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 สวสัดทีานผูอานทกุทาน  ฉบบันีเ้ปนฉบบัสุดทาย ของวารสารสรางเสรมิสขุภาพสำหรบั

ประชาชนประจำป 2565 ผานมาเกือบ 3 ป ทั่วโลกเผชิญการระบาดใหญโรคโควิด-19 แต 1 ต.ค.

2565 เปนตนไป    โรคนี้ในประเทศไทยจะปรับจากโรคติดตออันตรายเปนโรคติดตอตองเฝาระวัง 

รวมถงึ ยกเลกิพรก.ฉกุเฉนิและยบุ ศบค. โดยการบรหิารจดัการจะกลับมาอยูทีก่ระทรวงสาธารณสุข

( สธ. ) ภายใต พรบ.โรคตดิตอพ.ศ.2558 ทกุทานอยาลมืดแูลสขุภาพ และยงัคงมาตการ D-M-H-T-T  

( เวนระยะหาง – สวมหนากาก - ลางมือบอย ๆ - ตรวจวัดอุณหภูมิ – ใชแอพพลิเคชั่นไทยชนะ ) 

สวนในฉบับนี้นั้น เรามีสาระความรูเกี่ยวกับสุขภาพมาฝากทานผูอานเชนเคย อาทิ 5 เทคนิคการใช

ยางายๆ  อยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพสูงสุด   อาหารเพื่อสุขภาพกินอาหารอยางไรใหไดรับ

ประโยชนสูงสุด ความสัมพันธที่ดีมีผลตอการทำงาน การดูแลผิวหนังสำหรับผูสูงอายุ และการตรวจ

คัดกรองมะเร็งเตานม โรคที่ถาตรวจพบตั้งแตระยะตน สามารถรักษาใหหายขาดได 

 ทางบรรณาธิการหวังเปนอยางยิ่งวา   เนื้อหาในเลมจะเปนประโยชนใหกับผูอานทุกทาน 

แลวพบกันฉบับหนานะคะ

                                                                     บรรณาธิการ



ประโยชนของกรดโฟลิก
( โฟเลต หรือวิตมินบี 9 )

หลักการใชยา 5 ถูก

“  ความสัมพันธดี ... 
งานไดผล...คนเปนสุข ”

มะเร็งเตานม  โรคทางพันธุกรรม
 รูทันไดดวยการตรวจคัดกรอง

โรคผิวหนังในผูสูงอายุ และการดูแลรักษา

อาหารเพื่อสุขภาพ 
อาหารทางเลือก เพื่อสุขภาพที่ดี



เรียบเรียงโดย     ขวัญหทัย  กันทะโรจน
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลกุมารเวชศาสตร

ประโยชนของกรดโฟลิก
( โฟเลต หรือวิตมินบี 9 )

ประโยชนของกรดโฟลิก( โฟเลต หรือวิตมินบี 9 )

https://www.primefertilitycenter.com

 กรดโฟลกิ (โฟเลต, โฟลาซิน) หรือ วิตามินบ ี9 หรอืทีรู่จกักนัในชือ่ วติามนิเอ็ม หรอื วติามนิ

บซี ี(Bc) จัดอยูในกลุมของ วิตามนิบรีวม มีหนวยวัดเปนไมโครกรมั (มคก. หรอื mcg.) มสีวนชวยใน

กระบวนการเผาผลาญโปรตนี มคีวามสำคัญในการสรางเมด็เลอืดแดง ชวยในการสรางกรดนวิคลีอิก 

และมีความจำเปนตอการแบงตัวของเซลล นอกจากนี้รางกายตองใชในกระบวนการใชน้ำตาลและ

กรดอะมิโน สลายตัวไดงายเมื่อถูกความรอน เมื่ออาหารที่มีกรดโฟลิกถูกความรอนจึงมักจะสูญเสีย

คณุประโยชนไดงาย จงึตองใชวธิกีารปรงุอาหารดวยไฟออนๆ หรอืทานผักผลไมสดแทนเพือ่ใหไดรบั

กรดโฟลิกกอยางครบถวนนั่นเอง  และนอกจากนี้แบคทีเรียในลำไสก็สามารถสังเคราะหกรดโฟลิก

ขึ้นมาดวยตนเองไดเหมือนกัน



ประโยชนของกรดโฟลิก( โฟเลต หรือวิตมินบี 9 )

https://www.parentsone.com
หนาที่สำคัญของกรดโฟลิกคืออะไร

 1. เปนกรดที่มีความสำคัญตอการสังเคราะหกรดนิวคลีอิก RNA-DNA ซึ่งเปนสารที่มีความ

จำเปนตอการสบืพนัธุของเซลลและการเจรญิเตบิโตเปนอยางมาก โดยหากขาดสารชนดิน้ีไปกจ็ะทำ

ใหการเจริญเติบโตชาลง  หยุดชะงัก หรือเกิดความผิดปกติได โดยเฉพาะในทารกในครรภ ซึ่งอาจ

