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 สวัสดีทานผูอานทุกทาน ชวงนี้เขาสูฤดูฝน และจะมีโรคที่มาพรอมกับหนาฝน คือไขเลือด

ออก ดวยความหวงใยจากคณะผูจัดทำวารสารฯ อยากใหทานผูอานดูแลสุขภาพ ระมัดระวังปองกัน

ไมใหยุงลายกัด และอยาลืมกำจัดแหลงเพาะพันธุยุงลายกันดวยนะคะ และเชนเคย ฉบับน้ีวารสาร

สรางเสริมสุขภาพเพ่ือประชาชนของเรา ไดนำสาระความรูทางดานสุขภาพมาแบงปน  อาทิ ภาวะ

ตัวเหลืองในทารกแรกเกิด การใชยาอยางสมเหตุสมผล การเลือกรับประทานอาหารคลีนที่ถูกตอง

การปองกันและปฏิบัติตัวเม่ือเปนโรคหัด และโรคท่ีพบบอยในผูสูงอายุ เชน โรคตอกระจก นอกจาก

น้ียังมีบทความดานสุขภาพจิตท่ีนาสนใจท่ีอาจเกิดข้ึนกับทุกทาน  เม่ือถึงคราวท่ีเราตองทำใจ ทาน

ควรปฏิบัติอยางไร

 ดวยความปรารถนาใหผูอานทุกทานมีสุขภาพดี พวกเราจะพยายามสรรหาส่ิงดี ๆ มาฝาก

ตอไป  พบกันในฉบับหนาคะ 

      บรรณาธิการ



Download หนังสือ
ในรูปไฟล pdf ไดที่นี่

ส
ารบ

ัญ
 / กองบ

รรณ
าธิการ

รวมแสดงความคิดเห็นในระบบ
ออนไลน โดยสแกน QR Code 

ดวยโทรศัพทมือถือของคุณ
การใชยา

อาหารกับสุขภาพ

เด็กและวัยรุน

โรคที่ควรรู/ควรระวัง

ผูสูงอายุ

สุขภาพจิต

1

6

12

19

25

32

กองบรรณาธิการ
º¡.

ภาวะตัวเหลืองในทารกแรกเกิด

5 ขอควรรูกอนเริ่ม “กินคลีน” กินไมถูกวิธีเสี่ยงรางพังไมรูตัว

ใชยาอยางสมเหตุผล

เมื่อถึงคราวที่เราตอง ทำใจ

โรคหัด

ตอกระจก (Cataract)

คุณสามารถดูวารสารเลมอื่นๆ
ไดจากเว็บไซตฝายการพยาบาล

โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม
https://w2.med.cmu.ac.th/nd/?page_id=1976



1

เรียบเรียงโดย  จรินทรยา  ทองบาล
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 ภาวะตัวเหลือง เปนปญหาที่พบบอยในทารกแรกเกิด เกิดจากสารสีเหลืองชื่อ“บิลิิรูบิน” 

ในเลือดสูงกวาปกติ บิลิรูบินนี้สวนใหญเกิดจากการแตกสลายของเม็ดเลือดแดง ผานขบวนการที่ตับ 

และถูกจำกัดออกจากรางกายทางปสสาวะ และอุจจาระ ภาวะตัวเหลืองในทารกแรกเกิดแบงเปน 

2 ชนิด คือ

 1. ภาวะตัวเหลืองปกติ ทารกจะไมมีความผิดปกติอื่นรวมดวย สามารถหายไดเองภายใน

    1-2 สัปดาห

 2. ภาวะตัวเหลืองผิดปกติเนื่องจากมีพยาธิสภาพ มีสาเหตุไดหลายอยาง เชน

    2.1 ภาวะหมูเลือดแมกับลูกไมเขากัน พบในคูที่แมมีเลือดหมูโอ กับลูกเลือดหมูเอหรือ

         บี และคูที่แมมีเลือดหมู Rh ลบ กับลูกเลือดหมู Rh บวก

    2.2 ภาวะเม็ดเลือดแดงขาดเอ็นไซม G6PD จึงแตกไดงายกวาปกติ พบในเด็กผูชายมาก

         กวาเด็กผูหญิง
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    2.3 ภาวะตัวเหลืองที่สัมพันธกับการกินนม พบในทารกที่กินนมแมเพียงอยางเดียว มัก

         เกิดจากทารกไดรับนมแมไมเพียงพอ ซึ่งสาเหตุที่พบบอยคือ ทาอุมใหลูกดูดนมแม

         ไมถูกตอง หรือเกิดจากปจจัยทางลูก เชน เกิดกอนกำหนด  มีน้ำหนักแรกเกิดนอย 

         หรือมีภาวะล้ินติดจึงดูดนมแมไดไมดี แตสามารถพบไดในทารกบางรายท่ีกินนมแม

         ไดปกติและน้ำหนักตัวขึ้นดี

    2.4 สาเหตุอื่นๆ เชน  โรคทอน้ำดีตีบ  ซึ่งทารกจะตัวเหลืองรวมกับอุจจาระสีซีด  และ

         ปสสาวะสีเขม  การมีเลือดออกที่หนังศีรษะ ภาวะพรองไทรอยดแตกำเนิด การติด

         เชื้อในกระแสเลือด ตับอักเสบ เปนตน

อันตรายจากภาวะตัวเหลือง
 หากระดับบิลิรูบินในเลือดสูงมาก จะผานเขาไปจับกับเน้ือสมองดานใน ทำใหทารกมีอาการ
ผิดปกติทางสมอง เรียกวา เคอรนิกเทอรัส (Kernicterus) ในระยะแรกทารกจะซึม ดูดนมนอยลง 
ตัวออนปวกเปยก หรือเกร็งหลังแอน และมีไขได ในระยะยาวทารกจะมีการเคล่ือนไหวผิดปกติของ
รางกายและแขนขา มีความผิดปกติของการไดยิน และการเคล่ือนไหวของลูกตา สงผลใหพัฒนาการ
ลาชากวาปกติ และอาจมีความผิดปกติของการไดยิน และการเคล่ือนไหวของลูกตา สงผลใหพัฒนา
การลาชากวาปกติ และอาจมีระดับสติปญญาลดลงดวย ความผิดปกติทางสมองเหลานี้ไมสามารถ
รักษาใหหายขาดได

https://www.babymoby.com/wp-content/uploads/2018/09/2.6.jpg
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การรักษาภาวะตัวเหลือง

 ทารกท่ีมีภาวะตัวเหลือง ควรดูแลไมใหมีภาวะขาดน้ำ หากไมมีขอหามในการใหสารอาหาร

ทางปาก ควรสงเสริมการกินนม เพ่ือใหการขับถายบิลิรูบินทางลำไสใหดีข้ึน การรักษาภาวะตัวเหลือง

โดยทั่วไปมีดังนี้

 1. การสองไฟรักษา (Phototherapy)

   การรักษาภาวะตัวเหลืองดวยการสองไฟ มีประโยชนสำหรับทารกครบกำหนด และทารก

เกิดกอนกำหนด เพื่อลดระดับบิลิรูบินในเลือด หลอดไฟที่ใชไดมีทั้งชนิดฟลูออเรสเซนต  ทังสเตน-

ฮาโลเจน และไฟเบอรออพติค  ซึ่งจะเปลี่ยนรูปรางของโมเลกุลบิลิรูบินใหสามารถละลายน้ำ และ

ขับถายได

   อุปกรณในการสองไฟอาจแตกตางกันไปในละสถานท่ี ปจจัยสำคัญตอประสิทธิภาพของ

การรักษาขึ้นกับปริมาณของแสงที่ทารกไดรับ
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 2. การถายเปล่ียนเลือด เปนวิธีหน่ึงในการรักษาภาวะตัวเหลือง ซ่ึงสามารถลดระดับบิลิรูบิน

ในเลือดไดเร็วกวาการสองไฟ  โดยการเปลี่ยนถายเลือดของทารกกับเลือดของผูใหญที่มีคาบิลิรูบิน

ปกติ แตเนื่องจากมีความเสี่ยงตอภาวะแทรกซอนหลายอยาง จึงพิจารณาทำในรายที่ไมตอบสนอง

ตอการสองไฟแบบขั้นสูงแลวเทานั้น 

 3. การแกไขสาเหตุของภาวะตัวเหลือง เชน

   - ภาวะตัวเหลืองที่สัมพันธกับนมแม ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานการเลี้ยงลูกดวยนมแม

   - ภาวะทอน้ำดีตีบ รักษาดวยการผาตัด

   - การติดเชื้อในกระแสเลือด ตองใหยาปฏิชีวนะ และการรักษาประคับประคองรวมดวย

   - ภาวะพรองไทยรอยดแตกำเนิด ตองใหฮอรโมนทดแทน

ภาวะตัวเหลืองในทารกแรกเกิด

ใชยาอยางส
มเหตุผ

ล
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บทบาทของคุณพอคุณแมในการดูแลลูกที่มีภาวะตัวเหลือง

 นมแมเปนอาหารที่ดีที่สุดสำหรับทารกทุกคน หากมีปญหา หรือยังไมมั่นใจวาลูกไดรับนม

แมเพียงพอหรือไม  ควรปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานการเลี้ยงลูกดวยนมแมในชุมชนหรือที่โรงพยาบาล

ใกลบาน นอกจากน้ันคุณพอคุณแมสามารถตรวจดูวาลูกตัวเหลืองหรือไม อยางงายๆ คือ ใชน้ิวหัว

