


 สวสัดคีะทานผูอานทุกทาน  พบกันอีกครัง้สำหรบัวารสรางสรางเสรมิสขุภาพสำหรับประชาชน 
ฉบบัที ่2 ของป 2565  มาถึงตอนน้ีแมวาโควิด-19 จะกลายเปนโรคประจำถิน่ไปแลว แตพวกเราทกุคน
ยังควรใชชีวิตดวยความไมประมาท เพื่อกาวขามโควิด-19 ไปดวยกันอยางปลอดภัย สำหรับผูที่เคยติด
เชื้อโควิด-19 อาจมีอาการที่ตามมาหลังหายปวยจากโควิด ในฉบับนี้จึงไดนำเรื่องเกี่ยวกับการดูแลจิตใจ
ในภาวะลองโควิด (Long COVID) เพื่อเปนแนวทางในการดูแลตนเองและสมาชิกในครอบครัวที่เคยติด
เชื้อโควิด  ตอนนี้ทางกระทรวงสาธารณสุขไดถอดกัญชาและกัญชงออกจากบัญชียาเสพติด ประเภท 5 
แลว ในฉบบันีเ้รามเีรือ่งราวนาสนใจท่ีเกีย่วกบัการใชกญัชาในการรกัษาโรค  กัญชาในอาหาร รวมถึงขอ
ควรระวังในการใชกญัชา  และเรว็ๆ นีไ้ดมกีารกลบัมาของโรคฝดาษลงิ ซึง่เปนโรคระบาดใหมทีเ่ราควร
ระมัดระวังไมควรมองขาม นอกจากนี้เรายังมีเรื่องที่เกี่ยวของกับสุขภาพมาฝากกันเชนเคย อาทิ ปญหา
การไดยนิลดลงในเด็ก สำหรบัผูสงูอายุ ก็มีความรูดีๆ  ในการปฏบิตัตัิวและเคลด็ลบัการปองกนัการสำลกั
ในผูสูงวัย และการชวยเหลือเมื่อมีอาการสำลัก ซึ่งเปนเรื่องสำคัญและเสี่ยงตอชีวิตในผูสูงอายุ เพื่อให
เปนประโยชนกับทานผูอานในการปรับใชดูแลตนเองและคนใกลชิด
 ดวยความปรารถนาใหผูอานทุกทานมีสุขภาพดี พวกเราจะพยายามสรรหาสิ่งดีๆ มาฝากตอไป    
พบกันในฉบับหนาคะ 
         บรรณาธิการ
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“ กัญชา ”

ลูกจาไดยินไหม

กัญชาในอาหาร กินแลวจะเมาไหม 

ภาวะ“โควิดยาว”
(Long Covid)...ดูแลจิตใจอยางไรกันดี

โรคฝดาษลิง (Monkeypox) คืออะไร?

การสำลักอาหารในผูสูงอายุ



https://blog.kamiapp.com/wp-content/RemoteLearningCOVID19

เรียบเรียงโดย     ขวัญหทัย  กันทะโรจน
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลกุมารเวชศาสตร

https://blog.kamiapp.com/wp-content/RemoteLearningCOVID19
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ลูกจาไดยินไหม

ลูกจาไดยินไหม

 ปญหาการไดยินของเด็กที่ทำใหพอแมกังวลใจอยางหนึ่ง คือ “หูตึง” ซึ่งอาจแสดงอาการ

โดยเรยีกชือ่แลวไมหนัมาหา เรยีนชา พดูไมชดั หรอืไมตอบสนองตอเสยีงดงั หากหตูงึรนุแรงมากหรือ

หูหนวก และปลอยทิ้งไวโดยไมไดรักษาอาจพูดไมไดหรือเปนใบ  จากสถิติพบวาในเด็ก 1,000 คน 

จะพบวามี 1 คน ที่มีปญหาการไดยิน และพบเด็กหูหนวกในอัตรา 4 คน ตอ 10,000 คน โดยครึ่ง

หนึ่งของเด็กหูตึงแตกำเนิด มีสาเหตุจากพันธุกรรม  ในเด็กหูตึงเพียงขางเดียวอาจจะสังเกตไดยาก  

เพราะเด็กมักจะไมแสดงความผดิปกต ิแตมีการศึกษาพบวาแมเดก็มหีตูงึเพยีงขางเดยีวกจ็ะแยกแยะ

ทิศทางของเสียง และแปลความหมายของเสียงในบริเวณมีเสียงรบกวนไดแยกวาเด็กปกติ 

 สาเหตุของการไดยินลดลงในเด็ก เกิดจากความผิดปกติของพันธุกรรม  เกิดความผิดปกติ

ในหูชั้นใน หรือ  เสนประสาทหู   หรือเกิดความผิดปกติของหูรวมกับความผิดปกติของอวัยวะอื่น 

เชน ใบหนาผิดรูป เด็กกลุมอาการดาวน เกิดความผิดปกติในระยะตั้งครรภ เชน แมเกิดการติดเชื้อ

ในระยะตั้งครรภ เชน หัดเยอรมัน ไวรัสเริม  หรือมีภาวะแทงคุกคาม  แมทานยาบางชนิดหรือดื่ม

แอลกอฮอลมากขณะตั้งครรภ   เกิดความผิดปกติจากการคลอดหรือความผิดปกติหลังคลอด เชน 

เด็กขาดออกซิเจนขณะอยูในครรภหรือ ระหวางคลอด เด็กน้ำหนักแรกคลอดนอยกวา 1,500 กรัม



https://dca2kl2ymltr7.cloudfront.net

การตรวจวัดคลื่นการไดยินระดับเสนประสาทของกานสมอง เคร�่องตรวจวัดการไดยินของเด็กแรกเกิด

ลูกจาไดยินไหม

หลังคลอดเกิดภาวะตัวเหลืองจนตองถายเลือด   หรือเกิดความผิดปกติภายหลังเปนทารก    สาเหตุ

ที่พบบอย ๆ ไดแก ขี้หูอุดตัน หูน้ำหนวก เยื่อหุมสมองอักเสบ คางทูม หัด อีสุกอีใส การใชยาที่เปน

พิษตอหู และอุบัติเหตุทางศีรษะ

  เมื่อสงสัยเด็กมีหูตึง ควรทำอยางไร อันดับแรกคือพบแพทยหู คอ จมูก เพื่อตรวจรางกาย 

ตรวจห ูและพบกุมารแพทยเพือ่ประเมินพฒันาการดานอืน่ ๆ เพือ่วดัระดบัการไดยนิโดยในเดก็ทารก 

เดก็เลก็ หรอืเด็กทีไ่มใหความรวมมอืในการตรวจ จะตองใชการตรวจการไดยิน โดยใชวธิพิีเศษ เชน 

การตรวจวัดเสียงสะทอน จากเซลลขนในหูชั้นใน (otoacoustic emissions ) หรือ การตรวจการ

ไดยินระดับกานสมอง (auditory brainstem response) ซ่ึงสามารถตรวจไดในขณะที่เด็กหลับ

สนิท เด็กที่อยูในกลุมเสี่ยงที่มีโอกาสหูตึง หรือมีเปนโรคซึ่งเปนสาเหตุของการไดยินลดลง ที่กลาว

ขางตนทุกคนตองไดรับการตรวจการไดยินทันที ถึงแมเด็กยังไมแสดงอาการก็ตาม 

 การรกัษาสาเหตแุละฟนฟูการไดยนิ หากเกดิจากหูชัน้นอกหรอืหชูัน้กลาง แพทยสามารถ

ใหการรักษาดวยยา หรือการผาตัด แตในกรณีที่ความผิดปกติเกิดจากหูช้ันในหรือสมอง มักจะตอง

ใสเครื่องชวยฟงหรือผาตัดฝงประสาทหูเทียม     เพื่อพัฒนาทักษะทางการพูดใหใกลเคียงคนปกติ 

หลังการฟนฟูการไดยิน ควรมาฝกการใชเครื่องชวยฟง   และฝกการออกเสียงพูดโดยนักแกไขการ

ไดยินและนักแกไขการพูด



https://www.maerakluke.com/wp-content/uploads/2015/01/23011502.jpg

  การผาตัดฝงประสาทหูเทียม เปนการผาตัดฝงประสาทหูเทียมเขาไปในหูชั้นใน เหมาะสม

ในเด็กตั้งแต อายุ 1 ขวบขึ้นไป และผูใหญที่มีหูตึงรุนแรงหรือหูหนวกทั้งสองขาง (ระดับการไดยิน

มากกวา 80 เดซิเบล) สุขภาพแข็งแรง สติปญญาปกติ ไมมีความผิดปกติทางจิต  และตองสามารถ

เขารับการฟนฟูสมรรถภาพการไดยินหลังการผาตัด  และติดตามผลเปนระยะ ๆ ได  ในเด็กพบวา

การผาตัดเมื่ออายุนอยจะมีการพัฒนาการพูด การเรียนรูดีกวาเมื่อผาตัดในอายุมาก  เพราะปจจัย

ที่กลาวในขางตนมีผลตอการไดยินหลังผาตัดทั้งสิ้น   ดังนั้นกอนผาตัดตองมีการประเมินการไดยิน 

ตรวจสุขภาพรางกายและจิตใจ รวมทั้งใหขอมูลแกผูปวยและผูปกครองอยางครบถวน 

 กลไกการไดยินเมื่อใชประสาทหูเทียมตองผานเครื่องทั้งสองสวน คือ เครื่องแปลงสัญญาณ

ภายนอก และตัวประสาทหูเทียมที่ฝงภายในเครื่องภายนอกซึ่งจะแปลงเสียงที่ไดยินใหเปนสัญญาณ