พิการแตกำเนิดไดเลยทีเดียว

 2. ลดความเสี่ยงในการเกิดความผิดปกติของประสาทไขสันหลัง  ที่มักจะเกิดกับทารกใน

ครรภได

 3. ชวยเสรมิสรางการพฒันาสมองและถอืเปนสารสือ่ประสาททีม่คีวามสำคัญตอสมองเปน

อยางมาก



 4. เปนโคเอนไซมชนิดหนึ่ง โดยมีชื่อเรียกวาเททระไฮโดรโฟเลต  ซึ่งจะชวยใหกรดอะมิโน

มีการแตกตัวไดดีขึ้น

 5. มีสวนสำคัญในการสรางเมด็เลอืด และชวยใหเมด็เลือดมีความแขง็แรงมากขึน้จงึสามารถ

ปองกันโรคโลหิตจางไดเปนอยางดี และทำหนาที่เปนตัวสงคารบอนในการสรางฮีมอีกดวย

 6. ชวยกระตุนความอยากอาหาร จึงไมทำใหเกิดอาการเบื่ออาหารและสามารถกระตุนการ

สรางกรดเกลือไดอยางดีเยี่ยม

 7. ชวยสงไขมันออกจากตับ จึงลดความเสี่ยงโรคไขมันอุดตันในตับได

 8. ทำหนาทีใ่นการสังเคราะหโคลนีและเปลีย่นกรดนโิคตนิกิใหเปนเอนเมท็ธลิ นโิคตนิาไมด 

พรอมกับขับถายออกไปจากรางกาย

วัย    อายุ   ปริมาณโฟเลท/หนวย  

เด็ก            1-3 ป   150  ไมโครกรัม/วัน 

เด็ก            4-8 ป   200  ไมโครกรัม/วัน 

วัยรุน            9-12 ป   300  ไมโครกรัม/วัน 

วัยรุน  13-18 ป  400  ไมโครกรัม/วัน 

ผูใหญ  19 –≥ 71 ป  400  ไมโครกรัม/วัน 

หญิงตั้งครรภ   ควรเพิ่มอีก 200 ไมโครกรัม/วัน 

หญิงใหนมบุตร   ควรเพิ่มอีก 100 ไมโครกรัม/วัน

แหลงของกรดโฟลิกในอาหาร

 แหลงของกรดโฟลิกที่พบมาก ไดแก ผักใบเขียว ยีสต โฮลวีต เครื่องในสัตว ตับไต เห็ดและ

ขนมปง รวมถึงผลไมตระกูลสมดวย

 แหลงของกรดโฟลิกที่พบปานกลาง ไดแก ธัญพืชและเนื้อแดง

 แหลงของกรดโฟลกิทีพ่บนอย ไดแก ผกัในสเีขยีวออน เนือ้หม ูผกัพวกหวั ไขและผลติภณัฑ

จากนม

ปริมาณโฟเลทหรือวิตามินบี 9 ที่ควรกินประจำวันสำหรับคนไทยวัยตางๆ

ประโยชนของกรดโฟลิก( โฟเลต หรือวิตมินบี 9 )



https://scontent.fcnx3-1.fna.fbcdn.net

ประโยชนของกรดโฟลิก( โฟเลต หรือวิตมินบี 9 )



แหลงที่มาของขอมูล :
  https://medthai.com
  https://amprohealth.com/nutrition/folic-acid-vitamin-b9/

ผลของการขาดกรดโฟลิก

 เมื่อรางกายขาดกรดโฟลิกหรือไดรับกรดชนิดนี้นอยเกินไป ก็จะทำใหขาดโคเอนไซมชนิด

เททระไฮโดรโฟเลตได ซึ่งก็จะสงผลตอการเจริญเติบโตของนิวเคลียส และกอใหเกิดโรคโลหิตจาง

ชนิดที่เม็ดเลือดแดงมีขนาดใหญและมีปริมาณนอยลงจากเดิม และอาจมีอาการลิ้นอักเสบ ทองเดิน 

เหนื่อยงาย ขี้หงุดหงิด มีกรดในกระเพาะอาหารนอยเกินไป ปวดศีรษะ ความจำสั้น  และอาจไมมี

