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 สวัสดีคะ ทานผูอานทุกทาน  ชวงนี้เขาสูฤดูรอนแลวนะคะ หลังจากผานภาวะฝุนควันมา
ซ่ึงคณะแพทยศาสตรไดรณรงค และประชาสัมพันธเร่ืองการดูและสุขภาพในชวงน้ี สุขภาพของทาน
เปนอยางไรกันบาง ทางคณะผูจัดทำวารสารฯมีความหวงใยสุขภาพของทานผูอานเปนอยางยิ่งขอ
ใหดูแลสุขภาพของทาน และคนใกลชิดดวยนะคะ  ฉบับน้ีวารสารสรางเสริมสุขภาพเพ่ือประชาชน
ของเรา  ไดนำสาระความรูดีๆทางดานการดูแลสุขภาพมาฝากเชนเคย อาทิ การเลือกรับประทาน
อาหารมังสวิรัติอยางไรใหไดประโยชนอยางเต็มท่ี ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยูในผูสูงอายุควรดูแลและ
ปฏิบัติตัวอยางไร และในปน้ีประเทศไทยไดจัดใหมีการเลือกต้ังข้ึนเราจึงไดนำเน้ือหาเร่ืองการเขาใจ
และปลูกฝงเกี่ยวกับประชาธิปไตยในวัยรุนมาฝาก จะเขาสูหนาฝนแลว หากเกิดอาการหวัดทานควร
ระวังอยางไรในการใชยาแกหวัด นอกจากนี้ดานสุขภาพจิตเรายังมีความรูเร่ืองโรคไบโพลาร ซ่ึงโรค
นี้นับวันจะใกลตัวเรามากขึ้นทุกที  เราควรรับมือกับมันอยางไรหากทานหรือคนใกลชิดกำลังเผชิญ
กับภาวะนี้อยู
 เน่ืองในโอกาสครบรอบ 60 ป คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ในปน้ี พวกเราได
มีการปรับเปลี่ยนรูปแบบของวารสารใหม หวังวาจะเปนท่ีชื่นชอบของทานผูอานนะคะ และเหมือน
เชนเคย หากทานมีคำแนะนำหรือติชมประการใดทางเรายินดีนอมรับเสมอ ดวยความหวงใยพบกัน
ฉบับหนาคะ
                                                                     บรรณาธิการ



สารบัญ
 / กองบรรณ

าธิการ

รวมแสดงความคิดเห็น 
ในระบบออนไลน โดย
สแกน QR Code ดวย
โทรศัพทมือถือของคุณ

การใชยา

อาหารกับสุขภาพ

เด็กและวัยรุน

โรคที่ควรรู/ควรระวัง

ผูสูงอายุ

สุขภาพจิต

1

7

13

19

25

32

กองบรรณาธิการ

ประชาธิปไตย กับ วัยรุน

มังสวิรัติ

ยาแกหวัด

ไบโพลาร

ไขมันพอกตับภัยเงียบที่ไมรูตัว

ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยูคืออะไร?

Download หนังสือ
ในรูปไฟล pdf ไดที่น่ี



1
ปร

ะช
าธ

ิปไ
ตย

 ก
ับ 

วัย
รุน

»ÃÐªÒ¸Ô»äµÂ กับ ÇÑÂÃØ‹¹
เรียบเรียงโดย  จรินทรยา  ทองบาล
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยศัลยศาสตร

เด็กและวัยรุน

 ชวงเวลานี้สำหรับนองๆวัยรุน วัย 18 ป เต็มนั้น บางคนกำลังเครงเครียดกับการหาท่ีเรียน
ตอระดับมหาวิทยาลัย บางคนอยูป 1  กำลังเครงเครียดกับการสอบปลายภาค และอีกหลายๆคน
ตองมีภารกิจของตนเอง แตอีกหน่ึงภารกิจสำคัญท่ีกำลังจะมาถึงน่ันคือ การเลือกต้ัง ในป 2562 น้ี
คนรุนใหมท่ีมีอายุครบ 18 ปบริบูรณ หรือ New voter สามารถไปใชสิทธ์ิเลือกต้ังได ซ่ึงมีประมาณ 

7 - 8 ลานคน และเปนท่ีจับตามองวาจะสามารถเปนพลังสวนหน่ึงในการขับเคล่ือนระบอบประชา-
ธิปไตยของชาติได
  แตสิ่งที่นาสนใจก็คือ New Voter จะแปรเปลี่ยนเปนคะแนนเสียงไดมากนอยแคไหน จะ
ไปใชสิทธ์ิเลือกตั้งกี่เปอรเซ็นต เพราะในอดีตที่ผานมา New Voter  ออกมาใชสิทธ์ิเลือกตั้งไมมาก
นัก จึงยังไมเปนพลังที่จะเปลี่ยนแปลงการเมืองไดอยางเปนรูปธรรม ดังนั้นคนรุน Baby Boomer 
และคนรุน Gen X จึงยังมีบทบาทและเปนจุดเปลี่ยนทางการเมืองในปจจุบัน ถาแบงประเภทกลุม
คนออกเปนเจนเนอเรชันตางๆ ไดแก  เจนเนอเรชัน Baby Boomer  (เกิดป พ.ศ.2489 - 2507) 
เจนเนอเรชัน X (เกิดป พ.ศ.2508 - 2522)  เจนเนอเรชัน Y (เกิดป พ.ศ.2523 - 2543) จะพบวา 
คนรุนใหมท่ีมีสิทธิ์ออกเสียงเลือกตั้งเปนคร้ังแรกจะอยูในคนรุน Gen Y เปนสวนใหญ ดังนั้นการใช
สื่อออนไลนหรือโซเชียลมีเดียนาจะมีอิทธิพลตอการตัดสินใจของคนกลุมนี้  แตก็เกิดคำถามขึ้นมา
วา แลวในแงของวิถีชีวิต รสนิยมและแนวคิดของคนกลุมนี้เปนอยางไร คนรุน Baby Boomer ใน
ทางการเมือง   จะมีแนวคิดหรือทัศนคติที่ชื่นชอบถอยคำที่ดูเปนหลักการใหญๆ อยางเชน  คำวา
ปฏิรูปประเทศชาติ ความเจริญกาวหนาวัฒนาสถาพร ม่ันคง ม่ังค่ัง ย่ังยืน เปนคำท่ีบงบอกเปาหมาย
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และอุดมการณ คนรุนนี้ถามาทำงานเปนนักการเมือง  ก็จะมีสโลแกนในการหาเสียงเปนคำกวางๆ 
แตวิธีการยังไมชัดเจน  ไมไดบงบอกขั้นตอนวาตองทำอยางไร เชน จะทำการเมืองอยางไร ก็อยาก
จะปฏิรูปการเมือง อยากพัฒนาประเทศ อยากพัฒนาเศรษฐกิจ อยากแกปญหาความยากจน
 คนรุน Gen Y ในทางการเมือง  จะมีลักษณะชอบตั้งคำถาม เชน ปฏิรูป คืออะไร  ปฏิรูป
อยางไร อยากไดรายละเอียดและความชัดเจน ชอบซักไซไลเลียง ตองการส่ิงท่ีกระชับและเขาใจงาย 

ไมชอบสิ่งที่เปนนามธรรม ตองการความเปนรูปธรรมมากกวา มีแตคำพูดที่สวยหรูอยางเดียวไมพอ 

ตองแสดงวิธีการดวย
 ในทางอุดมการณนั้น คนรุน Baby Boomer จะมีแนวโนมเปนพวกอนุรักษนิยมท่ีมองโลก
แบบสวยงามตามครรลองครองธรรม ชอบส่ิงท่ีเปนนามธรรมและเปนอุดมคติ แตคนรุน Gen Y จะ
มีแนวโนมเปนพวกเสรีนิยมที่อยูกับปจจุบัน  อยูกับโลกแหงความเปนจริง  เปนปจเจกชน ตองการ
ความเปนรูปธรรมและปฏิบัติได สวนคนรุน Gen X จะเปนคนที่อยูตรงกลาง  เปนรอยตอระหวาง 
Baby Boomer กับ Gen Y
 คนรุน Gen X จะมีลักษณะทำงานตามท่ีส่ัง เชน คนรุน Baby Boomer จะบอกหลักการ
หรืออุดมการณมาให และสงตอใหคนรุน Gen X ไปบริหารจัดการและทำใหถึงเปาหมาย ที่สำคัญ
คนกลุมนี้จะตองอธิบายใหคนรุน Baby Boomer ฟงวา เหตุผลที่ตองทำแบบนี้คืออะไร ทำไมตอง
เลือกวิธีการแบบนี้  นักการเมือง Gen X จะเปนคนที่ชอบเลาเรื่องอธิบายขยายความ  มีวาทศิลป 
ชอบการโนมนาวจูงใจ หรือแจกแจงรายละเอียด

 แตเมื่อมาเปรียบเทียบกับคนรุน Gen Y เชน เมื่อนักการเมือง Gen X ขึ้นเวทีปราศรัย คน
รุน Gen Y จะมองวา คนพวกน้ีพูดเยอะ เว่ินเวอ แตคนรุน Gen Y จะชอบส่ิงท่ีชัดเจน ตรงไปตรงมา 
ดังน้ันวิธีการหาเสียงหรือการส่ือสารก็ตองเปล่ียนไปดวย เพราะวิธีการแบบเดิมจะไมประสบผลสำเร็จ
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เชน ใชวิธีหาเสียงแบบปายสีสาดโคลน การติดโปสเตอร  การขึ้นเวทีปราศรัย  อาจเขาไมถึงคนรุน 
Gen Y พรรคที่ทำการเมืองแบบเกาจะไมไดคะแนนเสียงจากคนกลุมนี้เลย และถึงแมจะรูวาคนรุน 
Gen Y  ชื่นชอบชองทางโซเชียลมีเดีย แตถาขอความหรือสารที่สงออกไปไมโดนใจ  ก็จะเขาไมถึง
เชนกัน เน่ืองจากวิถีชีวิตของคนรุน Gen Y จะเติบโตข้ึนมาทามกลางขอมูลขาวสารเปนจำนวนมาก 

จึงมีทักษะในการคัดกรองขอมูลใหเขากับจริตของตนเอง   สิ่งที่ไมจำเปนหรือไมถูกจริตก็จะปลอย
ผานไป หรืออาจกลาวไดวา จะเลือกรับเฉพาะแตสิ่งที่ถูกจริตเทานั้น

  คนรุน Baby Boomer  เชื่อวาการเลือกตั้ง  คือ  การออกจากบานไปคูหาเลือกตั้งเพื่อลง
คะแนน เนื่องจากเติบโตมากับสภาพแวดลอมแบบนี้ สวนคนรุน Gen Y ก็อาจชอบการลงคะแนน
ผานมือถือ สวนคนรุน Gen X จะอยูตรงกลาง ถามีเวลาหรือสะดวกก็ออกไปเลือกตั้ง สัดสวนการ
ไปสิทธ์ิเลือกต้ังจะมาจากคนรุน Baby Boomer เปนหลักเพราะอยูติดพ้ืนท่ี ชีวิตมีความม่ันคงแลว 

