


 สวัสดีคะทานผูอานทุกทาน พบกันอีกแลวในวารสารฉบับสุดทายของป 2563 ในชวงปที่
ผานมาเราไดดำเนินชีวิตผานสถานการณการแพรระบาดของเชื้อไวรัส COVID - 19 ชึ่งมีการแพร
ระบาดอยางรวดเร็วทั่วโลกและทำใหมีผูเสียชีวิตเปนจำนวนมาก ซึ่งประเทศไทยเราสามารถควบคุม
การระบาดของเชื้อไวรัส COVID - 19 ไดคอนขางดีจากการรวมมือของพวกเราทุกคน  ขณะนี้เริ่ม
มีสถานการณการกลับมาแพรระบาดอีกครั้งในประเทศไทย ขอทุกทานการดอยาตก ปฏิบัติตนเพื่อ
ปองกันการแพรกระจายเชื้อไวรัส COVID - 19 อยางเครงครัด โดยการสวมหนากากอนามัย รักษา
ระยะหาง และหมั่นลางมือบอย ๆ ในวารสารฉบับนี้ เรายังมีหัวขอนาสนใจอื่น ๆ มานำเสนอ อาทิ
การเลี้ยงลูกอยางไรใหเกง  ดี  มี สุข มีความฉลาดทุกดาน  วิตามินซีและการรับประทานที่ถูกตอง  
อาหารสำหรับคนวัยทอง  โรคความดันโลหิตสูงในผูสูงอายุ  และภาวะฝุนพิษ PM 2.5   นอกจาก
น้ียังมีคำแนะนำเก่ียวกับการปฏิบัติตัวเม่ือทานและคนใกลชิดประสบกับปญหาผิดหวังเสียใจ  จาก
ความลมเหลวหรือความผิดพลาดที่เกิดขึ้นในชีวิต เพื่อที่จะกาวผานสิ่งเหลานี้ดวยความหวัง กำลังใจ
ในการทำสิ่งดี ๆ ใหตัวทานและผูอื่นตอไป
 ดวยความปรารถนาใหผูอานทุกเพศ ทุกวัย มีสุขภาพกายและใจท่ีดี ขอใหทุกทานปลอดภัย
จากเชื้อไวรัส COVID - 19 พวกเราจะพยายามสรรหาสิ่งดี ๆ มาฝากตอไป  พบกันในฉบับหนาคะ 
                                                                       บรรณาธิการ
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การฝกใหเด็กมี IQ EQ AQ MQ และ 
SQ ในสังคมปจจุบัน

อาหารคนวัยทอง

วิตามินซีและการรับประทานที่ถูกตอง

ภาวะฝุนพิษ PM 2.5

ลมเหลว ออนแอ บางก็ได แตอยา
ใจรายกับตัวเอง

โรคความดันโลหิตสูงในผูสูงอายุ



https://blog.kamiapp.com/wp-content/RemoteLearningCOVID19
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เรียบเรียงโดย     ขวัญหทัย  กันทะโรจน
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยกุมารเวชศาสตร
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การฝกใหเด็กมี IQ  EQ  AQ  MQ และ SQ ในสังคมปจจุบัน

การฝกใหเด็กมี IQ  EQ  AQ  
MQ และ SQ ในสังคมปจจุบัน

 ในโลกปจจุบันการแขงขันเพ่ือความอยูรอดมีสูงมาก ทุกคนตองชิงไหวชิงพริบ ความรูรอบ
ตัวอยางเดียวอาจจะไมเพียงพอสำหรับการอยูรอดในสังคมปจจุบัน เพราะฉะน้ันการฝกฝนเด็กและ
เยาวชนควรจะตองสงเสริมใหถูกทาง เพื่ออนาคตเขาจะสามารถยืนหยัดอยูได  เมื่อไมมีพอแมคอย
ชวยเหลือหรือเมื่อประสบปญหาตางๆ  การจะฝกฝนเด็กในยุคนี้จึงตองประกอบดวย IQ, EQ, AQ, 
MQ ,SQ  ดังนี้
 IQ = Intelligence Quotient คือ ความฉลาดทางสติปญญา วัดไดจากอายุสมองเทียบ
กับอายุจริง ปกติควรอยูที่ 90-110  เปนการวัดความสามารถทางคิดวิเคราะห  ความสามารถทาง
วิชาการ วัดความจำ การอานเขียน คำนวณแตไมไดวัดดานอ่ืนๆ  เชน  ความคิดสรางสรรค  ทักษะ
ตางๆดานการทำงานและทักษะชีวิตประจำวัน ฯลฯ
 สวนการพัฒนา IQ  50% จากกรรมพันธุ 50% จากสิ่งแวดลอม เชน การเลี้ยงดู ความรัก 
ความอบอุน ดังนั้นควรมีเวลาใหลูกหลาน รับประทานอาหารครบหาหมูโดยเฉพาะ ปลา ถั่วเหลือง 
วิตามินบี ธาตุเหล็ก ไอโอดีน โปรตีน และประสบการณตางๆ จากการเลน ออกกำลังกาย ทำกิจกรรม
กลุม การทำงาน ศิลปะ ดนตรี กีฬาท่ีช่ืนชอบ ไดฟงนิทาน (วัยเด็กเล็ก) การไดชวยทำงาน ทำกิจกรรม
ในเด็กโต การไดรับรับคำชมเชย มองเห็นคุณคาตนเอง สัมผัสกับสังคม ชีวิตประจำวัน อารมณดี ไม
เครียด ออกกำลังกายอยางนอย 30 นาทีตอวันจะชวยใหมีสมาธิ สดชื่น คิดอะไรไดเร็ว อดทน ไมซึม
เศรา ไมติดยาเสพติด ความคิดในทางบวก มีความคิดอยางสรางสรรค จากการที่ไดรับคำชมเชยเสมอ 
ไดรับการยอมรับการกระทำตางๆที่ดี

https://www.aksorn.com/iq-eq-mq
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    EQ = Emotional Quotient คือ ความฉลาดทางอารมณ การพัฒนา EQ คือ รูอารมณ

ของตนเอง เขาใจอารมณของผูอ่ืน เห็นอกเห็นใจผูอ่ืนเมตตาอารีชวยเหลือผูอ่ืน เอาใจเขามาใสใจเรา 

ควบคุมอารมณของตนเองได  ไมหุนหันพลันเลน  ไมอารมณคางนาน  ไมปลอยใหความรูสึกเกา ๆ 

มารบกวนการทำงานปจจุบัน  ไมวารัก  โกรธ  ซึมเศรา  โกรธแลวไมผูกใจเจ็บนาน  ใจเย็นเมื่อมี

สถานะการณยั่วยุ  จะเปนคนที่นาเคารพนับถือ  และจะมีคนกลาใหคำแนะนำ  มีระเบียบวินัยใน

ตนเอง  เคารพสิทธ์ิของผูอ่ืน  รับผิดชอบตอสังคม  มีทักษะทางสังคมดี รูสู รูหลีก เอาตัวรอดไดดี 

มีไหวพริบ และขยันหมั่นเพียร อดทน กระตือรือรน ไมเฉื่อยชา มุงมั่น  แนวแน ไมลดละ

 ปจจัยที่มีผลตอลบสมอง ทำใหสมองไมพัฒนาไดแก ความเครียด ความกดดันตาง ๆ เชน 

การบานมาก  ขาดการพักผอน  ขาดการออกกำลังกาย  ขาดอาหาร  เชน  โลหิตจาง  สมองขาด

การกระตุนหรือการใชสมองฝกคิดในสิ่งตาง ๆ เชน  การฝกการแกปญหา ฝกความคิดสรางสรรค 

จินตนาการ  การใชไหวพริบ และการมองตนเองในแงลบ มองตนเองไมมีคุณคาจากการถูกตำหนิ

ทุกวันหรือบอย ๆ ซึมเศรา ทุกข โกรธ วิตกกังวลนาน ๆ สารพิษ ยาเสพติด สารตะกั่ว ฯลฯ

 จะเห็นไดวาการพัฒนาเด็กใหเกงและฉลาดไมไดยาก    แตตองใหมีวิธีการหลากหลายไม

ใชใหแตความรูวิชาการอยางเดียวที่มากมายเกินความจำเปน    จนทำใหขาดการพัฒนาดานอื่น ๆ  

รศ.พญ.ศันสนีย ฉัตรคุปต ไดกลาววามีเพียง 25% ของความรูในหองเรียนที่ถูกนำมาใชจริงในชีวิต

ประจำวัน

https://www.interpharma.co.th/wp-content/วิธีจัดสภาพแวดลอมใหลูกเพื่อกระตุน-iq-01
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EQ=ความฉลาดทางอารมณ

ใสใจและเขาใจอารมณผูอื่น=ดี
กลาแสดงออกอยางเหมาะสม=เกง

รูจักปรับใจ=สุขมุงมั่นพยายาม=เกง

 วิธีฝก

 - มีตัวอยางที่ดีใหเด็กเห็น อารมณเด็กขึ้นกับอารมณผูเลี้ยงดู

 - ไมตอวาเด็กตอหนาเด็กคนอื่น ๆ หรือพูดเปรียบเทียบกับคนอื่น ๆ หรือพี่นอง

  - หาทางชมเชยเด็ก แมนจะมีดีแคหนึ่งอยาง มีเสียสิบอยางเราก็ตองใชหนึ่งอยางนั้นมาเปน

   ตัวชมเพื่อชวยพัฒนาตัวอื่น ๆ

 - เวลาลูกทะเลาะกันอยามีอารมณรวม

 - ไมปกปองมากเกินไป เพราะจะทำใหเด็กขาดทักษะ แกปญหาไมเปน

 - ไมตามใจลูกมากเกินไป หรือกังวลมากเกินไป

 - ใหเด็กรูสึกวาตัวเองเปนผูถูกชม

 - เด็กอารมณรอน ตองทำไมรูไมชี้ ใจเย็น ไมตองมีอารมณรวม   

 - ฝกหัดระเบียบวินัย ควรสรางตั้งแตเล็ก ๆ เชน 7-8 เดือน เริ่มนั่งกับที่รับประทานอาหาร 

   ดูทีวี ไมเกิน 1 ชั่วโมงตอวัน

 - ฝกทุกอยางดวยความรัก ไมใชการบังคับแตดวยเหตุผล

 - การดุ การลงโทษ ประณาม ไมใชวิธีที่ถูกตองเสมอไปเพราะเด็กจะตอตาน

 - ทำใจใหเบิกบาน   เปดหูเปดตา  อยาหมกมุนอยูแตในบาน

เปนความสามารถในการรูจักและเขาใจอารมณ
ทั้งของตนเองและผูอื่น
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 AQ = Adversity Quotient คือ ความสามารถในการแกปญหาและการเผชิญกับวิกฤติ

