ้น

https://steemit-production-imageproxy-thumbnail.s3.amazonaws.com

รับมือความเครียด....คุณทำได
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http://liveandlearneng.blogspot.com/2015/05/10-2.html

สรางภูมิคุมกันทางใจ   คุณทำไดทุกวัน  
ความเครียดเรื่องใกลตัว  รูจัก รูทัน  คุณจัดการไดไมยากเลย

แหลงที่มาของขอมูล :
    https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/psy/stress/stress.htm
    http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/47/ความเครียด-วิธีแกความเครียด/
    https://finance.rabbit.co.th/blog/manage-your-stress
    https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=1164

รับมือความเครียด....คุณทำได



23

เรียบเรียงโดย   อัมพันธ  มังโส
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

โรคที่ควรรู/ควรระวัง

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

โรคไวรัสตับอักเสบบี ติดเชื้อไดไมรูตัว

โรคไวรัสตับอักเสบบี
ติดเชื้อไดไมรูตัว

 โรคไวรัสตับอักเสบ เปนโรคที่คนไทยรูจักกันมานาน แตกลับไม คอยไดใหความสำคัญมากนัก อาจเปน
เพราะไมทราบวาโรคไวรัสตับอักเสบน้ันจัดเปนโรครายแรงชนิดหน่ึง แมอาการของโรคจะไมรุนแรงก็ตามท่ัวโลก
มีผูติดเชื้อไวรัสชนิดนี้มากกวา 350 ลานคนและเปนสาเหตุ ใหเกิดภาวะตับอักเสบเรื้อรังซึ่งอาจกอใหเกิดมะเร็ง
ตับตามมา สงผลใหในปจจุบันการติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบี ถือเปนปญหาดานสาธารณสุขที่สำคัญของโลกไปแลว 
ประเทศไทยเองเปนประเทศที่มีโรคไวรัสตับอักเสบชนิดบีชุกชุมมากที่สุดแหงหนึ่งของโลก   โดยมีผูที่เปนพาหะ
หรือผูท่ีมีเช้ือไวรัสบีอยูในกระแสเลือดถึงรอยละ 7 ของประชากรท้ังหมด หรือประมาณ 9 ลานคน ขณะท่ีท่ัวโลก
มีการประมาณการกันวามีผูที่เปนพาหะของเชื้อไวรัสตับอักเสบบีมากกวา 350 ลานคน และรอยละ 75 เปนคน
เอเชีย
  เชื้อไวรัสตับอักเสบมีอยูดวยกันหลายชนิด ชนิดเอ บี ซี ดี อี แตเหตุผลที่ตองใหความสำคัญกับไวรัสตับ
อักเสบชนิดบีเปนพิเศษนั้น  เนื่องจากไวรัสตับอักเสบชนิดบีทำใหผูไดรับเชื้อ มีแนวโนมที่จะเกิดภาวะตับอักเสบ
เรื้อรัง ตับแข็ง และรายแรงจนอาจกลายเปนมะเร็งตับในที่สุดได 



24

https://www.riskcomthai.org/2017/detail.php?id=36002&m=media&gid=1-004-004

โรคไวรัสตับอักเสบบี ติดเชื้อไดไมรูตัว

ไวรัสตับอักเสบบี คืออะไร ?
 โรคตับอักเสบบี หรือในบางแหงอาจเรียกวา โรคไวรัสตับอักเสบบีเปนโรคที่เกิดจากการติดเชื้อไวรัสตับ
อักเสบบี ซึ่งเชื้อไวรัสที่วานี้จะเขาไปทำลายตับ ตลอดจนกอใหเกิดโรคมะเร็งตับ โดยที่สวนใหญของผูติดเชื้อมัก
ไมทราบวามีเชื้อไวรัสอยูในรางกาย