หรืออยูในวัยเกษียณ   อีกทั้งหนวยเลือกตั้งก็อยูในชุมชนใกลบานจึงสะดวกตอการออกไปใชสิทธิ์ 
สำหรับคนรุน Gen X อาจตองทำงานในวันเสาร-อาทิตยหรือไปตางจังหวัด เพราะยังอยูในวัยทำงาน
สรางฐานะ สวนคนรุน Gen Y ถึงแมจะมีเวลาวางก็อาจไมไปเลือกตั้งเลยก็เปนได
 ซึ่งมีการศึกษาจากหลายๆสถาบันที่ชี้ใหเห็นความสำคัญของประชาธิปไตย กับวัยรุน เชน 
หัวขอ วัฒนธรรมการมีสวนรวมทางการเมืองของวัยรุนในสังคมพหุวัฒนธรรม : กรณีศึกษา อำเภอ
เทพา จังหวัดสงขลา  วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยธนบุรี  ปที่ 12 ฉบับพิเศษ เดือนตุลาคม 2561 
เปนตน
 ดังน้ันการท่ีวัยรุนท่ีมีสิทธมีเสียงเหลาน้ีจะทำหนาท่ีพลเมืองไดดีหรือไม สวนหน่ึงข้ึนอยูกับ
การเห็นความสำคัญ และการปลูกฝงเร่ืองประชาธิปไตยต้ังแตวัยเด็กดวย การสรางความเขาใจเร่ือง
ประชาธิปไตยตอเด็กและเยาวชนจึงมีความสำคัญเพื่อเปนการเตรียมความพรอม  และสรางความ
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เขาใจท่ีถูกตองกอนการเขารวมในวิถีประชาธิปไตยอยางเต็มรูปแบบ ตลอดจนเปนผูหน่ึงท่ีรวมกำหนด
จุดเร่ิมตนของสังคมประชาธิปไตยแบบเต็มใบ โดยไมถูกชักจูงใหคลอยตามคำพูด ขอมูลดานใดดาน
หน่ึงโดยขาดจุดยืน และความเขาใจท่ีถูกตองซ่ึงผูท่ีเก่ียวของไมวาจะเปนพอแมผูปกครอง รวมถึงครู 
ควรเปนผูรวมปลูกฝงวิถีประชาธิปไตยโดยเริ่มตนจากประเด็นตาง ๆ ดังนี้

 1. สอนใหเขาใจวาการเมืองเก่ียวของกับตนอยางไร เด็กไมควรถูกแยกจากการเมืองโดยมอง
วาการเมืองเปนเร่ืองไกลตัว แตแทจริงแลวการเมืองเปนเร่ืองท่ีเก่ียวของกับชีวิตประจำวันของทุกคน
 2. ใหคำแนะนำประเด็นทางการเมืองท่ีเก่ียวของกับสิทธิพลเมืองใหเด็กทราบวา เม่ือตนมี
อายุครบตามกำหนดการเลือกต้ัง จะสามารถมีสวนรวมกำหนดความเปนไปของสังคมผานทางการ
ใชสิทธิทางการเมืองไดอยางไร
 3. สอนใหรูจักคิดเก่ียวกับขอมูลท่ีไดรับ แมวาการเมืองจะมีการแบงแยกฝายเปนฝายรัฐบาล 

ฝายคาน หรือฝายอ่ืน ๆ ก็ตาม แตผูปกครองไมควรชักนำใหเด็กเขาขางฝายใดฝายหนึ่งมากเกินไป 
โดยใสขอมูลและชักชวนสุดข้ัว จนกอเกิดความเกลียดชังฝายตรงขาม เพ่ือใหเด็กเห็นคลอยตามกับ
ฝายที่เราเห็นดวย   แตควรสอนใหเด็กไดเลือกรับขอมูลจากทุกฝายแลวนำมาพิจารณาดวยตนเอง 
โดยครูและพอแมควรเปนผูที่ใหคำแนะนำ  และสอนการใชเหตุผล  หลักในการคิดพิจารณาคำพูด 
ขาวสารที่ไดรับจากฝายตาง ๆ เพื่อตอบคำถามตามประเด็นที่เด็กสนใจ
 4. สอนใหเขาใจคุณธรรมจริยธรรมทางการเมือง ครูในโรงเรียนและครอบครัวนับวามีสวน
สำคัญในการสรางกรอบความคิดแกเด็กวา   วิถีทางประชาธิปไตยเปนเรื่องที่ทุกคนจำเปนตองรับ
ผิดชอบตอสังคม เห็นแกประโยชนของสวนรวมเปนที่ตั้งโดยเฉพาะผูนำในการบริหารประเทศและ

https://i.ytimg.com/vi/Sg30YrX5fRc/hqdefault.jpg
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https://www.visitorstothailand.com/Thai_Traditional_Dresses/Toon_thailand.jpg

นักการเมืองตองเปนผูท่ีมีคุณธรรมจริยธรรมมากกวาคนท่ัวไป เพราะผูท่ีมีอำนาจสามารถใชอำนาจ
ในการใหคุณใหโทษตอใครก็ได และพฤติกรรมของผูนำยังเปนแบบอยางท่ีดีหรือไมดีใหแกประชาชน
ในประเทศ ดวยเหตุนี้การปลูกฝงเร่ืองคุณธรรมและจริยธรรมทางการเมืองจึงมีความจำเปน เพราะ
จะชวยใหเด็กและเยาวชนมีกรอบในการตัดสินใจเลือกผูท่ีจะเขามาบริหารประเทศ เม่ือเติบโตข้ึนจน
มีสิทธิเลือกตั้ง โดยไมเลือกเพราะการถูกชักนำตามนโยบายท่ีสวยหรู หรือการหยิบย่ืนผลประโยชน
ระยะสั้นแกประชาชนเทานั้น   หรือไมเลือกเพราะคนนั้นมีชีวิตการทำงานที่โดดเดน  แตกลับขาด
คุณธรรม
 5. การสอนวิถีประชาธิปไตย และวิถีการมีสวนรวมทางการเมืองท่ีถูกตอง ไมเพียงเปนการ
สนับสนุนใหเด็กเขาใจประเด็นทางการเมือง ที่สำคัญ ๆ อยางถูกตองเทานั้น แตยังเปนการปลูกฝง
การเรื่องประชาธิปไตยที่แทจริง เปนการสอนใหรูจักการใชสิทธิ การรักษาสิทธิและการแสดงออก
ทางการเมืองไดอยางเหมาะสมเม่ือโตข้ึน และยังเปนชองทางหน่ึงท่ีจะกระตุนใหเด็กหันมาสนใจและ
ติดตามขาวสารความเปนไปของบานเมืองไดดวย

  เด็กวันน้ี คือผูใหญในวันหนา และเปนเสมือนคล่ืนลูกใหมท่ีมีไฟพลังขับเคล่ือนประชาธิปไตย 

มีพลังความมุงมั่นสรางสรรค มีดวงจิตท่ีสะอาด บริสุทธิ์ งดงาม ปราศจากเลศนัย และผลประโยชน
ท่ีแฝงเรนอยูเบื้องหลัง ดังนั้น เด็กและเยาวชนจึงเปนตนกลาประชาธิปไตยท่ีสำคัญย่ิง ท่ีจะงอกงาม
ขึ้นมาอยางอุดมสมบูรณดวยความเปนประชาธิปไตย
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ประชาธิปไตย กับ วัยรุน

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. http://www.kriengsak.com/How-to-help-Thai-youth-understand-democracy ทำอยางไร
     เยาวชนไทยเขาใจประชาธิปไตย
 2. https://prachatai.com บทบาทคนรุนใหมกับประชาธิปไตยชวงเปล่ียนผาน – ความหวังหรือความ
     ฝนในประชาธิปไตย
 3. https://www.gotoknow.org บทบาทนักเรียนกับการสงเสริมประชาธิปไตย
 4. http://www.thonburi-u.ac.th  วัฒนธรรมการมีสวนรวมทางการเมืองของวัยรุนในสังคมพหุ
    วัฒนธรรม : กรณีศึกษา อำเภอเทพา จังหวัดสงขลา

https://cdn1.vectorstock.com/i/1000x1000/20/65/cartoon-elections-vote-design-vector-10632065.jpg
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เรียบเรียงโดย  สุดคนึง จินดาวงศ 
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยพิเศษทั่วไป
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https://www.pritikin.com/wp/wp-content/uploads/2018/07/healthiest-foods-mushrooms-882x580.jpg

  คำวา“มังสวิรัติ”มาจากคำวา“มังสะ”แปลวาเน้ือสัตว “วิรัติ”แปลวาการงดเวน มังสวิรัติ
จึงแปลวา การงดเวนเนื้อสัตว ซึ่งหมายถึงการไมรับประทานเนื้อสัตว ตรงกับคำในภาษาอังกฤษวา
เวเจเทเรียนนิซึม (Vegetarianism) มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินคือ เวเจตัส (Vegetus)  แปลวา 
สมบูรณดีพรอม  สดชื่น เบิกบาน หรือมีความหมายวา  ผูซึ่งละเวนจากการนำสัตวทุกชนิดมาเปน
อาหาร ทั้งนี้อาจรวมหรือไมรวมถึงไขและผลิตภัณฑจากนม
 มังสวิรัตินั้น  มีผูถือปฏิบัติกันมาเปนเวลาชานาน  และกลายเปนแนวปฏิบัติ  ทางศาสนา
สำหรับหลายศาสนา ในตะวันออกกลางมาเปนเวลาหลายพันป แลวเชน ศาสนาเชน  ศาสนาฮินดู 
ศาสนาโซโรแอสเตอร ศาสนาพุทธ และศาสนาอ่ืนๆ
 มังสวิรัติ อาจแบงไดเปน 8 ประเภท คือ
 1. มังสวิรัติแบบแมคโครไบโอติก (Macrobiotig)  งดเวนผลิตภัณฑจาก สัตว  และยึดถือ
หลักหยิน-หยาง
 2. มังสวิรัตินม ไข (Lacto Ovo Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินนมผลิตภัณฑ
จากนม และกินไข
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 3. มังสวิรัติไข (Ovo Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินไข
 4. มังสวิรัตินม (Lacto Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินนม และผลิตภัณฑ
    จากนม
  5. มังวิรัติแบบเจ (J-Chinese Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว รวมท้ังพืชท่ีมีกลิ่น
     ฉุน 5 ชนิด ไดแก หอม กระเทียม ค่ึนฉาย ใบยาสูบ และหลักเกียว (กระเทียมโทนจีน)
 6. มังสวิรัติบริสุทธ์ิ (Pure Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว
 7. มังสวิรัติพืชสด (Raw Food Eater) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว และกินพืช ผัก ผลไมที่
     สดดิบ ไมผานขบวนการหุงตมใดๆ
 8. มังสวิรัติผลไม (Fruitarian) กินแตผลไมและถั่ว

https://www.tasteofjapan.jp/res/images/ingredient/phtVege2.jpg

เหตุใดจึงตองเปนมังสวิรัต ิ
 ฌาค เดอ มาเควต (JACQUES DE MARQUETTE)  ผูกอตั้งสมาคมครอบครัวสากล ดวย
วัตถุประสงคที่จะทำงานเพื่อสงเสริมมนุษยชาติ  ธรรมชาติและบุคลิกภาพ   ใหเหตุผลของการกิน
อาหารมังสวิรัติไวดังนี้
 - เพื่อรางกายที่สะอาด บริสุทธ์ิ
 - เพื่อเหตุผลทางเศรษฐกิจ
 - เพื่อความอยูดีมีสุขของคนในสังคม
 - เพื่อความรัก อันปราศจากความหลงในกามารมณ
 - เพื่อจิตใจที่เขมแข็ง
 - เพื่อความสมดุลยทางเศรษฐกิจและสังคม
 - เพื่อการพัฒนาทางปญญา
 - เพื่อความกลมกลืนกับธรรมชาติ
 - เพื่อเหตุผลทางดานศีลธรรมและความไมเบียดเบียน
 - เพื่อเปนรากฐานของสันติภาพ
 - เพื่อเหตุผลทางดานศาสนา https://www.caitofoods.com/hs-fs/hubfs
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 เขาเชื่อวาอาหารมังสวิรัติ “เปนกุญแจที่จะเปดประตูทุกบาน”  และเปนหลักประกันของ
สุขภาพอันสมบูรณ ความเจริญทางวัตถุ ความสมดุลยทางปญญา ความบริสุทธ์ิ ความดี ความเมตตา
ตอสัตวและมนุษย ในยุคแหงความหลงอวิชชา ความบาเลือด และความทุกขทรมาน