AQ เปนการวัดความสามารถในการจัดการกับปญหาและวิกฤติ ใครท่ีสามารถจัดการไดดีจะเปนผูนำ

และเปนผูชนะในโลกของปจจุบันและอนาคต   ใครที่มี AQ  ดีจะสามารถเปลี่ยนวิกฤติเปนโอกาส 

ใครที่ไมสามารถควบคุม AQ ไดจะเปนผูพายแพ 

 เทคนิคการสราง AQ เปนกลไกลของสมอง เกิดจากการไดฝกฝนการแกปญหาตางๆ การ

ทำอะไรดวยตนเอง การละเลน ทั้งประสบการณที่ไดผานมาในชีวิตตั้งแตเมื่อเยาววัย การฝกฝนโดย

การมีปฏิสัมพันธกับสังคม การฝกทำกิจกรรมตางๆสัมผัสกับชีวิตจริง ใหเด็กชวยตัวเอง หัดทำงาน

ตามวัย  ใหเด็กเผชิญกับอุปสรรคบาง  เมื่อเขาสูวัยรุน  เริ่มใหรูจักชวยงานพอแม ธุรกิจของพอแม 

หรือ แมนแตการรับจางทำงานในชวงวัยรุน ฝกหาประสบการณตามที่ตางๆชวงหยุดปดเทอม

 หลักการสราง  AQ

 มองปญหาเปนโอกาส

 1. Control ควบคุมเหตุการณ/สถานการณได

 2. Ownership ความเปนเจาของ ปญหาอยูที่ตัวเรา

 3. Reach  คิดวาทุกประเภท มีทางแกไข ไมใชจบสิ้นแลวทุกอยาง

 4. Endurance  มีความทนทาน อดทน ตอปญหาตางๆ มองโลกในแงดีไมวูวาม

 สรุปการเพิ่ม AQ มีสติ ตลอดเวลา ใชสติปญญาในการแกไข คิดวาทุกอยางมีทางออก 

มองโลกในแงดี เปลี่ยนวิกฤติเปนโอกาส

 MQ = Moral Quotient ความฉลาดทางจริยธรรม คุณธรรม คือ มีความประพฤติดี 

รูจักรับผิดชอบ มีความซื่อสัตย

 วิธีฝก 

 - มีตัวอยางดี ๆใหเห็น

  - ปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรม ตั้งแตเล็ก ๆ กอนวัยอนุบาล  อาจจะเปนในรูปนิทาน

 - วัยอนุบาล ประถมตน เลานิทานสอนใจ  ชวยบำเพ็ญประโยชนตอชุมชน

 - วัยประถมปลาย - มัธยม สอนหลักธรรม ตัวอยางดี ๆ ชวยบำเพ็ญประโยชนตอชุมชน 

   โรงเรียนดอยโอกาส ชวยสอนหนังสือ  หรือชวยดูแลรุนนองๆ ชวยงานคุณครู สอน

   เพื่อน ๆ ที่ออนกวา 

 - ไมยอมรับพฤติกรรมที่ไมถูกตอง เชน ทำรายผูอื่น พูดจาหยาบคาย ขโมย โดยเฉพาะ

   ชวงอายุ 0-5 ป
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แหลงที่มาของขอมูล :
 พท.พญ. กมลพรรณ  ชีวพันธุศรี.  ประธานเครือขายพอแมเยาวชนเพื่อการปฏิรูปการศึกษา.  
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 SQ = Social Quotient ทักษะทางสังคม  การใชชีวิตอยูรวมกับผูอื่น

 วิธีฝก 

 - ไดเลนกับเพื่อน ในวัยเด็กเล็ก ๆ

 - เด็กโต ทำกิจกรรมกลุม หรือทำงานอื่น ๆกับเพื่อน

 - คบเพื่อน ๆ ที่หลากหลาย

 

 IQ ปรับเปลี่ยนยาก เริ่มพัฒนาตั้งแต 0- 5 ป สวน EQ และ MQ ปรับเปลี่ยนงายกวาและ

ทำไดทุกชวงอายุ
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เรียบเรียงโดย     วิไล นิยมสัตย
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยพิเศษทั่วไป

อาหารคนวัยทอง

อาหารคนวัยทอง

• การมีอายุมากขึ้นระบบเผาผลาญทำงานไดนอยลง  ควรเลือกรับประทานอาหารยอยงาย และมี
  กากใยสูง จะชวยลดอาการวัยทองได
• วัยทองจะมีระดับฮอรโมนเพศลดลง ทำใหอารมณแปรปรวน   จึงควรเลือกรับประทานอาหารที่
  ชวยเพิ่มฮอรโมนแหงความสุข  เชน ขาวกลอง ธัญพืช ถั่วตางๆ ปลาแซลมอน ไข กลวย ดารก-
  ช็อกโกแลต เตาหู และน้ำเตาหู
• ผูท่ีอยูในภาวะวัยทองควรหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง เน่ืองจากฮอรโมนเอสโตร-
  เจน และเทสโทสเตอโรนลดต่ำลง สงผลใหมีไขมันสะสม เกิดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดและหัวใจ 
  รวมถึงโรคเบาหวาน
 เมื่อกาวเขาสูวัย 40-50 ปขึ้นไป รางกายจะผลิตฮอรโมนเพศลดลง ทั้งระดับฮอรโมนเทส-
โทสเตอโรนในผูชายและฮอรโมนเอสโตรเจนในผูหญิง วัยทองจึงเปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลงที่เกิด
ขึ้นไดในทั้ง 2 เพศ ระดับฮอรโมนที่ลดลงสงผลใหเกิดอาการตาง ๆ เชน รอนวูบวาบ เหงื่อออกใน
เวลากลางคืน นอนหลับยาก  อารมณแปรปรวน  หลงลืมงายรวมกับมีความเสี่ยงตอการเกิดไขมัน
ในเลือดสูง เบาหวาน โรคกระดูกพรุน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด และอวนลงพุง

https://www.sanook.com/health/15709/



อาหารคนวัยทอง

 การรูจักเลือกอาหารที่มีประโยชนและรับประทานอยางเหมาะสม  จะชวยลดปญหาและ

ปจจัยเสี่ยงผลกระทบของอาการวัยทอง  รวมถึงชวยใหมีสุขภาพที่ดี  สามารถใชชีวิตประจำวันได

อยางมีความสุข

หลักการบริโภคอาหารในวัยทอง

 นอกจากปญหาวัยทองแลว การมีอายุมากข้ึนยังทำใหระบบเผาผลาญทำงานลดลงอีกดวย 

ดังน้ันการเลือกรับประทานอาหารอยางเหมาะสมตามหลักโภชนาการ ยอยงาย และมีกากใยสูงจะ

ชวยลดอาการวัยทองในระยะเริ่มตนและระยะยาว อีกทั้งยังชวยใหผิวดี ไมแหงแตก รวมถึงปองกัน

โรคที่อาจเกิดจากน้ำหนักตัวที่มากเกิน

อาหารที่ควรรับประทาน

 อารมณแปรปรวนงายมีมาคูกับวัยทอง   เนื่องจากระดับฮอรโมนเพศลดลง  อาหารที่ควร

รับประทานเปนประจำจึงเปนอาหารท่ีชวยเพ่ิมฮอรโมนแหงความสุข เชน ขาวกลอง ธัญพืช ถ่ัวตางๆ 

ปลาแซลมอน ไข กลวย ดารกช็อกโกแลต เตาหู และน้ำเตาหู โดยเฉพาะผลิตภัณฑท่ีไดจากถ่ัวเหลือง

ทุกชนิด ควรรับประทานเปนประจำสม่ำเสมอ จะชวยลดอาการรอนวูบวาบได อีกทั้งยังสามารถชวย

ปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือดไดอีกดวย

ดูแลน้ำหนักตัว



อาหารคนวัยทอง

 นอกจากนี้วัยทองยังเสี่ยงตอภาวะกระดูกพรุน   มีโอกาสที่จะกระดูกแตกหักงาย  จึงควร

รับประทานอาหารอุดมดวยแคลเซียม เชน โยเกิรตไขมันต่ำ นมไขมันต่ำ ผักใบเขียวและผลไม ซึ่ง

ผักและผลไมสวนใหญมีธาตุโบรอน (boron) ชวยเพิ่มความสามารถในการกักฮอรโมนเอสโตรเจน

และชวยลดการสูญเสียแคลเซียมได   โดยเฉพาะผลไมตระกูลเบอรรี่  เชน  บลูเบอรรี่  ราสเบอรรี่ 

สตรอเบอรรี่ รวมถึงแอปเปล องุน และ สม    ทั้งนี้ผักในตระกูลกะหล่ำอุดมดวยธาตุโบรอน ไดแก 

บล็อคโคลี แขนงผัก ดอกกะหล่ำ หัวไชเทา เปนตน

 การเลือกรับประทานผักและผลไมใหมากขึ้นยังชวยเพิ่มวิตามินและเกลือแรที่มีประโยชน

กับรางกาย รวมถึงกากใยยังชวยในเรื่องการขับถาย ลดอาการทองผูกเรื้อรัง  และชวยใหสบายตัว 

ทั้งนี้ในผักผลไมยังอุดมดวยสารไฟโตเอสโตรเจน ซึ่งมีลักษณะใกลเคียงกับฮอรโมนเอสโตรเจน ชวย

บรรเทาอาการวัยทองลงได

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง

 อาหารบางชนิดอาจไปกระตุนใหภาวะวัยทองมีอาการมากข้ึนได เชน เคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน

และแอลกอฮอล ทั้งนี้การดื่มชา กาแฟเปนประจำยังสงผลทำใหรางกายดูดซึมแคลเซียมไดนอยลง 

เสี่ยงตอการเปนโรคกระดูกพรุน

 ผูที่อยูในภาวะวัยทองควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง  อาหารรสจัดหรือ

เผ็ดรอน ขนมขบเคี้ยว ขนมหวาน และอาหารแปรรูป เนื่องจากฮอรโมนเอสโตรเจนและเทสโทสเตอ-

โรนลดต่ำลง สงผลใหไขมันสะสมที่หนาทอง อวนไดงาย  ทำใหเกิดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดและ

หัวใจ รวมถึงโรคเบาหวาน

แบงอาหารเปนมื้อเล็กๆ

 นอกจากอาหารที่ควรรับประทานและควรหลีกเลี่ยงแลว การแบงรับประทานอาหารออก

เปนม้ือยอยๆ โดยรับประทานคร้ังละนอยๆ จะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพระบบเผาผลาญใหทำงานดีข้ึน 