ไวรัสตับอักเสบบี ติดตอกันไดอยางไร ? 
 ไวรัสตับอักเสบบี คือ โรคที่เกิดจากการติดเชื้อไวรัสชนิดบีสามารถติดตอทางเลือด น้ำเชื้อ และน้ำหลั่ง
อยางอื่น เชน น้ำเหลือง โดยสามารถรับเชื้อไดโดยวิธีดังตอไปนี้ 
 º การมีเพศสัมพันธกับคนที่มีเชื้อโดยไมไดสวมถุงยางอนามัย
        º การใชเข็มฉีดยารวมกัน
 º การใชเข็มสักตามตัวหรือสีที่ใชสักตามตัวรวมกัน และการเจาะหู
 º การใชแปรงสีฟน มีดโกน ที่ตัดเล็บรวมกัน
 º การติดเชื้อขณะคลอดจากแมที่มีเชื้อ (ถาแมมีเชื้อลูกมีโอกาสไดรับเชื้อ 90%)
 º การถูกเข็มตำจากการทำงาน
 º การสัมผัสกับเลือด น้ำเลือด น้ำคัดหลั่ง โดยผานเขาทางบาดแผล
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อาการของโรคไวรัสตับอักเสบบ ี
 - พบวามีอาการของโรคไวรัสตับอักเสบบีเกิดขึ้นในชวงประมาณ 1-3 เดือนแรกหลังจากที่ไดรับเชื้อสวน
ใหญสามารถหายเปนปกติจากการที่รางกายสรางภูมิตานทานขึ้น  ซึ่งจะไมทำใหเกิดการติดเชื้อไดอีกในอนาคต 
รายท่ีไมสามารถหายเองไดรอยละ 5-10 สวนใหญไมพบวามีอาการแสดง แตสามารถแพรเช้ือไปสูผูอ่ืนได อาการ
ที่เกิดขึ้นในผูใหญ จะเริ่มเกิดขึ้นในชวง 1-3 เดือนแรก ซึ่งในระยะนี้จะเรียกวาระยะเฉียบพลัน พบวามีอาการไม
รุนแรง  ถาการติดเช้ือดำเนินตอเปนเวลา 6 เดือนข้ึนไปซ่ึงก็คือระยะเร้ือรัง ตับอักเสบเฉียบพลันกับเร้ือรังใชเวลา
ตัดกันที่ 6 เดือน โดยระยะเรื้อรังอาจพบภาวะแทรกซอน เชน ตับแข็งและมะเร็งตับ  ซึ่งอาการก็จะแตกตางกัน
ออกไปท้ังระยะเฉียบพลันและระยะเร้ือรังสามารถพบอาการไดต้ังแตเปนนอยจนเปนรุนแรง   โดยจะข้ึนอยูกับ
ระดับการอักเสบของตับ

http://oknation.nationtv.tv/blog/home/user_data/file_data/201305/20/383643d3e.jpg

http://www.paolohospital.com/phahol/wp-content/uploads/2017/06/info.jpg
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อาการของโรคไวรัสตับอักเสบบี แบงไดเปน 2 ระยะ คือ
 1. ระยะเฉียบพลัน
 • ผูปวยจะเริ่มมีอาการภายใน 1-4 เดือนหลังติดเชื้อ ดังนี้
                      - อาการไข ตัวเหลืองตาเหลือง 
                      - ปวดทองใตชายโครงขวา
                      - คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร ออนเพลีย ผื่น ปวดขอ
 • ผูปวยบางรายอาจมีอาการรุนแรง  เกิดจากการที่เซลลตับถูกทำลายเปนจำนวนมาก ในกรณีนี้อาจทำ
   ใหเกิดภาวะตับวายได
 • อาการตับอักเสบระยะเฉียบพลันจะดีขึ้นใน 1 - 4 สัปดาห  และจะหายเปนปกติเมื่อรางกายสามารถ
            กำจัดและควบคุมเชื้อไวรัสตับอักเสบได ซึ่งมักใชเวลาไมเกิน 3 เดือน แตผูปวยสวนนอย (5-10%) ไม
   สามารถกำจัดเชื้อออกจากรางกายไดหมด ทำใหผูปวยมีการติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบีเรื้อรัง