แรงไดอีกดวย

สาเหตุที่ทำใหรางกายขาดกรดโฟลิก

 1. ลำไสมีการดูดซึมไดแยลง จึงทำใหดูดซึมกรดโฟลิกไดนอยกวาปกติ

 2. กำลังอยูในภาวะที่รางกายตองการกรดโฟลิคมากกวาปกติ  เชน ในขณะใหนมบุตร ตั้ง

    ครรภ หรือกำลังติดเชื้อ

 3. ดื่มสุราเรื้อรัง เพราะพิษของสุราจะทำใหการดูดซึมแยลง  รวมถึงมีการสะสมของกรด

    โฟลิกที่ต่ำไดนอยลงดวย

 4. ปวยดวยโรคบางชนิด เชน โรคหัวใจ และโรคไต  เพราะโรคเหลานี้จะทำใหรางกายขับ

    โฟเลตออกมามากขึ้น

 จากการวิจัยของ ดร.ริจีน พี เอ็ม สตีเกอร-เทอรินเซน ( November 10, 2017 ) ไดกลาว

วา ความผิดปกติของยีนสและภาวะที่รางกายไดรับโฟเลตลดลง  จะทำใหทารกในครรภมีความผิด

ปกติ เชน เพดานโหวและปากแหวงได  ดังนั้นในหญิงตั้งครรภจึงตองทานกรดโฟลิกเสริมเขาไปให

มากขึ้นนั่นเอง และสำหรับผูปวยที่ขาดกรดโฟลิกก็ควรไดรับสารอาหารที่จะชวยสรางเซลลเม็ดเลือด

แดงอยางครบถวนดวย

ประโยชนของกรดโฟลิก( โฟเลต หรือวิตมินบี 9 )



เรียบเรียงโดย     วิไล  นิยมสัตย
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยพิเศษเฉพาะทาง

อาหารเพื่อสุขภาพ 
อาหารทางเลือก เพื่อสุขภาพที่ดี

อาหารเพื่อสุขภาพ อาหารทางเลือก เพื่อสุขภาพที่ดี

https://food.fnr.sndimg.com

 • ทางเลือกของอาหารเพื่อสุขภาพ ที่หลากหลายในปจจุบัน เชน โปรตีนจากพืช ขนมคีโต 

เคกไรแปง นมจากพืช เชน นมอัลมอนด หรือสารใหความหวานแทนน้ำตาลประเภทตางๆ

 • ไวนมปีระโยชนมากมาย เชน มีสารเรสเวอราทรอล (Resveratrol) ซ่ึงเปนสารตานอนุมลู

อิสระ ชวยใหผิวพรรณออนเยาว ชวยลดไขมันชนิดไมดี ชวยปองกันโรคหัวใจและมะเร็งไดอีกดวย 

แตอยางไรก็ตาม   อะไรที่มากเกินไปก็ไมดี จึงควรดื่มไมเกิน 1-2 แกว (150 มล.) ตอวัน จึงจะเกิด

ประโยชนจากการดื่ม 

 ชวงเทศกาลตางๆ หรือแมกระทัง่วนัเงนิเดอืนออก หลายๆ คนมกัจะนดัปารตีก้บักลุมเพือ่น 

ครอบครัว หรือคนที่คุณรัก ปฏิเสธไมไดวาการกินดื่มจะตองเขามาเปนกิจกรรมหลักอยางหลีกเลี่ยง

ไมได จนบางครัง้ดวยความเพลดิเพลนิและสขุใจ ทำใหเราเผลอรบัประทานเกนิจากท่ีรางกายตองการ 

ทัง้อาหารไขมนัสงู เคกครีมสดสสีนัสดใสนารบัประทาน หรอืแมแตเครือ่งดืม่แอลกอฮอลทีเ่หลานกัดืม่



https://cdn11.bigcommerce.com

โปรดปราน  ทำใหอาจเกิดปญหาทางสุขภาพตามมาได   จะดีกวาหากเรามีทางเลือกของสิ่งที่เรา

รับประทาน พรอมๆ กับยังไดดื่มด่ำกับชวงเวลาแหงความสุขไปดวยได
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https://eastside-online.org

 อาหารเพื่อสุขภาพ เปลี่ยนจากอาหารทั่วไป มาเปนอาหาร และเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 

ไดดังนี้

1. โปรตีนจากพืช (Plant-based Meat)

 ปกติแลวโปรตีนนั้นเปนตัวเลือกที่ดีสำหรับคนรักสุขภาพ โดยเฉพาะโปรตีนที่มีไขมันนอย 

เนื่องจากใหพลังงานสูง ไขมันต่ำ ชวยใหอิ่มเร็วและนานขึ้น จึงชวยควบคุมน้ำหนักไดดี ตัวอยางของ

อาหารจำพวกโปรตนี เชน อกไก เนือ้หมสัูนใน หรอืเนือ้ววั อาจทานในรปูแบบสเตก หรือเอามาทำ