สงผลใหน้ำตาลในเลือดคงที่ รางกายไมรูสึกเหนื่อยลางาย

 อยางไรก็ตามไมควรอดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง   โดยเฉพาะมื้อเชาที่สำคัญ   ชวยใหรางกาย

กระฉับกระเฉงไดตลอดวัน สวนมื้อเย็นอาจลดปริมาณคารโบรไฮเดรทลง โดยเพิ่มเปนโปรตีนไขมัน

ต่ำและยอยงาย เชน อกไก หรือเนื้อปลา



อาหารคนวัยทอง

ปญหา 1. ไขมันในเลือดสูง

เลือกกินอาหาร

• ไขมันอิ่มตัวต่ำ ชวยลดคอเลสเตอรอลในเลือด เชน เนื้อปลา ไขขาว เตาหู เนื้อสัตวไมติดมัน นม

  หรือโยเกิรตพรองมันเนย น้ำมันรำขาว น้ำมันมะกอก ถ่ัวเปลือกแข็ง (วอลนัท อัลมอนด เม็ดมะมวง

  หิมพานต ถั่วลิสงฯลฯ)

• คอเลสเตอรอลต่ำ เชน ปลา ไขขาว เนื้อสัตวไมติดมัน เตาหู

• อาหารโอเมกา 3 สูง ชวยลดไตรกลีเซอไรดในเลือด เชน แฟลกซซีดวอลนัท ปลาสวาย ปลาทู 

  ปลาแซลมอน ปลาทูนา ปลาชอน ปลาดุก ปลากะพง

• อาหารกากใยสูง เชน ขาวกลอง ขาวโอต ขนมปงโฮลวีท พาสตาโฮลวีท ถั่วเหลือง ถั่วแดง ถั่วดำ

  ลูกเดือย ผักและผลไมสด

• ปรุงอาหารที่ใหพลังงานต่ำ เชน ตม นึ่ง อบ ยำ ตุน ยาง

จำกัด/หลีกเลี่ยงอาหาร

• ไขมันอิ่มตัวสูงมีผลเพิ่มคอเลสเตอรอลในเลือด เชน เนื้อสัตวติดมัน หนังสัตว เครื่องในสัตว  เนื้อ

  สัตวแปรรูป (ไสกรอก แหนม กุนเชียง แฮม เบคอนฯลฯ) กะทิ นมขนหวาน เนย ครีมน้ำมันจาก

  สัตว น้ำมันมะพราว น้ำมันปาลม

• อาหารที่มีไขมันทรานส เชน เนยแข็ง ครีมเทียม เบเกอรี่ ขนมอบกรอบอาหารที่ใชน้ำมันทอดซ้ำ

• คอเลสเตอรอลสูง เชน ไขแดง ไมควรรับประทานเกิน 2 ฟองตอสัปดาห เคร่ืองในสัตว ปู กุง หอย 

  ปลาหมึก ไขปลา มันปูและกุง

• อาหารท่ีมีน้ำตาลสูงซ่ึงเพ่ิมคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในเลือด เชน เคก คุกก้ี พาย ไอศกรีม

  ช็อคโกแลต ขนมหวาน น้ำหวาน น้ำผลไม น้ำอัดลม

• อาหารผัดมันๆ ของทอด

ปญหา 2. เบาหวาน/ความดันโลหิตสูง/โรคหัวใจและหลอดเลือด/น้ำหนักเกินเกณฑมาตรฐาน

เลือกกินอาหาร

• ดูหลักการรับประทานอาหารเชนเดียวกับผูที่มีไขมันในเลือดสูง

• ผลไมสดตามฤดูกาล เชน ฝรั่ง แกวมังกร แอปเปล ลูกแพร สาลี่ สตอเบอรรี่ บลูเบอรรี่ สม ชมพู

• เครื่องดื่มที่ไมเติมน้ำตาลหรือเติมน้ำตาลนอย เชน น้ำเกกฮวย น้ำมะตูม น้ำกระเจี๊ยบ น้ำชา นมสด

  หรือนมถั่วเหลืองไขมันต่ำ



อาหารคนวัยทอง

ปญหา 3. กระดูกพรุน

เลือกกินอาหาร 

• ไฟโตเอสโตรเจนเปนสารท่ีพบในพืชชวยสรางฮอรโมนเอสโตรเจน จะชวยลดการเกิดกระดูกพรุน

  ซ่ึงมักพบในขาวกลอง ถ่ัวเหลือง ถ่ัวดำ ถ่ัวเขียว ฟกทอง กะหล่ำปลี บล็อคโคล่ี แครอท มะละกอ 

  มันฝรั่ง

• แหลงของแคลเซียมชวยเพิ่มความหนาแนนของมวลกระดูกมักพบในกุงฝอย  ปลาเล็กปลานอย 

  นมถั่วเหลืองเสริมแคลเซียม โยเกิรต ยอดแค ผักคะนา ผักกาดเขียว ถั่วลันเตา มะเขือพวง ยอด

  ใบขี้เหล็ก ถั่วแดงหลวง

• รับวิตามินดีใหเพียงพอเพื่อชวยการดูดซึมแคลเซียม ควรไดรับแสงแดดออนๆ ทุกวัน ครั้งละ 15 

  นาที

จำกัด/หลีกเลี่ยงอาหาร

• อาหารที่มีไฟเตทและออกซาเลตสูงทำใหขัดขวางการดูดซึมแคลเซียม เชน ใบยอ ใบชะพลู หนอ

  ไม ปวยเลง ผักโขม ใบชา ดังน้ันควรรับประทานอาหารกลุมน้ีหางจากอาหารท่ีมีแคลเซียม ประมาณ 

  3 ชั่วโมง

ปญหา 4. นอนไมหลับ

เลือกกินอาหาร

• ทริปโทเฟน คือ กรดอะมิโนที่เปนสารตั้งตนของเมลาโทนินและเซโรโทนิน มีสวนชวยในการนอน

  หลับซ่ึงมักพบในถ่ัวเหลือง ไขไก นม ไก ปลาทูนา ไกงวง เมล็ดทานตะวัน เตาหู ถ่ัวลิสง ขาวโอต 

  กลวย

• ลดอาหารเค็ม ควรใชเกลือปรุงอาหารไมเกิน 1 ชอนชาตอวันหรือใชน้ำปลา ซีอ้ิว ซอสปรุงรสตางๆ 

  ไมเกิน 3 ชอนชาตอวันสามารถใชเคร่ืองเทศตางๆ เพ่ือเพ่ิมรสชาติแทน เชน มะนาว พริก พริกไทย 

  หัวหอม โหระพา กระเทียม ตะไคร มะกรูด

จำกัด/หลีกเลี่ยงอาหาร

• ผลไมรสหวานจัด เชน ลำไย ทุเรียน ขนุน นอยหนา ละมุด

• เครื่องดื่มที่เติมน้ำตาลมาก เชน กาแฟ ชาเย็น โอเลี้ยง น้ำหวาน น้ำผลไม น้ำอัดลม นมเปรี้ยว 

  นมหรือนมถั่วเหลืองที่ปรุงแตงรสหวาน

• อาหารแปรรูป เชน อาหารกระปองที่หวาน เค็ม (ดูจากฉลากโภชนาการ) ของหมักดอง เนื้อเค็ม 

  ปลาเค็ม หมูยอ ไสกรอก กุนเชียง ผลไมกวน ผลไมแชอิ่ม ผลไมตากแหง   



อาหารคนวัยทอง

ปญหา 5. รอนวูบวาบ

เลือกกินอาหาร

• แหลงของไฟโตเอสโตรเจน (ตามหัวขอกระดูกพรุน)

จำกัด/หลีกเลี่ยงอาหาร

• อาหารรสจัด เครื่องดื่มรอนๆ เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนหรือแอลกอฮอล

จำกัด/หลีกเลี่ยงอาหาร

• เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ น้ำอัดลม

ตัวอยางรายการอาหาร 7 วัน

  

วันอาทิตย      ขาวตมขาวกลองปลา       ขาวสวยขาวกลอง         เตาฮวยนมสด     สเตกปลายาง

        น้ำเตาหูธัญพืช     แกงเลียงผักรวมกุงสด    ไขมันต่ำ          ซุปหัวหอม

        กลวย      หมูอบสับปะรด                       สลัดผลไม

วันจันทร        แซนดวิชโฮลวีททูนา     กวยเตี๋ยวไกมะระ         บัวลอยงาดำ       ขาวสวยขาวกลอง

        โยเกิรตพรองมันเนย     น้ำใบเตย  น้ำขิง          ลาบเห็ด

        สตรอเบอรรี่                 ฝรั่ง             ตมสมปลาทู

วันอังคาร       ขาวสวยขาวกลอง    สปาเกตตี้ขี้เมาหอยลาย   อัลมอนด         ขาวหนาปลาแซลมอนยาง

        แกงจืดมะระยัดไสหมูสับ  สลัดเห็ดยางไขตม          ชมพู         ยำสาหรายญี่ปุน

        เตาหูทรงเครื่อง    เชอรี่            แคนตาลูป

วันพุธ        โจกขาวโอตหมูสับ          บะหมี่หมูแดงน้ำ            เตาทึง         ขาวสวยขาวกลอง

        เห็ดหอม     มะละกอ           ไกอบผักคะนา

        แอปเปล              ตมยำปลาน้ำใส

วันพฤหัสบดี   โซบะน้ำหมูใสผักกวางตุง   ขาวสวยขาวกลอง         สลัดผลไม         ราดหนาทะเลผักรวม

        น้ำชาเขียว                ปลาอบซอสมะขาม        โยเกิรต         น้ำตะไคร

        สมเขียวหวาน     แกงจืดฟกเขียวไก                     แตงโม

วันศุกร        ขนมปงโฮลวีททาเนยถั่ว   วุนเสนน้ำลูกชิ้นปลา      นมพรองมันเนย   ขาวสวยกลอง

        ออมเลต      สมโอ             กีวี          แกงสมผักรวมปลา 

        สลัดผัก 5 สีเตาหู              หมูยางสมุนไพร 

 วันเสาร        ขาวตมไกใสเห็ดฟาง    ขาวสวยขาวกลอง          เกี๊ยวซานึ่ง         ซุปมักกะโรนีไก