 2. ระยะเรื้อรัง
 ระยะเรื้อรังแบงผูปวยไดเปน 2 กลุมคือ
 2.1 พาหะ คือ ผูปวยที่มีเชื้อไวรัสตับอักเสบบีในรางกาย ผูปวยจะไมมีอาการแตสามารถแพรเชื้อสูผูอื่น
ได ผลการตรวจเลือดพบคาการทำงานของตับอยูในเกณฑปกติ  ดังนั้นกอนแตงงานหรือมีเพศสัมพันธควรตรวจ
หาไวรัสตับอักเสบบีกอน
          2.2 ตับอักเสบเรื้อรัง คือ ผูปวยที่มีเชื้อไวรัสตับอักเสบบีในรางกาย และตรวจเลือดพบคาการทำงานของ
ตับผิดปกติผูปวยสวนมากมักไมมีอาการ บางรายอาจมีอาการออนเพลียหรือเบื่ออาหารได การติดเชื้อแบบเรื้อรัง
พบบอยในเด็กที่ติดเชื้อตั้งแตแรกเกิด

การวินิจฉัยโรคไวรัสตับอักเสบบี
 • เจาะเลือดตรวจคาการทำงานของตับ (liver function test)
 • เจาะเลือดตรวจเชื้อไวรัสตับอักเสบบี
 - HBsAg (แอนติเจนไวรัสตับอักเสบบี) : ใหผลบวก แปลวา ผูปวยกำลังมีเชื้อไวรัสตับอักเสบบี
 - Anti-HBS (ภูมิคุมกันตอ HBsAg) : ใหผลบวก  แปลวา ผูปวยมีภูมิคุมกันตอเชื้อไวรัสตับอักเสบบี ภูมิ
คุมกันจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อผูปวยไดรับการฉีดวัคซีนหรือเคยติดเชื้อไวรัสตับอักเสบและหายจากโรคแลว  ดังนั้น 
ผูปวยที่มีภูมิคุมกันจึงไมแพรเชื้อใหผูอื่น และไมติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบีอีก
 - การวินิจฉัยวาเปนไวรัสตับอักเสบบีเรื้อรัง ตองเจาะเลือดตรวจซ้ำอีกครั้งที่ 6 เดือนหลังจากวินิจฉัยวา
เปนไวรัสตับอักเสบบีแบบเฉียบพลัน  หากพบวารางกายไมสามารถกำจัดเชื้อไวรัสตับอักเสบบี  และไมสามารถ
สรางภูมิคุมกันได จึงจะวินิจฉัยวาเปน “โรคไวรัสตับอักเสบบีเรื้อรัง’’
 • การตัดชิ้นเนื้อจากตับไปตรวจ แพทยจะใชเข็มแทงผานผิวหนังเพื่อเก็บชิ้นเนื้อจากตับ การตรวจนี้ไมได
ทำในผูปวยทุกราย ทำเฉพาะในผูปวยตับอักเสบเร้ือรังท่ีตองการติดตามการดำเนินไปของโรค เชน ตองการทราบ
ภาวะพังผืดในตับและการอักเสบของเซลลตับ ซึ่งจะมีผลในการเริ่มตนการรักษา หรือสงสัยมะเร็งตับ เปนตน
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การรักษาโรคไวรัสตับอักเสบ บี
 • การรักษาโรคสามารถแบงไดเปน 2 แบบ คือ ระยะเฉียบพลันและระยะเรื้อรัง  เมื่อมีการวินิจฉัยแลว
วาผูปวยเปนไวรัสตับอักเสบบี ระยะเฉียบพลัน  ซึ่งสามารถหายไดเอง  แพทยจะแนะนำการปฏิบัติตัว เชน การ
พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารที่มีโภชนาการสูง และดื่มน้ำในปริมาณมาก ๆ  เพราะรางกายกำลังตอสู
ในการกำจัดเชื้อไวรัสชนิดนี้อยู
 • หากไดรับการวินิจฉัยแลววาเปนโรคไวรัสตับอักเสบบี  ระยะเรื้อรัง  ผูปวยจำเปนตองไดรับการรักษา
เพื่อลดความเสี่ยงที่ทำใหเปนโรคตับที่รุนแรง และปองกันไมใหแพรเชื้อไปสูผูอื่น โดยการรักษานั้นขึ้นอยูกับความ
เหมาะสมของผูปวย ใชการรักษาดวยยาตานเชื้อไวรัส  ยาอินเตอรเฟอรอน  หรือการผาตัดเปลี่ยนตับ เปนตน
ภาวะแทรกซอนของโรคไวรัสตับอักเสบบี
 ภาวะแทรกซอนที่รุนแรงของโรคไวรัสตับอักเสบบี จะเกิดในระยะเรื้อรัง ซึ่งอาจทำใหเกิดโรคที่รายแรง
ขึ้นได เชน โรคตับแข็ง ตับวาย และมะเร็งตับ  ซึ่งโรคเหลานี้เกิดจากการที่เซลลตับคอย ๆ ถูกทำลายลงไป หรือ
จนตับไมสามารถทำงานไดตามปกติ จนอาจตองทำการเปลี่ยนตับหรือปลูกถายตับใหม