อาหารในรูปแบบอื่นๆ ไดเชนกัน 

โปรตีนจากพืช หรือ plant-based meat คืออะไร

 ในปจจบุนันัน้ มตีวัเลอืกของอาหารมากขึน้ หนึง่ในนัน้คอืโปรตนีจากพชื หรือ plant-based 

meat ท่ีนอกจากใหผลลพัธเชงิบวกในดานสขุภาพแลว ยงัชวยสงเสริมความยัง่ยนืของสิง่แวดลอม

ไดอีกดวย โปรตีนจากพืชนั้นทำมาจากพืชประมาณ 95% โดยหลักแลวเปนวัตถุดิบจำพวกถั่วและ

บทีรทู นอกจากนัน้คอือาหารจำพวกเหด็ สาหราย เครือ่งเทศและอืน่ๆ แลวนำมาแปรรูปใหมีรสชาติ

และผิวสัมผัสใกลเคียงกับเนื้อสัตวมากที่สุด โปรตีนจากพืชถือเปนโปรตีนทางเลือกที่นาสนใจอีกทาง

หนึ่งสำหรับผูบริโภคยุคใหมที่ตองการลดการบริโภคเนื้อสัตวแตยังอยากไดรับสารอาหารประเภท

โปรตีนอยู สามารถรับประทานโปรตีนจากพืชโดยนำมาประกอบอาหารไดเสมือนเนื้อสัตวจริง เชน 

เนือ้บด/หมบูดจากพชื หมกูรอบจากพชื หรอืแมแตเนือ้เบอรเกอร เปนตน สามารถใชนำ้มนัจากพชื 

เชน น้ำมนัคาโนลา นำ้มันเมลด็องุน นำ้มันมะกอก ในการประกอบอาหาร ทำใหไดเนือ้สมัผสั รสชาต ิ

และความอรอยที่ใกลเคียงกับเนื้อสัตวจริง ๆ นอกจาก

จะเหมาะกับคนรักสุขภาพแลว ยังเหมาะกับผูปวย

หรือผูที่กำลังฟนฟูรางกายดวยเชนกัน เนื่องจาก

ทำใหรางกายไดรับโปรตีนอยางเต็มที่และสามารถ

เพิ่มสมรรถนะของรางกายได อีกทั้งยังไมมี

คลอเรสเตอรอล จึงเหมาะกับการสงเสริมสุขภาพ

และปองกันโรคหัวใจ โรคเบาหวานประเภท

ที่ 2 หรือโรคอวนได รวมถึงยังเหมาะกับผูที่

ออกกำลังกายและตองการเสริมสรางกลามเนื้อเนื่องจาก

ไดรับโปรตีนสูงและไขมันต่ำกวาการรับประทานเนื้อสัตวจริง ๆ
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https://obs.line-scdn.net

https://www.gourmetandcuisine.com

2. ขนมหวานและเบเกอรี่ เพื่อสุขภาพ

          ขนมหวานและเบเกอรี่อยาง เคก คุกกี้ โดนัท นั้นใหพลังงานสูง เคกสตรอเบอรรี่ครีมสด 1 

ชิ้น ใหพลังงานสูงถึง 420 กิโลแคลอรี่ หากกินหนึ่งกอน ตองวิ่งเหยาะๆ ราว 7 กิโลเมตร ( คาที่ได

อาจแตกตางกันไปตามความเร็วในการวิ่งหรือน้ำหนักตัว )   แตถาเราสามารถเปลี่ยนจากเคกแบบ

เดมิๆ ท่ีเนนนมเนยเปนหลัก มาเปนเคกรูปแบบอืน่ เชน เคกไรแปง หรอืเคกคโีต นาจะเปนทางเลอืก

ท่ีดกีวา เนือ่งจากมคีณุประโยชนมากกวา ถงึจะมพีลงังานเทาๆ กนัแตก็ไมไดเปนอาหารทีใ่หพลงังาน

วางเปลา หรือ empty calories และยังอยูทองมากกวาเนื่องจากทำมาจากวัตถุดิบจากธรรมชาติ

ทีม่คีารโบไฮเดรตตำ่จงึชวยรักษาระดบันำ้ตาลในเลือด เชน แปงขาวโอต แปงมะพราว แปงอลัมอนด 

น้ำตาลอิริทริทอล ( Erythritol ) น้ำตาลหลอฮั่งกวย หรือแมกระทั่งพืชหัวอยางฟกทอง จึงสามารถ