แมมือและนิ้วชี้กดที่ผิวหนังพรอมกับแยกออกจากกันเพื่อรีดเลือดออกจากหลอดเลือดฝอยบริเวณ

ที่จะตรวจจะไดเห็นสีผิวที่แทจริง ควรตรวจหลายๆ ที่ เชน หนาผาก หนาอก แขนและขา ควรตรวจ

ในที่ที่มีแสงสวางเพียงพอ และหากพบวาลูกมีอาการดังตอไปนี้รวมดวย ควรรีบพามาพบแพทย
 1. ลูกตัวเหลืองมากหรือเพิ่มขึ้นเร็ว (ถาไมแนใจควรพามาพบแพทย เพราะการตรวจดูตัว
    เหลืองดวยตาเปลาอาจผิดพลาดได)
 2. สีอุจจาระซีดลง หรือปสสาวะสีเหลืองเขมมาก หรือเปนสีน้ำปลา
 3. มีไข ไมดูดนม ทองอืด เกร็ง หรือชัก
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แหลงที่มาของขอมูล :
 1. หนวยทารกแรกเกิด ภาควิชากุมารเวชศาสตร ชมรมเวชศาสตรทารกเเรกเกิดแหงประเทศไทย. (ม.ป.ป.). 
คูมือการดูแลทารกแรกเกิด1. กรุงเทพฯ: คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี.
 2. โสภาพรรณ เงินฉ่ำ. (ไมระบุป). ภาวะตัวเหลืองในทารกแรกเกิด. สืบคนเมื่อ 15 กุมภาพันธ 2561 
จาก http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/admin/article_files/1238_1.pdf

https://www.thaihealth.or.th/data/content/2014/03/23564/cms/aceimotv2459.jpg
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5

 แนวโนมของการดูแลสุขภาพตัวเองกำลังมาแรง  นอกจากออกกำลังกายแลว  ยังมีเรื่อง

“กินคลีน” ท่ีสาวๆ หนุมๆ กำลังใหความสนใจเปนพิเศษอีกดวย  หากเห็นใครกำลังทานสลัด หรือ

อาหารคลีนเปนกลองๆ สวยงาม คนรอบขางก็เริ่มมองวาคนนี้ดูแลสุขภาพดีจัง

 แตชากอน! อยาเพิ่งคิดวาทุกคนกินคลีนกันถูกวิธี  เพราะเราเชื่อวาตองมีสวนหนึ่งที่ยังไม

เขาใจวิธีการกินคลีนท่ีถูกตอง ไมใชแคกินอาหารรสจืด เนนผัก เนนสุขภาพดี แลวจะเรียกวากินคลีน

เสมอไป มีอะไรที่ตองระวังบาง มาดูกันคะ

http://www.sanook.com/health/3761/
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1. อยารับประทานเมนูเดิมซ้ำๆ

 บางคนเลือกทำอาหารทานเอง ซึ่งเปนเรื่องที่ดี และนายกยอง แตหลายคนซื้ออกไกมาครึ่ง

กิโลกรัม แลวทำอยูเมนูเดียว เชน ทำแตไกตมไวทั้งหมด ทุกๆวันทานแตไกตมทุกมื้อ ถึงปากคุณจะ

บอกวาไมเบื่อ แตรางกายของคุณอาจจะเบื่อก็ได เพราะไดรับสารอาหารเดิมๆ อยูทุกวัน การพลิก

แพลงเมนูบอยๆ ใสสวนประกอบตางๆ เปลี่ยนไปเรื่อยๆ  นอกจากจะไดอาหารคลีนรสชาติดีไมนา

เบื่อแลว ยังชวยใหรางกายไดรับสารอาหารที่หลากหลายขึ้นดวย

http://www.sanook.com/health/3761/

5 ขอควรรูกอนเริ่ม “กินคลีน”
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2. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อยารับประทานแตผักผลไม

 บางคนไมรับประทานอาหารคลีนแตเลืิอกรับประทานชีวจิต  หรือมังสวิรัส  ไมใชเรื่องผิด

แตหากรับประทานแตผัก ผลไมแคสองอยาง  รางกายก็จะไดรับสารอาหารไมพอ เพราะหลายคน

ลืมไปวาพลังงานที่แตละวันรางกายตองใช สวนใหญมาจากคารโบไฮเดรตและโปรตีน หากทานผัก

ผลไมท่ีใหพลังงานไมเพียงพอ อาจเปนลม หรือขาดสารอาหารไดงายแถมโปรตีนท่ีจะตองเขามาชวย

ซอมแซมรางกายท่ีสึกหรอก็ไมเพียงพอ (เพราะหลายคนลืมรับประทาน เตาหู ถ่ัว และพืชท่ีใหโปรตีน

ชนิดอื่นๆ) วิธีที่ดีที่สุด จึงเปนการรับประทานใหครบทั้ง 5 หมู แตเลือกรับประทานอาหารที่ใหพลัง

งานนอย หากคุณเปนคนที่รางกายใชพลังงานในแตละวันนอย เชน นั่งทำงานบนโตะทั้งวัน และมี

เวลาไปออกกำลังกายนอย เปนตน
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http://www.sanook.com/health/3761/

3. อยาคิดวาน้ำมันมะกอกเทานั้นที่เราตองการ

 น้ำมันมะกอก เปนน้ำมันท่ีคนท่ีชอบกินคลีนนิยมนำมาปรุงอาหารมากท่ีสุด ถึงแมจะมีราคา

แพงกวาน้ำมันอ่ืนๆ แตดวยคุณคาทางสารอาหาร และไขมันท่ีดีตอรางกาย คนถึงเทใจมาเลือกน้ำมัน

มะกอกประกอบอาหารแทน  แตอยาคิดวาน้ำมันมะกอกจะมีประโยชนตลอดเวลา  เพราะน้ำมัน

มะกอกจะดีตอสุขภาพก็ตอเม่ือรับประทานสดๆ เชน ราดในสลัด เน้ือตางๆ หรือผัดอะไรเร็วๆ แบบ

สะดุงไฟ

 แตหากเร่ิมทำเมนูท่ีใชความรอนนานๆ อยางผัดอะไรนานๆ หรือทอด น้ำมันมะกอกจะไม

เหมาะทันที เพราะน้ำมันมะกอกทนความรอนนานๆ ไมได นอกจากสารอาหารดีๆ จะหายไปหมด

แลวยังอาจเกิดสารกอมะเร็งดวย  (โดยเฉพาะน้ำมันมะกอกชนิดเอกซตราเวอรจิ้น และ เวอรจิ้นที่

คนไทยมักนิยมซื้อมารับประทานกัน) 
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4. กินคลีน ไมไดหมายถึงวาจะไมอวน

 บางคนคิดวาอาหารคลีนดีตอสุขภาพ แปงก็นอย น้ำตาลก็นอย โซเดียมก็ต่ำ แตขอบอกวา

ตอใหเปนอาหารคลีนท่ีใหพลังงานต่ำกวาอาหารปกติ แตก็ไมไดหมายความวาจะรับประทานมากๆ

แลวไมอวน อยางไรก็ตามทุกจานที่รับประทานเขาไปก็เปนพลังงานทั้งนั้น 

 ดังนั้นควรรับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ ไมวาจะกินคลีนอยูหรือไมก็ตาม
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แหลงที่มาของขอมูล : http://www.sanook.com/health/3761/

http://www.sanook.com/health/3761/

5. ลืมน้ำตาลแฝง

 บางคร้ังเราเล่ียงเคร่ืองด่ืมน้ำอัดลมแตไมไดควบคุมการด่ืมน้ำผลไม เพราะคิดวาดีมีประโยชน 

ความหวานจากธรรมชาติไมทำรายหรอก ความคิดน้ีผิดมหันตเลยนะคะ ผลไมท่ีมีรสหวานจัด น่ีแหละ

แหลงน้ำตาลที่เราตองเลี่ยง รวมไปถึงน้ำผลไมสำเร็จรูปตางๆ ท่ีบรรจุขวดดวย เม่ือดูฉลากจะพบวา

ปริมาณน้ำตาลสูงจนตองสะดุงเลยเชียวละ เพราะฉะนั้นรับประทานผลไมสด และเลือกรับประทาน

ผลไมรสจืดๆ จะเหมาะกับการกินคลีนของเราที่สุดคะ

 ใครทำพลาดขอไหน ยังพอจะกลับตัวกันไดนะคะ  เพราะอยางไรการเริ่มตนกินคลีนไมได

ยากอยางที่หลายคนคิดหรอก  กินคลีนแลว  ก็อยาลืมออกกำลังกาย และพักผอนใหเพียงพอ เพื่อ

สุขภาพที่ดีในทุกๆ ดานดวยละ คราวนี้เจาของหุนฟตแอนดเฟรม ปราศจากโรคภัยก็เปนของคุณได

งายๆ แนนอนคะ
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การใชยา
เรียบเรียงโดย  ภัทรภร ญาณะเหล็ก
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยนอกและผูปวยฉุกเฉิน

ãªŒÂÒÍÂ‹Ò§ÊÁàËµØ¼Å

ใชยาอยางส
มเหตุผ

ล

 เปนท่ีทราบกันดีวา“ยา”เปนสารเคมีท่ีออกฤทธ์ิตอรางกาย เพ่ือใชในการปองกันโรค สงเสริม

สุขภาพ บำบัด บรรเทา รักษาโรคและวินิจฉัยโรค หากการใชยาไมถูกตอง ไมเหมาะสม แทนที่จะ

ไดรับประโยชนจากการใชยา อาจไดรับโทษหรืออาการไมพึงประสงคจากการไดรับยาน้ันๆได ดังน้ัน 