ดิจิตอลสงผานหนังศีรษะเขาสูตัวประสาทหูเทียมซึ่งจะแปลงสัญญาณดังกลาวเปนกระแสไฟฟาเขา

ไปกระตุนเสนประสาทรับเสียงในหูชั้นใน

ลูกจาไดยินไหม



นพ.จารึก หาญประเสริฐพงษ

ภาควิชาโสตศอนาสิกวิทยา คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม

  เครือ่งภายนอกและประสาทหเูทยีมยดึแนบตดิกนัดวยแมเหลก็ผานหนงัศรีษะบรเิวณหลงั

ใบหู โดยแมเหล็กชิ้นนอกอยูที่อุปกรณติดศีรษะ    และแมเหล็กชิ้นในอยูที่ประสาทหูเทียมที่ฝงใน

กะโหลกศีรษะ    การใชประสาทหูเทียมก็เหมือนอุปกรณไฟฟาทั่วไป   คือตองใชกระแสไฟในการ

ทำงานจากแบตเตอรี่ และควรดูแลบำรุงรักษาอยางเหมาะสมเพื่อยืดอายุการใชงาน เพราะอุปกรณ

ที่มีราคาแพง

 แมวา “หตูงึ” จะเปนความพกิารทีม่องไมเหน็ชดัเจนจากภายนอก แตสามารถตรวจพบได 

ตั้งแตเด็กแรกเกิด   และตั้งแตยังไมมีอาการแสดงใด ๆ หากตรวจพบไดเร็ว แพทยหู คอ จมูกและ

นักเวชศาสตรสื่อความหมาย สามารถใหการรักษาและฟนฟูการไดยินและการพูด ใหมีพัฒนาการ

เหมือนหรือใกลเคียงเด็กที่มีการไดยินปกติได 

 ในทางทฤษฎีแลว เด็กแรกเกิดทุกรายควรไดรับการตรวจคัดกรองการไดยิน แตเนื่องจาก

ประเทศไทยยังมีขอจำกัดอยูมากและยังไมสามารถทำได   พอแมและผูปกครองจึงควรสังเกตการ

พัฒนาการทางการไดยินและการพูดของบุตรหลานของทาน  หากไมแนใจหรือเด็กอยูในกลุมเสี่ยง

ที่มีโอกาสหูตึงควรปรึกษาแพทยหู คอ จมูก หรือ นักเวชศาสตรสื่อความหมาย

https://hearingaidsbestprice.com/

1) ไมโครโฟนรับสัญญาณเสียง
2) เคร�่องประมวลเสียง
3) คอยลแมเหล็ก
4) เคร�่องประสาทหูเทียม
5) ประสาทรับรูการไดยิน  

ลูกจาไดยินไหม



เรียบเรียงโดย     วิไล  นิยมสัตย
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยพิเศษเฉพาะทาง

https://www.diabetes.co.uk/keto/

กัญชาในอาหาร กินแลวจะเมาไหม 
กินไดแคไหนไมอันตรายตอสุขภาพ

กัญชาในอาหาร กินแลวจะเมาไหม 

https://aussiedlerbote.de/Thailand-marijuana.jpg

 กญัชา หลังถกูปลดล็อกบางสวนกม็อีาหารทีใ่สกญัชาออกมาหลายเมน ูและเริม่แพรหลาย
มากขึ้นเรื่อย ๆ กินเมนูกัญชาแบบนี้จะเมาไหมนะ
 กัญชาเปนสมนุไพรทีเ่ราเขาถงึไดงายขึน้กวาเดมิมาก อยางตอนน้ีกม็เีมนอูาหารกญัชา และ
เครื่องดื่มผสมกัญชาออกวางจำหนายในหลาย ๆ ราน ทำใหคนอยากลองกินอาหารใสกัญชาดูสักที 
แตเหน็รวิีวบางคนบอกวามนึ ๆ บางแหละ แตบางคนกบ็อกวาไมไดสงผลอะไรขนาดน้ันนะ เอาละสิ
ตกลงเมนูกัญชากินแลวจะเมาไหม ลองมาไขขอสงสัยกันเลย

กัญชาในเมนูอาหาร สวนไหนกินได-ไมได
 ตองอธิบายกอนวา กญัชาทีน่ำมาประกอบอาหารไดอยางถูกกฎหมายคอื ใบกญัชาสด เชน 
ใบกัญชาออน หรือใบเพสลาด (ไมออนไมแก) ซึ่งในใบกัญชาสดจะมีสาร Canabidiol (CBD) และ 
Tetrahydrocannabinolic acid หรอื THCA ไมมฤีทธ์ิตอจติและประสาท (ไมมสีารเมา) แต THCA 
สามารถเปลีย่นเปนสาร THC หรอืสารเมาได ดวยกระบวนการตาง ๆ เชน ถูกแสงแดด สภาพอากาศ 
อุณหภูมิที่สูงขึ้น หรือการนำไปตากแหง เปนตน



กัญชาในอาหาร กินแลวจะเมาไหม 

https://s359.kapook.com/

 อยางไรก็ตามเมื่อสาร THCA   ถูกเปลี่ยนเปน THC แลวยังคงมีปริมาณ THC  ไมมากนัก 

จึงไดรับอนุญาตใหนำมาปรุงอาหารได โดยตองซื้อจากแหลงปลูกและแหลงจำหนายที่ไดรับอนุญาต

อยางถูกกฎหมายจาก อย. ดวยไมสามารถปลูกกัญชาเพื่อนำไปปรุงอาหารเองได สวนชอดอกกัญชา 

รวมไปถึงเมล็ดกัญชาที่มีสารเมา THC คอนขางสูง    ยังคงถือวาเปนยาเสพติด   ไมสามารถนำมา

ประกอบอาหารไดอยางเสรี

ใสกัญชาในอาหาร ชูรสอรอยเพิ่มขึ้นไดจริงไหม 

 คงเคยไดยินกันมาวา กัญชาทำใหอาหารอรอยขึ้นได และคำกลาวนี้ก็ไมเกินจริงเพราะในใบ

กัญชามีกรดกลูตามิก (Glutamic acid) ชวยเพิ่มรสชาติอาหารได รวมทั้งสาร THC ที่จะเพิ่มกลิ่น

หอมของอาหาร เมื่อกินไปแลวจึงรูสึกติดใจอยากกินอาหารมากขึ้น   โดยตำรับยาหมอพื้นบานก็มี

บันทึกไววา การใชใบกัญชาปรุงอาหารใหคนไขที่มีอาการเบื่ออาหาร ทำใหเจริญอาหารและกินขาว

ไดมากขึ้นโดยไมรูตัว

 ทั้งนี้ ใบกัญชาจะมีรสชาติคลายผักทั่วไป นิยมใสในอาหารประเภทตม น้ำแกง น้ำกวยเตี๋ยว 

ผัด หรือในปจจุบันเราจะเห็นเมนูกัญชาในเครื่องดื่ม ขนมหวาน เบเกอรี่ หรือในอาหารประเภทชุบ

แปงทอดมากขึ้น



https://img.freepik.com/

กินเมนูกัญชาจะเมาไหม

 กรณกิีนใบกญัชาสด ไมผานความรอน จะไมนากงัวลเทาไร เนือ่งจากไมคอยมสีารเมา เรา

จึงสามารถกินแบบผักสด เชน ผักเคียง สลัด นำใบสดมาตกแตงบนจานอาหาร  จิ้มกับน้ำพริก คั้น

เปนเครื่องดื่ม หรือดื่มน้ำปนที่มีสวนผสมของใบกัญชาสดไดอยางปลอดภัย

 แตหากนำใบกัญชาสดไปปรุงอาหารที่ผานความรอนนาน ๆ เชน ตม ทอด  ตองระวังสาร 

THCA จะถกูเปลีย่นเปน THC สงผลใหไดรบัสารเมาในปริมาณมากขึน้ได โดยปจจยัทีส่าร THC จะ

เพิ่มขึ้นก็คือ ระยะเวลาที่ปรุง ยิ่งปรุงนานยิ่งมีสารมากขึ้น รวมทั้งการปรุงดวยความรอนและไขมัน 

อยางการนำกัญชาไปผัดน้ำมันหรือทอด จะทำใหสาร THC ซึ่งละลายในไขมันไดดี จึงถูกสกัดออก

มามากขึ้น

  ดังนั้นถาจะรับประทานเมนูกัญชาที่ผานความรอนตองจำกัดปริมาณ คือไมควรกินใบกัญชา

ทั้งใบ เกิน 5-8 ใบตอวัน   ซึ่งโดยทั่วไปในเมนูตมจะใสใบกัญชาประมาณ 1-3 ใบ  ตอแกง 1 หมอ 

สำหรับรับประทานทั้งครอบครัว เราอาจจะเลือกกินแตน้ำ ไมกินใบก็ได หากตองการชิมเมนูกัญชา