นำไปปรับใชในการควบคุมน้ำหนักไดอีกดวย 

 ขนมคีโต ทางเลือกสำหรับคนกินคีโต

ยกตัวอยางขนมคีโต เชน คุกกี้ที่ทำจากถั่วลูกไก ซึ่ง

ใหโปรตีนและเสนใยไฟเบอรสูง ขนมปงคีโตที่ทำจาก

แปงอัลมอนดและใสไซเลียมฮัสค เพิ่มกากใยในระบบ

ทางเดินอาหาร บราวนี่ฟกทองไรแปง โลฟเคกกลวย

ช็อกโกแลตที่ทำจากแปงอัลมอนดกับผงคาเคา ( Cacao ) เปนตน

 แปงกลูเตนฟรี ทางเลือกสำหรับคนแพกลูเตน

ในกรณีที่แพกลูเตน จะไมสามารถรับประทานอาหารที่ทำจากแปงสาลีได แตยังสามารถรับประทาน

ขนมที่ทำจากแปงขาวจาว แปงขาวไรซเบอรรี่ แปงอัลมอนด 

แปงมะพราว แปงถั่วลูกไก ( chickpeas ) 

แปงมันสำปะหลัง หรือโรลโอตได ซึ่งแปง

เหลานี้สามารถนำมาทำขนมไดหลากหลาย

รูปแบบ ถึงแมวาเนื้อสัมผัสอาจจะไมไดเหมือน

กับการใชแปงสาลีมากนัก แตก็เปนผลิตภัณฑ

ที่ทั้งอรอยและมีคุณคาทางโภชนาการสูงเชนกัน
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https://www.fitterminal.com

3. เครื่องดื่ม ศูนยแคลลอรี่ ( zero calories ) และเครื่องดื่มแอลกอฮอล ดื่มอยางไรใหดีตอ

สุขภาพ

 เครื่องดื่มทั่วไป เชน น้ำพันช อาจตองปรับสูตรในการปรุงเล็กนอย เชน เปลี่ยนมาใชหญา

หวานหรือสารทดแทนความหวานประเภทอื่นที่ใหพลังงานต่ำ แทนการใชไซรัปในการปรุงน้ำหวาน

เหลานี ้หากเปนนำ้อดัลม อาจเปลีย่นเปนแบบ zero calories แทน กจ็ะทำใหรางกายไดรับพลงังาน

นอยลงเชนกัน หรอืหากอยากด่ืมน้ำอดัลม อาจเลือกดืม่เปนนำ้สมสายชหูมกัแอปเปล 1 ชอนชาผสม

กับน้ำเปลา 1-2 แกว แลวเติมน้ำแข็งแทน นอกจากดับกระหาย ไดความสดชื่น และคุมความอยาก

อาหารแลว ยงัดตีอระบบทางเดนิอาหาร ชวยยอยอาหาร และชวยเรือ่งการขบัถายไดอกีดวย ทัง้นี ้

ผูทีม่โีพแทสเซยีมในเลอืดตำ่ เปนโรคเบาหวานหรอืโรคกระดกูพรนุ ควรปรึกษาแพทยกอนรบัประทาน

  เครื่องดื่มแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร การดื่มเบียร 1 แกว (425มล.) ใหพลังงานมากถึง 

182 กิโลแคลอรี่  เทากับการรับประทานขาวขาว 2 ทัพพีครึ่ง  หากเปลี่ยนเปน “ไวน” ซึ่งรวมถึง

ไวนแดงและไวนขาวจะใหประโยชนมากกวา  เพราะไวนมีประโยชน  เชน มีสารเรสเวอราทรอล 

(Resveratrol) ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระ ชวยใหผิวพรรณออนเยาว ชวยลดไขมันชนิดไมดี ชวย

ปองกันโรคหัวใจและมะเร็งไดอีกดวย  แตอยางไรก็ตาม อะไรที่มากเกินไปก็ไมดี  จึงควรดื่มไมเกิน 

1-2 แกว (150 มล.) ตอวัน
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แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/healthy-food-alternatives
 พญ. ภาวิณี มณีไพโรจน

4. ผลิตภัณฑจากนม สำหรับคนแพแลคโตส 

 สำหรับคนที่แพน้ำตาลแลคโตสในนมวัว สามารถด่ืมนมถั่วเหลือง นมอัลมอนด หรือน้ำนม

ขาวได โดยเลือกแบบที่หวานนอยเพื่อสุขภาพที่ดี หรือบางคนที่กำลังควบคุมน้ำหนักอาจอยากดื่ม

นมที่มีคารโบไฮเดรตต่ำแตยังคงคุณคาทางโภชนาการสูง ก็สามารถมองหาผลิตภัณฑนมจากวัตถุดิบ