การมีความรูและความเขาใจพื้นฐาน เรื่องการใชยาอยางถูกตองและเหมาะสมจึงเปนสิ่งสำคัญและ

จำเปน แกผูที่เกี่ยวของกับการใชยา เพื่อที่จะไดรับประโยชนสูงสุดจากการใชยา 

 การใชยาอยางไมสมเหตุผล ในปจจุบัน ไดแกการใชยาโดยไมมีขอบงชี้  การใชยาโดยขาด

หลักฐานสนับสนุนประสิทธิผลของยา การใชยาที่มีความเสี่ยงจากอันตรายของยามากกวาประโยชน

ท่ีจะไดรับการใชยาโดยขาดการคำนึงถึงความคุมคาและความสามารถในการจายของบุคคลและสังคม 

ขาดความตระหนักถึงปญหาเชื้อดื้อยา การใชยาขามขั้นตอน ไมสอดคลองกับหลักฐานเชิงประจักษ

มีการใชยาซ้ำซอน ใชยาหลายขนาดมากเกินจำเปน ใชยาผิดขนาด ผิดวิธี ผิดความถี่ และผิดระยะ

เวลา เปนตน

https://i.ytimg.com/vi/GkAbtPwhrik/maxresdefault.jpg
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 จากปญหาการใชยาอยางไมสมเหตุผลดังกลาว ในปจจุบันนอกจากการใชยาอยางถูกตอง

เหมาะสมเพียงพอปลอดภัยแลว ยังจำเปนตองอยูบนพ้ืนฐานของหลักฐานความรูท่ีดีท่ีสุด ไดประโยชน

สูงสุด ปลอดภัยท่ีสุด และคุมคา คุมราคา ซ่ึงจะทำใหบรรลุวัตถุประสงคการใชยาอยางมีคุณภาพใน

ทุกระดับ

http://www.psh.go.th

 ในระบบยาแผนปจจุบันที่ใชความรูวิทยาศาสตร มีคิดคนยาใหมๆ เพื่อรักษาโรค เปนการ

แกปญหาสุขภาพที่ปลายเหตุ ซึ่งการผลิตยาใหมก็มีพิษใหมๆ เกิดขึ้นเสมอ ทั่วโลกมียาชื่อสามัญให

เลือกใชไดอยางมากมาย เมื่อพิจารณางขอดีและขอเสียอยางละเอียด และใชยาชื่อสามัญที่มีอยูให

เหมาะสมแลว เราทุกคนสามารถใชยาชื่อสามัญไดปลอดภัยและมีประสิทธิภาพเพียงพออยางแนนอน 

แตถายังไมเพียงพอก็นาจะนึกถึงการรักษาอยางภูมิปญญาชาวบาน นึกถึงสมุนไพร นึกถึงการบำบัด

แบบองครวม เทานี้ก็นาจะเพียงพอแลวสำหรับการดูแลสุขภาพดวยยา

ยาตนตำรับ (original drug)

 ยาตนตำรับ (original drug) หรือยาตนแบบกอน ซึ่งหมายถึงยาที่บริษัทยาทำการวิจัยและ

พัฒนาขึ้นมา แลวนำไปจดสิทธิบัตร มีอายุคุมครอง 20 ป เนื่องจากยาตนตำรับซึ่งวางขายเปนเจา

แรกมักจะมีสิทธิบัตรคุมครอง  จึงมีการตั้งราคาขายแพงมาก ดังนั้น เมื่อสิทธิบัตรผูกขาดหมดอายุ

ลง(อายุคุมครอง20 ป )ยานั้นจะกลายเปนตัวยาทั่วไปที่ไมมีใครอางสิทธิ์เปนเจาของเพียงผูเดียวได 

ผูผลิตในประเทศจึงสามารถผลิตยาชื่อสามัญที่มีคุณภาพดีไดมาตรฐาน
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http://xn--y3cri.com/files/uploads/image/2018-07-11_1531324384.jpg

ยาสามัญ(generic drug)

 สวนยาชื่อสามัญ (generic drug) หมายถึงยาที่มีตัวยาสำคัญในการออกฤทธิ์เชนเดียวกับ

ยาตนตำรับ โดยมีคุณภาพมาตรฐานและความปลอดภัยเชนเดียวกับยาตนตำรับทุกประการ เพียง

แตไมมีสิทธิบัตรคุมครอง และมีราคาถูกกวายาตนตำรับหลายเทา

 ชื่อของยาอาจเรียกโดยใชชื่อสามัญ หรือชื่อการคา ชื่อสามัญมักตั้งเปนเคมีวิทยา สวนชื่อ

ทางการคานั้นบริษัทยามักตั้งขึ้นเพื่อใหกระชับและอาจสื่อสารใหเขาใจวามีไวเพื่อทำอะไร ดวยเหตุ

น้ีจึงมีความจำเปนท่ีผูใชยา จะตองรูจักช่ือยาสามัญ ซ่ึงขณะน้ีสำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

(อย.) ไดมีการรณรงคใหคนไขรูจักยาชื่อสามัญมากขึ้น  โดยใหแพทยหรือเภสัชกรบอกชื่อยาสามัญ

ขณะจายยาใหแกคนไขทุกครั้งเพื่อใหคนไขนำไปปรึกษากับเภสัชกรตามรานขายยา หรือโรงพยาบาล

อื่นได รวมถึงคนควาขอมูลเบื้องตนจากอินเตอรเน็ตดวยตนเอง  ปกติขางกลองยาจะมีชื่อยาสามัญ

ควบคูกับชื่อการคา  แตถายาบรรจุอยูในแผง  ขางหลังแผงจะมีชื่อยาสามัญปรากฏอยู  แตถาเปน

ยาเม็ดๆ อยูในขวดที่จายโดยโรงพยาบาล  บางครั้งคนไขก็ไมสามารถรูไดวา ชื่อยาสามัญอะไร แต

ปจจุบันโรงพยาบาลก็ใหความสำคัญกับการจายยาโดยบอกชื่อยาสามัญดวย
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ขอบงชี้ (Indication)
  ใชยาเมื่อมีความจำเปน (เกิดประโยชนมากกวาโทษ) ไดแก การใหยาลดไขมันในผูปวยที่
ไขมันในเลือดสูงและมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ ในขณะที่การใชยาอยางไมสมเหตุ
สมผล  โดยไมเปนไปตามขอบงชี้ที่เราพบกันไดบอยๆ เชน การใชยาตานแบคทีเรียในผูปวยที่เปน
หวัดที่ไมมีการติดเชื้อแบคทีเรีย

ขอพิจารณาในการใชยา
 ถามียาใดรักษาโรคโดยตรงได ก็ใหใชยานั้น ถาไมมีนาจะมียาที่ทดแทนกันได ถายังไมมีอีก 
ทางเลือกคือ การใชยาพื้นบาน ยาสมุนไพรตามภูมิปญญาทองถิ่น และในความเปนจริงบนพื้นฐาน
ของ “สุขภาพ” มีโรคมากมายที่ยังไมมียาวิเศษเฉพาะใด ๆ ที่จะสามารถรักษามันไดอีก ควรเขาใจ
วา “ยา” นั้นก็เปนเพียงทางเลือกหนึ่งที่สำคัญในลำดับทาย ๆ ในระบบสุขภาพเทานั้น

การใชยาไมเหมาะสมที่พบบอย
 1. ยาระบาย ถูกนำมาใชเปนยาลดความอวน โดยไมมีขอบงใช ไมมีหลักฐานทางวิชาการ
สนับสนุน และกลไกการออกฤทธิ์ไมสนับสนุน 
 2. พาราเซตามอล ปกติรับประทานวันละไมเกิน 8 เม็ด (4 กรัม) รับประทานติดตอกันไม
เกิน 5 วัน  หลีกเลี่ยงการใชในคนที่เปนโรคพรองเอนไซม G-6PD  ผูที่ดื่มสุราหรือสูบบุหรี่ ปญหา

พบบอย เชน รับประทานติดตอกันทุกวัน บางรายรับประทานยารวมกับการดื่มสุรา หรือรับประทาน
ยาเกินขนาด 
 3. ไมสบายตองฉีดยาจึงจะหาย 
 4. การหยุดยาเอง หรือปรับยาเอง 
 5. การกินยาปฏิชีวนะพร่ำเพรื่อ เมื่อมีอาการทองเสีย เจ็บคอ
 6. การฉีดยาใหผิวขาว เชน กลูตา วิตามินซี

การใชยาถูกขนาด (ควรอยูในดุลยพินิจของแพทย)
 1. ไมใชยาในขนาดต่ำกวาขนาดยามาตรฐาน 
 2. ไมใชยาในขนาดสูง/เกินขนาดยาสูงสุดที่ควรใหตอวัน 
 3. มีการปรับเพิ่ม-ลดขนาดยาอยางเหมาะสม 
 4. ใชขนาดยาถูกตองตามขอบงชี้ เหมาะสมกับระยะและความรุนแรงของโรค 
 5. ใชขนาดยาเหมาะสมกับภาวะของผูปวยกลุมพิเศษตางๆ เชน การปรับขนาดยา
              กรณีผูปวยตับบกพรอง ไตเสื่อม เด็ก และผูสูงอายุ
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การใชยามีทั้งประโยชนและโทษ  หลีกเลี่ยงการใชยาโดย ดวย 5 อ.