หลายเมนู เพื่อไมใหสารเมาสะสมในรางกายจนถึงจุดที่เกิดอาการเมาได

กัญชาในอาหาร กินแลวจะเมาไหม 



 นอกจากนีย้งัตองระวงัการกนิใบแหงของกญัชาเชนกนั เพราะใบแหงผานความรอนมาแลว 

จึงมีสาร THC อยูในตัว ประมาณ 1-2 มิลลิกรัมตอใบ  หากนำมาปรุงอาหารดวยการใชความรอน

หรือไขมันอีก ปริมาณสาร THC จะยิ่งสูงขึ้นดวย

 ทั้งนี้ กรมอนามัยไดแนะนำปริมาณใบกัญชาตอเมนูไวในประกาศกรมอนามัย เรื่อง การนำ

ใบกัญชามาใชในการทำ ประกอบ หรือปรุงอาหารในสถานประกอบกิจการอาหาร พ.ศ.2565 ดังนี้

 • อาหารประเภททอด : ใชใบกัญชา 1-2 ใบสด กรณีทำไขเจียว แนะนำครึ่งใบ-1 ใบสด 

              เนื่องจากสาร THC และ CBD ละลายไดดีในน้ำมัน

 • อาหารประเภทผัด : ใชใบกัญชา 1 ใบสด

 • อาหารประเภทแกง : ใชใบกัญชา 1 ใบสด

 • อาหารประเภทตม : ใชใบกัญชา 1 ใบสด

 • ผสมในเครื่องดื่มขนาด 200 มิลลิลิตร : ใชใบกัญชา 1 ใบสด

ที่มา : กรมอนามัย

กัญชาในอาหาร กินแลวจะเมาไหม 



กินใบกัญชาในอาหาร จะมีผลขางเคียงอื่น ๆ หรือไม

 ในบางคนอาจเกดิอาการขางเคยีงเมือ่กนิใบกญัชา เชน ปากแหง คอแหง งวงนอน รูสกึมนึ

งง ปวดหัว หัวใจเตนเร็ว  เนื่องจากใบกัญชาที่กินอาจมีสาร THC มากเกินไป ไมวาจะเกิดจากการ

รบัประทานเกินปรมิาณทีแ่นะนำ การกนิผิดวิธี หรือรางกายไวตอสารตาง ๆ ไดงายกวาคนอืน่ โดย

อาการเหลานี้จะเริ่มแสดงผลหลังรับประทาน 30-60 นาที    และจะแสดงอาการเดนชัดที่เวลา 1 

ชั่วโมงครึ่ง ถึง 3 ชั่วโมง หลังรับประทาน

 เพราะฉะนั้น  หากเพิ่งเริ่มตนกินกัญชาหรือกินครั้งแรกก็ไมควรกินปริมาณมากเกินไป 

และเมือ่กินแลวใหรอดผูลหลงัรบัประทานภายใน 2 ชัว่โมง ถามอีาการปากแหง คอแหง ใหดืม่

น้ำเขาไปมาก ๆ หรือกรณีมีอาการมึนเมา  ใหดื่มน้ำมะนาวผสมน้ำผึ้ง  หรือดื่มชารางจืด เพื่อ

บรรเทาอาการ

วิธีกินกัญชาในอาหารใหปลอดภัย

สรุปแลวควรกินแบบไหน

 กัญชาถือเปนสมุนไพรชนิดหนึ่งซึ่งมีไฟเบอรและสารตานอนุมูลอิสระในตัว   ซึ่งถาเรากิน

อยางถูกวิธีก็จะไดประโยชนตอสุขภาพ โดยแนะนำใหกินเมนูกัญชาตามนี้

 1. เลือกกินใบสด เชน กินเปนผักสด ยำ หรือนำไปคั้นน้ำดื่ม น้ำปน

 2. ควรกินเมนูกัญชาที่ไมไดผานความรอนนาน ๆ เชน ผัดกะเพรา เพื่อที่รางกายจะไดไม

    รับสาร THC มากเกินไป

 3. หากกินเมนูตม ตุน แกงตาง ๆ ควรกินแตน้ำ ไมกินใบที่ใสลงไป

ขอควรระวังกอนกินเมนูกัญชา

 ขอย้ำกันอีกครั้งวาถาอยากกินเมนูกัญชาอยางเอร็ดอรอย  ปลอดภัย  ไมเมา  และไมผิด

กฎหมาย ควรตองเช็คหัวขอรายการขอควรระวังตามนี้ดวย

 * กินเมนูกัญชาจากรานที่ซื้อใบกัญชาจากแหลงปลูกและแหลงจัดจำหนายที่ไดรับอนุญาต

   จาก อย. แลว

 * กินเมนูกัญชาในปริมาณนอย หากเพิ่งเริ่มกินควรกินแคครึ่งใบ-1 ใบตอวันกอน เพราะ

   แตละคนจะมีความไวตอฤทธิ์ของกัญชาแตกตางกัน

 * ไมควรกินกัญชาหลายเมนูในมื้อเดียว เพราะอาจไดรับสารเมาสะสมอยูในรางกายมาก

   เกินไป

กัญชาในอาหาร กินแลวจะเมาไหม 



 * ไมควรกินใบกัญชาแบบทั้งใบหรือใบที่ผานความรอนแลว เกิน 5-8 ใบตอวัน เพราะหาก

   กินในปริมาณมาก อาจมีอาการผิดปกติ เชน กินอาหารไดมาก พูดมาก หัวเราะรวน หิว

   ของหวาน คอแหง และตาหวานได

 * ระวงัการกนิเมนกูญัชาทีผ่านความรอน และการกินกัญชารวมกับอาหารทีมี่ไขมันสูง เพราะ

   ความรอนและไขมันจะสกัดสาร THC ออกจากกัญชาไดมากขึ้น จึงไมควรกินมากเกินไป

 * ไมควรกินใบกัญชาแก หรือใบกัญชาตากแหง เพราะมีสาร THC มากกวาใบกัญชาสด

 * ไมกินใบกัญชารวมกับแอลกอฮอล

 * ควรจำกัดการกินใบกัญชากับคนบางกลุม เพราะอาจไดรับผลกระทบมากกวาประโยชน

   ตอสุขภาพ

กัญชาในอาหาร กินแลวจะเมาไหม 



แหลงที่มาของขอมูล : 
 คณะกรรมการขับเคล่ือนประชาสัมพันธการใชกัญชาเพ่ือการแพทย กระทรวงสาธารณสุข
 โรงพยาบาลเจาพระยาอภัยภูเบศร
 เฟซบุกสมุนไพรอภัยภูเบศร
 Thai PBS 
 ศูนยขอมูลขาวสารดานเวชภัณฑ กระทรวงสาธารณสุข
 ศูนยนวัตกรรมการแพทยแผนไทย กรมอนามัย
 

ใครบางตองระวังในการกินเมนูกัญชา

 การกินเมนูกัญชาอาจสงผลตอสุขภาพในคนบางกลุม ดังนี้

 1. เด็ก เยาวชน ที่อายุต่ำกวา 25 ป อาจเกิดภาวะเสพติดขึ้นมาได

 2. ผูสูงอายุ

 3. หญิงตั้งครรภ หรือใหนมบุตร รวมทั้งผูหญิงที่วางแผนกำลังจะมีบุตร

 4. ผูมีโรคประจำตัว โดยเฉพาะผูที่ตับและไตบกพรอง ผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลือด

 5. ผูที่ใชยาวารฟาริน หรือยาละลายลิ่มเลือดเปนประจำ เพราะกัญชาจะไปเพิ่มขนาดยา

    วารฟารินจนเปนอันตรายตอรางกาย

 6. ผูที่ใชยาที่มีผลตอระบบประสาทสวนกลาง เชน ยารักษาอาการจิตเวช

 แมการรับประทานกัญชาเปนอาหารจะมีขอควรระวังอยูบาง  แตในทางการแพทยกัญชา

ยังมีประโยชนอยูมาก โดยเฉพาะกับการเลือกใชสารสกัดกัญชาในปริมาณความเขมขนที่เหมาะสม

และอยูภายใตการดูแลของแพทยและผูเชี่ยวชาญ

 * หมายเหตุ : อัปเดตขอมูลลาสุดวันที่ 8 มิถุนายน 2565

กัญชาในอาหาร กินแลวจะเมาไหม 



 

    

 

 

เรียบเรียงโดย     วัสพร  วงศวัฒนอนันต
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยผาตัดและพักฟน

"กัญชา"

"กัญชา"

 “กญัชา” มีชือ่วทิยาศาสตรคอื Cannabis sativa  เปนพืชลมลุก มใีบเปนแฉก 5-8 แฉก

ลำตนสูง 3-5 เมตร     

 กัญชามีสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทหรือสาร THC (Tetrahydrocannabinol) มีฤทธิ์ทำ

ใหติดและเมา และ CBD (Cannabidiol) สารตานฤทธิ์เมา ไมมีผลตอจิตประสาท  ชวยลดผลขาง

เคยีงจากจติและประสาทจาก THC มฤีทธิช์วยลดการอกัเสบ ลดการชกัเกรง็ ชวยใหสงบ ผอนคลาย 

และมีคุณสมบัติยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลลเนื้องอกหลายชนิดในหลอดทดลอง

 กัญชา มี 3 สายพันธุยอย ดังนี้

 - C. sativa spp sativa แถบบริเวณเสนศูนยสูตร โคลัมเบีย, เม็กซิโก, เอเชียตะวันออก

   เฉียงใต และไทย

 - C. sativa spp indica ปากีสถาน, อัฟกานิสถาน, โมร็อกโก และทิเบต

 - C. sativa spp ruderralis อากาศหนาวเย็น ตอนกลางของรัสเซีย



ตนกัญชา ประโยชนตั้งแตตนยันชอดอก

ชอดอก และใบ

 1. สารสกัดจากชอดอกและใบ ในสวนแรกจะถูกนำมาสกัดเปนสาร CBD (Cannabidiol) 

บรสิทุธิ ์(THC ไมเกนิ 0.01 เปอรเซน็ต) ใชเปนสารมาตรฐานทีใ่ชในการตรวจวเิคราะห ศกึษาในหอง