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/9/94/Salad_platter.jpg/1200px-Salad_platter.jpg

กาวแรกสูการกินอาหารมังสวิรัติ
 * ขาวกับน้ำพริก กินเรียบงายแบบคนไทยสมัยกอน จะเปนน้ำพริกปลารา กะป ปลาทู หรือ
น้ำพริกหนุม เตาเจ้ียวหลน ฯลฯ เลือกไดตามชอบ อาจกินแกลมไขตม ปลาทอด นึ่ง  หรือยางก็ได 
ถาจะใหดีควรกินกับขาวกลองซึ่งจะใหวิตามินบีและเสนใยอาหารสูงกวาขาวขัดขาว สวนผักแนม
น้ำพริกควรเนนความหลากหลายเขาไว ถาอยากลดน้ำหนักลองจัดสัดสวนใหบริโภคผักมากกวาขาว
 * อาหารญี่ปุน นอกจากหนาตานากิน รสชาติอรอย และหากินไมยากแลว อาหารญี่ปุนยัง
มีความหลากหลายของสวนผสมจากธรรมชาติ  ทั้งผัก เห็ด และถั่ว มีกรดไขมันโอเมกา 3 สูงมาก 
เพราะใชปลาทะเลและสาหราย ท้ังยังเสิรฟพรอมชาเขียวซ่ึงเต็มไปดวยสารตานอนุมูลอิสระชั้นเลิศ
 * กินหลากหลาย อยาจำกัดอาหารมังสวิรัติอยูแคจับฉายหรือสลัดผัก พืชผักท่ีมีคุณคาทาง
โภชนาการยังมีอีกมากมาย เชน ขาวไมขัดขาว ธัญพืชอยางลูกเดือย ขาวโพด ถั่ว ถั่วงอก อัลมอนด 
เม็ดมะมวงหิมพานต ถ่ัวพิตาชิโอ เมล็ดฟกทอง งา เมล็ดทานตะวัน ถ่ัวเหลือง เห็ดสดตางๆ นอกจาก
น้ีเมืองไทยเรายังมีผลไมสดตามฤดูกาลมากมาย แคขยันเลือกกินใหเหมาะสมและหลากหลายก็ไดรับ
ทั้งคุณคาทางอาหารและวิตามินเพียงพอแลว
 * นมถ่ัวเหลือง คนเอเชียสวนใหญไมไดเกิดมาพรอมเอนไซมท่ีทำหนาท่ียอยแลคโตสในนมวัว 
กินแลวเลยมีอาการไมยอย ทองอืด ทองเฟอ ลองเปลี่ยนจากดื่มนมสดมาเปนน้ำนมถั่วเหลืองดู
 ถั่วเหลืองมีคุณคามากที่สุดในบรรดาถั่ว เปนแหลงโปรตีนคุณภาพสูงราคาถูก เปนแหลงของ
วิตามินบี เกลือแร และกรดไขมัน เลซิทินที่ชวยลดคอเลสเตอรอลในรางกาย
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 หากยังหว่ันไหวกับความเช่ือเดิมๆ เร่ืองกินมังสวิรัติแลวจะขาดสารอาหาร เพราะขาดกรด
อะมิโนที่จำเปนสำหรับรางกายซึ่งไดจากเนื้อสัตว  ผลวิจัยชิ้นหนึ่งจะชวยขจัดความคลางแคลงใจนี้
ได เพราะมีการพบวารางกายของเราสามารถหากรดอะมิโนจำเปนที่ขาดหายไปจากอาหารม้ือหนึ่งๆ 

ไดเองจากแบคทีเรียนานาพันธุที่อาศัยอยูในลำไสหรือเซลลในลำไสนั่นเอง ดวยเหตุนี้นักมังสวิรัติที่
รูจักเลือกกินอยางหลากหลายและเหมาะสมจึงไมเพียงมีหนาใส  หุนสวย สุขภาพดี  แตยังแข็งแรง
และอายุยืนกวาคนกินเนื้อสัตวดวย

http://thefitchen.com/wp-content/uploads/2018/04/Sweet-Potato-Fajitas-Meal-Prep-2.jpg

สิ่งดีที่ไดจากการกินอาหารมังสวิรัติ
* หลับสบาย - ถายคลอง
 กระเพาะอาหารของเรายอยผักผลไมไดงาย และใชเวลาในการยอยนอยกวาเนื้อสัตวมาก 
การกินอาหารมังสวิรัติจึงชวยลดภาระใหกับระบบยอยอาหารไปในตัว นอกจากนี้ผักผลไมยังมีเสน
ใยอาหารในขณะที่เนื้อสัตวแทบไมมีเลย เสนใยอาหารมี 2 ประเภท คือกลุมไมละลายน้ำ ซึ่งจะไป
เพิ่มจำนวนอุจจาระ ทำใหไมมีของเสียตกคางในรางกาย จึงชวยปองกันอาการอึดอัด ไมสบายทอง 
และการดูดซึมของเสียในลำไสกลับเขาไปอีก
 อีกกลุมละลายน้ำได  จะไปจับตัวกับน้ำดีและคอเลสเตอรอลในลำไสแลวขับออกมาทาง
อุจจาระ  การกินผักจึงชวยใหหลับสบายแบบไรอาการทองอืด ตื่นเชาขึ้นมาก็ยังถายคลองอีก และ
ถายิ่งรูจักเลือกกินใหดี ไมเนนแปงและน้ำตาล น้ำหนักตัวก็ยังลดอีกแนๆ
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* ลางพิษ
 ลำไสของคนเรามีความยาวถึง 20 ฟุต เปนลักษณะเดียวกับสัตวกินพืชชั้นสูง  ซึ่งตางจาก
รางกายของสัตวกินเน้ือท่ีถูกสรางใหยอยและขับเน้ือท่ีกินออกจากรางกายใหเร็วท่ีสุด รางกายมนุษย
ไมอาจดูดซึมโปรตีนจากสัตวไดท้ังหมด โปรตีนท่ีรางกายเราดูดซึมไวไดมากท่ีสุดคือ ไข รอยละ 94 

สวนโปรตีนท่ีดูดซึมไดนอยท่ีสุดไดแก เน้ือวัว เพียงรอยละ 67 เทาน้ัน อีกรอยละ 33 ท่ีไมอาจดูดซึม
ไดจะเหลืออยูในลำไสซึ่งในที่สุดก็จะเกิดการหมักบูด  เปลี่ยนไปเปนสารเคมีกลิ่นเหม็น เชน มีเทน 
แอมโมเนีย และซัลเฟอรไดออกไซด(กาชไขเนา)
 เม่ือเดินทางถึงลำไสใหญ กระบวนการดูดซึมน้ำกลับสูรางกายจะพาสารพิษเหลาน้ีกลับมา
ดวย สารเหลานี้เองที่เปนสาเหตุของอาการหืดหอบ ภูมิแพ ไปจนถึงมะเร็งในลำไสใหญ การงดกิน
เนื้อ หันมาเนนผัก ผลไม ธัญพืชมากขึ้นจึงชวยชะลางลำไสใหสะอาด เปนการลางพิษกลายๆ นั่นเอง

* หนาใส - ผิวสวย
 นอกจากชวยลางพิษแลว  การเนนกินผักผลไมทำใหรางกายไดวิตามินซีและอี ซ่ึงเปนสาร
ตานอนุมูลอิสระท่ีชวยใหเซลลของรางกายแข็งแรง ผิวพรรณสดใส โดยเฉพาะวิตามินซีมีหนาท่ีสำคัญ
ในการสังเคราะหเสนใยคอลลาเจนสวนใหญ ซ่ึงทุกเซลลในรางกายตองมีเสนใยน้ีรอยรัด เสริมสราง
ความแข็งแรงเสมือนบานตองมีรั้ว   หากรั้วไมแข็งแรงหรือบุกรุกงายก็จะเปดโอกาสใหเชื้อโรคเขา
โจมตีได การไดรับวิตามินซีอยางเพียงพอจึงชวยใหภูมิคุมกันแข็งแรง

* สุขภาพดี
 ทราบหรือไมวาในเน้ือสัตวมีสารพิษจำนวนไมนอย ซ่ึงจะเพ่ิมภาระใหกับระบบยอยอาหาร 
และขัดขวางการทำงานของระบบภูมิคุมกันเปนตนวาฮอรโมน ยาปฏิชีวนะ ยานอนหลับ ยากลอม
ประสาท สารปรุงแตง สารถนอมอาหาร ยาฆาแมลง และอีกจิปาถะ  สารเหลานี้อาจอยูในน้ำและ
อาหารสัตว และจะไปสะสมอยูตามเซลลตางๆ ของสัตว   ยิ่งกินเนื้อสัตวมากสารเหลานี้จะเปลี่ยน
ถายเขามาสะสมในตัวเรา จนอาจสงผลกระทบตอสุขภาพไดในที่สุด การกินเนื้อสัตวมากๆ ยังเปน
สาเหตุของโรคอยางหลอดเลือดอุดตัน ผนังหลอดเลือดแข็งตัว และโรคหัวใจ จากไขมันอ่ิมตัวและ
คอเลสเตอรอลที่มีมากในเนื้อและไขมันสัตวอีกดวย ยิ่งกินนอยลงเทาไรจะยิ่งชวยปองกันโรคเหลา
นี้ไดมากเทานั้น

* หนาตาแจมใส
 ขอน้ีเปนผลพลอยไดจากความรูสึกดีๆ จากการไมเบียดเบียนชีวิตอ่ืน เม่ือสุขภาพจิตดีหนา
ตาก็พลอยแจมใส บุคลิกเมตตาอารียังดึงดูดผูคนใหอยากคบหาสมาคมอีกดวย
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https://mpics.mgronline.com/pics/Images/558000003596701.JPEG

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. http://www.geocities.com/mangsavirat/index.htm
 2. http://women.sanook.com
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การใชยา
เรียบเรียงโดย  ภัทรภร ญาณะเหล็ก
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยนอกและผูปวยฉุกเฉิน
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https://mpics.mgronline.com/pics/Images/561000000215401.JPEG

  ยาแกหวัด  เปนยาที่ใชรักษาตามอาการที่เกิดขึ้นจากไขหวัดหรือโรคหวัด ซึ่งอาการที่พบ
ไดบอย ไดแก  ไข ไอ น้ำมูกไหล คัดจมูก เจ็บคอ ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยตามตัว ปวดเม่ือยกลามเน้ือ 

การรับประทานยาแกหวัดเปนเพียงการรักษาตามอาการหรือการรักษาเพ่ือบรรเทาอาการลดความ
รุนแรงของอาการลง   ซึ่งไขหวัดมีสาเหตุจากการติดเชื้อไวรัสบริเวณระบบทางเดินหายใจสวนบน 
เชน จมูก คอ ไซนัส และกลองเสียง โดยเช้ือท่ีกอใหเกิดไขหวัดมักเปนเช้ือไวรัสชนิดไมรุนแรง และ
สามารถหายเองไดภายใน 1 - 2 สัปดาห การรักษาไขหวัดทำไดดวยการใชยา การด่ืมน้ำอยางนอย 