 กระทรวงสาธารณสุขไดกำหนดยุทธศาสตร 5 อ.เพื่อเปนหลักในการสรางสุขภาพ ซึ่งเปน

หลักงาย ๆ แตใหผลยิ่งใหญ ที่จะทำใหเราแข็งแรงพอที่จะตอสู และปองกันโรคภัยไขเจ็บไมใหมา

เยือนเราได หลัก 5 อ. ประกอบดวย อาหาร ออกกำลังกาย อารมณ อนามัยชุมชน อโรคยา มีราย

ละเอียดดังนี้

 1. อาหาร ประกอบไปดวย คารโบไฮเดรต มีมากในขาว แปง เผือก มัน โปรตีน ไดจากเน้ือ

สัตว ไข ถ่ัวเมล็ดแหง นม ไขมัน ไดจาก น้ำมันพืช และสัตว วิตามินและเกลือแร ไดจาก ผัก ผลไม

 2. ออกกำลังกาย รางกายของคนเรามีอวัยวะบางสวนทำงานสัมพันธกัน ถาไมไดถูกใชงาน

สวนนั้นจะไมคอยแข็งแรงและจะมีผลตอสวนอื่น ๆ ดวย เชน ระบบทางเดินหายใจไมดี ระบบเลือด 

สมอง หัวใจ ก็จะไมดีตามไปดวย ทำใหเกิดโรคตางๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจควรออก

กำลังกายวันละ 10-30 นาที การออกกำลังกายชาๆ เบาๆ ผสมผสานกับการหายใจเขา-ออกที่ถูก

วิธี เชน โยคะ เสาหลิน บูตึ๊ง ชี่กง ชี่ไดนามิกส ไทชิ เตาเตอ ฯลฯ ซึ่งจะชวยทำใหสุขภาพแข็งแรง 

ภูมิคุมกันสมบูรณ

 3. อารมณ ตองฝกจิตใหสงบ ใจสบาย ไมเครียด และนอนหลับใหสนิท เคยสังเกตหรือไม

วา เวลาที่เราโกรธหัวใจจะเตนแรงเวลาเศราเราจะรูสึกเบื่ออาหาร นี่เปนขอพิสูจนไดอยางหนึ่งวา 

อารมณมีผลตอรางกายทุกครั้งที่เราอารมณไมดี หงุดหงิด โกรธ เศรา กลัว รางกายจะทำงานผิดปกติ

และหลั่งสารพิษออกมาก  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  บางคนเปนโรคที่หาสาเหตุไมได เชน 

ปวดศีรษะบอย นอนไมหลับ เครียด หรือเกิดอาการทางจิตประสาท เปนตน 

 4. อโรคยา คนเรามีความเสี่ยงตอโรคภัยที่อาจเกิดขึ้นไดจากความเสื่อมของรางกายมาก

เกินพอแลว แตยังมีคนหลายคนที่นิยมสรรหาโรคภัยไขเจ็บมาใสตัวเองทั้ง ๆ ที่รู เชน เสพยาเสพติด

ดื่มสุรา สูบบุหรี่ สำสอนทางเพศ ขับขี่รถโดยไมคาดเข็มขัดนิรภัย หรือสวมหมวกกันน็อค กินอาหาร

สุก ๆ ดิบ ๆ กินอาหาร เค็มจัด มันจัด หวานจัด ภาวะความเส่ียงตาง ๆ เหลาน้ีลวนแลวแตจะเปน

สาเหตุเริ่มตนของการเจ็บปวย และความไมปลอดภัยตอสุขภาพทั้งสิ้น ควรที่จะหลีกเลี่ยงใหหางไกล  

 5. อนามัยชุมชน คนเราอยูรวมกันเปนชุมชน เปนสังคม หากเรามีสุขภาพดีเพียงคนเดียว 

ทามกลางส่ิงแวดลอมท่ีเปนพิษ โอกาสท่ีจะปลอดจากโรคภัยไขเจ็บเปนไปไดยากย่ิง ดังน้ันควรหลีก

เลี่ยงที่อับชื้น ฝุน ควัน สารเคมีระเหย ฝุนเคมีและตองชวยกันดูแลสิ่งแวดลอม และอนามัยชุมชน

ใหดีดวย
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 การปฏิบัติตามแนวทางเพื่อสรางเสริมสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข โดยใชหลัก 5 อ. 

จะชวยใหมีสุขภาพที่แข็งแรงหางไกลจากโรค และไมตองรับประทานยาโดยไมจำเปนอีกดวย หาก

มีความจำเปนในการในการใชยา  ตองมีการพิจารณาการใชยาใหสมเหตุผล  เพื่อใหไดรับยาอยาง

ปลอดภัย เปนประโยชนสูงสุดทั้งตอตนเอง สังคมและประเทศชาติตอไป

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. การใชยาอยางสมเหตุผลใน Primary care, ผศ.พิสนธิ์ จงตระกูล,พิมพครั้งที่ 9,2560
 2. https://med.mahidol.ac.th/poisoncenter/th/knowledge_general_population/
     09sep2016-0848-th
 3. ภญ.อัจฉรา เอกแสงศรี ,องคการเภสัชกรรม (อภ.)
 4. https://en.wikipedia.org/wiki/Health#Diet)
 5. https://mgronline.com/qol/detail/9470000082776
 6. http://www.thaidrugwatch.org/download/series/series28.pdf

https://www.slideshare.net/Kwan210/rdu-71195327
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เรียบเรียงโดย  รจเรข อินทโชติ ซากาโมโต
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ

สุขภาพจิต เมื่อถึงคราวที่เราตอง
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https://www.scholarship.in.th/wp-content/uploads/2016/07/grief-console.jpg

 ความสูญเสีย ความผิดหวัง  เปนสิ่งที่เราทุกคนมีโอกาสพบเจอกันไดในทุกชวงของชีวิต  

สำหรับบางคนก็อาจผานสิ่งเหลานั้นๆ ไปไดไมยากนัก แตในขณะที่ใครหลายๆ คนอาจเปนเมฆ

หมอกรายที่เขามาทำใหชีวิตมืดมัว มองไมเห็นแสงสวางใดๆ เวลาที่ผูคนพบเจอกับสิ่งเหลานั้นมัก

จะไดรับคำแนะนำวาใหทำใจแลวทุกอยางจะดีข้ึน “ทำใจ” คำๆ น้ี แมไดยินกันบอยมาก เปนเร่ือง

ที่พูดกันงายแตในทางปฏิบัติแตคนสวนใหญมักไมรูวาจะทำไดดวยวิธีไหน หรือทำอยางไรกันดี

 คนเราปรับตัวอยางไรยามที่ตองพบเจอกับความสูญเสียหรือเจอเรื่องผิดหวัง        

 กอนการทำใจ  เราอยากใหคุณทำความเขาใจกับธรรมชาติของการปรับตัวยามที่ตองเกิด

ความสูญเสียหรือเจอเรื่องผิดหวัง มีนักจิตวิทยาชาวสวิส (Dr.Elizabeth Kubler - Ross) เปนผูไล

เรียงเพ่ือใหเกิดความเขาใจกับความคิดและ  อารมณ  ความรูสึก  ของบุคคลเม่ือเจอกับความรูสึก

ผิดหวังและการสูญเสียไวตั้งแตป 1969 ซึ่งระยะของการปรับตัวเมื่อเกิดความสูญเสีย  (5 stages 

of grief) ซ่ึงในระยะตางๆ เหลาน้ีอาจเกิดข้ึนซ้ำไปซ้ำมา จนกวาคนเราจะทำใจได แบงออกได ดังน้ี
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เมื่อถึงคราวที่เราตอง ทำใจ

1. ปฏิเสธความจริง   

 ระยะแรกท่ีเจอกับความผิดหวัง โดยสวนมากเราจะเกิดอาการช็อก และปฏิเสธความผิดหวัง

หรือการสูญเสียที่เกิดขึ้นวามันไมใชเรื่องจริง เปนเรื่องที่ไมไดเกิดขึ้น เปนตน

2. โกรธ พยายามโทษสิ่งตาง ๆ  

 เมื่อผานมาระยะหนึ่งคนเราจะเริ่มรูสึกโกรธ บางโทษโชคชะตา โทษคนอื่นวาเปนตนเหตุ

ของการสูญเสียหรือความผิดหวังที่เกิดขึ้น

3. ตอรองกับตัวเอง  

 ระยะนี้คนเรามักจะอยากยอนเวลาไปแกไขสิ่งที่ผิดพลาด เปนระยะที่คิดวาตัวเองจะยอม

ทุกอยางเพื่อใหเรื่องที่เกิดขึ้นเปนเพียงฝนราย อยากทำทุกอยางที่เราไมตองสูญเสียใครไป และมัก

จะมีประโยควา ถา...ฉันคง... เกิดขึ้นในหัวบอย ๆ 

4.  ตกอยูในความเศรา  

 เม่ือตระหนักไดแลววาเร่ืองท่ีเกิดข้ึนเปนเร่ืองจริง ความผิดพลาดน้ัน การสูญเสียน้ัน ความ

ผิดหวังนั้นเปนสิ่งที่เราไมสามารถแกไขไดเลย คนเราจะตกอยูในความเศราซึม รูสึกวางเปลา และ