http://cms.siphhospital.com/media/upload/148-m.jpg
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การปฏิบัติตัวเมื่อติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบี
 หากมีการตรวจพบเชื้อไวรัสตับอักเสบบีแบบเฉียบพลัน ควรขอรับคำแนะนำจากแพทยเกี่ยวกับการดูแล
ตัวเอง และระมัดระวังการแพรเชื้อไปสูคนใกลชิด โดยวิธีการปฏิบัติตัวหากมีเชื้ออยูในรางกายทำไดดังนี้
 - ไมตองกังวล หากเปนตับอักเสบเฉียบพลันชนิดบี เพราะสวนใหญจะหายไดเองและมีภูมิคุมกันตามมา
      - รับประทานยาและปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย 
     - สามารถใชยารักษาโรคทั่วไปได เชนพาราเซตามอล ตามขนาดแนะนำคือ 1 เม็ด ( 500 มิลิกรัม ) ทุก 
   4-6 ชั่วโมง  แตถามีโรคเรื้อรัง ที่ตองกินยาประจำระยะยาวควรปรึกษาแพทย
      - ไมใชยาโดยไมปรึกษาแพทย
      - รับการตรวจเลือดอยางสม่ำเสมอ เพราะการตรวจเลือดจะทำใหทราบวาตับมีการอักเสบมากหรือนอย
      - บอกใหคนใกลชิดทราบ เพื่อฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบบี หากคนใกลชิดนั้นไมมีภูมิและเชื้อ
      - มีเพศสัมพันธอยางปลอดภัยโดยการสวมถุงยางอนามัย
      - งดบริจาคเลือด
       - ไมดื่มสุราหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอลทุกชนิด และยาสูบอยางเด็ดขาด
       - พักผอนใหเพียงพอทั้งรางกายและจิตใจ
      - ออกกำลังกายสม่ำเสมอ
      - รับประทานทั้งขาว เนื้อสัตว ผักและผลไม ในปริมาณที่พอเหมาะทุกวัน
      - รับประทานอาหารสุกและสะอาด ลดการรับประทานอาหารไขมันสูง เนื้อสัตวรมควัน และเนื้อสัตวที่
   ไหมจนเกรียม หรืออาหารที่เก็บถนอมไวนานๆ ไมรับประทานอาหารหรือสวนประกอบของอาหารที่
   มีเช้ือราข้ึน เชน ถ่ัวลิสงปนท่ีเก็บไวนานๆ อาหารท่ีใสดินประสิว อาหารหมักดอง เชน ปลาเค็ม เน้ือเค็ม 
   แหนม ปลารา ผักดอง ไสกรอก เบคอน แฮมฯลฯ และเคร่ืองกระปองตางๆ ท้ังน้ีอาหารประเภทแหนม 
   ปลารา เมื่อจะรับประทานตองทำใหสุกเสียกอน เนื่องจากอาหารเหลานี้อาจสงเสริมทำใหตับทำหนาที่
   บกพรองมากขึ้นควรตรวจรางกายและตรวจเลือดหาระดับสารบงบอกมะเร็งตับ AFP (alpha-feto-
   protein) และทำอัลตาซาวนดชองทองสม่ำเสมอทุกปในกลุมเสี่ยง เชน มีภาวะตับแข็ง  เพศชายอายุ
   มากกวา 45 ป เพศหญิงอายุมากกวา 50 ป และมีประวัติมะเร็งตับในครอบครัว  เพื่อหามะเร็งตับใน
   ระยะเริ่มแรก อยางนอยปละ 1 ครั้ง
        - ไมจำเปนตองดื่มน้ำหวาน เพราะน้ำหวานนอกจากไมมีประโยชนแลวยังทำใหเกิดไขมันแทรกตับและ
   ตับอักเสบได
        - อาหารที่มีไขมันไมเปนขอหาม  แตอาจทำใหทองอืดในบางรายได
        - รับประทานโปรตีนไดตามปกติ แตในรายท่ีมีภาวะตับแข็งควรจำกัดโปรตีนและเกลือตามท่ีแพทยแนะนำ
         - หลีกเลี่ยงการใชของใชที่อาจเปอนเลือดรวมกับผูอื่นเชน แปรงสีฟน มีดโกน
         - ไวรัสบี ไมติดตอทางการกินอาหาร ไมจำเปนตองแยกสำรับอาหาร การใชชอนกลางก็เพื่อเปนไปตาม
   หลักสุขอนามัย
         - เมื่อตองรับการผาตัดหรือทำฟนควรแจงใหแพทยหรือทันตแพทยทราบ
        - หญิงตั้งครรภและคลอดบุตร ควรฉีดวัคซีนใหบุตรภายใน 24 ชั่วโมงหลังคลอด
       - ลดความเครียดและความกังวลใหนอยลง
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แหลงที่มาของขอมูล :
 ศตวรรษ ทองสวัสดิ์.เรื่องนารูเกี่ยวกับโรคตับ.เชียงใหม:หนวยวิชาระบบทางเดินอาหาร 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”-
โรครายที่คุณปองกันได 
 - 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 ติดเชื้อไดไมรูตัว
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เรียบเรียงโดย พรวิมล บุญมา 
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