ปฏิบัติการหรือนำไปทดสอบฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาตางๆ ในหองปฏิบัติการเพื่อพัฒนาตัวยาหรือสิ่งที่

เกี่ยวของ

 2. สารสกดัจากชอดอกและใบ ในสวนทีส่องจะนำมาสกัดเปนผลิตภณัฑ ทีมี่ CBD (Canna-

bidiol) เปนสวนประกอบหลัก (THC ไมเกิน 0.2 เปอรเซ็นต ) ใชสำหรับผลิต  ผลิตภัณฑยา หรือ 

ผลิตภัณฑยาสมนุไพร เพราะ CBD นัน้มสีรรพคณุทางยาสามารถรักษาอาการของโรคตางๆ ได เชน 

ลมชัก พารกินสัน แลวยังไมทำใหเกิดอาหารเมา ไมออกฤทธิ์ตอจิตประสาท ไมทำใหเกิดการเสพติด

"กัญชา"



 สำหรับประโยชนของกัญชานั้น  มีงานวิจัยหลายแหงรายงานผลวา  สารสกัดจากกัญชามี
สรรพคุณรักษาอาการของโรคตางๆ ดังนี้
 1. รกัษาภาวะเบ่ืออาหาร กญัชาใชเปนสารกระตุนความอยากอาหาร จะชวยชะลอนำ้หนกั
    ลดในผูปวยมะเร็ง
 2. การปองกันการคลื่นไส อาเจียน ในผูปวยที่รับเคมีบำบัด
 3. รักษาโรคลมชักที่รักษายากและโรคลมชักที่ดื้อตอยารักษาภาวะกลามเนื้อหดเกร็ง ในผู
    ปวยปลอกประสาทเสื่อมแข็ง
 4. รักษาภาวะปวดประสาทสวนกลาง ที่ใชวิธีการรักษาอื่นๆ แลวไมไดผล
 5. บรรเทาหอบหืด เนื่องจากกัญชาขยายหลอดลมและลดการหดตัวของหลอดลม
 6. การใชกัญชาในการรักษาตอหิน คือ การรักษาตาตอหิน ซึ่งเปนสาเหตุอันดับสองที่ทำให 
    คนตาบอดในสหรัฐ คนอเมริกาเกือบลานท่ีปวยดวยตอหินที่รักษาไดดวยกัญชา กัญชา
    ทำใหความดนั ภายในลกูนยันตาลดลงไดดีหลายชัว่โมงในคนปกติและในคนทีค่วามดนั
    ลูกนัยนตาสูงจากตอหิน  การใหกัญชาทางปากหรือทางหลอดเลือดดำใหผลเหมือนกัน 
    ซึ่งขึ้นกับชนิดอนุพันธกัญชามากกวา  จะเกิดจากฤทธิ์กลอมประสาทของกัญชา กัญชา
    ไมไดรักษาโรคขาด แตชวยยับยั้งการบอดไมใหเปนมากขึ้น  เมื่อยาทั่วไปไมอาจชวยได 
    และการผาตัดเปนเรื่องเสี่ยงเกินไป
 7. ลดอาการปวด  สารในกลุมแคนนาบินอยดสวนใหญโดยเฉพาะ THC  สามารถชวยลด
    อาการปวดเรื้อรัง  และชวยใหสามารถนอนหลับไดเพิ่มขึ้น  และชวยลดอาการปวดขอ 
    แตสำหรับอาการปวดเรื้อรังในผูปวยมะเร็งนั้นยังไมมีขอสรุปทางคลินิกที่ชัดเจน
 8. รักษาโรคพารกินสัน แตยังตองการงานวิจัยสนับสนุนเพิ่มเติม
 9. รักษาโรคอัลไซเมอร แตยังตองการงานวิจัยสนับสนุนเพิ่มเติม
 10. รักษาโรคปลอกประสาทอักเสบอื่นๆ (ที่ไมใชปลอกประสาทเสื่อมแข็ง) แตยังตองการ
     งานวิจัยสนับสนุนเพิ่มเติม
 11. นพ.ขวัญชัย วิศิษฐานนท เปดเผยถึงขอมูลในตำราพระโอสถพระนารายณ และตำรา
     แพทยศาสตรสงเคราะห พบตำรับยาไทยที่เขากัญชาอยูหลายตำรับ เชน
 - ตำรบัศขุไสยาศน สรรพคณุชวยใหนอนหลบัสบาย แกปวด เจริญอาหาร นำมาใชทดแทน
   เสริมกับยาแผนปจจุบันในกลุมยานอนหลับ ยาคลายเครียด
 - ตำรับทำลายพระสุเมรุ มีฤทธิ์ชวยแกอาการแข็งเกร็งจากอัมพฤกษ อัมพาต
 - ตำรับน้ำมันสนั่นไตรภพ ชวยเรื่องทองมาน ทองบวม คลายลมในทอง ทองอืดจากโรค
   มะเร็งตับ ใชทาบริเวณทอง
 - ตำรับทัพยาธิคุณ ชวยเรื่องโรคเบาหวาน ลดน้ำตาล

"กัญชา"



 12. รักษาโรคริดสีดวงทวาร  เมื่อทายาริดสีดวงและโรคผิวหนังเปนประจำ  พบวาอาการ

     อักเสบและอาการปวดลดลง หัวริดสีดวงที่โผลออกมานอกหรืออยูรอบๆ รูทวารฝอลง

 13. รักษามะเร็ง สารสกัดจากกัญชาอาจยับยั้งการเติบโตของเซลมะเร็งปอดและยับยั้งการ

     เติบโตของเนื้องอกมะเร็งบางอยางในหนูทดลองได หลังจากนั้น เมื่อมีการวิจัยเพิ่มขึ้น 

     พบวาสารสกดัจากกญัชาสามารถตานการเจริญเตบิโตของเซลลมะเร็งชนดิตางๆ ไดจริง 

     โดยการยบัยัง้กระบวนการสรางเสนเลอืดของกอนมะเรง็ (Angiogenesis) และลดการ

     กระจายตัวของเซลลมะเร็งไปยังสวนอื่นๆ (Metastasis)  ในโรคมะเร็งหลายชนิด ดวย

     การกระตุนใหเกดิการสรางโปรแกรมการตายของเซลลมะเรง็ (Program cell death) 

     ผานกระบวนการยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลลมะเร็ง  แตอยางไรก็ตาม ประสิทธิผล

     ของการรกัษาโรคมะเรง็ดวยสารสกดักญัชา จงึตองมกีารศกึษาวจัิยในรายละเอยีดแตละ

     ประเด็นตอไป

 14. คลายความวิตกกังวล จากประวัติการใชกัญชาเพื่อชวยใหผอนคลาย  ในอดีตทำใหมี

     ความเปนไปไดที่สารกลุมแคนนาบินอลนาจะมีฤทธิ์คลายความวิตกกังวล แตอยางไรก็

     ตามพบวากลไกการออกฤทธิ์นั้นซับซอนและยังไมมีการอธิบายที่ชัดเจน

https://static.thairath.co.th/media/00_A5B2412195C2E1280.jpg
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อาการระยะสั้นและระยะยาวจาก “กัญชา”

 อาการระยะสัน้ ไดแกการกะระยะผดิพลาดซึง่อาจสงผลตอการขบัขี ่เคล้ิม สวนอาการตก

คางระยะยาวท่ีนาเปนหวง คือ อาการทางจิต ซึง่กญัชามบีางแตอาจจะไมมาก โดยอาการหลอนทีพ่บ

บอย คือ หแูวว สอดคลองกบัอาการหลงผดิวามคีนมาทำราย ถดัมาคอื ภาพหลอน อาการซมึเศรา 

ไมสนใจไมอยากทำอะไร ไมมแีรง สวนใหญอายุเปนตัวบอกหากใชอายนุอยจะมโีอกาสมากกวา และ

หากแตละวนัใชเยอะจะมโีอกาสใหเกดิอาการทางจติได ยิง่พนัธุทีม่สีาร THC เขมขนยิง่มผีลมากขึน้

"กัญชา"



แหลงที่มาของขอมูล :  https://www.tnnthailand.com/news/tnnexclusive/63354/
      https://www.bangkokbiznews.com/social/930062
      https://www.innnews.co.th/lifestyle/news_62629/

หลีกเลี่ยงความเสี่ยงของกัญชา

 1. ควรศึกษาคำแนะนำความเสี่ยงจากผลิตภัณฑกัญชาทั้งระยะสั้นและระยะยาว ซึ่งแตก

    ตางในแตละบุคคล

  2. หากใชเมือ่อายนุอยจะเกดิความเสีย่งตอสขุภาพและสงัคมมากยิง่ขึน้ โดยเฉพาะท่ีมสีาร 

    THC สูง แนะนำใหใชกับผูปวยอายุ 25 ปขึ้นไป ไมควรใชกับผูปวยอายุต่ำกวา 18 ป 

 3. ไมแนะนำกัญชาสังเคราะห ซึ่งมีผูเสียชีวิตในตางประเทศ 

 4. การสบูกัญชาแบบเผาไหมเปนประจำสงผลตอระบบทางเดนิหายใจ การใชวิธรีบัประทาน

    ชวยลดความเสี่ยงตอทางเดินหายใจแตอาจเกิดผลทางจิตไดภายหลัง

 5. หากยนืยนัท่ีจะสบูแนะนำวาไมใหสูบโดยการอดัเขาไปในปอดหรอืสดูลกูแลวกลัน้ไว เพราะ

    ทำใหเกิดอันตรายตอปอดมากขึ้น

 6. การใชผลติภณัฑกญัชาความถ่ีสูงหรือเขมขนสงู มโีอกาสเสีย่งตอสขุภาพและสงัคมมากขึน้ 

 7. การขับขี่ยานพาหนะขณะที่มีอาการขางเคียงจากการใชกัญชา เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิด

    อุบัติเหตุ 

  8. ไมควรใชกญัชาในผูปวยทีป่ระวัตคิรอบครัวเปนโรคจิตเวช ผูติดชา สารเสพติด หญงิต้ัง

    ครรภ มีโอกาสเกิดผลขางเคียงรุนแรง

"กัญชา"



เรียบเรียงโดย     รจเรข อินทโชติ ซากาโมโต  
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ 

ภาวะ “โควิดยาว”(Long Covid) 
ดูแลจิตใจอยางไรกันดี..