มักจะมองโลกในแงลบ บางก็อาจจิตตกถึงขั้นรูสึกอยากตายตามไป 

5. ระยะทำใจ  

 เปนระยะท่ียอมรับความจริงไดแลว และพรอมจะเผชิญหนากับส่ิงท่ีเกิดข้ึน เปนชวงท่ีเร่ิม

ไดสติ และมองทุกอยางเปนเหตุเปนผลมากขึ้น

https://www.nicepng.com/ourpic/u2q8a9r5i1e6q8q8_jazz-hands-emoji-emoji-con-manitos/
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https://thoughtcatalog.files.wordpress.com/2015/02/shutterstock_192198881.jpg?w=728&h=486&zoom=2

การ “ทำใจ” ตองใชเวลา  

 ไมใชเปนวัน เปนเดือน บางคนใชเวลาอยูหลายป เวลาที่ผานไป ทำอะไรกับใจของเรา ยัง

ไมมีใครทราบ เพียงแตธรรมชาติ มีวิธีเยียวยาจิตใจตัวเองในวิธีของตัวเอง  เมื่อเราใชสติสมาธิ และ 

ปญญาเขาชวย  แนวทางตอไปน้ีเปนเพียงแนวทางท่ีชวยใหคุณต้ังหลักไดดีข้ึน  ผลของมันอยูท่ีตัว

คุณเองเทานั้นที่เปนเปนผูลงมือทำ

 เมื่อถึงคราวที่เราตอง “ทำใจ” ดวย

***เตรียมใจรับ

 เพ่ือไมใหความรูสึกเศราจมลึกด่ิงลงไป เราเองก็ควรเตรียมใจรับความเศราไวแตเน่ิน ๆ เลย 

เพราะยังไงเรารูตัวดีอยูแลววาถึงวันนั้น ชวงเวลานั้น จะตองเกิดความรูสึกเศราเสียใจแนนอน ดังนั้น

ก็เตรียมใจไวกอนเลยวา ฉันจะเศรา ฉันจะรองไห ฉันจะรูสึกโหวง ๆ ที่สำคัญตองบอกตัวเองดวยวา

พอผานไปแลวเด๋ียวฉันจะคอย ๆ รูสึกดีข้ึน ทุกขทางใจแกไขโดยคนอ่ืนไมได ตองแกท่ีใจของตัวเรา

เอง
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****กำกับดวย “สติ”

 สติ คือ ระลึกได ไมลืมตัว ไมลืมตัว คือ ไมลืมท่ีจะพาใจมาอยูกับปจจุบัน ไมปลอยใหใจจม

อยูกับอดีต หรือพะวงกับอนาคต ตระหนักรูถึงความรูสึกเศรา ความเศราเกิดขึ้นได แตเราเองก็ตอง

รูเทาทันความรูสึกเศรา ๆ หนัก ๆ ในใจท่ีเปนอยูดวยวา น่ีคือความรูสึกธรรมดา เปนธรรมชาติอยาง

หนึ่งของชีวิต ที่ไดพบกับความสูญเสีย  และความเศราก็เปนปฏิกิริยาปกติในสถานการณที่ไมปกติ

เชนนี้ ดังนั้นจึงตองตระหนักและไมคร่ำครวญจนชวนใหจิตฟุงไปกับอารมณเศราที่เกิดขึ้น

 พยายามอยูหางจากสิ่งเรา เพราะอารมณเปนสิ่งที่ออนไหวงาย โดยเฉพาะในชวงที่จิตใจ

เราไมแข็งแรงเหมือนในสภาวะปกติ การยอนกลับไปดูภาพเดิม ๆ ซ้ำ ๆ  ยอนคิดถึงแตเรื่องเดิม ๆ 

ที่ยิ่งพาใหรูสึกเศราใจ  สิ่งเราเหลานี้อาจเปนชนวนใหเราจมลึกกับความเศราโศกกันไปใหญ ดังนั้น

พยายามมีสติใหมาก  หากรูตัววาอารมณจมดิ่งลงเพราะไดยินเพลง  ไดเห็นรูปภาพ  หรือเห็นภาพ

เคลื่อนไหวในโทรทัศน   ก็พยายามอยูหางจากสิ่งเหลานั้นสักครูเพื่อปองกันไมใหจิตใจหอเหี่ยวกวา

ที่เปนอยูนั่นเอง

https://www.rd.com/wp-content/uploads/2016/11/02-PeopleImages.jpg

เมื่อถึงคราวที่เราตอง ทำใจ
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****สมาธิชวยนำพา   

           หากิจกรรมอ่ืนทำ หากรูสึกทุกขใจ ทอแท เศราแบบฉุดไมอยู อยูเฉย ๆ ไมไหว มีแตจะจม

ดิ่งลงไปทุกวินาที งั้นก็ออกไปหากิจกรรมที่ชอบทำกันเลย  ถาเปนกิจกรรมอาสาจะยิ่งดี เพราะเรา

จะไดเห็นความรูสึกของคนรอบขางที่อาจมีความเดือดรอน  อาจเปนทุกขเหมือน ๆ กัน หรือหาก

ไมไหวท่ีจะออกไปพบปะสังคม ลองเลนกับสัตวเล้ียง หรือปลูกตนไม อานหนังสือ หากิจกรรมอะไร

ก็ไดที่คิดวานาจะชวยเบี่ยงเบนความรูสึกของเราไมใหจมอยูกับความเศราโศกผิดหวังอยางเดียว

https://www.positifthailand.com/pub/media/wysiwyg/content-update/July2017/wake-1.jpg
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แหลงที่มาของขอมูล :
 1. https://www.facebook.com/ThaiPsychiatricAssociation/posts/791426577628027/
 2. https://health.kapook.com/view181713.html
 3. Mary C. Townsend   &    Karyn I. Morgan (2017). Psychiatric Mental Health Nursing: 
Concepts  of Care in Evidence- Based Practice . F.A Davis company : Philladelphia

***ปญญาชวยแกไข

 เลิกปรุงแตงความคิดของเราใหไปทางลบจนเกิดเหตุ เลิกติดยึดในทิฐิตัวตน แตใหดึงศักย-

ภาพเดิมที่มีอยูวาเราเคยทำอะไรได  แลวในปจจุบัน เราจะทำอะไรบางไดเพื่อแกไขปญหา หาทาง

ผอนคลายอารมณความรูสึกท่ีตึงเครียดลงกอน เพ่ือเปดโอกาสใหศักยภาพหรือความสามารถตางๆ

ท่ีหลบซอนอยูยามท่ีมีอารมณตึงเครียดถูกนำออกมาใชไดอยางเต็มท่ี เช่ือม่ันในส่ิงท่ีเคยผานมาและ

ทำไดสำเร็จ เพื่อผลักใหเปนพลังเล็ก ๆ ในการผานพนปญหาในคราวที่ตองทำใจ

 ใชปญญาหาตัวชวยจากส่ิงรอบตัว คุณไมไดอยูเพียงลำพังบนโลกใบน้ี ครอบครัว เพ่ือนฝูง 

ครูบาอาจารย และส่ิงยึดเหน่ียงทางจิตใจท่ีมีอยู  ใหกำลังใจตอท้ังตนเองและผูอ่ืน หากเห็นคนรอบ

ขางมีความเศราโศก พูดนอยลง ซึม พรอมกับรูสึกไดถึงมวลแหงความหดหูรอบ ๆ กาย อยากใหสง

ย้ิมใหกัน ใหกำลังใจซ่ึงกันและกัน เพราะแมจะไมรูจักกันเลยก็ตาม แตบางกิริยาทำใหเรารับรูไดวา

เขาเศรา เราเองก็เศรา แตยังไงเราจะผานความรูสึกเศราน้ีไปดวยกัน  แมกำลังใจท่ีไดมาจะไมทำให

ปญหาหมดไป ไมสามารถเรียกคืนความสูญเสียท่ีเกิดข้ึนคืนมาได แตกำลังใจจะทำใหคุณไมโดดเด่ียว 

แตจะเปนแสมือนเพื่อนที่รวมเดินทางไปกับคุณยามที่ตองทำใจ

 สุดทาย การที่จะทำใจไดตองไมรูสึกอายกับความเจ็บปวดที่เกิดขึ้น  เพราะความเจ็บปวด

นั้นไดจบลงไปแลว   อยาใหความผิดหวังจับคุณเปนตัวประกันและใชชีวิตอยูในความกลัว  คุณไม

อาจทำใหรอยแผลที่เกิดขึ้นหายไปไดแตคุณสามารถเปลี่ยนวิธีในการมองไดใหเปนรอยแหงชัยชนะ 

ภาคภูมิใจท่ีผานมันมาได เตือนใจใหระลึกรู ไมประมาท คุณสามารถเอาชนะความเจ็บปวด เรียนรู

บทเรียนจากประสบการณเหลานั้น สอนใหเขาใจชีวิต  เขาใจตัวเรา เขาใจความเปนไปในโลกของ

ความเปนจริง  เติบโตแข็งแกรง และกาวตอไปขางหนาไดอยางภาคภูมิใจ

เมื่อถึงคราวที่เราตอง ทำใจ



25

เรียบเรียงโดย   อัมพันธ  มังโส
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

โรคที่ควรรู/ควรระวัง âÃ¤ËÑ´
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https://kdcdn.co/wp-content/uploads/หัด1.jpg