        น้ำเตาหูใสลูกเดือย     น้ำพริกปลาทูผักลวก           สลัดผักกาดแกวกุง

        สาลี่     กะหล่ำปลีสอดไสหมูสับตุน           สับปะรด

วัน            เชา                กลางวัน         วางบาย            เย็น



อาหารคนวัยทอง

หมายเหตุ: น้ำตาลไมควรเกิน 6 ชอนชาตอวัน
 นอกจากเร่ืองอาหารการกินของคนวัยทองแลว การดูแลรางกายใหแข็งแรงสมบูรณตามวัย
ยังชวยใหหางไกลผลกระทบจากอาการวัยทองที่อาจรบกวนการใชชีวิตประจำวัน รวมถึงเปนปจจัย
เสี่ยงโรคหลายชนิด โดยการปฏิบัติดังนี้
 1. หมั่นตรวจดูและรักษาน้ำหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ
 2. กินอาหารครบ 5 หมู หลากหลายและถูกสัดสวน สามารถปรึกษาขอมูลเพ่ิมเติมไดจาก
    นักโภชนาการ
 3. ดื่มน้ำเปลาอยางนอย 8 แกวตอวัน
 4. จำกัดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน ไมเกิน 2 แกวตอวัน
 5. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอลและงดสูบบุหรี่
 6. ออกกำลังกายสม่ำเสมออยางนอย 150 นาที/สัปดาห ( 3-5 วันตอสัปดาห ครั้งละ
    ประมาณครึ่งชั่วโมง) หรือตามคำแนะนำของแพทยสำหรับผูที่มีโรคประจำตัว
 7. ทำจิตใจใหแจมใสเบิกบาน ไมเครียด
 8. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ วันละประมาณ 8 ชั่วโมง
 9. รับอากาศบริสุทธิ์และมีการขับถายปกติ
 10. ตรวจสุขภาพประจำป

แหลงที่มาของขอมูล :
 นพ. สุรพล ภูยานนท แพทยดานสุขภาพสตรี รพ. สมิติเวช ศรีนครินทร
 https://www.sanook.com/health/15709/

สุขภาพของผูสูงอายุเปนสิ่งที่ตองคำนึงเปนพิเศษ
เพราะเปนวัยที่การทำงานของอวัยวะตางๆ เริ่มถดถอย
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เรียบเรียงโดย     วัสพร  วงศวัฒนอนันต
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยผาตัดและพักฟน

วิตามินซี และ
การรับประทานที่ี่ถูกตอง

 เมื่อเอยถึงวิตามินซี ทุกคนตัองรูจักและทราบถึงประโยชนมากมาย โดยเฉพาะการเพิ่มภูมิ

ตานทานและปองกันโรคหวัด ที่สำคัญคือชวยเพิ่มความกระจางใสใหใบหนาและผิวพรรณ แตใชวา

ทุกปญหาสุขภาพจะรับประทานวิตามินซีในปริมาณเดียวกันหรือรูปแบบเดียวกัน การรับประทาน

วิตามินซีมีวิธีการรับประทานที่ถูกตองและเหมาะกับรางกายแตละคน

ชนิดและรูปแบบวิตามินซี

 1) แบบอัดเม็ด

 วิตามินซีประเภทน้ีโดยท่ัวไปมีขนาดต้ังแต 25 – 1,000 มิลลิกรัม แตขนาดท่ีนิยมท่ัวไปคือ 

500 และ 1,000 มิลลิกรัม   ซึ่งหากเปนไปไดควรเลือกรับประทานที่ระบุวาเปนแบบ  Buffered, 

Sustained Release หรือ Slow Release เพราะตัววิตามินซีจะคอยๆ ปลอยจากเม็ดยาชาๆ ทำ

ใหวิตามินซีออกฤทธิ์ไดนานขึ้น อีกทั้งชวยใหไมระคายเคืองกระเพาะอาหาร  แตระดับวิตามินซีใน

กระแสเลือดที่ไดรับนั้นไมแตกตางจากรูปแบบเม็ดทั่วไปที่ปลอยวิตามินซีแบบทันที

 2) แบบเม็ดอม

 มีตั้งแต 25 – 500 มิลลิกรัม เหมาะกับผูที่ไมชอบกลืนเปนเม็ด แตพึงระลึกไวเสมอวาการ

อมวิตามินซีแบบเม็ดบอย ๆ กรดที่ออกมาจะทำใหเคลือบฟนบางจนฟนกรอนได

 3) แบบเม็ดเคี้ยว

 โดยปกติมีขนาด 30 มิลลิกรัม เหมาะกับเด็ก เพราะมีรสหวานชวนรับประทาน แตตองระวัง

ไววาน้ำตาลที่มีปริมาณสูงอาจสงผลใหเกิดฟนผุไดเมื่อรับประทานเปนประจำ

https://thumbs.dreamstime.com/



วิตามินซีและการรับประทานที่ถูกตอง

 4) แบบเม็ดฟู

 มักมาในขนาด 500 และ 1,000 มิลลิกรัม วิธีการทานที่ถูกตองควรนำไปละลายในน้ำจน

ฟองหมด เพราะฟองแกสท่ีเกิดข้ึนเม่ือรับประทานเขาไปอาจเกิดการแนนทองในภายหลังได วิตามิน

ซีชนิดนี้เหมาะกับผูที่ไมสามารถกลืนยาเม็ดขนาดใหญได ขอดีคือเหมาะกับผูสูงอายุที่มีปญหาเรื่อง

การดูดซึม

 5) แบบแคปซูล

 มีท้ังแบบแคปซูลแข็งและแคปซูลน่ิม แตละแคปซูลมีขนาด 500 มิลลิกรัม ขอดีคือกลืนงาย

สบายคอกวาวิตามินซีรูปแบบอัดเม็ด

 6) แบบสารละลายเพื่อฉีด

 ขนาดจะอยูที่ 500 มิลลิกรัม เปนวิตามินซีแบบที่เหมาะกับการปองกันหวัดที่ดีที่สุด แตควร

ปรึกษาแพทยกอนเขารับการฉีด  ขอดีก็คือ ออกฤทธิ์เร็วและรางกายสามารถเอาวิตามินซีไปบำรุง

ซอมแซมไดทันที เพราะไมตองผานการยอยจากกระเพาะอาหาร

สิ่งที่ควรรูเกี่ยวกับการรับประทานวิตามินซี

 วิตามินซีมีจุดอิ่มตัวในการดูดซึม การดูดซึมของวิตามินซีมีจุดอิ่มตัวและขึ้นอยูกับปริมาณ

ในการรับประทานเขาไป หากรับประทานเกินจุดอิ่มตัวของการดูดซึม รางกายก็ไมสามารถดูดซึมไป

ใชเพิ่มได จึงควรรับประทานวิตามินซีในปริมาณที่ต่ำกวา 1 กรัม แตรับประทานหลายครั้งจะดูดซึม

ไดดีกวารับประทานปริมาณมากในครั้งเดียว ยกตัวอยางเชน การรับประทานวิตามินซีครั้งละ 1,000 

– 1,500 มิลลิกรัม มีขอมูลระบุวา รางกายดูดซึมวิตามินซีไดเพียง 50% เปนตน

ประโยชนของวิตามินซี

 วิตามินซี มีประโยชนมากมากหลายอยาง  ไมวาจะชวยปกปองเซลล เสริมสรางภูมิคุมกัน 

สุขภาพและความแข็งแรงของเนื้อเยื่อในรางกายที่เกี่ยวของกับ เสนเอ็น และคอลลาเจน ก็มีผลมา

จากปริมาณวิตามินซีในรางกาย  และวิตามินซี ยังมีฤทธิ์ในการเปนสารแอนตี้ออกซิแดนทที่ดี  จึง

สามารถปองกันการทำลายเซลลจากอนุมูลอิสระไดเปนอยางดี และชวยใหรางกายสามารถรีไซเคิล

สารตานอนุมูลอิสระตัวอื่นๆ ดังนั้นเพื่อประโยชนสูงสุดจึงควรที่จะรับประทาน วิตามินซี รวมกับสาร

ตานอนุมูลอิสระชนิดอื่นๆ เชน วิตามินอี แคโรทีน ฟลาโวนอย เปนตนและวิตามินซี ยังมีประโยชน

ดานอื่นๆ ดังนี้



•  วิตามินซีเปนสารตานอนุมูลอิสระ ชวยปองกันการสันดาปของเซลล ชวยปองกันโรคเก่ียวกับดวง

    ตา เชน ตอหิน ตอกระจก ตาบอดเฉียบพลัน

•  ชวยในการปองกันโรคตอกระจก   เนื่องจากวิตามินซีสามารถชวยปกปองเลนสตาจากอันตราย

    ตางๆ เชน ควันบุหรี่ แสงอุลตราไวโอเลต ที่เปนสิ่งกระตุนใหเกิดโรคตอกระจก มีการศึกษาอัน

    หน่ึงพบวาผูหญิงท่ีรับประทานวิตามินซีมาอยางนอย 10 ป พบวามีความเส่ียงท่ีจะมีอาการเลนส

    ตาขุนมัวซึ่งเปนอาการเริ่มแรกของโรคตอกระจก ลดลงถึง 77%

•  ชวยบรรเทาความรุนแรงและระยะเวลาของการเปนโรคหวัด หากเริ่มรับประทานวิตามินซีตั้งแต

    เริ่มแรก จะชวยใหลดความรุนแรงและหายไดเร็วขึ้น

•  ชวยใหแผลหายไดเร็วข้ึน เน่ืองจากวิตามินซีชวยใหรางกายซอมแซมและรักษาตัวเองโดยการไป

    เสริมสรางผนังเซลล ทำใหเสนเลือดฝอยแข็งแรง และตอตานอาการอักเสบ

•  ชวยเพิ่มความตานทานตอ  โรคหัวใจ  โดยการไปชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการควบคุมระดับ 

    คลอเรสเตอรอล ในรางกาย

•  เน่ืองจากวิตามินซีเปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีดี จึงอาจจะชวยในการปองกันและตอสูกับโรคมะเร็ง 

    ไดมีการศึกษาอยางมากในเรื่องนี้แตก็ยังไมขอสรุปที่ชัดเจน

•  บรรเทาอาการแพ หอบหืด ไซนัส ท้ังน้ีเน่ืองจากโดยธรรมชาติแลว วิตามินซี มีคุณสมบัติเปนสาร

    ตอตานภูมิแพตางๆ เปนตน

 แหลงของวิตามินซี   ไดแก   ผัก  ผลไม  เชน  พลัม  อซีโลรา  กูสแบรี่  แบลคเคอเรนท 

บล็อคโคลี่  พริกหวาน โขม กะหล่ำดอก   ในเนื้อสัตว  และตับสัตว ก็เปนแหลงวิตามินซี  เชนกัน 

การปรุงอาหารมีความสำคัญตอคุณคาวิตามินซี   เพราะจะลดปริมาณวิตามินซีไดถึง 60%  ดังนั้น 