ลองโควิด....ดูแลจิตใจอยางไรกันดี

      ภาวะ “โควิดยาว” (Long COVID) หรือ “กลุมอาการภายหลังเปนโควิด-19” (Post-

COVID Syndrome) คอื ภาวะทีม่อีาการหรอืกลุมอาการทีเ่กดิขึน้หลงัหายจากการตดิเช้ือโควดิ-19 

(ตรวจไมพบเชือ้โควดิแลว) และเกดิขึน้อยางตอเนือ่งตัง้แต 4 สปัดาหขึน้ไป และอาจคงอยูเปนเวลา

หลายๆ เดอืน (อาจเปนปหรอืตลอดไป) องคการอนามยัโลก (World Health Organization) ระบุ

วา อาการ/กลุมอาการของ “โควดิยาว” มมีากกวา 200 อาการ ผูปวยทีห่ายจากโควดิแลวประมาณ 

30-50% จะยังมีอาการหลงเหลืออยู เชน เหนื่อยงาย ออนเพลีย มีไข ไอ ปวดหัว นอกจากอาการ

ทางดานรางกายแลว ผูปวยหลายรายยังอาจมีอาการทางจิตใจรวมดวย เชน วิตกกังวล สมาธิสั้นลง 

หรือซึมเศรา สงผลกระทบตอการดำเนินชีวิต

https://www.ram-hosp.co.th/upload/ck/1631604994.jpg



ลองโควิด....ดูแลจิตใจอยางไรกันดี

https://wexnermedical.osu.edu/

ผลกระทบทางจิตใจจากลองโควิด (Long Covid) 

  แมยงัไมทราบสาเหตทุีช่ดัเจน แตมทีานผูรูหลายทานคาดวาอาจมหีลายสาเหตรุวมกนั เชน

 1. ผลของระบบภูมิคุมกันที่ถูกกระตุนจากไวรัส

 2. ผลโดยตรงที่เกิดจากไวรัสเอง

 3. ผลกระทบตอจิตใจตอนติดเชื้อและมีอาการจากโควิด-19  ทั้งในชวงที่เขารับการรักษา

หรืออยูระหวางพักรักษาตัว โดยเฉพาะระหวางการรักษาโควิด-19 สรางประสบการณที่ไมดี ผูปวย

มักจะมีความกังวลเกี่ยวกับอาการของตนเองวาจะมีอาการรุนแรง หรือจะมีภาวะแทรกซอนหรือไม 

บางรายอาจจะคาดหวังวาใชเวลารักษาตัวในโรงพยาบาลเพียงไมกี่วัน แตกลับตองอยูโรงพยาบาล

นานกวาที่คาดไว ทำใหผูปวยรูสึกกลัวและวิตกกังวล  ในรายที่มีอาการของโควิดรุนแรงถึงขั้นตอง

นอนรักษาตัวในแผนกผูปวยวิกฤต (ICU) หรือ อาจตองใสทอชวยหายใจ ผูปวยอาจจะมีอาการผิด

ปกตทิางจิตใจหลงัจากประสบสถานการณกระทบกระเทอืนใจรนุแรงได หรอืทีท่างการแพทยเรยีก

วา PTSD (Post-traumatic stress disorder)  

ฟนตัวชา ไมคลองตัว ไมไดทำในสิ่งที่อยากทำ เหมือนตอง “Lock Down” ชีวิตตัวเอง

 ผูปวยที่ไดรับผลกระทบจากลองโควิด มักตองใชเวลาในการพักฟน อาจเสียความคลองตัว

ขั้นพื้นฐาน (Loss of basic mobility) ทำใหสูญเสียความมั่นใจในการใชชีวิตประจำวันหลายคนมัก

รูสึกเหนื่อยงายขึ้นกวาเดิม ทำกิจกรรมตางๆ ในชีวิตไดไมเปนปกติ เชน ตองเดินชาๆ  หายใจชาๆ



ตองระมัดระวังการรับประทานอาหาร ตองงดหลาย ๆ กิจกรรม โดยเฉพาะการออกกำลังกาย เมื่อ

สูญเสียความมั่นใจในสิ่งที่เคยไดทำ การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นลดลงยอมสงผลกระทบตอจิตใจของ

ผูปวย  นอกจากนี้ ผูปวยที่หายจากโควิดจำนวนไมนอยมีภาวะวิตกกังวล (anxiety) หรือ ซึมเศรา 

(depression) บางรายอาจเกิดความรูสึกผิดที่ตองลาปวยเปนเวลานาน และเพื่อนรวมงานตองมา

รับผิดชอบแทน ซึ่งอาจสงผลตอสุขภาพจิตในระยะยาวได

https://www.pivotalsolutions.com/

ลองโควิด (Long Covid) กับภาวะสมองลา (Brain fog)

 นอกจากผลกระทบดังที่กลาวมาแลว  ลองโควิดยังมีผลทำใหมีภาวะสมองลา หรือ Brain 

Fog โดยภาวะท่ีเกิดข้ึนนี ้มาจากอาการทางสมอง ท่ีอาจแสดงออกมาในลกัษณะของการตดัสนิใจชา 

เชน ความรูสึกชา เบลอๆ หรือมีความคิดลองลอย โดยมักจะมีอาการดังตอไปนี้  มีปญหาทางดาน

ความจำ ตดัสนิใจไมเดด็ขาด สมาธไิมดี สมาธสิัน้ จิตใจลองลอย ไมสนใจสิง่รอบตวั ปวดหวั ความคดิ

สับสน

      แมจะพบกรณีที่ผูปวยเกิดภาวะสมองลาขึ้นหลังหายจากโควิด แตยังไมมีขอสรุปที่แนนอน 

วาโควิด-19  สงผลตอสมองจนเกิดภาวะสมองลาไดอยางไร   แตก็มีการคาดการณวาไวรัสอาจเขา

ไปมีผลโดยตรงตอระบบประสาทและสมอง  และสรางความเสียหายขึ้นได ในขณะเดียวกัน มีการ

วิเคราะหวา อาจเกิดจากผลกระทบทางออมจากโควิด-19 ไดแก

ลองโควิด....ดูแลจิตใจอยางไรกันดี



 • การพักผอนหรือนอนหลับไมเพียงพอ

 • รูปแบบการรับประทานอาหาร หรือมื้ออาหารที่ไมเหมือนเดิม

 • ออกกำลังกายหรือเคลื่อนไหวนอยลง

 • ผลขางเคียงจากยาหรือขั้นตอนการรักษา

 ซึ่งผลกระทบทางออมดังกลาวก็ยิ่งสงผลกระทบตอภาวะสุขภาพจิตของคนเรา  เพราะผล

กระทบที่บั่นทอนความคิดสรางสรรค และทำใหประสิทธิผลในการทำงานลดลงก็ยิ่งเพิ่มภาวะเครียด

ใหกับคนเรา 

 จากการเก็บขอมูลของผูที่หายปวยจากโควิดในตางประเทศพบวาประมาณ 1 ใน 4 ของผู

ทีห่ายจากโควดิ จะพบความผดิปกตดิานจติใจ ไดแก 18% มภีาวะวติกกงัวล  13.6% มปีญหาดาน

อารมณ  5.4% มีภาวะนอนไมหลบั บางรายพบอาการหลายอยางรวมกนั ซึง่อาการเหลานีม้ผีลตอ

กิจวัตรประจำวันและการดำเนินชีวิตของผูปวยโดยตรง

ดูแลจิตใจอยางไรในภาวะลองโควิด (Long Covid)

 ดังนั้น การดูแลสุขภาพจิตของผูปวยโควิด-19 เปนพิเศษ  ทั้งกรณีที่อยูระหวางการรักษา 

หรืออยูในชวงพักฟนตัวหลังจากหายปวย จึงเปนสิ่งที่สำคัญและจำเปนที่ตองดูแลควบคูไปกับการ

ดูแลดานรางกาย

 * ดูแลสุขภาพและหมั่นสังเกต ภาวะสุขภาพ อารมณ ความรูสึกของคุณ  วาเริ่มมีการ

เปลี่ยนแปลงไปจากภาวะปกติที่ควรจะเปนหรือไม  เชน เครียด ซึมเศรา หดหู พยายามกินใหเปน

ปกติ แมไมหิวถึงเวลาก็ตองกิน พยายามรับประทานอาหารที่หลากหลายและมีประโยชน พยายาม

นอนใหเปนปกติ โดยเฉพาะการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพออยางนอย  6 - 8 ชั่วโมง/วัน เพราะ