 โรคหัด คือ โรคติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ  ผูปวยจะเกิดผื่นขึ้นตามผิวหนังพรอมเปนไข

รวมดวย   โดยโรคหัดเกิดจากไวรัสกลุมพารามิคโซไวรัส (Paramyxovirus)  สามารถแพรเชื้อและ

ติดตอกันไดผานทางอากาศหรือการสัมผัสน้ำมูกและน้ำลายของผูปวยโดยตรง  เชื้อไวรัสจะเขามา

ทางระบบทางเดินหายใจกอนแพรกระจายไปท่ัวรางกาย โรคหัดถือเปนโรคติดตอจากคนสูคน โดย

ไมพบการแพรเชื้อดังกลาวในสัตว สวนใหญมักเกิดในเด็กเล็ก อาจทำใหเกิดโรคแทรกซอนเปนเหตุ

ใหเสียชีวิตได รวมทั้งเปนหนึ่งในสาเหตุการเสียชีวิตของเด็กแมจะมีวัคซีนฉีดปองกันโรคแลวก็ตาม  

สวนผูท่ีเคยติดเช้ือมาแลวจะมีภูมิคุมกันไปตลอดชีวิต และโรคน้ีมีวัคซีนปองกันท่ีมีประสิทธิภาพสูง

เกือบ 100%

 โรคหัดเปนโรคท่ีพบเกิดไดตลอดท้ังป  แตมักมีอุบัติการณสูงในชวงเดือนมกราคมถึงเดือน

เมษายน สามารถพบไดในคนทุกวัย แตมักพบในเด็กอายุ 2-14 ป และพบไดบอยในเด็กอายุต่ำกวา 

5 ป มักไมพบในทารกอายุต่ำกวา 6-8 เดือน เนื่องจากยังมีภูมิคุมกันที่ไดรับจากมารดาตั้งแตอยูใน

ครรภ สวนโอกาสในการเกิดโรคในผูหญิงและผูชายมีใกลเคียงกัน โรคนี้สามารถติดตอแพรกระจาย

ไดงาย จึงอาจพบการระบาดตามชุมชน โรงเรียน หรือสถานรับเลี้ยงเด็ก
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โรคหัด

การติดตอ : 
 สามารถติดตอไดโดยการหายใจสูดเอาฝอยละอองเสมหะท่ีผูปวยไอหรือจามรด หรือติดตอ
โดยการสัมผัส กลาวคือ  เชื้ออาจติดอยูที่มือของผูปวย  สิ่งของเครื่องใชตาง ๆ ( เชน แกวน้ำ จาน 
ชาม ผาเช็ดหนา ผาเช็ดตัว หนังสือ โทรศัพท ของเลน  เปนตน ) หรือสิ่งแวดลอม  เมื่อคนปกติมา
สัมผัสถูกมือผูปวย สิ่งของเครื่องใช หรือสิ่งแวดลอมที่แปดเปอนเชื้อ เชื้อก็จะติดมากับมือของคนๆ 
นั้น เมื่อใชนิ้วมือขยี้ตาหรือแคะไชจมูกเชื้อก็จะเขาสูรางกายได  นอกจากนี้ เชื้อหัดยังสามารถแพร
กระจายทางอากาศ ( Airborne transmission ) ไดเชนเดียวกับโรคไขหวัดใหญ กลาวคือ เชื้อจะ
ติดอยูในละอองฝอย ๆ เมื่อผูปวยไอหรือจาม เชื้อจะกระจายออกไปในระยะไกลและแขวนลอยอยู
ในอากาศไดนาน เมื่อคนปกติมาสูดเอาอากาศที่มีฝอยละอองนี้เขาไป  หรือละอองสัมผัสกับเยื่อตา
หรือเยื่อเมือกชองปาก ( ไมจำเปนตองไอหรือจามรดใสกันตรง ๆ )  ก็สามารถทำใหติดโรคได ดวย
เหตุน้ีจึงทำใหโรคหัดสามารถแพรระบาดไดเร็ว  ( เช้ือท่ีอยูในอากาศหรือผิวของวัตถุจะยังคงติดตอ
สูผูอื่นไดในชวง 2-4 ชั่วโมง )

 • กลไกการเกิดโรค : ผูติดเชื้อหัดจะเกิดโรคเกือบทุกราย เมื่อเชื้อหัดเขาไปสัมผัสกับเยื่อบุ
   ของโพรงจมูก เย่ือบุทางเดินหายใจ หรือเย่ือบุตา ก็จะเกิดการแบงตัวและลุกลามไปยังตอม
   น้ำเหลืองบริเวณใกลเคียงและเขาสูกระแสเลือดคร้ังท่ี 1 จากน้ันเช้ือจะไปแบงตัวเพ่ิมใน
   เยื่อบุทางเดินหายใจและระบบน้ำเหลือง มามและตับ แลวเขาสูกระแสเลือดครั้งที่ 2 ทำ
   ใหเกิดผื่นบริเวณผิวหนัง เกิดการติดเชื้อทางเดินอาหาร และการติดเชื้อในระบบอื่นๆ ได
 • ระยะฟกตัวของโรค : (ต้ังแตไดรับเช้ือจนแสดงอาการ) เม่ือผูปวยไดรับเช้ือหัดจะมีระยะ
   ฟกตัวของโรคจนเกิดอาการ (ระยะกอนออกผ่ืน) ประมาณ 7-14 วัน (โดยเฉล่ียประมาณ 
   8-12 วัน)    ถานับตั้งแตไดรับเชื้อจนถึงระยะมีผื่นก็จะประมาณ 12-16 วัน  (โดยเฉลี่ย
   ประมาณ 14 วัน)
 • ระยะติดตอ : ต้ังแตเร่ิมมีอาการไข (4 วันกอนมีผ่ืนข้ึน) จนกระท่ังถึง 4 วันหลังจากท่ีมีผ่ืน
   ขึ้น (บางขอมูลระบุวา ผูปวยโรคหัดจะมีเชื้อไวรัสหัดอยูในลำคอและแพรเชื้อไดในระยะ 
   1-2 วันกอนที่จะเริ่มมีอาการ) 

อาการของโรคหัด 
 • ระยะกอนออกผื่น : อาการมีไขสูงตัวรอนขึ้นมาทันทีทันใด ในระยะแรกจะมีอาการคลาย
โรคหวัด (ไขหวัด) แตผิดกันตรงท่ีจะมีไขสูงอยูตลอดเวลา รับประทานยาลดไขก็ไมลด เด็กจะมีอาการ
ซึม กระสับกระสาย รองงอแง เบื่ออาหาร ออนเพลีย มีน้ำมูกใส ๆ ไอแหง ๆ เจ็บคอ น้ำตาไหล ตา
แดง ไมสูแสง (จะหรี่ตาเมื่อถูกแสงสวาง)  หนังตาบวม และอาจมีอาการถายเหลวบอยครั้งเหมือน
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ทองเดินในระยะกอนที่จะมีผื่นขึ้น หรืออาจชักจากไขสูง ในระยะ 2 วันหลังมีไข (กอนที่จะออกผื่น 

1-2 วัน) ถาสังเกตใหดีจะพบจุดสีขาว ๆ เหลือง ๆ ขนาดเล็ก ๆ คลายเม็ดงาอยูที่กระพุงแกมบริเวณ

ใกลกับฟนกรามลาง (ถาเปนมากจะพบอยูเต็มกระพุงแกม)ซึ่งเปนลักษณะเฉพาะตัวของโรคหัด และ

เมื่อผื่นขึ้นแลวจุดเหลานี้จะหายไป 

 • ระยะออกผ่ืน : ลักษณะเฉพาะของหัด คือ มีผ่ืนข้ึนหลังจากมีไขไดประมาณ 3-4 วัน หรือ

ประมาณวันที่ 4 ของไข ผื่นจะมีลักษณะราบสีแดงขนาดเทาหัวเข็มหมุด เปนผื่นแบบไมคัน โดยผื่น

จะเริ่มขึ้นที่ชายผม หนาผาก หลังหู ใบหนา และไลลงมาตามลำคอ หนาอก แขนและฝามือ ทอง ขา

และฝาเทา ตามลำดับ จากหนาถึงเทาจะใชเวลาประมาณ 48-72 ช่ัวโมง ผ่ืนท่ีหนาและลำคอซ่ึงข้ึน

ในวันแรก ๆ จะแผมารวมกันเปนแผนราบสีแดงขนาดใหญ เห็นไดชัดกวาบริเวณทอนลางของลำตัว

ที่มีลักษณะเปนผื่นแดงเล็กๆ กระจายอยูทั่วไป หลังจากผื่นออกเต็มที่แลวจะคอย ๆ จางลงโดยไล

เรียงตามลำดับจากหนาไปสูเทา  ผื่นจะเปลี่ยนจากสีแดงเปนสีแดงคล้ำหรือสีน้ำตาลแดง หลังจาก

นั้นจะลอกเปนแผนบาง ๆ และหายไปภายใน 7-10 วัน แตบางรายก็อาจนานกวานั้น

 อาการไขจะขึ้นสูงสุดในวันที่มีผื่นขึ้นและจะมีไขตอมาอีกประมาณ 2-3 วัน จนกระทั่งผื่น