ไมควรปรุงอาหารจนสุกเกินไป    การลวกผัก วิตามินซีจะละลายออกมาอยูในน้ำลวกผักคอนขางสูง 

เชนกัน ดีท่ีสุดคือ ผัก ผลไมสดท่ีไมสุก เก็บมาใหมๆ  จะมีปริมาณสูงท่ีสุด และการเก็บรักษาท่ีดีท่ีสุด 

คือ แชเย็น เพราะการอบแหง ดอง เชื่อม ทำใหปริมาณวิตามินลดลงเชนกัน

วิธีรับประทานวิตามินซีใหไดคุณคาสูงสุด

•  รับประทานพรอมอาหารมื้อเชาและมื้อเย็น เพราะวิตามินซีจะถูกขับออกภายใน 2 – 3 ชั่วโมง 

    ดังนั้นการรักษาระดับวิตามินซีในเลือดใหสูงเปนสิ่งสำคัญตอสุขภาพ

•  บรรเทาหวัด รับประทานวิตามินซี 1,000 มิลลิกรัม วันละ 2 เวลา ชวยใหระดับฮิสตามีนสารที่

    ทำใหน้ำตาน้ำมูกไหลลดลงไดถึงรอยละ 40
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https://mpics.mgronline.com/pics/Images/562000004737401.JPEG

ขอควรระวัง : ผลขางเคียงของวิตามินซี การรับประทานขนาดสูงมากกวา 1000 มิลลิกรัม อาจจะ

ทำใหเกิดทองเสีย  และรับประทานตอนทองวางจะเกิดการระคายเคืองทางเดินอาหาร  เนื่องจาก

ความเปนกรด อาจจะเกิดอาการทองอืดเฟอ บางครั้งถึงขั้น คลื่นไส อาเจียน ปวดหัว และแนนอน

เนื่องจากวิตามินซีขับทางปสสาวะ จึงทำใหปสสาวะมีสภาพเปนกรด   ดังน้ันจึงเพ่ิมโอกาสเกิดการ

ตกตะกอนของผลึกตางๆ กลายเปนนิ่วในทางเดินปสสาวะได ดังนั้นจึงแนะนำใหรับประทานวิตามินซี 

พรอมดื่มน้ำมาก

•  ผูที่เปนเบาหวาน ควรรับประทานวิตามินซีวันละ 1,000 มิลลิกรัม เพราะวิตามินซีจะเขาไปชวย

    ลดสารตานอนุมูลอิสระและการอักเสบของหลอดเลือด อีกทั้งชวยปองกันอาการแทรกซอนตางๆ 

    เชน โรคหัวใจ โรคไตวาย เปนตน

•  เพ่ิมประสิทธิภาพวิตามินซีดวยการรับประทานรวมกับแคลเซียม แมกนีเซียม และไบโอฟลาโวนอยด

วิตามินซีและการรับประทานที่ถูกตอง



แหลงที่มาของขอมูล :
 https://www.bangkokhospital.com/content/know-vitamin-c-deeply 
 https://www.laservisionthai.com/health-

http://healthhealthcare.blogspot.com

10 ผลไมใหวิตามินซีสูง สกัดหวัด เสริมภูมิคุมกัน

มะขามปอม
ผลมะขามปอมไปคั้นน้ำดื่มก็ยังมีวิตามินซี

สูงกวาน้ำสมคั้นถึง 20 เทา มะขามปอม

เลยมีฤทธิ์แกหวัดไดชะงัด

มะขามเทศ
ชวยปองกันการอุดตันของหลอดเลือด

ลดความเสี่ยง จากการเปนโรคหัวใจ

ชวยตอตานอนุมูลอิสระอีกตางหาก

ฝรั่ง
ถึงจะเปนผลไมรสฝาด แตขอบอกวาฝรั่ง

เปนผลไมที่มีวิตามินซีสูงมากเหมือนกัน

โดยในฝรั่งสด 100 กรัมมีวิตามินซี

160 มิลลิกรัม

ลิ้นจี่
สรรพคุณชวยบำรุงหลอดเลือด ปองกัน

โรคกระดูกและฟน แกไอเรื้อรัง แกคัด

จมูกได

สตรอวเบอรรี
สีแดงสดของสตรอวเบอรรีอุดมไปดวย

ซูเปอรไฟเบอรเพคติน ชวยลดคอเลส-

เตอรอล อีกทั้งยังชวยดูแลสุขภาพเหงือก

และฟน

สมโอ
ปองกันเลือดออกตามไรฟน แกหวัด

แกไอ ขับเสมหะ แกทองอืด ทองเฟอ

ลดอาการจุกเสียด แนนทอง

กีวี
เนื้อสีเขียวสดใสแสนอรอยของกีวี

มีวิตามินซีอยูไมนอยเลยนะ โดยกีวี

100 กรัมจะใหวิตามินซีประมาณ

105 มิลลิกรัม

มะละกอสุก
ชวยรักษาโรคลักปดลักเปด โรคเลือด

ออกตามไรฟนได นอกจากนี้ มะละกอ

ยังมีฤทธิ์ขับปสสาวะ เปนยาระบายออนๆ

เงาะ
ชวยรักษาอาการอักเสบในชองปากได

แกอาการทองรวงชนิดรุนแรงได

พุทรา
พุทรามีสรรพคุณชวยบำรุงประสาท

ปองกันอาการผนังเสนเลือดแข็งตัว

และชวยบรรเทาอาการนอนไมหลับ

ดวยนะ

วิตามินซีและการรับประทานที่ถูกตอง



ลมเหลว ออนแอ บางก็ได แตอยาใจรายกับตัวเอง

เรียบเรียงโดย     รจเรข  อินทโชติ  ซากาโมโต
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ 

ลมเหลว ออนแอ บางก็ได 
แตอยาใจรายกับตัวเอง

 ความลมเหลว ออนแอ เปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดกับทุกๆ คน  

 หลายตอหลายครั้งที่เพื่อนรักหรือคนใกลชิดของคุณประสบกับปญหาผิดหวัง เสียใจ จาก

ความลมเหลวหรือความผิดพลาดที่เกิดขึ้นในชีวิต เชื่อแนวา คุณจะตองใหคำปลอบโยน ใหกำลังใจ 

และใหอภัยในความผิดพลาดน้ันแมเขาจะทำกับตัวคุณเอง แตเม่ือคุณทำผิดพลาด ลัมเหลว คุณเคย

รูสึกไหมวา ตัวเองไมดีพอ ไปตอไมได แลวคุณเคยปฏิบัติอยางไรตอตัวคุณเอง ปลอบโยน ใหกำลังใจ 

หรือไมสนใจดูแลตนเอง กลาวโทษตัวเองซ้ำๆ วา “เปนเพราะฉันเอง ฉันมันแย ไมดีพอ ไมเกงพอ”

ทอแท เศราเสียใจ ไมสามารถใหอภัยตนเองในสิ่งที่เกิดขึ้นได “ยิ่งเคยมั่นใจ ยิ่งไมใหอภัยในตัวเอง”

          “ลมเหลว ออนแอ บางก็ได แตอยาใจรายกับตัวเอง” 

 เมื่อคุณประสบกับความลมเหลวผิดพลาด  คุณปฏิบัติตอตัวคุณเองอยางไร การประพฤติ

ในทิศทางเดียวกันกับการดูแลเพื่อนรักของคุณในยามที่เขาไดทำผิดพลาด  หรือมีความทุกข  และ

มอบความรัก ความเขาใจ และความหวังดี ใหกับเพื่อนของคุณคนนั้น ซึ่งเปนสิ่งที่คุณควรไดรับเชน

เดียวกันที่จะปฏิบัติตอตนเองอยางออนโยนเมื่อเจอกับประสบการณที่เจ็บปวดหรือผิดพลาดในชีวิต

http://setmem.com/ขอคิดปรัชญาศาสนา/หนทางแหงความรักและเมตตา



ลมเหลว ออนแอ บางก็ได แตอยาใจรายกับตัวเอง

 ความใจดี ความกรุณา และความเขาใจท่ีคุณมีใหกับตนเองยามตองประสบกับความลมเหลว 
ออนแอ น่ันคือ ความรักและเมตตาตอตนเอง (Self- Compassion)  ซ่ึงหมายถึงการตระหนักรูถึง
ประสบการณในแงลบท่ีตนเองมีโดยไมหลีกเล่ียง บิดเบือน ปฏิเสธ หรือตัดสินตีความ หากแตเขาใจ
วาประสบการณเหลานี้เปนสวนหนึ่งของความเปนมนุษย   อันสงผลใหคนเราปฏิบัติตอตนเองเพื่อ
บรรเทาความทุกขดวยความรักและเมตตา เมื่อตองเผชิญสถานการณเลวราย และเปนการชวยยับ
ยั้ง ความคิดอันชั่ววูบกอนกลาวโทษตนเองอยางไรเหตุผล
 ความรักและเมตตาตอตนเอง ก็ไมไดแปลกใหมซับซอนเสียจนตองทำความเขาใจใหม ความ
เมตตาเปนคุณภาพจิตอยางหนึ่ง อยูในหมวด‘พรหมวิหาร’เปนเรื่องของการพัฒนาจิตใหมีคุณภาพ 
เหมือนการที่คุณปรารถนาดีตอตัวเองเฉกเชนเดียวกับมอบความปรารถนาดีนั้นแกผูอื่น และไมคิด
วาตนเองอยูในสถานะที่สูงสงกวา โดยมีหัวใจยอมรับ ‘ความรูสึกของตนเอง’ ทั้งในแงบวกและลบ 
มิใชการมุงปรารถนาที่จะเกงขึ้นจากความผิดพลาดเพียงอยางเดียว

 “ความรักและเมตตาตอตนเอง” นั้นตางจาก “การหลงตนเอง หรือการเห็นแกตัว”
           ความเมตตากรุณาตอตนเองมีพ้ืนฐานการมองโลกและชีวิตตามความเปนจริงวา มนุษยทุก
คนเกิดมาจะตองเจอทั้งสุขและทุกขเหมือนกันหมดทุกคน ดังนั้นบุคคลที่มีความเมตตากรุณาตอตน
เองเมื่อตองตกอยูในความทุกขยาก ความลำบาก ความผิดหวัง หรือความลมเหลว เขาจะมองวาสิ่ง
ที่เกิดขึ้นนี้เปนแคสวนหนึ่งของชีวิตของมนุษยทุกคน ซึ่งตางจากความเห็นแกตัว การสงสารตัวเอง 
และการยึดถือตนเองเปนศูนยกลาง เพราะบุคคลท่ีมีส่ิงเหลาน้ีจะคิดเขาขางตนเอง คิดวาตนเองแตก
ตางจากคนอ่ืน จึงมักเปรียบเทียบกับผูอ่ืน เม่ือเจอกับความผิดหวังจึงรูสึกวาตนเองนาสงสาร โชคราย 
ทำใหเกิดเปนความรูสึกแปลกแยกและเปนทุกข

https://ideaforumgroup.wordpress.com/2011/02/23/ความรักกับความเมตตา



ลมเหลว ออนแอ บางก็ได แตอยาใจรายกับตัวเอง

 “ความรักและเมตตาตอตนเอง” นั้นตางจาก “การเห็นคุณคาในตนเอง”