การนอนที่เพียงพอจะทำใหคุณมีอารมณที่มั่นคงในการรับมือกับความเครียดไดเปนอยางดี

 * หากิจกรรมทำอยาใหวาง ทำสิ่งที่สนใจและงานอดิเรกที่ชอบ   เรียนรูสิ่งใหม ๆ ออก

กำลังกายสมอง  ใชความคิดสรางสรรคและจินตนาการ ทำกิจกรรมในเงื่อนไขสถานการณที่จำกัด 

เชน ลองวาดรูปภาพดวยอุปกรณเทาที่มี อบขนมหรือทำอาหารงาย ๆ ฟงเพลงหรือลองแตงเพลง 

เลนดนตรี ตอจิ๊กซอว ทำงานประดิษฐ ฝกโยคะ หัดเรียนภาษาอื่น นอกจากจะชวยผอนคลายความ

เครียดแลวยังเปนการฟนฟูศักยภาพของสมองของคุณไดเปนอยางดี

  * มองโลกแงดีและพูดถึงสิ่งดี ๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันอยางสม่ำเสมอ จะทำใหคุณ

เคยชินกับการเปดมุมมองดีๆ ในการดำเนินชีวิตแมจะมีเรื่องราวตางๆทั้งดี  ทั้งรายมากมาย แตจะ

ทำใหคุณเห็นมุมมองที่ดีไดงายขึ้น

ลองโควิด....ดูแลจิตใจอยางไรกันดี



 * จัดลำดับความสำคัญ ของการทำกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิต  ไมจำเปนตองรีบเรงในการ

ทำทุกอยางในชีวิต ทำความเขาใจกับศักยภาพของคุณในปจจุบัน ถาชาลงบาง  การจัดการอาจจะ

งายกวาที่คุณคิด

 * คงความสัมพันธกับผูคนไวใหดี ๆ แมจะหางกายตามนโยบายรักษาระยะหางทางสังคม 

แตไมจำเปนตองหางใจกนั สามารถโทรคุยกัน หรือจะวดีิโอคอลใหเหน็หนากนับาง พยายามอยาคยุ

กันเรื่อง Covid-19 หรือ สถานการณที่ยากลำบากตาง ๆกันมากนัก แมแตชวงที่ไปซื้อของ เราอาจ

ทักทายคนขาย ถามสารทุกขสุกดิบบางก็ได (ตางคนตางใส Mask และเวนระยะหางกันแลว) การ

ที่เราตางคนตางมีความทุกข วิตกกังวล และไดมีพื้นที่ที่สามารถระบายออกมาไดบาง และยังไดรับ

การตอบสนองในลกัษณะทีท่ำใหเรารับรูไดวาเขากล็ำบากเหมอืนกนั แลกเปลีย่นแบงปน (Sharing) 

ถือไดวาเปนสิ่งสำคัญ การพูดจาโตตอบอยางเขาอกเขาใจและเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน แมจะไม

รูจักกันเปนการเยียวยา การแบงปนของใชที่จำเปนใหกับผูคนที่ลำบาก พลังของการพูด การหัวเราะ

ชวยใหมีความหวังและเกิดกำลังใจที่จะเดินหนารวมสูไปดวยกัน  

 * เปดใจยอมรบัการเปลีย่นแปลงใหม ๆ วาเปนสิง่ทาทายและเปนสสีนัของชวีติแมเราจะ

ประสบกับลองโควิด ใหเรา ไดมีโอกาสเรียนรูใหม ๆ การใชเทคโนโลยี่ตาง ๆ การใหความรวมมือกับ

มาตรการตาง ๆ เพื่อความปลอดภัย ฯลฯ ดวยความเขาใจและใจที่เปดกวาง จะทำใหคุณไมทุกขกับ

การเปลี่ยนแปลงใหม ๆ ที่เกิดขึ้นรายวันและภาวะที่คุณประสบอยู

         * ความเครียดที่เพิ่มขึ้นอยาปลอยไว   จัดการดวยวิธีการจัดการความเครียดเบื้องตนที่

เหมาะกับตนเองใหเพิ่มขึ้น รวมกับวิธีปกติที่เคยทำ เชน การฝกการหายใจ การฝกผอนคลายกลาม

เนือ้ การสรางจนิตภาพ ฯ ทีค่ณุอาจเรยีนรูไดจากสือ่ตาง ๆ เชน เวบไซดของกรมสขุภาพจติ หนงัสอื 

นติยสารสุขภาพ รายการโทรทศัน ฯลฯ การพดูคยุกบัครอบครวัหรอืเพือ่นทีไ่วใจได จะชวยลดภาวะ

อารมณที่หดหู เครียด หรือซึมเศราลงได

 * กำลังใจที่ดีที่สุด คือ กำลังใจจากตัวเราเอง  คิดถึงสิ่งที่เราไดทำและมีความสุข ชื่นชม

กบัสิง่ทีค่ณุทำหรอืกำลงัพยายามตัง้ใจทำแมยงัไมเหน็ผลสำเรจ็ ชืน่ชมกบัความสำเรจ็แมแตเพยีงเลก็

นอย จะทำใหฝาฟนกับอุปสรรคและจัดการความรูสึกตึงเครียด เบื่อหนาย เศรา เหงาทอแทใจได

ในที่สุด

 * หาสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ ระลึกถึงสิ่งที่คุณเคารพนับถือ  ไมวาจะเปนบุคคลที่รัก หลักคำ

สอนหรือศาสนา ที่จะทำใหคุณมีกำลังใจในการจัดการกับความเครียดหรือปญหาที่เพ่ิมขึ้นถาไมไหว 

อยาฝน ใหปรึกษาแพทยเมื่อรูสึกเครียดมาก  หากพยายามจัดการดวยวิธีตาง ๆ แลว ยังรูสึกไมดีขึ้น 

ความรูสึกแยลง อยารีรอ โดยเฉพาะ ความเครียดที่มีอยูมากจนทำใหไมสามารถดำเนินชีวิตไดตาม

ลองโควิด....ดูแลจิตใจอยางไรกันดี



แหลงที่มาของขอมูล : 
      https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=2461
      https://www.praram9.com/long-covid-depression/
      http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/47/ความเครียด-วิธีแกความเครียด/
      https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/872059
      https://waymagazine.org/mental-health-covid-19/
      https://web.tcdc.or.th/th/Articles/Detail/Covid-19-cover-story

ปกติ เชน นอนไมหลับ ทำงานไมได ใหรีบโทรปรึกษาบริการสายดวนสุขภาพจิต 1323 หรือปรึกษา

ผูรู  ผูเชี่ยวชาญ หรือพบแพทยที่โรงพยาบาลใกลบาน ไมควรซื้อยารับประทานเองหรือดื่มสุราและ

ยาเสพติดอื่นเพื่อบรรเทาความเครียดเพราะจะยิ่งทำใหปญหาเพิ่มมากขึ้น

 ผูที่มีญาติหรือคนใกลชิดที่เคยเปนโควิดหรือมีอาการของลองโควิดอยู     ตองคอยสังเกต

พฤตกิรรมของผูปวยวาเริม่มอีาการผดิปกตทิางดานจติใจหรอืไม เพือ่เปนการปองกนัปญหาทางดาน

สุขภาพจิตของผูปวย ซึ่งบางรายอาจรุนแรงถึงขั้นทำรายตัวเองหรือฆาตัวตาย เมื่อพบวาผูปวยเริ่ม

มีความรูสึกเครียด กังวล หรือเริ่มมีภาวะซึมเศรา  ควรไปปรึกษาแพทย หากมีอาการควรพาผูปวย

เขารับการรักษาจากแพทย

 โควิดไมใชวิกฤต (สุดทาย) เมื่อสถานการณนี้จบลง คุณไดประสบกับลองโควิด คุณจะรูวา

ภาวะสุขภาพจิตของคุณเปนอยางไรบาง คุณพรอมแคไหน  เมื่อคุณประสบเหตุแลว คุณรับมือและ

แกไขอยางมีสติและมีกำลังใจ เราเชื่อมั่นวาจะทำใหคุณกาวผานเวลาที่ยากลำบาก ปรับตัวและเรียน

รูที่ นำพาชีวิตของคุณและครอบครัวไปตอไดอยางแนนอน..... เราขอเปนกำลังใจใหคุณ...

ลองโควิด....ดูแลจิตใจอยางไรกันดี



เรียบเรียงโดย     อัมพันธ  มังโส
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

โรคฝดาษลิง 
(Monkeypox) คืออะไร?

โรคฝดาษลิง (Monkeypox) คืออะไร?

 โรคฝดาษลิงไมใชโรคใหม แตเคยระบาดมาแลวมากกวา 20 ป  เกิดจากเชื้อไวรัสกลุม 

Poxviridae จัดอยูในจีนัส Orthopoxvirus เชนเดียวกับไวรัสอีกหลายชนิด ไดแก ไวรัสที่ทำใหเกิด

ฝดาษในคนหรือไขทรพิษ (variola virus) ซึ่งเปนไวรัสที่นำมาผลิตวัคซีนปองกันฝดาษในคน (vac-

cinia virus) และฝดาษวัว (cowpox virus) โดยพบเชื้อในสัตวตระกูลลิง   และสัตวฟนแทะ เชน 

กระรอก หนูปา เปนตน การคนพบโรคนี้ครั้งแรกในลิง ซึ่งไปรับเชื้อมาโดยบังเอิญ จึงเปนที่มาของ

ชื่อโรค “ฝดาษลิง”

  ตามทีก่รมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสุข ไดออกมาเตอืนใหมกีารเฝาระวงัและปองกัน

โรคฝดาษลิง (Monkeypox)  จากกรณีที่สหราชอาณาจักรพบผูติดเชื้อโรคฝดาษลิงเพิ่มจาก 4 คน 

รวมเปน 7 คนในชวงที่ผานมานั้น โรคฝดาษลิงไมใชโรคใหม เพราะเคยระบาดมาแลวมากกวา 20 ป 

โรคนี้เปนโรคติดตอจากสัตวสูคน และติดจากคนสูคนได พบมากในประเทศแถบแอฟริกากลางและ

แอฟรกิาตะวนัตก ไดแก แคเมอรูน สาธารณรัฐแอฟริกากลาง คองโก กาบอง ไลบเีรีย ไนจีเรีย และ

เซียรราลีโอนจนกลายเปนโรคประจำถิ่น (Endemic disease) แตก็มีการพบผูปวยในประเทศนอก

เขตแอฟรกิา เชน สหรฐัอเมริกา อสิราเอล สงิคโปร และสหราชอาณาจักร โดยมักเกดิจากการเดิน



โรคฝดาษลิง (Monkeypox) คืออะไร?