ขึ้นที่เทา ไขจะลดลงและอาการอื่นๆ ก็จะทุเลาไปพรอมๆกัน  รวมแลวจะมีไขอยูนานประมาณ 1  

สัปดาห แตถาผื่นขึ้นถึงเทาแลวไขยังไมลดหรือลดแลวกลับกำเริบขึ้นมาใหม อาจเกิดจากการติดเชื้อ

แบคทีเรียแทรกซอน 

https://www.bnhhospital.com/wp-content/uploads/bnhlibrary/2017/06/โรคหัด-Measles.jpg
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ภาวะแทรกซอนของโรคหัด 

 เชื้อไวรัสหัดจะเขาไปทำลายเม็ดเลือดขาวซึ่งเปนระบบภูมิคุมกันปองกันเชื้อโรคตาง ๆ เมื่อ

ผูปวยติดเช้ือหัดแลว จึงมีโอกาสท่ีจะเกิดภาวะแทรกซอนตางๆ ได โดยเฉพาะในเด็กท่ีมีฐานะยากจน 

อยูในชุมชนแออัด  มีภาวะทุพโภชนาการ  และในเด็กเล็กซึ่งเปนกลุมที่มีภูมิคุมกันตานทานโรคต่ำ 

โดยสามารถแบงภาวะแทรกซอนออกตามระบบ ไดแก

 • ระบบทางเดินหายใจ (พบไดบอย) เชน 

 o หูสวนกลางอักเสบ ซึ่งเปนภาวะแทรกซอนที่พบไดบอยที่สุดในเด็กเล็ก

 o กลองเสียงอักเสบ

 o หลอดลมอักเสบ

 o หลอดลมและกลองเสียงอักเสบ

 o ปอดอักเสบ เปนภาวะแทรกซอนที่พบไดบอยในผูใหญและเปนสาเหตุการเสียชีวิตที่

    สำคัญของผูปวยหัด โดยสวนใหญมักเกิดจากเชื้อไวรัสหัดเอง แตอาจเกิดจากการติด 

    เชื้อแบคทีเรียซ้ำซอนไดเชนกัน

 • ระบบประสาท 

 o สมองอักเสบ เปนภาวะแทรกซอนที่รุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตและพิการ ผูปวยที่รอดชีวิต

    สวนใหญจะมีโรคลมชักและสติปญญาดอยลง มักพบหลังผื่นขึ้น 2-6 วัน แตบางรายก็

    อาจพบกอนผื่นขึ้นก็ได ทำใหผูปวยจะมีไขสูง ปวดศีรษะ ซึม ไมรูสึกตัว หรือชัก 

 o ภาวะเนื้อสมองอักเสบ เปนภาวะแทรกซอนที่พบไดนอยเกิดจากการเสื่อมของสมอง

    สวนกลาง ทำใหผูปวยมีปญหาทางดานการเรียน สติปญญาจะคอยๆ ดอยลงไปเรื่อยๆ

    จนถึงขั้นปญญาออนผูปวยสวนใหญที่เกิดภาวะนี้จะเปนโรคหัดตอนอายุนอยกวา 2 ป

 • ระบบทางเดินอาหาร  อาจพบอุจจาระรวงจากลำไสอักเสบไดบอย ซึ่งจะนำไปสูภาวะ

ทุพโภชนาการ สวนในระบบอื่นๆ ของทางเดินอาหารที่พบได เชน ทองเดินจากไวรัส ตอมน้ำเหลือง

ในชองทองอักเสบ ตับอักเสบ ไสติ่งอักเสบ เปนตน

         ภาวะแทรกซอนอื่นๆ  เชน

 *ภูมิคุมกันลดลงชั่วคราว ทำใหมีโอกาสติดเชื้ออื่นๆ  แทรกซอนไดงาย ที่สำคัญคือวัณโรค 

อาจทำใหผูที่มีเชื้อวัณโรคหลบซอนอยูมีอาการกำเริบ หรือผูที่เปนวัณโรคอยูกอนมีอาการรุนแรงขึ้น

 *สตรีตั้งครรภที่ปวยเปนโรคหัดในระยะไตรมาสแรกของการตั้งครรภ อาจเสี่ยงตอการแทง

บุตร การคลอดกอนกำหนด การตายคลอด (การคลอดทารกที่ตายในครรภ) เกิดความผิดปกติแต

กำเนิดในทารก ทารกมีน้ำหนักตัวนอย

โรคหัด
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 *ภาวะเกล็ดเลือดต่ำ, หลอดลมฝอยอักเสบ, กลามเนื้อหัวใจอักเสบ, เยื่อหุมหัวใจอักเสบ 

เยื่อบุตาขาวอักเสบ จนกระจกตาเปนแผล (Corneal ulcer), กระจกตาอักเสบ (Keratitis) ซึ่งอาจ

รุนแรงถึงขั้นทำใหตาบอดได, หูหนวกหูตึง  ซึ่งอาจเกิดจากภาวะแทรกซอนของสมองอักเสบหรือ

ประสาทหูเสื่อมจากการติดเชื้อหัดที่แพรกระจายไปตามกระแสเลือด เปนตน

การวินิจฉัยโรคหัด

 แพทยสามารถวินิจฉัยโรคหัดไดจากอาการที่แสดง  ซึ่งรวมถึงลักษณะของผื่น โดยเฉพาะ

การพบจุดขาวที่กระพุงแกม  และจากการตรวจทางหองปฏิบัติการ คือ การตรวจเลือดซีบีซี ซึ่งจะ

พบภาวะเม็ดเลือดขาวต่ำ  นอกจากนั้นคือการตรวจทางหองปฏิบัติการที่จำเพาะตอโรคหัด ไดแก 

 • การตรวจหาสารภูมิตานทานโรคหัด (Antibody) ชนิดจี (G) โดยการเจาะ 2 ครั้งเทียบ

   กัน ครั้งแรกเจาะวันที่ 7 หลังมีผื่นขึ้น ครั้งที่ 2 เจาะหลังจากครั้งแรกประมาณ 10-14 

   วัน ซึ่งจะพบวามีคาตางกันมากกวา 4 เทา

 • การตรวจหาสารภูมิตานทานโรคหัด (Antibody) ชนิดเอ็ม (M) โดยการเจาะตรวจภาย

   ในระหวางวันที่ 4-30 หลังจากมีผื่นขึ้น

 • การตรวจหาสารกอภูมิตานทานของโรคหัด (Antigen) ในเสมหะหรือสารคัดหล่ังท่ีไดจาก

   การปายหลังโพรงจมูกหรือจากปสสาวะในระยะที่มีไข ซึ่งจะเปนการตรวจดวยเทคนิค

   พิเศษและยุงยาก จึงมักตรวจในเฉพาะผูปวยท่ีภาวะภูมิคุมกันบกพรอง เพราะผูปวยเหลา

   นี้มักตรวจหาแอนติบอดี (Antibody) ไมพบ

สิ่งที่ตรวจพบในผูปวยโรคหัด

 • อาการไขสูง 38.5 - 40.5 องศาเซลเซียส หนาแดง ตาแดง หนาตาบวมตุย เปลือกตาแดง 

   อาจตรวจพบตอมน้ำเหลืองโตที่หลังหู หลังคอ และทายทอย

 • ในระยะ 2 วันหลังมีไข มักพบจุดสีขาว ๆ เหลือง ๆ ขนาดเล็ก คลายเม็ดงาที่กระพุงแกม

   บริเวณใกลกับฟนกรามลาง (ถาเปนมากจะพบอยูเต็มกระพุงแกม) 

 • หลังจากมีไขขึ้นประมาณ 3-4 วัน จะพบผื่นขึ้นที่ชายผม หนาผาก หลังหู ใบหนา ลำตัว 

   แขนขา ฝามือ และฝาเทา

 • โดยปกติถาไมมีภาวะแทรกซอนจะไดยินเสียงปอดเปนเสียงปกติ ยกเวนในรายท่ีมีโรคปอด

   อักเสบแทรกซอน เมื่อใชเครื่องฟงตรวจปอดจะไดยินเสียงกรอบแกรบ (Crepitation)

โร
คห

ัด
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วิธีรักษาโรคหัด

 1) หากมีไขสูงมากใหยาลดไขเปนคร้ังคราว รวมกับการเช็ดตัว ใหยาแกไอท่ีเปนยาขับเสมหะ

ไดเปนครั้งคราว 

  2) ไมจำเปนตองใหยาปฏิชีวนะ นอกจากรายที่มีโรคแทรกซอนเชน ปอดอักเสบ หูอักเสบ

  3) ใหอาหารออนที่มีคุณคาทางอาหารครบถวน ใหวิตามินเสริมโดยเฉพาะวิตามินเอ การ

ปองกันทำไดโดยการแยกผูปวยท่ีสงสัยวาเปนโรคหัดจนถึง 4 วันหลังผ่ืนข้ึน หลีกเล่ียงการสัมผัสกับ

ผูปวย  และฉีดวัคซีนปองกัน  ซึ่งปจจุบันกระทรวงสาธารณสุขใหวัคซีนปองกันโรคหัด 2 ครั้ง ครั้ง

แรกเมื่อเด็กอายุ 9-12 เดือน ครั้งที่ 2 เมื่อเด็กอายุ 2 ป ครึ่ง โดยใหในรูปของวัคซีนรวมปองกันโรค

หัด คางทูม หัดเยอรมัน (MMR) หากมีขอสงสัยหรือตองการขอมูลเพิ่มเติม  สามารถสอบถามไดที่ 