  ความเมตตากรุณาตอตนเองแตกตางจากการเห็นคุณคาในตนเอง  ตรงท่ีความเมตตากรุณา

ตอตนเองไมไดขึ้นอยูกับการประเมินคุณคา และไมจำเปนตองเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่นเพื่อให

รูสึกถึงคุณคาในตนเองที่มีอยู  อีกทั้งความเมตตากรุณาตอตนเองยังไมขึ้นอยูกับความพิเศษ  หรือ

จุดยืนที่แตกตางของตนเองจากคนอื่น ความเมตตากรุณาตอตนเองจึงไมสงผลใหบุคคลหลงตนเอง

ออนไหวตอคำวิพากษวิจารณ และบิดเบือนการรับรูที่มีตอตนเองที่แทจริง

           ความรักและเมตตาตอตนเอง  นั้นมีองคประกอบ 3 ขอจะชวยใหเรากาวขามความยาก

ลำบากไปได

 ความเมตตาตอตนเอง (Self-Kindness)

  คือ การไมตีคาหรือการไมตัดสินตนเอง (Self-Judgement) ไมโทษตนเองเมื่อมีความผิด

พลาดเกิดขึ้น โดยไมตอวาตนเองผานความคิด  คำพูด เชน  ทำไมเราถึงแยแบบนี้  ทำไมเราถึงทำ

พลาด ทำไมเราถึงทำใหคนอ่ืนเสียใจ และไมถือเอาคำพูดหรือการกระทำของผูอ่ืนมาทำรายตนเอง 

แตขณะเดียวกันก็ไมหลบหนีหรือปฏิเสธสิ่ง

ที่ทำผิดพลาดไป พรอมกับปฏิบัติกับตัวเอง

อยางออนโยน ใหกำลังใจตัวเองในเวลาที่ทำ

ผิดพลาด  เหมือนกับการปลอบเพ่ือนรักคน

หนึ่งที่กำลังเสียใจอยู   หรือนึกถึงตอนเวลา

เพ่ือนเสียใจ เราพูดกับเพ่ือนอยางไรก็ใหเรา

พูดอยางนั้นกับตัวเอง   การยอมรับไดในสิ่ง

ที่ตนเองเปน  สามารถปฏิบัติตอตนเองดวย

ความรักและความเขาใจอยางออนโยน แม

ในยามท่ีประสบกับความทุกข ความผิดพลาด 

และความลมเหลว โดยไมประเมินคุณคาของ

ตนเองจากส่ิงท่ีเกิดข้ึน  รวมท้ังไมกลาวโทษ

ตนเอง ตำหนิตนเอง และวิพากษวิจารณตน

เองอยางปราศจากเหตุผล

http://www.sangtean.com/love/love-articles/130-love-yourself
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 การครองสติ  (Mindfulness)

 คือ การมีสติระลึกรู รับรูอารมณของตัวเอง   สามารถตระหนักรูไดวา ณ ตอนนั้นเรารูสึก

อยางไร นอกจากนั้น การมีทักษะในการจัดการอารมณที่ดีจะชวยใหเราสามารถจัดการกับอารมณ

ดานลบไดดีข้ึน เปนธรรมดาของมนุษยท่ีจะตองเผชิญกับอารมณตางๆ  แตการรับรูอารมณของตน

เองได ก็ทำใหเราไมจมอยูกับอดีตหรือวังวนของอารมณ สามารถรับรูและทำความเขาใจสิ่งที่เกิดได

อยางเปนกลาง สามารถควบคุมอารมณและการแสดงออกใหเปนปกติ โดยไมผูกโยงหรือจมดิ่งกับ

อารมณท่ีกำลังวูบไหวจนสูญเสียความยับย้ังช่ังใจ ขาดหลักเหตุผล  ซ่ึงกอใหเกิดความยุงยากอ่ืนๆ 

ตามมา 

https://images.squarespace-cdn.com/

 ความเปนปุถุชน  (Common Humanity)

 คือ การยอมรับไดวา ความผิดพลาดเกิดข้ึนโดยมีหลายเหตุปจจัยไมใชเกิดข้ึนจากตัวเราเอง

ท้ังหมด ประสบการณเหลาน้ีเปนสวนหน่ึงของความเปนมนุษย โดยท่ัวไปแลวเม่ือมนุษยกำลังผิดหวัง 

พวกเขามักคิดวา ‘ตัวเองโชคราย’ หรือ ‘ทำไมตองเปนเรา’ ความเปนปุถุชน จึงเปนเร่ืองสำคัญ โดย

ใหมองวาความลมเหลวและความสำเร็จ  เปนสวนหนึ่งของการดำเนินชีวิต ‘ไมมีใครทำผิดทุกครั้ง 

หรือถูกตองอยูเสมอ’ เพราะฉะนั้นแลว การยอมรับความผิดพลาดที่เกิดขึ้นวาเปนสิ่งที่คนเราทุกคน

มีโอกาสพบเจอ แลวพรอมที่จะลงมือแกไขอยางสรางสรรค
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  ปรับปรุงความรักและเมตตาทีละนอยๆ ของตนเอง 

 เร่ิมจาก ‘ความปรารถนาดี’ ไมใชแค ‘รูสึกดี’ เม่ือใชเมตตาเพียงเพราะความรูสึกลวนๆ เรา

มักเผลอไปกดทับความทุกขไว ใชสติในการระลึกรู  รับรูอารมณของตัวเอง ยอมรับความรูสึกแยๆ 

ที่ถาโถมมาอยางพิจารณา แลวคอยๆ ตอบสนองดวย ความรักและเมตตาอยางคอยเปนคอยไป แม

บางคนพบวาเมื่อทำแลว ความเจ็บปวดกลับเพิ่มทวีคูณ คลายกับการที่เราเปดประตูหัวใจใหความ

ทรงจำเกาๆ อันแสนเจ็บปวดพรั่งพรูออกมาใหระลึกรูอารมณที่เกิดขึ้นยอมรับไดในสิ่งที่ตนเองเปน 

บอกตนเองวา “เหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นมันไดผานไปแลว” เราจะใหโอกาสตัวเราเองในการแกไข

และเริ่มตนใหมอีกครั้ง 

 การเริ่มตนใหมไมใชการเสียโอกาส แตเปนโอกาสเปลี่ยนแปลงไปสูสิ่งที่ดีขึ้น   

 บอกตัวเองอยางออนโยน คิดบวกตอตนเอง หาขอดี สิ่งดีที่เราพอมีอยู แลวคอยๆ กาวตอไป

พาเราไปเรียนรูความผิดพลาดท่ีเผชิญหนาอยู ท่ีดีกวาอยางมีสติตระหนักรู ไมหลีกเล่ียงหรือปฏิเสธ

และไมตัดสินตัวเองจากประสบการณเหลานี้ ใหโอกาสตนเองในการเริ่มตน ลงมือทำอีกครั้ง ความรัก

และเมตตาที่มีใหตนเองอยางเพียงพอ เปนคุณลักษณะที่เอื้อใหบุคคลมีสุขภาพจิตที่ดีและมีความมั่น

คงทางจิตใจมากขึ้น การพัฒนาตัวเองหรือพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองที่ไมยืดหยุน ไมพอใจใน

ตัวเองเสียทีก็นำไปสูการมีความเครียด ความวิตกกังวลท่ีมากผิดปกติ หรือนำไปสูอาการซึมเศราตาม

มาได

https://www.avenidas.org/wp-content



ลมเหลว ออนแอ บางก็ได แตอยาใจรายกับตัวเอง

 ความรักและเมตตาตอตนเองไมใชสูตรสำเร็จในชีวิต 

 ท่ีจะนำพาเราไปสูความเกงกาจ  หนาท่ีการงาน ช่ือเสียง เงินทอง ท่ีใครๆ ตางคนหา หาก

แตเปนกระบวนการแรกๆ ที่เราจะถอยหลังออกมากาวหนึ่ง แลวมองภาพรวมของตัวเองเมื่อหอม

ลอมไปดวยความทุกข   มิใชเครื่องมือของผูโหยหาความรักหรือการบังคับใจผูอื่นใหมายอมรับตน 

แตจะทำใหเรามีความยืดหยุนกับชีวิตของตัวเองมากขึ้น ทำใหคนเราเติบโตและพัฒนาขึ้นไปในทิศ

ทางท่ีมีความพอดีและเหมาะสม กาวผานความผิดพลาดและลมเหลวดวยความหวังและกำลังใจใน

การลงมือทำสิ่งดีๆ ใหกับตัวคุณเองและผูอื่นตอไป  

                          “ยามใดที่ลมเหลว ออนแอ  อยาลืมดูแลตนเอง” 

https://www.pinterest.com/pin/65724475793456523/?nic_v2=1a6GZdmwX

แหลงที่มาของขอมูล :
Neff, K. D., Kirkpatrick, K. L., & Rude, S. (2007). Self-compassion and adaptive psychological 
 functioning. Journal of Research in Personality, 41(1), 139-154.
https://www.facebook.com/2015610028712323/posts/2023499921256667/
https://thematter.co/science-tech/self-compassion/27411
http://cuir.car.chula.ac.th/handle/123456789/42008
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PM2.5 คืออะไร

 ฝุนละอองขนาดเล็กไมเกิน 2.5 ไมครอน  คือ  มลพิษฝุนที่มีขนาดเล็กกวา 1 ใน 25 สวน

ของเสนผาศูนยกลางของเสนผมมนุษย   กลาวคือ เล็กจนสามารถเล็ดลอดขนจมูกเขาสูรางกายได

และมีขนาดเพียงครึ่งหนึ่งของขนาดเม็ดเลือด (5 ไมครอน)  ดังนั้นฝุนพิษจึงสามารถเขาสูเสนเลือด