ทางระหวางประเทศ หรอืการนำเขาสตัวทีต่ดิเชือ้ โรคฝดาษลงิเปนโรคตดิเชือ้ทีอ่าการไมรุนแรงและ

มีความเสี่ยงในการติดเชื้อต่ำ มักพบในเด็กเล็กเปนสวนใหญ พอแมผูปกครองจึงตองหมั่นสังเกตและ

ดูแลบุตรหลานอยางใกลชิด

        สำหรับการแพรระบาดที่มีอยูทั่วไปในทวีปแอฟริกา ซึ่งพบอัตราการเสียชีวิต 1-10%  ทั้งนี้

การเสียชีวิตขึ้นอยูกับสายพันธุ โดยสายพันธุหลักของโรคฝดาษลิง  แบงออกเปน 2 สายพันธุหลัก 

คือ

 1. สายพันธุ Congo Basin พบอัตราการเสียชีวิต 10%

 2. สายพันธุ West African พบอัตราการเสียชีวิต 1%  (อางอิงจาก: CDC, 2021)

การติดเชื้อสามารถแบงออกไดดังนี้

 1. จากสัตวสูคน : เกิดจากการสัมผัสโดยตรงจากเลือด สารคัดหลั่งหรือตุมหนองของสัตว 

ถูกสตัวท่ีมเีชือ้กัดหรอืขวน รวมถงึการประกอบอาหารจากเนือ้สตัวปาท่ีตดิเช้ือและปรงุสกุไมเพยีงพอ

 2. จากคนสูคน : การแพรเชื้อจากคนสูคนแมมีโอกาสนอย แตก็สามารถเกิดขึ้นได ซึ่งเกิด

จากการสัมผัสใกลชิดกับผูปวยผานทางสารคัดหลั่งหรือตุมหนอง การติดตอจากทางเดินหายใจโดย

ผานทางละอองจากการไอหรือจาม

ระยะฟกตัว และอาการของโรคฝดาษลิง 

 ระยะเวลาฟกตัว (ชวงเวลาตั้งแตติดเชื้อจนถึงเริ่มแสดงอาการ) ของโรคฝดาษลิง โดยมีระยะ

ฟกตัวกอนแสดงอาการประมาณ 5-21 วัน แตสวนใหญพบแสดงอาการในชวง 10-14 วัน

โดยอาการจะแบงออกเปน 2 ระยะ

 • ระยะกอนออกผื่น ประมาณ 0-5 วัน มีไข, ปวดศีรษะมาก, ตอมน้ำเหลืองโต, ปวดหลัง 

ปวดเมือ่ยกลามเนือ้ และออนเพลยีมาก    ภาวะตอมนำ้เหลอืงโตเปนลักษณะเดนของโรคฝดาษลงิ

เปรียบเทียบกับโรคอื่นที่อาจแสดงอาการแรกเริ่มคลายกัน (อีสุกอีใส หัด และฝดาษ)

 • ระยะออกผื่น ปกติเริ่มภายใน 1-3 วันหลังจากเริ่มมีไข ตุมผื่นมักขึ้นหนาแนนบนใบหนา

และแขนขามากกวาลำตวั สามารถเกดิตุมผืน่ไดทัง้ฝามอืฝาเทา, เยือ่บชุองปาก, อวยัวะเพศ, เยือ่บตุา

และ กระจกตาก็ไดรับผลกระทบดวย   ผื่นจะมีขนาด 2-10 มิลลิเมตร      โดยผื่นเริ่มจากผื่นแดง 

จากนั้นคอยๆ เปนผื่นนูน (เปนตุมแข็งนูนเล็กนอย) กลายเปนถุงน้ำ (มีของเหลวใสบรรจุอยูภายใน) 

เกิดตุมหนอง (มีของเหลวสีเหลืองบรรจุอยูภายใน) และเปนฝ จนตุมหนองแตกและแหงเปนสะเก็ด 

ผูปวยจะเริ่มมีอาการดีขึ้น



โรคไขฝดาษลิง รักษาไดไหมอาการแบบไหนตองพบแพทย
         หากเราพบผูติดเชื้อ หรือผูที่สงสัยติดเชื้อ  จะตองแยกผูเสี่ยงติดเชื้อออกจากผูอื่น เปนเวลา 
21–28 วัน จนกวาผื่นจะตกสะเก็ด  ในกรณีที่เปนผูสัมผัสใกลชิดกันกับผูเสี่ยงติดเชื้อ (อาศัยอยูใน
บานเดียวกัน, เปนสามีภรรยากัน, มีความสัมพันธกัน) ใหสังเกตอาการของตนเอง และแยกตัวเอง
ออกจากผูอื่นเชนเดียวกัน
 โดยพบวา ผูที่เคยไดรับวัคซีนไขทรพิษมากอน (ผูที่เกิดกอน พ.ศ.2023) หรือมีอายุมากกวา 
42 ปข้ึนไป จะมีความเสีย่งในการตดิเชือ้นอยกวาผูทีไ่มเคยไดรบัวคัซนีมากอน 5 เทา หรอืลดโอกาส
การเปนโรคได 80-90%
 ปจจุบัน จากสถานการณการแพรระบาดทั่วโลก  ยังไมพบผูปวยโรคไขฝดาษลิงที่มีอาการ
รุนแรง โดยทั่วไปแลว ผูปวยจะสามารถหายจากโรคไดเอง ในระยะเวลาประมาณ 2-4 สัปดาห ใน
กรณีที่เปนกลุมผูปวยที่มีอาการรุนแรง มีภูมิคุมกันต่ำ หรือมีโรคประจำตัว จะมีการรักษาโดยใชยา 
Tecovirimat, Cidofovir, Brincidofovir ซึ่งเปนยากลุมเดียวกันกับที่ใชรักษาโรคไขทรพิษ
 ปจจุบันยังไมมีการรักษาโรคฝดาษลิงแบบจำเพาะ แตจะเปนการรักษาเพื่อบรรเทาอาการ 
และควบคุมการเกิดภาวะแทรกซอน อัตราการเสียชีวิตของโรคนี้อยูที่ 1-10%  ซึ่งต่ำกวาไขทรพิษ
มาก สำหรับผูที่สัมผัสใกลชิดกับผูที่เปนโรคฝดาษลิง หรือโรคฝดาษวานร ศูนยควบคุมและปองกัน
โรค หรือ CDC แนะนำใหฉีดวัคซีนภายใน 4 วันหลังสัมผัสเพื่อปองกันการติดโรค และฉีดวัคซีนภาย
ใน 14 วันเพื่อลดความรุนแรงของโรค   ปจจุบันมีการผลิตวัคซีนเฉพาะสำหรับโรคฝดาษลิง ชื่อวา 
วัคซีน Ankara ซึ่งมีผลขางเคียงนอยกวาการใหวัคซีนโรคไขทรพิษ

https://mlth-s3.s3.ap-southeast-1.amazonaws.com/

โรคฝดาษลิง (Monkeypox) คืออะไร?



การปองกันโรคฝดาษลิง 
      1. หลีกเลี่ยงสัมผัสเลือด สารคัดหลั่ง หรือตุมหนองของสัตวหรือจากผูที่สงสัยวาปวยหรือ
มีประวัติเสี่ยงติดเชื้อ
 2. หมั่นลางมือบอยๆ ดวยสบูและน้ำหรือเจลแอลกอฮอล โดยแยกของใชสวนตัวทุกชนิด
ไมใชรวมกับผูอื่น และหลีกเลี่ยงการใชมือสัมผัสใบหนา ตา จมูก และปาก เปนตน 
      3. ไมนำสัตวปามาเลี้ยง
      4. เฝาระวังอาการ 21 วันหลังกลับจากประเทศเขตติดโรค
      5. ใสหนากากอนามัย เมื่อตองเดินทางไปยังสถานที่เสี่ยงมีการแพรระบาด
      6. การฉีดวัคซีนปองกันโรคไขทรพิษ สรางจาก Modified Vaccinia Ankara-Bavarian 
Nordic (MVA-BN) สำหรับปองกัน Orthopoxvirus สามารถปองกันไดทั้งโรคไขทรพิษ และโรคฝ
ดาษลิง ซึ่งมีประสิทธิภาพปองกันโรคไดถึง 85%

สิ่งที่ตองระวังเมื่อเปนฝดาษลิง
 เมื่อเปนฝดาษลิงสิ่งที่ตองระวังคือ การแยกตัวออกจากบุคคลอื่นทันที แยกหองนอน แยก