อื่น เชน นมอัลมอนด นมพิสตาชิโอ หรือหากรูสึกมีความอยากน้ำหวานหรือน้ำชงตางๆ ก็สามารถ

ชงโกโกรอนหรือเย็น โดยผสมผงโกโกแทไมมีน้ำตาลลงในนมเหลานี้ได เทานี้ก็สามารถดับกระหาย 

ไดกินของอรอยและมีประโยชน   จะเห็นวา ปจจุบันในทองตลาดนั้น  มีอาหารทางเลือกที่ดีและมี

ประโยชนมากมาย  เหนือสิ่งอื่นใด  เราควรทานอาหารใหครบ 5 หมู  ดื่มน้ำสะอาดมากๆ  และ

รับประทานอาหารแตละอยางในปริมาณที่เหมาะสมและพอดี เพื่อสุขภาพที่ดีอยางยั่งยืน 

https://www.brighttv.co.th
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เรียบเรียงโดย     วัสพร  วงศวัฒนอนันต
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยผาตัดและพักฟน

หลักการใชยา 5 ถูก

หลักการใชยา 5 ถูก

https://cdn.gedgoodlife.com



หลักการใชยา 5 ถูก

 เนื่องจากสถานการณของประเทศไทยในปจจุบัน พบวาอันตรายจากการใชยาที่ไมถูก

ตองยังมีอยูรอบตัว การมีความรูเรื่องการใชยาอยางถูกตองจึงเปนสิ่งสำคัญ เพื่อใหการใชยานั้น

ปลอดภัย และเกิดประสิทธิภาพสูงสุด โดยมี 5 เทคนิคงายๆ ดังนี้

 1. ใชยาใหถูกกับโรค

 การใชยาทุกครั้งควรไดรับการแนะนำจากแพทยหรือเภสัชกรกอน เพราะจำเปนตองมีการ

ซกัถามอาการปวย รวมถึงโรคอืน่ๆ ทีเ่ปนและยาหรอือาหารเสรมิท่ีรบัประทานอยูอยางละเอยีดกอน

ที่จะสั่งยา เพื่อใหแนใจวายานั้นมีสรรพคุณในการรักษาตรงกับอาการของโรค และปองกันปฏกิิริยา

ตอกันระหวางยาใหมกับยาหรืออาหารเสริมเดิมที่ใชอยู หรือการใชซ้ำซอนกัน

 2. ใชยาใหถูกคน

 การสัง่จายยาเปนการจายยาเฉพาะคน เพราะตองมกีารเลือกยา และปรับขนาดการใหยา

ใหเหมาะสมเฉพาะบุคคล  การนำยาไปใชผิดคนอาจทำใหเกิดผลเสียตามมาได  ฉะนั้นไมควรใชยา

ของคนอื่นแมจะมีอาการคลายๆ กัน และไมควรนำยาที่เหลือของตัวเองไปใหคนอื่นใช เพราะนอก

จากจะไมถูกคนแลว ยานั้นอาจจะเสื่อมสภาพเนื่องจากการเก็บรักษาที่ไมเหมาะสม

 3. ใชยาใหถูกขนาด

 การใชยาเกนิขนาดอาจกอใหเกดิอนัตรายได ขณะเดยีวกนัการใชยานอยเกนิไปกอ็าจไมเกดิ

ผลในการรักษา ขนาดของยาที่ใชจึงตองเปนไปตามที่แพทยหรือเภสัชกรแนะนำ ซึ่งจะแตกตางกัน

ไปตามอายุ  เพศ ภาวะของรางกาย (เชน อยูระหวางการตั้งครรภ ใหนมบุตร หรือเพิ่งฟนไข) และ

โรคอื่นๆ ที่เปนรวมตลอดจนสภาวะตับหรือไตที่ชวยขจัดยาออกจากรางกาย

 4. ใชยาใหถูกเวลา

 ยาท่ีใชตางเวลากนักอ็าจใหผลไมเทากนั ควรสอบถามเภสชักรใหแนใจชวงเวลาทีเ่หมาะสม

ในการใชยาแตละชนิด โดยยาชนดิเดยีวกัน อาจใหชวงเวลาทีต่างกนัเพือ่หวงัผลใหออกฤทธิใ์นคนละ

โรคกันและยาตัวเดียวกัน อาจจะมีการใชในมื้ออาหารที่ตางกัน เพื่อใหเหมาะสมเฉพาะบุคคล เชน 

ยากอนหรือหลังอาหาร ยากอนนอน และยาใชเฉพาะเวลา เพื่อใหยาออกฤทธิ์เต็มที่และหลีกเลี่ยง