6 - 8 แกวตอวัน ควบคูกับการนอนพักผอนอยางเพียงพอ

ยาแกหวัด แบงออกเปนกลุมตางๆ ดังนี้
 1. กลุมยาลดไขและแกปวด ใชบรรเทาอาการไขหรือตัวรอน และบรรเทาอาการปวด 
เชน ปวดศีรษะ หรือปวดเมื่อยตามเนื้อตัว โดยอาจใชรวมกับยาตานการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด
(NSAIDs) ซึ่งมีฤทธิ์บรรเทาอาการอักเสบ เชน อาการเจ็บคอ หรือคออักเสบ ยาลดไขแกปวด ไดแก 
ยาพาราเซตามอล, อะเซตามิโนเฟน ยาตานการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด (NSAIDs) เชน ยาแอส-
ไพริน, ไอบูโพรเฟน
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            2. กลุมยาแกไอ มีหลายรูปแบบทั้งแบบยาเม็ด ยาแคปซูลและ ยาน้ำ เชน เดกซโทรเม-
ทอรแฟน, โคเดอีน, เลโวโดรโพรพิซีน, บูทาไมเรต 
            3. กลุมยาละลายเสมหะ เชน บรอมเฮกซีน, แอมบรอกซอล, อะเซทิลซิสเทอีน, คารโบ-
ซิสเทอีน 
            4. กลุมยาขับเสมหะ เชน กัวเฟนนีซีน หรือกลีเซอริลไกวอะโคเลต 
            5.  กลุมยาลดน้ำมูก  มีสรรพคุณในการ ใชบรรเทาอาการน้ำมูกไหลจากโรคหวัด มีท้ังชนิด
ยาเม็ด แคปซูล  เชน คลอเฟนิรามีน, บรอมเฟนิรามีน, ไดเฟนไฮดรามีน, ไฮดรอกไซซีน
            6. กลุมยาแกคัดจมูก เปนยาที่ออกฤทธ์ิลดอาการบวมของเยื่อบุในโพรงจมูก จึงสามารถ
บรรเทาอาการคัดจมูกในโรคหวัดได มีหลายแบบทั้งชนิดยาเม็ด แคปซูล  ยาน้ำยาพนจมูกและ ยา
หยอดจมูก ยาชนิดรับประทานไดแก ซูโดอีเฟดรีน, ฟนิลเอฟรีน, ฟนิลโพรพาโนลามีน สวนชนิดใช
เฉพาะที่พนจมูกและหยอดจมูก เชน เอฟดรีน, ฟนิลเอฟรีน, แนฟาโซลีน เปนตน

https://gundasiska.files.wordpress.com/2014/05/dangerous_drugs.jpg

http://gbeauty.thfile.com/uppic/2017-10/07/75f05dbea.jpg
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ขอหามใชยาแกหวัด 

 1. หามใชในผูที่แพยานั้นๆ
 2. หามใชยาลดน้ำมูก ในผูปวยโรคหืดที่มีอาการกำเริบ โรคตอหิน โรคตอมลูกหมากโต 
       ความดันโลหิตสูง กระเพาะปสสาวะอุดกั้นปสสาวะขัด และโรคหลอดเลือดหัวใจ
 3. หามใชยาแกคัดจมูกในผูปวยท่ีมีภาวะอัมพาต โรคความดันโลหิตสูงข้ันรุนแรง โรคลมชัก 

       และหามใชยาแกคัดจมูกชนิดยาพนจมูก หรือ ชนิดยาหยอดจมูกติดตอกันนานเกิน 5 วัน 

       เพราะอาจทำใหเกิดอาการคัดแนนจมูกมากขึ้นหลังจากหยุดยา
 4. หามใชยาแกไอ ในผูปวยที่ระบบหายใจทำงานผิดปกติ และผูปวยที่ไดรับยาที่มีผลตอ
    การทำงานของระบบประสาท เชน ยากันชัก
 5. ใชยากลุม ตานการอักเสบท่ีไมใชสเตียรอยด (NSAIDs) ในผูท่ีมีแผลทะลุในระบบทางเดิน
       อาหาร หรือมีเลือดออกในทางเดินอาหาร โรคตับ โรคไต และโรคไขเลือดออก

ขอควรระวังการใชยาแกหวัด 

 1. การใชยาลดน้ำมูกรวมกับยากลอมประสาท ยาคลายเครียด ยานอนหลับ เคร่ืองด่ืมท่ีมี
    แอลกอฮอล เพราะจะเสริมฤทธ์ิยาทำใหเกิดอาการงวงซึมไดมากขึ้น
 2. ระวังการใชในผูที่ขับขี่ยานพาหนะ ทำงานเกี่ยวกับเครื่องจักรกล หรือทำงานที่เสี่ยงตอ
    การพลัดตกจากที่สูง เพราะจะทำใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย
 3. ระวังการใชยาแกคัดจมูกในผูปวยท่ีมีโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคจิต 

    โรคตอมลูกหมากโต โรคตอมไทรอยดเปนพิษ โรคไซนัสอักเสบ
 4. ควรใชยาที่ถูกตองตามลักษณะของอาการไอ  ซึ่งลักษณะการไอมีทั้งแบบมีเสมหะและ
    ไมมีเสมหะ เนื่องจากการเลือกใชยาไมถูกตองจะทำใหอาการไอแยลง เชน  ถาใชยากด
    อาการไอ ในอาการไอแบบมีเสมหะ อาจทำใหผูปวยไมสามารถขับเสมหะออกได สงผล
    ใหมีเสมหะอุดกั้นทางเดินหายใจ ทำใหหายใจลำบากได
 5. ระวังในการใชยาพาราเซตามอล ในผูที่มีการทำงานของตับ หรือของไตผิดปกติ และผู
    ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเปนประจำ
 6. ระวังการเกิดผลขางเคียงตอระบบทางเดินอาหารจากการใชยากลุมยาตานการอักเสบ
    ที่ไมใชสเตียรอยด(NSAIDs) ไดแก 
    6.1 ผูที่มีประวัติเคยเปนแผลในกระเพาะอาหารหรือมีเลือดออกในทางเดินอาหาร
    6.2 ผูที่มีอายุมากกวา 60 ป
    6.3 ผูที่ใชยากลุม NSIADs รวมกับยาตานการแข็งตัวของเลือด
    6.4 ใชยากลุม NSAIDs รวมกันตั้งแต 2 ชนิดขึ้นไป
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http://photos.demandstudios.com/getty/105680152.jpg

https://www.ricettasprint.it

ขอควรระวังในการใชยาแกหวัดในเด็ก
 1. ไมควรใชยาลดน้ำมูกในเด็ก 

เนื่องจากเด็กเล็กไมสามารถไมสามารถ
สั่งน้ำมูกไดเอง การใชยาลดน้ำมูกจะทำ
ใหน้ำมูกเหนียวและอุดตันเปนอันตราย
ได  กรณีเด็กเล็กมีน้ำมูกมาก แนะนำให
ผูปกครองใชลูกยางแดงดูดออก สวนใน
เด็กโตใหสั่งน้ำมูกออกเอง
 2. ควรหลีกเลี่ยงการใชยากดอาการไอในเด็กที่มีอายุต่ำกวา 4 ป
 3. หลีกเล่ียงการใชยาแอสไพรินเพ่ือลดไขในเด็กอายุท่ีต่ำกวา 12 ป เพราะอาจทำใหเกิด
กลุมอาการที่ทำใหเกิดความเสียหายตอสมองและตับ (Reye's syndrome) ผูปวยมักอาเจียนอยาง
ตอเนื่อง กระสับกระสาย กาวราว หรือหมดสติ บางกรณีอาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได

การใชยาแกหวัดในหญิงตั้งครรภหรือใหนมบุตร
 1. ยาลดน้ำมูก เชน คลอเฟนิรามีน  
สามารถใชไดในหญิงตั้งครรภ  แตควรใชเฉพาะ
เมื่อจำเปนเทานั้น
 2. ยาแกคัดจมูกชนิดรับประทาน เปน
ยาที่ควรหลีกเลี่ยงในหญิงตั้งครรภ ควรเลือกเปน
ยาใชเฉพาะที่แทน และตองใชในขนาดยาที่ต่ำ
ที่สุด และใชเมื่อจำเปนเทานั้น
 3. เมื่อหญิงตั้งครรภมีอาการไอแบบมี
เสมหะ สามารถใชยาอะเซทิลซิสเทอีน, บรอม-
เฮกซีน, แอมบรอกซอล เปนยาตัวเลือกแรก 
หากมีอาการไอแหงๆ ไมมีเสมหะ  สามารถใช
ยาเดกซโทรเมทอรแฟน, โคเดอีน ได แตไมควร
ใชติดตอกันเปนเวลานาน หรือใชเมื่อใกลคลอด 
เพราะอาจทำใหเกิดการกดการหายใจของ
ทารกได
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ขอควรระวังในการใชยาแกหวัดในผูสูงอายุ
 1. ระวังการใชยาลดน้ำมูกและยาแกคัดจมูกในผูสูงอายุ เนื่องจากผูปวยสูงอายุมียารักษา
โรคประจำตัวหลายชนิด จึงอาจทำใหเกิดปฏิกิริยาระหวางยาตางๆกับยาแกหวัดกลุมนี้ได และระวัง
การใชยาแกหวัดกลุมนี้ ในผูปวยที่เปนโรคความดันโลหิตสูงหรือโรคหัวใจ เพราะอาจทำใหอาการ
ของโรคแยลง
 2. ระวังการใชยาแกไอในผูสูงอายุ 
หากมีอาการไอเปนเวลานาน ควรพาไปพบ
แพทย เนื่องจากอาการไออาจมีสาเหตุจาก
โรคอื่นที่ไมใชโรคหวัด  เชน  โรคหลอดลม
อักเสบ เปนตน
 3. ยาลดไขและบรรเทาปวดที่ควร
เลือกใชเปนตัวเลือกแรกในผูสูงอายุ คือยา 
พาราเซตามอล ระมัดระวังในการใชยากลุม 
NSIADs ไดแก แอสไพริน, ไอบูโพรเฟน เน่ืองจากในผูสูงอายุ ยากลุม NSIADs จะเพ่ิมความเส่ียงตอ
การเกิดผลขางเคียงจากยา ไดแก การเกิดแผลในกระเพาะอาหารหรือมีเลือดออกในทางเดินอาหาร 
ไดมากกวาวัยอ่ืนๆ

 4. ยาลดไขและบรรเทาปวด สามารถใชไดในหญิงต้ังครรภ โดยเลือกยาพาราเซตามอลเปน
ตัวเลือกแรก และใชยากลุม NSIADs ไดแก แอสไพริน, ไอบูโพรเฟน เปนตัวเลือกถัดไป แตไมควร
ใชยากลุม NSIADs ในสามเดือนแรกและสามเดือนสุดทายของอายุครรภ เพราะอาจกระทบตอการ
เจริญเติบโตของทารกในครรภ และกอภาวะเลือดออกงายของมารดาได