หองนำ้ แยกของใช หามสมัผสัใกลชดิกบัผูอืน่โดยเดด็ขาด ทีส่ำคญัคอืหามแคะ แกะ เกาผืน่หรือตุม 
เพื่อปองกันแผลเปนที่ทำใหเสียความมั่นใจได
 การฉีดวัคซีนปองกันฝดาษคนหรือไขทรพิษสามารถปองกันโรคฝดาษลิงไดดวย ดังนั้นผูสูง
วยัทีเ่คยฉดีวคัซนีไขทรพษิมากอนจะยงัคงมภีมูคิุมกนัปองกนัฝดาษลงิได   แตอยางไรกต็ามผูทีเ่กดิ
หลงัป พ.ศ.2523 จะไมเคยไดรบัการฉดีวคัซนีฝดาษหรอืไขทรพิษมากอน ซึง่ขณะนีว้คัซนีฝดาษคน
หรอืไขทรพิษท่ีมอียูเปนวคัซีนชนดิเชือ้เปนทีผ่ลติโดยบริษทัของเดนมารก ซึง่ผลติจากไวรัสสายพนัธุ
ใกลเคียงกับฝดาษคนชื่อ Modified Vaccinia Ankara Bavarian Nordic ที่ปริมาณของวัคซีนยัง
มีไมมากและผลขางเคียงยังไมทราบแนชัด เน่ืองจากขณะนี้โรคฝดาษลิงยังไมถือเปนการระบาดและ
ยังไมมีวัคซีนอยูในประเทศไทย
  ผูท่ีไดรบัการปลกูฝเพือ่ปองกนัฝดาษคนหรอืไขทรพษิในอดีตมภีมูคิุมกนัทีช่วยปองกนัฝดาษ
ลิงได เพียงแตประเทศไทยเลิกปลูกฝไปต้ังแตป พ.ศ.2517 เนื่องจากฝดาษคนหรือไขทรพิษหมดไป
จากโลกในขณะนั้น ดังนั้นการสังเกตวาตนเองเคยไดรับการปลูกฝแลวหรือไมสามารถสังเกตไดจาก
แผลเปนบริเวณตนแขนซาย ซึ่งจะมีลักษณะเปนแผลแบนเรียบหรือมีหลุมลงไปเล็กนอย ประกอบ
กับตองสังเกตปเกิด นั่นคือหากเกิดหลังป พ.ศ.2523 ยังไมเคยไดรับการปลูกฝปองกันไขทรพิษแน
นอน สวนในผูที่เกิดหลังป พ.ศ.2517 แตกอนป พ.ศ.2523 นับเปนชวงก้ำกึ่งตองตรวจดูแผลอยาง
ละเอียดโดยแพทยเฉพาะทางเพื่อจะยืนยันไดวาเคยปลูกฝมาแลวหรือไม

โรคฝดาษลิง (Monkeypox) คืออะไร?



แหลงที่มาของขอมูล : 
    - https://www.bangkokhospital.com/content/questions-about-monkeypox
    - https://vichaivej-nongkhaem.com/health- 
    - https://www.sikarin.com/doctor-articles/monkeypox
    - https://ddc.moph.go.th/odpc9/journal_detail.php?publish=12757&deptcode=odpc9
    - https://ddc.moph.go.th/brc/news.php?news=25415&deptcode=
    - https://www.phyathai.com/article_detail/3857/th/โรคฝดาษลิง_หรือ_Monkeypox_กับการ
      ระบาดคร้ังใหม?brance=PYT2

“ฝดาษลิง” แตกตางจาก “ไขฝดาษ-ไขทรพิษ” อยางไร?
 โรคฝดาษ หรือไขทรพิษ (Smallpox) จัดเปนกลุมโรคไขออกผื่น   ใชระยะเวลานาน 2-4 
สัปดาห เชนเดียวกับไขฝดาษลิง แมวาจะเปนไวรัส Othopoxvirusกลุมเดียวกัน  แตจัดเปนคนละ
ชนิดกัน โดยลักษณะการติดตอและความรุนแรงของโรคพบวา มีความแตกตางกันอยางชัดเจน
 เชื้อไวรัสของโรคไขทรพิษจะอยูในคนเปนหลัก โดยจะมีการติดตอจากคนสูคนเทานั้น โดย
ตดิตอผานการหายใจ สามารถตดิตอกนังายมาก โดยผานละอองฝอยเลก็ๆ ซึง่สามารถแพรกระจาย
ไดอยางเปนวงกวาง โดยพบวา ผูปวยโรคไขทรพิษมีอัตราการเสียชีวิตสูงถึง 30%   แตกตางจากไข
ฝดาษลิง ที่ติดตอกันผานการสัมผัส (Contact) มีหลักฐานยืนยันวา โรคไขทรพิษเปนโรคท่ีมีการแพร
ระบาดมาอยางยาวนานมากกวา 1,000 ป แตปจจุบันนี้ไมพบผูปวยโรคไขทรพิษ นับตั้งแตป พ.ศ.
2523 เปนตนมา  เนื่องมาจากการฉีดวัคซีนไขทรพิษ โดยประเทศไทยไดยุติการฉีดวัคซีนไขทรพิษ 
ตั้งแตป 2519 ซึ่งปจจุบัน ไดมีการเก็บตัวอยางเชื้อไขทรพิษ ไวสำหรับเพื่อการศึกษาวิจัยเทานั้น

โรคฝดาษลิง โรคระบาดใหม ที่ไมควรมองขาม
 สถานการณโรคไขฝดาษลงิ พบผูตดิเชือ้เพิม่มากขึน้เรือ่ยๆ ถงึ 500 ราย ภายในระยะเวลา 
30 วัน โดยผูติดเชื้อสวนใหญ รอยละ 99 เปนผูชาย ซึ่งมีประวัติสัมผัสใกลชิดกับผูปวยที่ไดรับเชื้อ
มาโดยติดตอผานการมีเพศสัมพันธ
 อยางที่กลาวไปในขางตนแลววา เราพบการแพรระบาดของโลกฝดาษลิงในทวีปแอฟริกา
เทานั้น นับตั้งแตป 2546 เปนตนมา  จากสถานการณการแพรระบาดในรัฐแคลิฟอรเนีย ประเทศ
สหรัฐอเมริกา โดยมีแพรี่ด็อก (Prairie Dog)  สัตวนำเขาจากประเทศคองโกเปนพาหะในการแพร
เชื้อเปนวงกวาง และโรคไดสงบไปจากการแพรระบาดในครั้งนั้น  และไมพบผูปวยโรคไขฝดาษลิง
นอกทวีปแอฟริกาอีก
 สิ่งที่ตองจับตามองอีกครั้ง! มีการพบผูติดเชื้อโรคไขฝดาษลิงขึ้นอีกเมื่อวันที่ 7 พฤษภาคม 
2565 เปนรายแรก และพบผูติดเชื้อแพรกระจายอยูทั่วทุกมุมโลกกวา 40 ประเทศ

โรคฝดาษลิง (Monkeypox) คืออะไร?



เรียบเรียงโดย     พรวิมล บุญมา
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

การสำลักอาหารในผูสูงอายุ

การสำลักอาหารในผูสูงอายุ



 “การสำลัก” อาหารในผูสูงอายุ เปนอีกเรื่องหนึ่งที่ไมควรมองขาม เพราะผูสูงอายุเปนวัย

ที่ระบบตางๆ ในรางกายทำงานชาลง ระบบภูมิคุมกันไมแข็งแรงเหมือนเดิม เรื่องเล็กๆ แคสำลักก็

กลายเปนปญหาใหญได เชน หากสำลักอาหารเขาไปในปอดอาจสงผลทำใหปอดติดเชื้อ  หรือผูสูง

อายบุางรายสำลกัมากๆ จนเกดิความกลวัการกลนือาหาร ไมยอมรับประทานอาหาร นำไปสูปญหา

ภาวะขาดสารอาหารตามมา รวมถึงผูสูงอายุบางคนที่มักสำลักน้ำลายหรือเสมหะ แลวเขาไปอุดกลั้น

ทางเดินหายใจ เกิดอาการหายใจลมเหลวได ดงันัน้อยาปลอยใหการสำลักในผูสงูอาย ุเกดิขึน้บอยจน

กลายเปนปญหาเรือ้รงั ทำลายทัง้สขุภาพโดยรวม ทำใหเกดิความเส่ียงการเจ็บปวยทีรุ่นแรงตามมา

การสำลักอาหารในผูสูงอายุ



https://img.pptvhd36.com/thumbor/2021/09/13/86a88a9090.jpg

เคล็ดลับการปองกัน การสำลักอาหารในผูสูงอายุ

• ไมรับประทานอาหารในขณะที่ยังเหนื่อย

• กัดชิ้นเล็ก ๆ หรือหั่นอาหารเปนชิ้นเล็ก ๆ

• รับประทานอาหารใหเสร็จ แลวคอยดื่มน้ำ

• นั่งตัวตรง 90 องศา ขณะรับประทานอาหาร

• เลือกประเภทอาหารที่เคี้ยวและกลืนไดงายขึ้น

• ฝกเทคนิคการเคี้ยวและกลืน

• ดูแลสุขภาพปากและฟนโดยพบทันตแพทยเปนประจำ

• หลีกเลี่ยงการใชยากลอมประสาทหรือยาที่ทำใหน้ำลายแหงกอนรับประทานอาหาร

• ไมควรนอนทันทีหลังอาหารทุกมื้อ หรือเดินอยางนอยครึ่งชั่วโมง

การสำลักอาหารในผูสูงอายุ



การสำลักอาหารในผูสูงอายุ



แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://resourcecenter.thaihealth.or.th/article
 https://srinagarind.md.kku.ac.th/New
 https://thonburihealthvillage.com

การสำลักอาหารในผูสูงอายุ