ฝอยและกระจายไปตามอวัยวะได ฝุนมีลักษณะท่ีขรุขระคลายสำลี  ฝุนเปนพาหะนำสารอ่ืนเขามา

ดวย เชน แคดเมียม ปรอท โลหะหนัก ไฮโดรคารบอน และสารกอมะเร็งจำนวนมาก

 ฝุนขนาดใหญจะตกลงสูพ้ืนตามแรงดึงดูดของโลก แตฝุนละอองขนาดเล็กไมเกิน 10 ไมครอน 

(PM10) และฝุนละอองขนาดเล็กไมเกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) จะสามารถลอยอยูในช้ันบรรยากาศ

ไดนานและปะปนกับมลพิษอื่นในอากาศ หากปะทะเขาจมูกหรือปาก  ฝุนละอองขนาดใหญกวานี้

บางสวนถูกขับออกมาเปนเสมหะและสามารถแพรกระจายเขาสูระบบทางเดินหายใจ ถุงลมในปอด 

และผานเขาสูกระแสเลือดไปยังอวัยวะตางๆ  เพ่ิมความเส่ียงตอการเปนโรคเร้ือรังและมะเร็งหาก

สะสมอยูในอวัยวะใดนานๆ  จากการศึกษาโดย  Institute for Health and Evaluation  มหา-

วิทยาลัยวอชิงตัน พบวามลพิษทางอากาศเปนปจจัยรวมท่ีเปนสาเหตุของโรคตางๆ เน่ืองจากมีสวน

ประกอบของสารเคมีหลายชนิด  ทั้งที่เปนสารระคายเคืองไปจนถึงสารกอมะเร็ง จึงเปนสาเหตุกอ

ใหเกิดโรค ไดแก โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง โรคหลอดเลือดในสมอง โรคหัวใจขาดเลือด โรคมะเร็งปอด 

และโรคติดเชื้อเฉียบพลันระบบหายใจสวนลาง 
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ฝุนพิษขนาดเล็กมาจากไหน?
 ทุก ๆ ตนปประชาชนในจังหวัดภาคเหนือตอนบน ตองเผชิญกับหมอกควันพิษ จากแหลง
กำเนิดตางๆ โดยเฉพาะการเผาในที่โลง โดยเปนสวนหนึ่งของวิกฤตหมอกควันพิษขามพรมแดนใน
อนุภูมิภาคลุมน้ำโขง    ในขณะที่ชวงปลายปหมอกควันพิษหนาทึบจากจุดเกิดไฟบนเกาะสุมาตรา
และกะลิมันตันของอินโดนีเซียอาจแผเขาปกคลุมพ้ืนท่ีหลายจังหวัดทางภาคใตของไทย กลายเปน
วิกฤตมลพิษที่สงผลกระทบตอสุขภาพฝุนละอองที่เกิดจากการเผาไหมอยาง  PM10 PM2.5 และ
กาซโอโซน รวมถึงสารอินทรียระเหยงาย  โดยเฉพาะสารเบนซีนยังคงเปนสารมลพิษทางอากาศที่
เปนปญหาในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  แมวาจะมีการควบคุมมลพิษจากยานพาหนะ  การ
ควบคุมการเผาในที่โลง และการควบคุมฝุนจากการกอสราง

 ฝุนละอองขนาดไมเกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) เกิดขึ้นทั้งจากแหลงธรรมชาติ (เชน เกลือ
ทะเล) และที่มนุษยสรางขึ้นอยางไอเสียจากรถยนตและรถบรรทุก เมืองใหญและเขตอุตสาหกรรม

ท่ีมีการจราจรหนาแนน โรงงาน และงานกอสรางมากมายมีแนวโนมท่ีจะมีอันตราย จากการเจอกับ
มลพิษจากฝุนละอองมากกวา  แตเขตชนบทก็มีความเสี่ยงเชนกัน จากฝุนบนถนน จากมลพิษทาง
เกษตรกรรมในรูปของแอมโมเนียจากการใชปุยและมูลสัตว   และจากหมอกควันที่เกิดขึ้นเมื่อชาว
ไรชาวนาเผาพื้นที่เพื่อเตรียมดินสำหรับการเพาะปลูก  ยิ่งละอองฝุนมีขนาดเล็กลงเทาใด ก็ยิ่งเปน
อันตรายคุกคามตอสุขภาพเทานั้น  เนื่องจากสามารถถูกสูดหายใจเขาไป  และมีขนาดเล็กพอที่จะ
เขาไปลึกถึงปอดและทางเดินหายใจได  บางอนุภาคอาจจะเขาไปถึงกระแสเลือดและไหลเวียนทั่ว
รางกายของเราไดในที่สุด
 ฝุนละอองขนาดเล็กไมเกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) ยังเปนมลพิษขามพรมแดนและปนเปอน
อยูในบรรยากาศไดนาน  เปนฝุนอันตรายไมวาจะมีองคประกอบทางเคมีใดๆ ก็ตาม  เชน  ปรอท 
แคดเมียม  อารเซนิก  หรือโพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคารบอน(PAHs) เปนตน ในป พ.ศ. 2556 
องคการอนามัยโลก(WHO) จึงกำหนดอยางเปนทางการให PM2.5  จัดอยูในกลุมที่ 1 ของสารกอ
มะเร็ง
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 กรมควบคุมมลพิษสามารถปกปองชีวิตของคนไทยได  ดวยการลดปญหามลพิษ จากผูกอ

มลพิษทั้งจากการเผาในที่โลงโรงงานอุตสาหกรรมและโดยเฉพาะอยางยิ่งโรงไฟฟาเชื้อเพลิงฟอสซิล

อยางถานหินเดิมท่ีกำลังเดินเคร่ืองอยูดวยการกำหนดมาตรการการวัด PM2.5 ท่ีปลายปลอง ประกอบ

กับใชคาเฉล่ีย PM 2.5 ในการคำนวณดัชนีคุณภาพอากาศ (PM 2.5 AQI) เพ่ือความแมนยำในการ

ระบุผลกระทบตอสุขภาพและแนวทางปองกัน  นี่คือทางออกทางเดียวที่จะชวยใหเราสามารถรูได

วาอากาศในพื้นที่ที่เราอยูนั้นมีมลพิษและอันตรายมากนอยเพียงใด

 ผลกระทบจากมลพิษละอองฝุน

 ภาวะมลพิษทำใหปญหาสุขภาพที่มีอยูกำเริบขึ้น ผลกระทบทางสุขภาพ เกิดอาการไอ จาม 

หรือภูมิแพ ผูท่ีเปนภูมิแพฝุนอยูแลว จะย่ิงถูกกระตุนใหเกิดอาการมากข้ึน เชน มีผ่ืนคันตามตัว ปวด

แสบปวดรอน มีอาการระคายเคือง เปนลมพิษ ถาเปนหนักมากอาจเกิดลมพิษบริเวณใบหนา ขอพับ 

ขาหนีบ   ทำรายเซลลผิวหนัง ทำใหผิวออนแอ เหี่ยวยนงาย

 จากงานศึกษาวิจัยสำคัญๆ ในมลพิษทางอากาศเปนอันตรายคุกคามสุขภาพของเรามากกวา

ที่เราเคยเขาใจ องคการอนามัยโลกประมาณการวามีประชากรที่ตอง “ตายกอนเวลาอันควร” เนื่อง

จากมลพิษในอากาศทั่วโลกมากกวา 6 ลานคนในแตละป และเปนเหตุใหหัวใจวาย หลอดเลือดใน

สมองตีบ หอบหืดกำเริบ และอื่นๆ อีกมากมาย
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 อันตรายคุกคามตอปอดและทางเดินหายใจ : มลพิษในอากาศเปนทั้งสาเหตุและปจจัยท่ี

ทำใหเกิดโรคเกี่ยวกับปอดและระบบทางเดินหายใจและที่ทำใหโรคกำเริบขึ้นได ซึ่งรวมถึงโรคหอบ

หืด โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง และโรคมะเร็งปอด

 อันตรายคุกคามตอสมอง : เปนท่ีเช่ือกันวา การเผชิญกับมลพิษในอากาศเปนระยะยาวเพ่ิม

ความเส่ียงท่ีจะทำใหหลอดเลือดแดงในสมองแข็งตัว ทำใหความดันโลหิตสูงข้ึน และความหนืดของ

เลือดเพิ่มขึ้น ซึ่งลวนแตเปนปจจัยเสี่ยงที่ทำใหเกิดลิ่มเลือดในสมองได

 อันตรายคุกคามตอหัวใจ : การเผชิญกับมลพิษในอากาศอาจทำใหเกิดเหตุรุนแรงเฉียบ

พลันกับกลามเนื้อหัวใจได รวมทั้งหัวใจวาย หัวใจเตนผิดจังหวะ อัตราการผันแปรการเตนของหัวใจ

ลดลง ตลอดจนมีความเสี่ยงที่จะเกิดการตายจากภาวะหัวใจหยุดเตนเฉียบพลัน นอกจากนั้น ยังมี

หลักฐานปรากฏดวยวา ภาวะหลอดเลือดแข็ง โดยที่มีการสะสมตะกอนที่เรียกวาพลาคภายในหลอด

เลือดซึ่งสามารถทำใหเกิดภาวะหัวใจวายและหลอดเลือดสมองตีบจนถึงตายได

 ใครอยูในกลุมที่มีภาวะความเสี่ยงสูง?