อันตรายจากอาการขางเคียงของยา รวมถึงควรใชยาใหครบตามระยะเวลาดวย

 5. ใชยาใหถูกวิธี

 สอบถามแพทยหรือเภสชักรใหม่ันใจในวิธีการใชยา ไมวาจะเปนยารบัประทาน ยาอม ยาดม 

ยาทา ยาพน หรือ ยาเหน็บ เพื่อใหไดประโยชนจากยาอยางแทจริง เพราะโรคหรืออาการบางอยาง 

หากใชยาอยางถูกวิธีก็จะชวยออกฤทธิ์เฉพาะที่ และไมเกิดผลขางเคียงตอรางกาย
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https://www.phuketprice.com

การเก็บรักษายาใหคงคุณภาพ

 ผูปวยสวนใหญมักเขาใจวาสามารถใชยาไดตราบใดท่ียายังไมหมดอายุ  แตความจริงแลว

การจัดเก็บยาที่ไมไดมาตรฐานจะทำใหยาเสื่อมสภาพและมีคุณภาพลดลงกอนที่จะถึงวันหมดอายุ 

เชน มีรูปราง สี กลิ่น  และรสชาติเปลี่ยนไป  รวมถึงปริมาณตัวยาสำคัญลดลง มีสารเจือปน ซึ่งไม

สามารถสังเกตเหน็ได ทำใหเมือ่นำไปใชแลวไมไดผลการรกัษาอยางทีต่องการ และอาจเปนอนัตราย

ถึงชีวิตได
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สาเหตุที่อาจทำให ยาของคุณเสื่อมสภาพ

 ไมวาจะเปนยาสามัญประจำบานที่ใชสำหรับรักษาอาการเจ็บปวยระดับต่ำ เชน อาการปวด

ศรีษะ ยาลดไข หรือแมแตยาจากใบสัง่ยาทีจ่ำหนายโดยทางแพทยผูเช่ียวชาญเพือ่รกัษาโรคประจำตัว

ระดับปานกลางจนถงึขัน้รนุแรง กล็วนแตจำเปนทีต่องมกีารจดัเกบ็ยาอยางถกูตอง เพราะไมเชนนัน้

อาจทำใหยาของคุณเกิดการเสื่อมสภาพดวยปจจัยตาง ๆ ของสภาพแวดลอมรอบตัวได ดังตอไปนี้

แสงแดด

 ตวัยาหลายชนดิหากเมือ่โดนแสงแดดกอ็าจทำใหยาของคณุนัน้เกดิการเส่ือมสภาพไดไวกอน

กำหนด และอาจออกฤทธิใ์นการรกัษาไมเพียงพอ รวมท้ังไมควรแกะเม็ดยาออกมาจากบรรจภุณัฑ

อยางเดด็ขาด หากคณุยงัไมประสงคจะรบัประทาน เพราะเมือ่ใดทีค่ณุทำการแกะยาออกมา กอ็าจ

ทำใหยามีโอกาสโดนแสงจนทำใหยาเสื่อมสภาพรวมดวยได

ความชื้น

 ความชื้นรอบตัวคุณอาจสามารถทำใหตัวยาเกิดการสลายตัว และสงผลใหสารที่เคลือบอยู

บนยาเกิดการบวม  จนเกาะกันเปนกอนข้ึน  ซึ่งสงผลใหยาประจำตัวคุณนั้นอาจมีการเส่ือมสภาพ 

ทางทีด่คีวรปดฝาภาชนะทีบ่รรจยุาใหสนิททกุครัง้เพ่ือปองกนัอากาศเขาไปจำนวนมากในการสราง

ความชื้น

อุณหภูมิ

 ยาทุกประเภทมักจะมีการระบุไวขางฉลากถึงวิธีการจัดเก็บไวในอุณหภูมิที่เหมาะสม บาง

ชนดิอาจจำเปนตองแชเยน็ หรอืบางประเภทอาจจำเปนตองเกบ็ไวทีอ่ณุหภูมหิอง ดงัน้ันคณุควรอาน

คำแนะนำอยางละเอียด และโปรดปฏิบัติตามอยางเครงครัด หากไมอยากใหยาของคุณเสื่อมสภาพ

โดยไว

อากาศ

 ปดฝาภาชนะใหสนิทเสมอหลังจากการรับประทานยาเสร็จสิ้น  เพราะเนื่องจากในอากาศ

ภายนอกรอบๆ ตัวเราประกอบดวยกาซตางๆ ที่สามารถสงผลเรงยาใหเสื่อมสภาพไวกวาเดิมได

http://www.idoctorhouse.com
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https://chulalongkornhospital.go.th
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ขอควรปฏิบัติในการเก็บรักษายา