ผลขางเคียงจากการใชยาแกหวัด 

 1. ยาพาราเซตามอล สำหรับแกไข แกปวด ทำใหเกิดความเปนพิษตอตับและตับอักเสบได
 2. ยาลดน้ำมูก  ทำใหเกิดอาการ งวงซึม  ปากแหง คอแหง ตาพรา ไมสบายทอง ทองผูก 
ปสสาวะไมออก ปสสาวะขัด
 3. ยาแกคัดจมูก ทำใหเกิดอาการ ใจส่ัน ความดันโลหิตสูง ปวดศีรษะ กระสับกระสาย วิตก
กังวล มือสั่น นอนไมหลับ ปสสาวะไมออก
 4. ยาแกไอ ทำใหเกิดอาการ คลื่นไส อาเจียน ปวดศีรษะ มึนงง สับสนได
 5. ยากลุมตานการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด  ทำใหเกิดอาการปวดทอง  คลื่นไส อาเจียน 
ทองเสีย เกิดแผลและเลือดออกในทางเดินอาหาร เลือดออกงายและหยุดชา
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 โรคหวัดโดยทั่วไปจะหายภายใน 7 – 14 วัน อาการไขจะหายใน 4 - 5 วัน ปวดศีรษะใน 
7 - 8 วัน แนนจมูก 10 วัน  น้ำมูกไหล และไอใน 14 วัน หากมีอาการนานกวานี้ควรไปพบแพทย 
เน่ืองจากอาจเปนโรคอ่ืนท่ีไมใชไขหวัด ซ่ึงโรคหวัดเปนโรคท่ีสามารถหายเองไดแมไมไดรับประทานยา 
การใชยาเปนเพียงการบรรเทาอาการรบกวนตางๆ ที่เกิดขึ้นจากโรคหวัด เมื่อตองการใชยาไมควร
ซื้อยามารับประทานเอง  ควรปรึกษาเภสัชกรหรือแพทย  เพื่อไดใหประโยชนสูงสุดและปลอดภัย
จากการใชยา
 ขอสรุป การใชยาทุกชนิดควรปรึกษาแพทย และใชอยางระมัดระวัง โดยเฉพาะในกลุมท่ีมี
ความเสี่ยง เชน มีโรคประจำตัว เด็ก หญิงตั้งครรภ

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. การใชยาอยางสมเหตุผลใน Primary care ผศ.นพ. พิสนธ์ิ จงตระกูล ,คณะแพทยศาสตร 
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2559
 2. https://www.honestdocs.co/knowing-differences-between-flus
 3. https://th.wikipedia.org/wiki/โรคหวัด
 4. http://haamor.com/th/โรคหวัด
 5. https://www.pobpad.com/ไขหวัด

https://img.pptvhd36.com
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เรียบเรียงโดย  รจเรข อินทโชติ ซากาโมโต
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ

สุขภาพจิต
äºâ¾ÅÒÃ

ไบ
โพ

ลา
ร

รูจัก เขาใจ

 ในปจจุบันมีคนเปนโรคไบโพลารหลายลานคนท่ัวโลก แตนาเศราท่ีไมคอยมีคนรูจักโรคชนิด
และเขาใจอาการของโรคนี้จริงๆ นี้ในวงกวางสักเทาไร นอกจากขาวตามสื่อตางๆ ที่เกี่ยวของกับผู
คนในสังคม คนดัง  คนในแวดวงบันเทิงที่มีการแสดงออกที่ไมเหมาะสมจนตกเปนขาว  อันเปนผล
กระทบที่เกิดขึ้นจาการเจ็บปวยดวยโรคไบโพลาร
“โรคไบโพลาร”   

    โรคอารมณแปรปรวนสองข้ัว หรือท่ีคนท่ัวไปเรียกวา “โรคไบโพลาร” (Bipolar Disorder) 
คือ โรคที่มีความผิดปกติทางอารมณ โดยมีการเปลี่ยนแปลงของอารมณระหวางชวงอารมณซึมเศรา 
(Depression) สลับกับชวงท่ีอารมณดี คร้ืนเครง หรือหงุดหงิดมากกวาปกติ (Mania) ระยะเวลาใน
แตละชวงอาจอยูเปนสัปดาหหรือเดือน โดยมีชวงอารมณปกติค่ันกลางได ซ่ึงอาการเหลานี้จะทำให
เกิดการเปล่ียนแปลงทางอารมณ เร่ียวแรง และความคลองตัว จนสงผลกระทบตอส่ิงท่ีตองรับผิดชอบ
ในชีวิตประจำวันรวมทั้งหนาที่การงาน  
 อารมณของผูที่ปวยเปนโรคไบโพลารสามารถเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วภายในระยะเวลา
สั้นๆ อาการเหลานี้ทำใหเปนเรื่องยากที่จะวินิจฉัยโรคเพราะทุกคนตางก็มีทั้งวันที่ดีและไมดีทั้งนั้น 
สำหรับชวงเวลาข้ึน-ลงของอารมณน้ันไมมีรูปแบบท่ีแนนอนตายตัว อาจเปนภายในหน่ึงวัน สัปดาห 
เดือน หรือป ก็ได  สาเหตุเชื่อวาเกิดจากหลายปจจัย เชน มีความผิดปกติของสารสื่อประสาทหรือ
โครงสรางในสมอง ความเครียด  พันธุกรรม มีสมาชิกในครอบครัวเปนโรคไบโพลาร

https://the-art-of-autism.com/understanding-the-spectrum-of-bipolar-disorder/
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 ชวงที่อารมณดีคึกคัก หรือหงุดหงิด กาวราวผิดปกติ  โดยจะมีการแสดงความรูสึกโดยไม
ร้ังรอหรืออารมณหงุดหงิดท่ีผิดปกติและคงอยูตลอดอยางชัดเจน มีอาการ อยางนอย 4 อาการหรือ
มากกวานานอยางนอย 1 สัปดาห  ผูปวยมักมีอาการดังตอไปนี้ คือ
 • รูสึกวาตนมีความสำคัญหรือมีความสามารถมาก
 • นอนนอยกวาปกติมาก โดยไมมีอาการเพลียหรือตองการนอนเพิ่ม
 • พูดเร็ว พูดมาก พูดไมยอมหยุด
 • ความคิดแลนเร็ว มีหลายความคิดเขามาในสมอง
 • สมาธิลดลง เปล่ียนความสนใจ เปล่ียนเร่ืองพูดหรือทำอยางรวดเร็ว ตอบสนองตอส่ิงเรา
   งาย
 • มีกิจกรรมมากผิดปกติ อาจเปนแผนการหรือลงมือกระทำจริงๆ แตมักทำไดไมดี
 • การตัดสินใจเสีย เชน ใชจายเงินฟุมเฟอย ทำเร่ืองท่ีเส่ียงอันตรายหรือผิดกฎหมาย ไมยับ
   ยั้งชั่งใจในเรื่องเพศ
 • ผูปวยบางรายอาจมีอารมณหงุดหงิดกาวราว  จนถึงขั้นทะเลาะหรือทำรายรางกายผูอ่ืน   
   ในรายท่ีเปนมากอาจมีอาการของโรคจิตรวมดวย เชน คิดวาตนมีความสามารถผิดมนุษย 
   ไดยินเสียงหรือเห็นภาพที่อ่ืนไมไดยินหรือไดเห็น
 

 ชวงอารมณซึมเศรา ผูปวยมักมีอาการดังตอไปน้ี  5 อาการ (หรือมากกวา)รวมกันอยูนาน 

2 สัปดาห และแสดงถึงการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ ไปจากแตกอน : โดยมีอาการอยางนอยหนึ่ง
ขอของ  (1) อารมณซึมเศรา (2) เบื่อหนาย ไมมีความสุข
 • ซึมเศราเปนสวนใหญของวัน แทบทุกวัน
 • เบื่อหนาย ไมมีความสุขความสนใจในกิจกรรมตางๆ ลดลง
 • เบื่ออาหารหรือรับประทานอาหารมากเกิน
 • นอนไมหลับหรือหลับมากไป
 • กระสับกระสายหรือเชื่องชามากขึ้น
 • ออนเพลีย
 • รูสึกตนเองไรคา
 • สมาธิลดลง
 • คิดถึงเรื่องการตายอยูเรื่อยๆ  บางรายมีความคิดอยากตายซึ่งอาจนำไปสูการฆาตัวตาย
   จริงๆ ได

https://www.wikihow.com/Tell-if-Someone-Is-Bipolar
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 ผูปวยมักมาพบแพทยดวยอาการซึมเศราและคิดวาตนเองเปนโรคซึมเศรา  อยางไรก็ตาม
แพทยวินิจฉัยโรคไบโพลาร  ไดจากการซักประวัติและพูดคุยกับผูปวย ประกอบกับการตรวจรางกาย
และตรวจสภาพจิตดวยแบบสอบถาม   ทั้งนี้ ขอมูลที่ไดรับจากผูปวยและญาติจะชวยใหทราบถึง
พฤติกรรมและอารมณของผูปวย ทราบวาผูปวยมีบุคคลในครอบครัวท่ีเจ็บปวยทางจิตหรือไม รวม
ถึงมีโรคประจำตัวอ่ืนๆ ที่ตองใชยาหรือสารบางอยางที่อาจกอใหเกิดอาการใกลเคียงกันหรือไม

การรักษา
 โรคไบโพลาร  สามารถรักษาไดดวยการใชยาเปนหลัก  โดยแพทยจะใหยาทางจิตเวชเพ่ือ
ปรับสารส่ือประสาทและควบคุมอารมณ พรอมท้ังใหคำแนะนำเก่ียวกับโรคและยา รวมถึงการดูแล
ตนเองในดานตางๆ ควบคูกันไปดวยซ่ึงผูปวยสวนใหญจะหายจากอาการผิดปกติและกลับไปใชชีวิต
ประจำวันไดเหมือนเดิมภายในเวลาประมาณ 2 - 8 สัปดาห
 สำหรับผูปวยบางราย แพทยอาจแนะนำใหทำจิตบำบัดรวมดวยเพ่ือใหสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดดียิ่งขึ้น และลดความขัดแยงกับคนรอบขางที่เปนสาเหตุของความเครียดลงรวมกับ
การทำกิจกรรมบำบัดอ่ืนๆ ที่มีประโยชน เชน ดนตรีบำบัด ศิลปะบำบัด 
 ในกรณีท่ีผูปวยมีอาการรุนแรงมากหรือตัวโรคตอบสนองตอยาไมดีเทาท่ีควร การรักษาดวย
ไฟฟา  จะเปนตัวเลือกหนึ่งที่มีประสิทธิภาพดีและปลอดภัย ผูปวยจะไดรับคำแนะนำรายละเอียด
ในการรักษาและตองนอนโรงพยาบาลเพื่อติดตามอาการอยางใกลชิด 
 อยางไรก็ตาม โรคกอนๆน้ีมีอัตราการเปนซ้ำสูงมากถึงรอยละ 90 ดังน้ัน แพทยจะแนะนำ
ใหผูปวยรับประทานยาตอเนื่องอยางนอย 2 ป สำหรับผูที่เปนครั้งแรกเพื่อปองกันการกลับมาเปน
ซ้ำ  และอาจนานกวาน้ีข้ึนอยูกับจำนวนคร้ังท่ีเคยเปนและความรุนแรงของอาการในคร้ังท่ีเคยเปน