เคล็ดลับการบริหารกลามเนื้อคอ
เพื่อปองกันกระดูกคอเสื่อม

https://boringdoc.blogspot.com

 กระดูกคอ  เปนโครงสรางหนึ่งของกระดูกสันหลังที่มีการเคลื่อนไหวมากที่สุด  จึงเปนอวัยวะที่มีโอกาส
เกิดความผิดปกติไดคอนขางสูง ท้ังจากการบาดเจ็บและจากความเส่ือมสภาพเม่ือมีอายุมากข้ึนหรือมีการใชงานมา
อยางหนัก โดยความเส่ือมของกระดูกคอมักพบในอายุมากกวา 40 ปข้ึนไปโดยเฉพาะกับผูท่ีมีการใชคอผิดลักษณะ
จนเปนนิสัย ไดแก การอยูในทาทางท่ีไมเหมาะสม  การนอนหนุนหมอนท่ีสูงเกินไป การน่ังกมหนาหรือแหงนคอ
ติดตอกันเปนเวลานาน ๆ นอกจากนี้ ในผูที่มีบุคลิกภาพซึมเศรา หรือชอบนั่งคอตก  และผูที่สูบบุหรี่เปนประจำ 
ก็เปนกลุมบุคคลที่มีความเสี่ยงตอการเปน “โรคกระดูกคอเสื่อม”
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http://elethosszig.hu/wp-content/uploads/2015/12/neckpain-777x437.jpg