•    เด็กอยูในกลุมท่ีมีความเส่ียงสูงดวยเหตุหลายประการ สวนใหญแลวเด็กมักใชเวลาอยูกลางแจง

เพื่อเลนกีฬาและทำกิจกรรมนอกบาน  ยิ่งอายุนอยเทาใด  ความเสี่ยงยิ่งมากขึ้นเทานั้น  ปอดและ

ระบบภูมิคุมกันของเด็กยังอยูในระยะที่กำลังพัฒนา  การเผชิญกับมลพิษในอากาศจะขัดขวางการ

เจริญเติบโตของปอดในเด็กในวัยเรียน นอกจากน้ัน เด็กยังมีอัตราท่ีจะเปนโรคหอบหืดและโรคระบบ

ทางเดินหายใจที่รุนแรงอื่นๆ มากกวา ซึ่งโรคเหลานี้กำเริบขึ้นไดอยางงายดายเมื่อระดับมลพิษสูง
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•    หญิงมีครรภ  การเผชิญกับมลพิษในอากาศจากฝุนละอองในระดับสูงระหวางตั้งครรภมีความ

เชื่อมโยงกันกับการคลอดกอนกำหนด  น้ำหนักตัวทารกแรกคลอดต่ำ และความเสี่ยงที่จะเกิดการ

แทงบุตรและอัตราการตายของทารกเพิ่มขึ้น

•    ผูสูงวัย  ตองเผชิญกับความเสี่ยงเพิ่มขึ้นที่จะมีปญหาที่เกี่ยวเนื่องกับมลพิษ  ทั้งนี้เพราะระบบ

ภูมิคุมกันของผูสูงอายุมักจะออนแอลง และรางกายมักจะมีความสามารถนอยลงที่จะรับมือกับมลพิษ

ในอากาศ นอกจากนั้น ผูสูงอายุยังมีแนวโนมมากขึ้นที่จะมีอาการเกี่ยวกับโรคหัวใจหรือระบบทาง

เดินหายใจที่ยังไมไดรับการวินิจฉัยซึ่งกำเริบขึ้นเนื่องจากมลพิษในอากาศ

•    ผูท่ีเปนโรคปอดหรือโรคหัวใจ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ ภาวะหัวใจลมเหลว โรคหอบหืด โรค

ถุงลมในปอดโปงพอง โรคปอดอุดก้ันเร้ือรัง มีความเส่ียงมากข้ึนเน่ืองจากอนุภาคฝุนละอองสามารถ

ทำใหสภาวะโรคที่มีอยูกอนหนานี้กำเริบขึ้นได

 ในชวงที่ระดับมลพิษสูงขึ้น ควรปฏิบัติดังนี้

•    ลดกิจกรรมนอกบาน : อันตรายความเสียหายที่อาจเกิดขึ้นไดจากมลพิษในอากาศจะเพิ่มขึ้น

หากทำกิจกรรมนอกบานที่ใชกำลังมาก ตามระยะเวลาที่อยูกลางแจง  และระดับความรุนแรงของ

มลพิษ ดังน้ัน เราสามารถลดอันตรายลงไดโดยลดระดับการใชกำลัง (ตัวอยางเชน เดินแทนท่ีจะว่ิง

เหยาะๆ) ลดเวลาอยูกลางแจงลง และวางแผนเล่ียงทำกิจกรรมในชวงเวลาหรือในพ้ืนท่ีท่ีมีมลพิษสูง 

อยางเชนถนนที่มีการจราจรติดขัดและทางหลวงที่มีผูใชหนาแนน

•    อยูภายในอาคารเม่ือระดับมลพิษสูง : เม่ือระดับมลพิษข้ึนสูงขนาดท่ีเปนอันตราย ใหพิจารณา

การอยูภายในอาคารและยายไปทำกิจกรรมภายในอาคาร เชน แทนที่จะออกกำลังบริหารรางกาย

กลางแจง ใหมาออกกำลังในโรงยิมแทนเพื่อใชประโยชนจากสภาพแวดลอมที่อากาศสะอาดกวา
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•    ปรับปรุงคุณภาพอากาศภายในอาคาร : ปดหนาตางใหหมดในชวงมลพิษสูง  ปรับเครื่องปรับ

อากาศใหใชอากาศภายในอาคารหมุนเวียนแทนที่จะดึงเอาอากาศภายนอกเขามา พิจารณาการใช

เครื่องฟอกอากาศที่มีเครี่องกรองอนุภาคฝุนละอองที่มีประสิทธิภาพสูง  ทั้งนี้เพื่อลดระดับอนุภาค

ภายในอาคาร คอยดูแลใหบริเวณแวดลอมบานปราศจากควัน  และหลีกเลี่ยงการใชสิ่งที่มีการเผา

ไหม เชน เทียน การปงยาง หรือผลิตภัณฑใดๆ ที่ทำใหเกิดควัน

•    สวมหนากากปองกันทางเดินหายใจที่เหมาะสม  เมื่อสวมอยางถูกตองแลว  หนากากปองกัน

ทางเดินหายใจจะสามารถกรองอนุภาคฝุนละอองที่สรางมลพิษในอากาศไดสูงถึงรอยละ 99 (หนา

กาก N95 กรองไดอยางนอยรอยละ 95 สวนหนากาก N99 กรองไดรอยละ 99) แตหนากากเหลา

นี้จะใชการไดดีก็ตอเมื่อสวมอยางถูกตองเทานั้น  ดังนั้น  ตองแนใจวาสวมตามวิธีการที่ระบุไวและ

หม่ันตรวจสอบใหหนากากกระชับกับหนาอยางเหมาะสม  อน่ึง ควรเขาใจวาหนากากปองกันทาง

เดินหายใจตานมลพิษไมเหมือนกันกับหนากากท่ีแพทยและพยาบาลใสในหองผาตัด หรือหนากาก

ท่ีทำจากผาหรือกระดาษ ซ่ึงหนากากพวกน้ีไมมีประสิทธิผลเลยโดยส้ินเชิงในการตานมลพิษในอากาศ

จากอนุภาคฝุนละออง  หนากาก N95 และ N99  มีจำหนายตามรานคาสวนใหญที่ขายผลิตภัณฑ

ปรับปรุงที่อยูอาศัยและผลิตภัณฑเพื่อความปลอดภัย 

•    หากเกิดความผิดปกติกับรางกาย ควรพบแพทย : อาการคัดจมูก น้ำมูกไหล เจ็บคอ ไอ มีเสมหะ 

หายใจติดขัด หายใจไมอิ่ม แนนๆ หนาอก  ปวดหนาอก  หรือเกิดผื่นขึ้นตามรางกาย  การหายใจ

ลำบาก รูสึกเหนื่อยลาผิดปกติ  หรือไอรุนแรง  อาจเปนสัญญาณที่บงถึงปญหาที่มีสาเหตุเกี่ยวกับ

สภาพปอดหรือการทำงานของปอด รีบปรึกษาแพทย  

แหลงที่มาของขอมูล :
     - https://www.bangkokhospital.com/content/5-ways-to-deal-with-toxic-dust-should-be-shared
     - https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/january-2019/6-air-pollution
     - https://generali.co.th/wellness-content/pollution_problem/
     - http://www.greenpeace.org/seasia/th/news/right-to-cean-air/
     - http://www.greenpeace.org/seasia/th/news/blog1/pm25/blog/57660/



เรียบเรียงโดย     พรวิมล บุญมา
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

โรคความดันโลหิตสูงในผูสูงอายุ

โรคความดันโลหิตสูง
ในผูสูงอายุ

 โรคความดันโลหิตสูงในผูสูงอายุ เปนภาวะที่คาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว มีคาเทากับ

หรือมากกวา 140 มิลลิเมตรปรอท และคาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว มีคาเทากับหรือมาก

กวา 90 มิลลิเมตรปรอท ในผูสูงอายุ รอยละ 95 จะตรวจไมพบสาเหตุ 

 ปจจัยเสี่ยง

 1. ความอวน

 2. ภาวะไขมันในเลือดสูง

 3. สูบบุหรี่ ดื่มสุรา 

 4. ไมออกกาลังกาย 

 5. โรคไต โรคตอมไรทอ โรคระบบประสาท การไดรับสารเคมี หรือการใชยาบางชนิด

acasestudy.com
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http://nurse.pbru.ac.th/th/?p=8256

อาการแสดง

 ระยะแรกโรคยังไมรุนแรง จะไมมีอาการผิดปกติ อาจมีอาการเวียนศีรษะเปนๆ หายๆ  

 หลังจากนั้นจะมีอาการปวดศีรษะ  ปวดบริเวณทายทอยชวงเชาหลังตื่นนอน  คลื่นไส 

 อาเจียนโดยไมทราบสาเหตุ  หากเปนมากจะมีเลือดกำเดาไหล  หอบ  นอนราบไมได 

 และ อาจมีอาการเจ็บหนาอกรวมดวย
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โรคความดันโลหิตสูงในผูสูงอายุ

แหลงที่มาของขอมูล :
     คูมือการดูแลตนเอง เร่ือง โรคความดันโลหิตสูงในผูสูงอายุ ศูนยสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร เพ่ือผูสูงอายุ 
จังหวัดชลบุรี กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข : ขาวประชาสัมพันธ กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข 
13 สิงหาคม 2562
     https://medthai.com
     http://www.kluaynamthai2.com/Forum/forum-info.php?id=8

ผูสูงอายุเมื่อเปนโรคความดันโลหิตสูง ควรดูแลตนเองและปฏิบัติตัว ดังนี้

1. ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตประจาวัน ไดแก

 (1) ควบคุมน้ำหนักรางกายใหพอดี คนที่มีน้ำหนักตัวมากควรลดน้ำหนัก 

  (2) ออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุ เชน เดินเร็วกาวยาวๆ   ทาบริหารรางกาย

               แบบงายๆ ควรเริ่มตนทีละนอย แลวคอยๆ เพิ่มขึ้นจะทำใหหัวใจและปอดทำงานดีขึ้น 

               ชวยการสูบฉีดโลหิตหมุนเวียนทั่วรางกาย 

 (3) ลดอาหารเค็ม ควรเลือกอาหารที่ใสเกลือ หรือน้ำปลานอยที่สุด รวมทั้งงดรับประทาน

               ผงชูรส  

 (4) ปองกันอาการทองผูก โดยการรับประทานผัก ผลไม ด่ืมน้ำใหพอเพียง  และควรบริโภค

      อาหารที่มีไขมันและคลอเรสเตอรอลต่ำ มีเสนใยอาหารสูง

 (5) ทำจิตใจใหผองใส ปลอยวาง เพื่อลดความเครียด

 (6) งดสูบบุหร่ีเด็ดขาด เพราะบุหร่ีจะทำใหเกิดโรคแทรกซอน โดยเฉพาะหลอดเลือดหัวใจ

      ตีบตันเร็วขึ้นและยังทำใหดื้อตอยาที่รักษา

 (7) เลิกดื่มเหลา เพราะแอลกอฮอลในปริมาณมากจะทำใหความดันโลหิตสูงขึ้น

 (8) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ

2. รับประทานยาตามแพทยสั่งอยางสม่ำเสมอ ควรไปพบแพทยตามนัดทุกครั้ง ไมควรหยุดยาหรือ

ปรับยาดวยตัวเอง

 โรคความดันโลหิตสูง มักไดรับการขนานวา เปน “ฆาตรกรเงียบ” หรือ “เพชฌฆาตเงียบ”

โรคนี้อาจจะไมมีอาการชัดเจนในระยะเริ่มแรก ทาใหผูที่เปนละเลยตอการรักษา ควบคุม และดูแล

ตนเองใหถูกตองเหมาะสม ดังน้ันจึงควรเอาใจใสดูแลตนเอง โดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิต

ประจำวันและรับประทานยาตามแพทยส่ังอยางสม่ำเสมอ ปองกันภาวะแทรกซอนจากโรคความดัน

โลหิตสูงอยางตอเนื่อง สามารถดำรงชีวิตไดอยางปกติสุข