https://www.verywellmind.com/bipolar-disorder-4157274
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สัญญาณเตือนภัยไบโพลาร   
 สัญญาณเตือนงายๆ ท่ีอยากจะใหคุณ สังเกตและหันมาสนใจเก่ียวกับโรคนี้มากขึ้น ถาคุณ
กำลังรูสึกวาตัวคุณเองหรือคนที่คุณรัก มีพฤติกรรมหรืออาการตอไปนี้  
 1. มีปญหาในการทำงานใหสำเร็จ บอยคร้ังท่ีผูปวยไบโพลารจะไมมีปญหาในการเร่ิมตน
ทำงานตางๆ แตเม่ืออารมณของผูปวยเร่ิมเปล่ียนแปลง การทำงานใหสำเร็จลุลวงจะเปนเร่ืองท่ียาก
ขึ้นเรื่อยๆ เพราะฉะนั้นงานตางๆที่ยังคางคายาวเปนหางวาวคือหนึ่งในสัญญาณที่กำลังบอกวาคุณ
อาจจะเปนโรคไบโพลาร แตก็ไมใชทุกคนท่ีเปนโรคไบโพลารจะมีอาการน้ี เพราะมีหลายคนท่ีสามารถ
เรียนรูวิธีการจัดการตัวเองและพัฒนาใหเปนคนขยันในขณะที่กำลังเปนไบโพลาร
 2. มีอาการตางๆของโรคซึมเศรา ในชวงของโรคไบโพลาร ผูปวยจะมีอาการลักษณะเดียว
กับคนท่ีกำลังปวยเปนโรคซึมเศรา เชน  ความอยากอาหารลดลง มีปญหาเร่ืองการนอนหลับ ไมคอย
มีสมาธิ ไมมีเรี่ยวแรง
 3. พูดเร็ว พูดแทรก การท่ีคนสวนใหญพูดเร็วข้ึนเม่ือพวกเขารูสึกต่ืนเตนถือวาเปนเร่ืองท่ี
ปกติมากและบางคนพูดเร็วกวาคนอ่ืนถึงแมวาสถานการณจะปกติ อยางไรก็ตามบอยคร้ังท่ีการพูด
เร็วเปนสัญญาณหน่ึงของโรคไบไพลาร  มักจะพบวาคนท่ีเปนไบโพลารจะพูดแทรกคนอ่ืนและไมสน
ใจบทสนทนาของคนรอบขาง เขามักเปลี่ยนหัวขอสนทนาอยูบอยๆ ทำใหเปนเรื่องยากสำหรับคน
รอบขางท่ีจะเขาใจวาเขากำลังพูดถึงอะไรอยู เขาจะพูดแบบน้ีก็ตอเม่ือพวกเขากำลังอยูชวงท่ีมีอาการ
ชวงที่อารมณดี ครื้นเครง หรือหงุดหงิดมากกวาปกติ (Mania) 
 4. หงุดหงิดงาย ในบางกรณี คนที่เปนไบโพลาร อาจจะมีอาการอารมณดี ครื้นเครง หรือ
หงุดหงิดมากกวา และภาวะซึมเศราพรอมๆกัน เมื่อมีเหตุการณแบบนี้เกิดขึ้น พวกเขาจะหงุดหงิด
งายมาก แนนอนวามันอาจเปนเร่ืองยากท่ีจะคาดเดาวาอาการท่ีเขากำลังเปนตอนน้ีเกิดจากอาการ
ของโรคไบโพลารหรือแคอาการหงุดหงิดเทานั้น แตผูปวยโรคไบโพลารมักจะถึงจุดท่ีความหงุดหงิด
เร่ิมสงผลเสียตอการใชชีวิตประจำวันโดยเฉพาะในเร่ืองของความสัมพันธตางๆกับคนรอบขาง นอก
เหนือจากนั้นพวกเขาอาจจะสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมตัวเองแตรูสึกวาไมสามารถ
ควบคุมสิ่งที่เกิดขึ้นได
 5. ใชยาเสพติดหรือดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  ผูปวยโรคไบโพลาร สวนมากจะเริ่มตน
ใชยาเสพติด กินเหลา หรือใชท้ังสองอยางรวมกันเพื่อชวยคลายอาการซึมเศรา ระหวางท่ีอยูในชวง
ซึมเศรา  แตพอใชวิธีการแบบนี้บอยๆเพื่อบำบัดความซึมเศรา มันก็มักจะนำไปสูภาวะการติดสาร
เสพติด ยิ่งไปกวานั้นยาเสพติดและเครื่องดื่มแอลกอฮอลยังเปนอุปสรรคในการรักษาเพราะจะทำให
ประสิทธิภาพในการออกฤทธ์ิของยาลดลง ทำใหผูปวยมีอาการขางเคียงท่ีไมตองการ และลดคุณภาพ
ชีวิตของผูปวยในทุกดานอีกดวย
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 6. อารมณดีมากเกินไป อาจฟงดูแปลกแตการแสดงออกทางอารมณที่ดีมากเกินไปที่เกิน
กวาปกติ อาจเปนสัญญาณของโรคไบโพลารไดเชนกัน แนนอนวาอาการนี้จะเกิดขึ้นสลับกับภาวะ
ซึมเศรา (Depressive States)  อาการอารมณดี   ครื้นเครงที่ผิดปกติชัดเจน( Manic Episode ) 
แตผูปวยไบโพลารหลายคนก็ไมไดมีอารมณสุดโตงแบบนี้   ผูปวยเหลานี้อาจจะแครูสึกคอนขางดี 
(Hypomanic Episode)  คลายๆกับคนปกติ  และสามารถใชชีวิตประจำวันอยางมีประสิทธิภาพ 

สวนมากผูที่เปนโรคไบโพลารจะประสบกับภาวะทั้ง 2 แบบสลับกันไปคือ  บางครั้งจะเปนอารมณ
ดีครื้นเครงที่ผิดปกติชัดเจนและบางครั้งก็จะเปนรูสึกคอนขางดี 
 7. นอนหลับพักผอนไมเพียงพอ จะมีปญหาในการนอนหลับพักผอนใหเพียงพอแตจะไม
เคยรูสึกเหนื่อยลา ในทางกลับกัน  ชวงที่ผูปวยมีภาวะซึมเศราจะนอนหลับมากขึ้นแตยังรูสึกเหน็ด
เหน่ือยอยูดี แนนอนวาการท่ีนอนหลับมากเกินไปหรือนอนหลับพักผอนไมเพียงพอเปนส่ิงท่ีไมสมควร
ทำ และพฤติกรรมน้ียังสามารถทำใหอาการของโรคไบโพลารแยลง ดังน้ันการนอนหลับพักผอนให
เพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละวันจึงเปนส่ิงท่ีสำคัญมากสำหรับผูท่ีเปนโรคไบโพลาร 
 8. มีพฤติกรรมท่ีขาดการยับย้ังช่ังใจ ไมคิดหนาคิดหลัง  เวลาท่ีผูปวยโรคไบโพลารอยูใน
ชวงอารมณดี คร้ืนเครงท่ีผิดปกติ เขามักจะมีความเช่ือม่ันในตัวเองสูงมากจึงทำใหมักจะแสดงกิริยา
โออวด ซึ่งจะเปนสาเหตุทำใหผูปวยแสดงออกโดยที่ไมคำนึงถึงผลกระทบตางๆที่จะตามมาในภาย
หลัง  ทำส่ิงตางๆท่ีพวกเขาไมมีทางทำหากอยูในภาวะปกติ  บอยคร้ังท่ีโรคไบโพลารเปนตัวกระตุน
ใหผูปวยมีพฤติกรรมทางเพศท่ีเสี่ยงหรือใชเงินฟุมเฟอยอยางนากลัว และอาจมีการแสดงออกในรูป
แบบของพฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดอันตรายอ่ืนๆรวมดวยเชนกัน

https://www.wikihow.com/Tell-if-Someone-Is-Bipolar
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ไบโพลาร

 ลักษณะพฤติกรรมและอาการตางๆที่ไดระบุไวขางตน คือสิ่งที่สามารถพบเห็นไดทั่วไปใน
ผูปวยโรคไบโพลาร แตอาการตางๆเหลาน้ีก็อาจเปนสัญญาณของโรคอ่ืนไดดวยเชนกัน โรคไบโพลาร
สามารถรักษาไดหากคุณรูสึกวาคุณหรือคนที่คุณรักกำลังเปนโรคไบโพลารหรือมีอาการที่เขาขาย 

ควรรีบไปขอรับคำปรึกษากับสถานพยาบาลดานจิตเวช การรักษาท่ีตรงจุดและถูกวิธีจากผูเช่ียวชาญ
ซึ่งจะทำใหผูปวยสามารถใชชีวิตตามปกติไดอยางมีความสุข

http://www.prdmh.com/สาระสุขภาพจิต/infographic/90-infographic/259-โรคอารมณสองขั้ว.htm

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. https://www.bumrungrad.com/th/mental-health-center-bangkok-thailand/conditions
     /bipolar-disorder
 2. https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=943
 3. https://www.bangkokhospital.com/index.php/th/diseases-treatment/bipolar-disorder-1
 4. https://med.mahidol.ac.th/ramamental/generalknowledge/general/09042014-1105
 5. https://th.thecabinbangkok.co.th/blog-th/8-สัญญาณที่อาจเขาขายเปนโรคไบโพลาร/
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เรียบเรียงโดย   อัมพันธ  มังโส
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

โรคท่ีควรรู/ควรระวัง ä¢ÁÑ¹¾Í¡µÑº
ภัยเงียบที่ไมรูตัว

ไขม
ันพ

อก
ตับ

ภัย
เงีย

บท
ี่ไม

รูต
ัว

ทำไมคุณตองดูแลใสใจ “ตับ”
  ตับ เปนอวัยวะที่มีขนาดใหญในรางกาย อยูในชองทองบริเวณดานบนขวาใตซี่โครง ตับมี
หนาที่สำคัญ ไดแก
 1. เปนอวัยวะที่เหมือนแหลงพลังงานและโรงงานทำลายขยะของรางกายเรา
 2. เปนแหลงสะสมพลังงานและวิตามินจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปเพ่ือท่ีจะนำออกมาใช
 3. ทำหนาที่ทำลายสารพิษที่รางกายรับเขาไป สลายสารพิษจากแอลกอฮอลล ยา และสาร
     เคมีที่เรารับประทานเขาไปไดขับออกจากรางกาย
 4. ชวยกรองเชื้อโรคตางๆ เพื่อไมใหรางกายเกิดการติดเชื้อ
 5. ทำหนาที่ผลิตน้ำดีเพื่อยอยสลายไขมันและขับของเสียออกจากรางกาย
 6. ทำหนาที่ผลิตสารตานอนุมูลอิสระสำคัญชื่อ กลูตาไธโอน (Glutathione) ซึ่งทำหนาที่
     ชวยกำจัดสารพิษและของเสียจากปฎิกิริยาออกซิเดชั่นในรางกาย
 7. สังเคราะหโปรตีนซึ่งเปนสารอาหารที่จำเปนในรางกาย
 

http://www.celebexpert.net/newslife1/
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สาเหตุของโรคไขมันพอกตับเกิดจาก 

 สาเหตุท่ีกอใหเกิดภาวะไขมันพอกตับเกิดจากการท่ีรางกายสะสมไขมันมากเกินไป หรือเกิด
ความผิดปกติเกี่ยวกับระบบเผาผลาญไขมัน ที่เปนผลมาจากการดื่มแอลกอฮอล  ภาวะดื้ออินซูลิน  
หรือความผิดปกติของเอนไซมและตัวรับ (Receptor) ที่อยูในรางกาย จนมีไขมันสวนเกินไปสะสม
อยูในเซลลตับ  กลายเปนภาวะไขมันพอกตับ  ทั้งนี้ไขมันที่ไปแทรกตามเซลลตับอาจไมไดเกิดจาก
การรับประทานอาหารที่มีไขมันสูงโดยตรง แตอาจเกิดจากสาเหตุอ่ืน ๆ เชน
 - การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลมากเกินไป
 - โรคอวน
 - ภาวะไขมันในเลือดสูง
 - โรคเบาหวาน
 - การถายทอดทางพันธุกรรม 
 - การใหสารอาหารทางหลอดเลือดดำ
 - การอดอาหาร  หรือการลดน้ำหนักมากกวา 1 กิโลกรัมตอสัปดาห  จากการที่ผูปวยลด
น้ำหนักดวยวิธีอ่ืน ๆ หรือการผาตัดบายพาสกระเพาะอาหาร
 - ความผิดปกติของลำไสในการดูดซึมสารอาหาร (Refeeding Syndrome)
 - โรคไวรัสตับอักเสบบีและซี หรือการติดเชื้อเอชไอวี (HIV)
 - ผลขางเคียงจากการใชยาตาง ๆ เชน อะมิโอดาโรน (Amiodarone) ทาม็อกซิเฟน 
(Tamoxifen) กลูโคคอรติซอล (Glucocorticoids) เททราไซคลิน (Tetracycline) โอเอสโตรเจน 
(Oestrogens) เมโธเทรกเซท (Methotrexate) และแทลเลียม (Thallium) เปนตน