สายดวนกรมควบคุมโรค โทร.1422

คำแนะนำและการปฏิบัติตัวของผูปวยโรคหัด

 • ผูปวยควรแยกตัวออกจากผูอื่น อยาไปคลุกคลีกับผูอื่นจนกวาจะพนระยะติดตอ

 • โรคนี้ไมมีของแสลง เมื่อเด็กกินไดควรบำรุงดวยอาหาร โดยเฉพาะอยางยิ่งพวกเนื้อ นม 

ไข และถั่วตาง ๆ ซึ่งจะชวยทำใหเด็กมีภูมิคุมกันตานทานโรคนี้ไดมากขึ้น  อีกทั้งการอดของแสลง

ยังอาจทำใหเกิดโรคแทรกซอนตามมาไดงายขึ้น และอาจกลายเปนโรคขาดสารอาหารไดดวย

 • โรคหัดเปนโรคที่เกิดจากเชื้อไวรัส การรักษาจึงเปนเพียงแตดูแลรักษาไปตามอาการ ซึ่ง

สวนใหญผูปวยจะหายไดเองภายใน 1-2 สัปดาห

 • ถามีอาการทองเดินจนมีอาการขาดน้ำรุนแรง หรือซึม ชัก ใหสงสัยวาเปนสมองอักเสบ 

ควรรีบพาไปพบแพทยโดยดวน เพราะอาจมีอันตรายถึงทำใหเสียชีวิตได

 • หัดเปนโรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสที่สามารถแพรกระจายไดอยางรวดเร็ว เด็กที่ไมเคยออกหัด

หรือฉีดวัคซีนปองกันหัดมากอนจึงมีโอกาสเปนโรคนี้กันเกือบทุกคน เมื่อเปนแลวมักจะมีภูมิคุมกัน

ไปจนตลอดชีวิต และจะไมเกิดขึ้นซ้ำอีก

 • เม่ือเปนโรคหัดหรือสงสัยวาเปนโรคหัด ควรรีบไปพบแพทยเม่ือมีอาการของโรคหัดคอน

ขางรุนแรง (เชน มีไขสูง รับประทานอาหารไมได)

สามารถปองกันโรคหัดไดอยางไร?

 ทำไดโดยการแยกผูปวยที่สงสัยวาเปนโรคหัดจนถึง 4 วันหลังผื่นขึ้น  หลีกเลี่ยงการสัมผัส

กับผูปวย และฉีดวัคซีนปองกัน ซ่ึงปจจุบันกระทรวงสาธารณสุขใหวัคซีนปองกันโรคหัด 2 คร้ัง คร้ัง

แรกเมื่อเด็กอายุ 9-12 เดือน   ครั้งที่ 2 เมื่อเด็กอายุ 2 ป ครึ่ง  โดยใหในรูปของวัคซีนรวมปองกัน

โรคหัด
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โรคหัด คางทูม หัดเยอรมัน (MMR)นอกจากนี้ยังมีวัคซีน Measles-Mumps-Rubella-Varicella 

Vaccine (MMRV) ซึ่งนอกจากจะปองกันโรคทั้ง 3 โรคเชนเดียวกับวัคซีน MMR แลว  ยังปองกัน

โรคอีสุกอีใสดวย โดยเด็กอายุตั้งแต 12 เดือนถึง 12 ป สามารถรับวัคซีนตัวนี้ได

กลุมเสี่ยงที่ไมควรรับวัคซีนปองกันโรคหัด 

 สตรีมีครรภ เด็กที่ปวยเปนวัณโรค ลูคีเมีย และมะเร็งชนิดอื่น ๆ แลวยังไมไดรับการรักษา 

ผูที่มีระบบภูมิคุมกันรางกายออนแอ และเด็กที่มีประวัติแพเจลาตินหรือกลุมยาปฏิชีวนะนีโอมัยซิน

(Neomycin)อยางรุนแรง หากกลุมเสี่ยงดังกลาวไดรับเชื้อไวรัสโรคหัดเขาไปก็สามารถฉีดแอนติ-

บอดี้หรือสารโปรตีนที่มีชื่อวาอิมมูนโกลบูลิน (Immunoglobulin) เพื่อปองกันการปวยได ซึ่งตอง

ฉีดสารดังกลาวภายใน 6 วันหลังจากที่รับเชื้อ

แหลงที่มาของขอมูล :
 1. https://www.pobpad.com/โรคหัด 
 2. http://thaigcd.ddc.moph.go.th/uploads/pdf/ โรคหัด%20260259.pdf
 3. https://www.honestdocs.co/measles-disease
 4. https://medthai.com/โรคหัด

โร
คห

ัด

https://health.kapook.com/view206985.html
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เรียบเรียงโดย พรวิมล บุญมา 
พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

µŒÍ¡ÃÐ¨¡ (Cataract)

ตอกระจก (Cataract)

 อาการตามัวในผูสูงอายุมักเปนเรื่องธรรมดาที่หลายๆคนมองขาม เนื่องจากอาการตามัวถือ

เปนสาเหตุอันดับหนึ่ง ที่เปนสัญญาณเตือนใหรูวา ตอกระจกอาจจะเริ่มปดบังความสวางในการมอง

เห็นในผูสูงอายุ

 ตอกระจก คือ การท่ีเลนสตาหรือท่ีเราเรียกกันวาแกวตา จากปกติท่ีเคยใส เกิดการขุนมัว

ขึ้นเปนสีขาวหรือน้ำตาลสงผลใหมีอาการตามัวลง ตอกระจกมีสาเหตุมาจากการที่แกวตา หรือเลนส

ตาของเรา เสื่อมสภาพไป 

ปจจัยในการเกิดตอกระจก 

 1. อายุ  เปนสาเหตุสวนใหญมากกวา 80%   โดยเฉพาะในคนอายุมากกวา 60 ปขึ้นไป 

จากการเสื่อมตามวัย เนื่องจากเลนสที่อยูในตาเรานั้นตองถูกใชงานรับแสงมานานเทากับอายุของ

ตัวเราจึง เกิดการเสื่อมสภาพได

  2. แสง UV  การทำงานบางชนิดโดยไมใสหนากากปองกันแสงหรือรังสีเขาตา  เชนเวลา

เชื่อมเหล็ก 

 3. โรคเกี่ยวกับตา  การติดเชื้อในตา, มานตาอักเสบ 

 4. การถูกกระทบกระแทกบริเวณตา

  5. โรคประจำตัวบางชนิด เชน เบาหวาน ที่ทำใหเปนโรคตอกระจกเร็วกวาปกติ 

 6. การทานยา ประเภท สเตียรอยด

https://advancedeyehospital.com/blog/sites/default/files/eye-cataract_1024.jpg
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http://www.med.cmu.ac.th/hospital/opd/2013/images/9775OPD7.jpg

อาการแบบไหนที่สงสัยวาเปนโรคตอกระจก 

  1. มองภาพแลวไมชัด คอยๆมัวข้ึนเร่ือยๆ อยางชาๆ โดยไมปวดหรือไมมีอาการตาแดงใดๆ 

    อาจรูสึกวาเริ่มมัวเหมือนมีหมอกมาบัง

  2. มองเห็นในที่มืดไดชัดเจนกวาในที่สวาง

  3. เห็นสีเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม มองแลวรูสึกวามืดขึ้น

  4. มองเห็นแสงไฟ เปนแสงกระจาย 

 5. บางครั้งอาจมีอาการมองเห็นภาพซอน เวลามองดวยตาขางเดียวได 

มีวิธีการรักษาอยางไร   

 การรักษาตอกระจกมีเพียงวิธีเดียว คือ การผาตัดเอาแกวตาที่ขุนออก  เนื่องจากไมมียาที่

ใชกิน หรือหยอดใดๆที่ชวยแกอาการของตอกระจกได 

วิธีปองกันการเกิดตอกระจกไดหรือไม 

 โรคตอกระจกมักเกิดจากการเส่ือมตามวัย ทำใหไมสามารถทำการปองกันไดเต็มท่ี 100% 

ทำไดเพียงเพียงปองกันหรือชะลอการเกิดตอกระจกกอนวัย
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ตอกระจก (Cataract)

หลีกเลี่ยงปจจัยที่เปนสาเหตุการเกิดตอกระจก

  1. หลีกเลี่ยงการเกิดอุบัติเหตุกับดวงตา หรือใสเครื่องปองกันเวลาทำงานที่เสี่ยงตอการ

    กระทบ กระแทกดวงตา 

 2. หลีกเล่ียงการใชยาโดยไมจำเปน โดยเฉพาะยาสเตียรอยด โดยปรึกษาแพทยกอนใชยา 

 3. ควรสวมแวนตากันแดดเมื่ออยูกลางแจง ปองกันแสง UV ที่เปนปจจัยกระตุน

  4. เมื่อมีการใชสายตาติดตอกันนาน ควรมีการพักสายตา 

 5.นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และทานอาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู 

 6.หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และดื่มแอลกอฮอล

แหลงที่มาของขอมูล :
        1. http://www.med.cmu.ac.th/hospital/opd/2013/
        2. http://www.med.nu.ac.th/dpMed/fileKnowledge/105_2017-08-09.pdf
        3. https://www.nestlehealthscience-th.com/health-management/aging/breakfast_elderly
        4. www.thaihuotoptics.com/th/blog/5645/blog-5645
        5. https://www.thaipost.net/main/detail/24365

https://www.factinate.com/wp-content/uploads/2019/05/man-2555188_1920.jpg