อาการและอาการแสดง
 มีอาการเจ็บ หรือปวดกลามเน้ือบริเวณคอ บา และไหล อาจมีอาการปวดราวตามหัวไหล ตนแขน และ
ปลายแขน เพราะกระดูกคอท่ีเส่ือมไปกดทับไขประสาทหรือเสนประสาทจนทำใหเกิดการระคายเคืองจากการกด
ทับนั้น ในรายที่กระดูกคอเสื่อมกดทับไขประสาทหรือเสนประสาทมาเปนเวลานานแลว  ก็อาจมีอาการชา และ
อาการกลามเนื้อออนแรงบริเวณแขน รวมทั้งมีความสามารถในการแหงนหรือเอียงคอลดนอยลงได

https://www.thairath.co.th/media/CiHZjUdJ5HPNXJ92GRkLuRtWV7qGAfXtMY.jpg
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การปองกันโรคกระดูกคอเสื่อม 
 ควรบริหารตนคอเพื่อใหกลามเนื้อคอใหแข็งแรง และมีทาทางที่ถูกตอง ในที่นี้จะกลาวเฉพาะทาบริหาร
กลามเนื้อคอ ซึ่งสามารถทำได ดังนี้

การบริหารตนคอ 
 เปนการออกกำลังเพื่อชวยใหกลามเนื้อคอมีการเคลื่อนไหวมากขึ้น โดยปฏิบัติตามทาการบริหาร ดังนี้
 1. คอย ๆ กมหนาลงชา ๆ จนคางจดกับอก จึงคอย ๆ เงยหนาขึ้นใหมากที่สุดเทาที่จะทำได
 2. ตั้งหนาใหตรงแลวคอย ๆ เอียงคอไปทางซายจนหูจดไหลซาย สลับกับเอียงคอไปทางขวาจนหูจด
    ไหลขวา
 3. ตั้งหนาใหตรงแลวหันหนาไปทางซายชา ๆ พยายามใหปลายคางอยูในแนวเดียวกันกับไหล สลับกับ
    หันหนาไปทางขวาในลักษณะเดียวกัน

http://www.aiglemag.com/home/wp-content/uploads/2015/04/exercise-for-senior_1.jpg
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การเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อตนคอ
 เปนการออกกำลังโดยใชมือตานการเคลื่อนไหวของศีรษะในทิศทางที่ตรงขามกัน แลวเกร็งไวประมาณ 
5-10 วินาที จึงพัก ดังนี้
 1. ใชฝามือกดบริเวณหนาผากเพื่อตานกับความพยายามในการกมศีรษะลง
 2. ใชฝามือประสานกันไวบริเวณเหนือทายทอย แลวกดมาดานหนา เพื่อตานความพยายามเงยศีรษะไป
     ขางหลัง
 3. ใชมือซายวางบริเวณศีรษะเหนือหูดานซาย เพ่ือตานกับความพยายามท่ีจะตะแคงหนาใหหูซายไปจด
     ไหลซาย แลวสลับใชมือขวาทำแบบเดียวกัน
 4. ใชมือซายวางบริเวณหนาหูดานซาย เพื่อตานกับความพยายามที่จะหันหนาไปทางซาย แลวสลับใช
    มือขวาทำแบบเดียวกัน
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 กระดูกคอเสื่อม  ถือเปนโรคที่สงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตประจำวันรวมทั้งบั่นทอนตอสุขภาพจิต 
จึงควรปองกันดวยการหลีกเล่ียงการน่ังทำงานอยูในทาเดิมเปนเวลานาน ๆ รวมท้ังรูจักออกกำลังโดยการบริหาร
กลามเนื้อคอและเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อตนคออยูเสมอโดยทำทาละ 5-10 ครั้ง  ถือเปน 1 รอบ และ
ควรทำวันละ 2-3 รอบ

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

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. https://www.organicbook.com/health/เคล็ดลับการบริหารตนคอ
 2. http://www.aiglemag.com/home/exercise