 ในปจจุบันการดำรงชีวิตของคนเราเปลี่ยนแปลงไป  มีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ที่มีไขมันสูงเพิ่มขึ้น ขาดการออกกำลังกาย จึงทำใหพบผูที่มีภาวะไขมันพอกตับเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ 
จะเห็นไดวาตับมีความสำคัญตอกระบวนการทำงานในรางกายคนเราเปนอยางมาก และเชนเดียว
กับอวัยวะอื่นๆ ในรางกาย หากไดรับเชื้อไวรัส เชื้อแบคทีเรีย เชื้อรา พยาธิ ยา  แอลกอฮอล สาร
เคมีหรือสารพิษตางๆ รวมถึงไขมันที่มากเกินไป ตับก็อาจเกิดปญหาได ไมวาจะเปนตับอักเสบ ตับ
แข็ง ไขมันพอกตับ หรือมะเร็งตับ
 ไขมันพอกตับ เปนภาวะท่ีรางกายไมสามารถนำไขมันท่ีเรารับประทานไปใชไดหมด จนทำ
ใหเกิดการสะสมอยูท่ีตับเปนจำนวนมาก โดยไขมันสวนใหญน้ันจะอยูในรูปของไตรกลีเซอไรด ซ่ึง
มาจากอาหารจำพวกแปง น้ำตาล และไขมันที่รับประทานเกินความตองการ
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ระยะของโรคแบงเปน 4 ระยะ ดังนี้
 ระยะที่ 1 เปนระยะที่มีไขมันสะสมอยูในเนื้อตับแตยังไมมีการอักเสบหรือพังผืดเกิดขึ้นใน
    ตับ
 ระยะที่ 2 เปนระยะที่เริ่มมีการอักเสบของตับ หากไมควบคุมดูแลใหดี  และปลอยใหการ
    อักเสบดำเนินการไปเรื่อยๆ เกินกวา 6 เดือน   อาจกลายเปนตับอักเสบเรื้อรัง
 ระยะที่ 3 การอักเสบรุนแรงกอใหเกิดพังผืดในตับ เซลลตับคอยๆ ถูกทำลาย
 ระยะที่ 4 เซลลตับถูกทำลายไปมาก   ตับไมสามารถทำงานไดตามปกติทำใหเปนตับแข็ง 
    และอาจกลายเปนมะเร็งตับในที่สุด

นอกจากนี้ยังมีโรคและภาวะตาง ๆ ที่เปนปจจัยใหเกิดความเสี่ยงไขมันพอกตับสูงขึ้น ไดแก
  เปนผูสูงอายุ
  มีภาวะคอเลสเตอรอลสูง
  ระดับไตรกลีเซอไรดในเลือดสูง
  โรคที่เกี่ยวของกับระบบเผาผลาญเมตาบอลิซึม
  โรคอวน โดยเฉพาะผูปวยมีไขมันสะสมที่บริเวณหนาทอง
  ภาวะถุงน้ำรังไขหลายใบ (Polycystic Ovary Syndrome)
  การหยุดหายใจขณะนอนหลับ
  โรคเบาหวานชนิดที่ 2
  ภาวะขาดไทรอยดฮอรโมน (Hypothyroidism)
  ภาวะขาดฮอรโมนจากตอมใตสมอง (Hypopituitarism)

อาการของไขมันพอกตับ 

 อาการของไขมันพอกตับจะไมแสดงใหเห็นต้ังแตเร่ิมแรก ทวาจะเร่ิมมีอาการท่ีเปนผลพวง
จากการที่ไขมันสะสมอยูในตับจำนวนมาก โดยอาการที่พบไดบอยคือ 
  เหนื่อย ออนเพลีย ไมมีแรง
  รูสึกไมสบายทอง
  น้ำหนักลดผิดปกติ ความอยากอาหารลดลง
  คลื่นไส
  มึนงง ความสามารถในการตัดสินใจและสมาธิลดลง
 



28
ไขมันพอกตับภัยเงียบที่ไมรูตัว

การวินิจฉัยภาวะไขมันพอกตับ
 การตรวจรางกายเปนวิธีเดียวที่สามารถระบุไดวาผูปวยมีภาวะไขมันพอกตับหรือไม โดยใน
ขั้นตนหากแพทยพบความผิดปกติที่ตับ เชน  คลำที่ทองแลวบริเวณตับมีอาการโตผิดปกติ หรือซัก
ประวัติผูปวยแลว ผูปวยมีอาการออนเพลีย ความอยากอาหารลดลง  เคยมีประวัติดื่มแอลกอฮอล 
มีการใชยาหรืออาหารเสริมตางๆ  แพทยก็จะสั่งตรวจเพิ่มเติมดวยวิธีทางหองปฏิบัติการ เชน 
  การตรวจนับความสมบูรณของเม็ดเลือด (Complete Blood Count: CBC)
  การตรวจเอนไซมและการทำงานของตับ
  การตรวจหาภาวะตับอักเสบจากไวรัสชนิดเรื้อรัง
  การตรวจคัดกรองโรคแพโปรตีนกลูเตน
  การตรวจคาน้ำตาลเฉลี่ยสะสมในเลือด (Hemoglobin A1C)
  การตรวจวัดไขมันในเลือด ทั้งคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด

 นอกจากนี้ โรคไขมันพอกตับอาจทำใหเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมาได เชน ตับโต เกิดอาการปวด
ท่ีบริเวณทองดานบนขวา หรือกลางทอง และอาจพบรอยปนคล้ำท่ีผิวหนังบริเวณ คอ หรือใตรักแร 
อีกท้ังหากมีไขมันแทรกอยูในเซลลของตับมากเกินไป ก็อาจทำใหเกิดพิษในเซลลตับทำใหตับอักเสบ
และเกิดพังผืดไดอีกดวย

 การดูภาพทางรังสีวินิจฉัย (Imaging Procedures) วิธีน้ีจะชวยใหแพทยเห็นความผิดปกติ
ของตับจากภาพถาย ซ่ึงวิธีท่ีแพทยใชในเบ้ืองตน คือ การตรวจดวยคล่ืนเสียงความถ่ีสูง (Ultrasound) 
จากน้ันหากแพทยตองการผลท่ีละเอียดมากข้ึน แพทยอาจส่ังเอกซเรยคอมพิวเตอร (CT Scan) หรือ
การเอกซเรยดวยเรโซแนนซแมเหล็ก (MRI) เพิ่มเติม  เพื่อใหเห็นภาพของตับไดชัดเจนจนสามารถ
ยืนยันผลได

 การเก็บเน้ือเย่ือสงตรวจ (Biopsy) เปนวิธีท่ียืนยันผลไดวาผูปวยมีภาวะไขมันพอกตับหรือ
ไม และสาเหตุเกิดจากอะไร  โดยแพทยจะทายาชาที่ผิวหนังบริเวณตับ  จากนั้นใชเข็มเจาะเขาไป
เพ่ือเก็บตัวอยางเน้ือเย่ือท่ีตับ และนำไปตรวจโดยการสองกลองจุลทรรศน ผลท่ีไดจะมีประสิทธิภาพ
มากกวาการตรวจวินิจฉัยวิธีอ่ืน ๆ 

 การตรวจเลือด ไมสามารถระบุภาวะไขมันพอกตับไดชัดเจน แตชวยใหแพทยเห็นปริมาณ
เอนไซมของตับที่มากขึ้นผิดปกติ  ซึ่งอาจเปนสัญญาณและปจจัยอ่ืนๆ  ที่อาจเปนสาเหตุของไขมัน
พอกตับ หรือในบางกรณีก็ทำใหแพทยเห็นสัญญาณของการอักเสบของตับไดอีกดวย
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ภาวะแทรกซอนของไขมันพอกตับ
 การควบคุมภาวะไขมันพอกตับท่ีไมดี จะทำใหตับอักเสบ โดยการอักเสบน้ีจะทำใหเกิดพัง
ผืดในตับ หากไมไดรับการรักษาท่ีดีและทันทวงที ก็จะทำใหพังผืดขยายตัวมากข้ึนและลุกลามจนตับ
เสื่อมสภาพ กลายเปนโรคตับแข็งในที่สุด โดยที่ผูปวยไขมันพอกตับ และติดแอลกอฮอล หรือไวรัส
ตับอักเสบซี  นั้นเสี่ยงตอโรคตับแข็งมากกวาคนปกติ  และหากไมรีบรักษาอาจนำไปสูอาการอื่นๆ 

ไดแก
  มีของเหลวจำนวนมากในชองทอง หรือที่เรียกวา อาการทองมาน
  เสนเลือดดำในหลอดอาหารโปงพอง (Esophageal Varices) จนอาจทำใหเกิดการแตก
    ของเสนเลือด และมีเลือดออกได
  มีอาการมึนงง งวงเหงาหาวนอน พูดไมชัด ล้ินแข็ง เน่ืองจากโรคสมองจากตับ (Hepatic 
    Encephalopathy) ซึ่งเปนภาวะตับวาย และไมสามารถกำจัดของเสียในรางกาย เกิด
    การค่ังของของเสีย สงผลใหสมองทำงานไมปกติ
  ภาวะตับวายระยะสุดทาย สงผลใหตับหยุดการทำงานโดยสิ้นเชิง
  อาการตับอักเสบเรื้อรังก็อาจกระตุนใหเกิดมะเร็งตับได

การรักษาไขมันพอกตับ
 การรักษาภาวะไขมันพอกตับมุงเนนไปท่ีการหันมาดูแลสุขภาพและปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การใชชีวิต ควรปฏิบัติตามคำแนะนำดังตอไปนี้
  เลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เนนอาหารท่ีมีโปรตีนสูง หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมัน
    สูงและอาหารที่มีรสเค็มจัด  สำหรับผูที่มีโรคเบาหวานรวมดวย  อาหารที่แนะนำคือ
    อาหารไขมันต่ำ  นอกจากนี้ควรรับประทานผักผลไมใหมากขึ้น  ควรลดปริมาณการรับ
    ประทานอาหารลงใหเหลือแคพออ่ิมก็จะชวยควบคุมความรุนแรงของอาการได
  ออกกำลังกายเปนประจำ  การออกกำลังกายจะทำใหอาการโดยรวมตางๆ  ของภาวะ
    ไขมันพอกตับดีขึ้น และชวยใหความไวตออินซูลินของรางกาย (Insulin Sensitivity) ดี
    ขึ้น ซึ่งดีตอการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด โดยเฉพาะผูปวยโรคเบาหวาน
  ควบคุมน้ำหนัก เปนอีกหนึ่งวิธีที่ชวยลดไขมันในรางกายได โดยเฉพาะบริเวณหนาทอง 
    และทำใหไขมันที่แทรกตัวอยูภายในตับลดลง  แตหากผูปวยมีภาวะอวนจนไมสามารถ
    ลดน้ำหนักไดเทาท่ีควร อาจตองใชการผาตัดบายพาสกระเพาะอาหารเพ่ือชวยในการลด
    น้ำหนักดวย
  เลิกสูบบุหรี่ การเลิกสูบบุหรี่จะชวยลดความเสี่ยงที่เกี่ยวของกับหลอดเลือดได
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ไขมันพอกตับภัยเงียบที่ไมรูตัว

  ควบคุมการดื่มแอลกอฮอลใหเหมาะสม เครื่องดื่มแอลกอฮอลในปริมาณมากจะยิ่งทำให
    อาการรุนแรง จึงควรลดปริมาณการดื่มลงใหเหมาะสมกับเพศและวัย หรือหากเปนไปได 
    แพทยอาจแนะนำใหเลิกดื่ม ซึ่งจะสงผลดีที่สุด
  หลีกเลี่ยงการใชยาที่อาจเพิ่มความเสี่ยงใหตับทำงานหนัก   โดยควรปฏิบัติตามฉลาก
    แนะนำการใชยาอยางเครงครัด และปรึกษาแพทยทุกครั้งกอนรับประทานอาหารเสริม
   หรือผลิตภัณฑสมุนไพรใด ๆ

https://cdn-images-1.medium.com

 นอกจากน้ี ปจจุบันมียาหลายชนิดท่ีมีการศึกษาพบวาอาจเปนประโยชนตอการรักษาภาวะ
ไขมันพอกตับ ซ่ึงผูบริโภคควรพิจารณาใหดีกอนใชยาหรืออาหารเสริมใดๆ โดยควรเลือกใชยา หรือ
อาหารเสริมที่มีผลวิจัยทางการแพทยรับรอง และใชภายใตคำแนะนำของแพทยหรือเภสัชกรเสมอ 
ตัวอยางยาและสารที่ใชบรรเทาอาการของภาวะไขมันพอกตับ ไดแก 
  ยาเพิ่มความไวตออินซูลิน เชน  ยาไพโอกลิตาโซน  เมทฟอรมิน  เปนตน   แพทยอาจ
    พิจารณาใหยานี้ในผูปวยเบาหวานที่มีภาวะไขมันพอกตับรวมดวย  หรือผูปวยที่มีภาวะ
    ด้ือตออินซูลิน โดยมีการศึกษาพบวายาท้ัง 2 ชนิดน้ีอาจชวยลดระดับเอนไซมตับในเลือด
    ลงได ทำใหตับทำงานไดดีขึ้น แตอาจมีผลขางเคียงทำใหน้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น จึงตองใชยา
    ภายใตการดูแลของแพทยอยางเครงครัด 
  ยาลดไขมันในเลือดกลุมสแตติน(Statin) เชน อทอรวาสแตติน เปนตน ซ่ึงเปนยาท่ีแพทย
    อาจพิจารณาใหใชในผูที่ตรวจพบไขมันในเลือดสูงรวมกับภาวะไขมันพอกตับ และตอง
    ใชภายใตการดูแลของแพทยเชนกัน เน่ืองจากยากลุมน้ีสามารถทำใหเกิดภาวะตับอักเสบ
    ได 
  วิตามินอี เปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีสำคัญตอรางกาย ซ่ึงสันนิษฐานวาวิตามินอีอาจชวย
    ยับยั้งกระบวนการเกิดอนุมูลอิสระและการอักเสบที่มีสวนทำใหอาการของภาวะไขมัน
    พอกตับแยลงได โดยปริมาณการใชวิตามินอีท่ีชวยลดการอักเสบของตับในเด็ก คือ 800
    -1,600 มิลลิกรัมตอวัน แตมีงานวิจัยบางชิ้นพบวาการใชวิตามินอีในปริมาณสูงติดตอกัน
    เปนเวลานานอาจเพิ่มความเสี่ยงใหมีเลือดออกในสมอง หรือกอใหเกิดผลขางเคียงราย
    แรงถึงชีวิตได โดยเฉพาะผูปวยโรคเบาหวานหรือโรคหัวใจซึ่งไมควรรับประทานวิตามินอี
    เกินวันละ 400 IU การปองกันตนเอง ลดความเสี่ยงของภาวะไขมันพอกตับ
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แหลงที่มาของขอมูล : 
 1. https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/July-2015/fatty-liver-disease
 2. https://www.pobpad.com/ไขมันพอกตับ
 3. http://healthyshopbypk.lnwshop.com/ 
 4. https://www.honestdocs.co/fat-burner-liver-disease-who-is-it
 5. http://www.green-l-thailand.com/article/4/ไขมันพอกตับ-ไขมันเกาะตับ
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 • ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร   โดยการรับประทานอาหารใหเหมาะสม 
ถูกสัดสวน คือ เนนการรับประทานผักและผลไมใหมากขึ้น  รับประทานอาหารจำพวกแปง ไขมัน 
และน้ำตาลใหนอยลง
 • ลดน้ำหนักโดยการควบคุมอาหารและออกกำลังกาย ในผูท่ีมีน้ำหนักตัวมาก การลดน้ำหนัก
เปนสิ่งที่ไดประโยชนมากสำหรับการรักษาภาวะไขมันพอกตับ พบวา ถาลดน้ำหนักลงได 5-10% 
จะทำใหภาวะไขมันในตับลดลง และถาน้ำหนักลดลงมากกวา 10% จะทำใหการอักเสบของตับซึ่ง
เกิดจากภาวะไขมันพอกตับดีข้ึนได อยางไรก็ดี ไมควรลดน้ำหนักเร็วเกินไป การลดน้ำหนักท่ีเหมาะสม
จะตองคอยๆ ลด โดยมีเปาหมายคือ 0.5-1 กิโลกรัมตอสัปดาห
 • ตรวจหาภูมิคุมกันตอไวรัสตับอักเสบ  ในกรณีของผูที่เปนโรคตับอยูแลว  ควรตรวจดูวา
ตนเองมีภูมิคุมกันปองกันไวรัสตับอักเสบหรือไม  หากไมมีควรเขารับการฉีดวัคซีนเพื่อปองกันการ
เกิดโรคแทรกซอนอ่ืนๆ ตามมา
 • ตรวจสุขภาพประจำป  เพื่อตรวจดูคาการทำงานของตับและปจจัยอ่ืนๆ  ที่อาจมีผลตอ
การเกิดภาวะไขมันพอกตับ
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เรียบเรียงโดย พรวิมล บุญมา 
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

ÀÒÇÐ¡ÅÑé¹»˜ÊÊÒÇÐäÁ‹ÍÂÙ‹
คืออะไร?

ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู คืออะไร

http://www.thaiseniormarket.com/article-detail/475

 ภาวะกล้ันปสสาวะไมอยู หมายถึง ภาวะทีไมสามารถควบคุมการไหลของปสสาวะ เกิดจาก
กระเพาะปสสาวะมีอาการเกร็งหรือคลายตัวโดยไมต้ังใจ มักเกิดในผูสูงอายุ พบวา 1 ใน 10 ของคน
ที่มีอายุมากกวา 65 ป จะมีภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู  ถือเปนปญหาสุขภาพที่มีความสำคัญ เพราะ
สงผลตอคุณภาพชีวิตทั้งในแงของสุขภาพกายและ สุขภาพจิต ทำใหอายจนหลีกเลี่ยงกิจกรรมทาง
สังคมและไมยอมออกนอกบาน จากสถิติพบวามีเพียง 1 ใน 3 เทาน้ันที่ไปพบแพทยเพื่อทำการรักษา
เพราะเขาใจวาเปนการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติเมื่ออายุมากขึ้นหรือไมยอมรับการเปลี่ยนแปลง
ของรางกาย

https://www.certainty.co.th/infographic
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https://www.certainty.co.th/infographic

ปจจัยเสี่ยงภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู 
  อายุที่มากขึ้น
  ภาวะอวน
  การใชยาบางชนิด
  มีโรคประจำตัวบางอยาง เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคตอมลูกหมาก 
      ภาวะขาดฮอรโมนเพศ 
  โรคทางสมองหรือโรคทางจิตประสาท เชน โรคพารกินสัน โรคหลอดเลือดสมอง ภาวะ
      สมองเสื่อม
  การผาตัดที่อาจสงผลกระทบ เชน การผาตัดมดลูก การผาตัดตอมลูกหมาก
  การใหกำเนิดบุตรโดยธรรมชาติ

ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู มี 5 ประเภท
 1. ปสสาวะเล็ด เกิดจากกลามเน้ืออุงเชิงกรานหยอนตัว หรือ หูรูดทอปสสาวะหดรัดตัวไมดี 

หรือ โรคอวน มักเกิดขณะไอจาม หรือ หัวเราะ
 2. กระเพาะปสสาวะบีบตัวไวเกินไป  เกิดจากกระเพาะปสสาวะบีบตัวไวหรือมีพยาธิสภาพ
ในอุงเชิงกราน หรือ เปนโรคของระบบประสาท 
 3. แบบผสม  เกิดจากอาการปสสาวะเล็ดรวมกับกระเพาะปสสาวะบีบตัวไวเกินไป  จะมี
อาการทั้งปสสาวะเล็ดจำนวนนอยๆและปสสาวะราดจำนวนมาก
 4. ปสสาวะลน เกิดจากการอุดก้ันทางเดินปสสาวะสวนลาง จากการสูญเสียความสามารถ
ในการบีบตัวของกระเพาะปสสาวะ หรือ จากการบีบตัวท่ีไมสัมพันธกับการคลายตัวของหูรูด ทำให
มีอาการปสสาวะเล็ดจำนวนนอยๆ ปสสาวะบอยๆ และจะรูสึกปสสาวะไมหมด
 5. ปญหาจากกายภาพ หรือโรคประจำตัว ท่ีทำใหไมสามารถเขาหองน้ำไดทัน เน่ืองจากมี
ขอจำกัดในการเคลื่อนไหว โรคสมองเสื่อม จะมีอาการปสสาวะราดทั้งที่ไมมีความผิดปกติของระบบ
ขับถายปสสาวะ
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ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู คืออะไร

https://www.certainty.co.th/infographic

แหลงที่มาของขอมูล : 
 1. https://www.certainty.co.th/infographic
 2. http://www.lifree.co.th/urine/cause/index.htm
 3. https://th.pngtree.com/free-png

 การบริหารกลามเนื้อกระดูกเชิงกราน คือ การฝกขมิบกลามเนื้อกระดูกเชิงกราน เพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรง ของกลามเนื้ออุงเชิงกราน และลดภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู
  วิธีการปฏิบัติที่ถูกตอง คือ การเกร็งกลามเนื้ออุงเชิงกรานลักษณะคลายกับการกลั้นผายลม 

หรือ ขมิบรูทวารหนัก คางไว 5-10 วินาที ชุดหนึ่ง 3-5 ครั้ง วันละ 3 ชุด อยางตอเนื่อง จะเห็นผล
ชัดเจน หลังทำไป 15-20 สัปดาห
 วิธีดูแลตัวเองในชีวิตประจำวัน โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมชีวิตประจำวัน เชน
 • งดเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของคาเฟอีน
 • ลดความอวนสำหรับผูที่มีน้ำหนักตัวเกิน
 • รับประทานอาหารที่มีกากใย
 • การฝกขับถายเพื่อลดอาการทองผูก
 • งดยาที่สงผลใหเกิดภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู
 • ใชผาออมสำเร็จรูป หรือ อุปกรณอ่ืนๆ