 1. เก็บยาใหพนแสงแดด ความรอน ความชื้น ไมเก็บในหองน้ำ หองครัว หรือตูเย็น แมแต

     ยาน้ำเชื่อม หรือยาแกไอ ก็ไมควรแชตูเย็น

 2. ควรเก็บไวในอุณหภูมิที่ไมเกิน 25 องศาเซลเซียส

 3. แยกยาที่ใชภายนอก ออกจากยากิน

 4. ปดฝาใหสนิทเมื่อไมไดใชยา และเก็บใหพนมือเด็ก

 5. ตรวจสอบวันหมดอายุของยาที่เก็บไวเปนระยะ ๆ เพื่อปองกันยาเสื่อมคุณภาพ

 6. ควรจัดเก็บยาพรอมฉลากยา ไมควรเก็บยาตางชนิดกันในบรรจุภัณฑเดียวกัน

 7. สำหรับยาที่เก็บในตูเย็น ควรแยกจากอาหาร และไมเก็บในชองแข็ง ฝาตูเย็น หรือชอง

     แชผัก เพื่อหลีกเลี่ยงความรอนเย็นเกินไป

แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/drug-use/
 https://www.matichon.co.th/advertorial/news_1224299
 https://www.posttoday.com/life/healthy/526619
 https://hellokhunmor.com/วิธีจัดเก็บยา-วิธีกำจัดยา



เรียบเรียงโดย     อรุณี ปาลี , รจเรข อินทโชติ ซากาโมโต  
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ 

“  ความสัมพันธดี ... 
   งานไดผล...คนเปนสุข ”

“ความสัมพันธดี ... งานไดผล...คนเปนสุข”

https://www.uptosuccess.net

 มนุษยมีความสัมพันธกับผูอื่นอยูตลอดเวลา   ความสามารถและบุคลิกลักษณะใน

การสัมพันธกับผูอื่นของแตละคนแตกตางกันไป บางคนก็เปนที่รักใครพอใจของคนรอบขาง

และตองการทำงานรวมดวยมากมาย   ในขณะที่บางคนก็ไมคอยมีใครอยากจะเขาใกลหรือ

ไมอยากทำงานดวย  คนที่มีมนุษยสัมพันธที่ดีสงผลรูสึกมีคุณคาในตนเอง รูสึกปลอดภัย สงบ

สขุ  ทำงานไดสำเรจ็ตามเปาหมายขององคกร  สำหรบัคนทีม่มีนษุยสมัพนัธไมดสีงผลใหเกดิ

ผลกระทบทำใหอยูรวมกันไมมีความสุข  กอเกิดความขัดแยง  การทำงานไมมีประสิทธิภาพ 

นำไปสูการทะเลาะวิวาทได ดังนั้นการที่คนเราจะมีมนุษยสัมพันธที่ดีกับบุคคลอื่นไดนอกจาก

ความสามารถและบุคลิกเฉพาะตัวแลว  ควรตองหมั่นฝกฝนตนเองในเรื่องมนุษยสัมพันธเพ่ือ

กอใหเกิดความสัมพันธอันดีกับผูอื่นไดอยางเหมาะสม



มีคำกลาวไววา “ มนุษยเปนสัตวสังคม”

 อริสโตเติล ( Aristotle ) นักปราชญชาวกรีก ไดกลาววาวา “ มนุษยเปนสัตวสังคม ” ใช

ชีวิตอยูรวมกัน เปนหมู เปนเหลา เปนกลุม เปนพวก มีปฏิสัมพันธรวมกัน การที่มนุษยอยูรวมกัน 

ทำใหพวกเขารูสึกปลอดภัย ซึ่งเปนสัญชาตญาณของมนุษย 

 คธี เดวสิ (Davis 1957) กลาววา “ มนษุยสมัพนัธ ” เปนการจงูใจบคุคลในกลุมใหรวมมอื

กันเพื่อทำงานอยางมีประสิทธิภาพบังเกิดผลเปนที่นาพอใจทั้งในดานเศรษฐกิจและสังคม  

          การเสริมสรางมนุษยสัมพันธในการทำงานควรจะเริ่มจากการวิเคราะหตนเองและลงมือ

ปรบัเปลีย่นตนเองเพือ่ใหอยูรวมกบัผูอืน่อยางมคีวามสขุนาจะงายและดกีวาการมุงปรับเปลีย่นผูอืน่

หรือสิ่งแวดลอม   เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมที่ดีและความรูสึกที่ดีกับผูอื่นในที่สุดก็จะไดปฏิกิริยาตอบ

สนองที่ดีจากผูอื่นกลับคืนมา

         ดังมีคำกลาวในบทกลอนตอนหนึ่งวา 

   “....ใหทานทานจักให ตอบสนอง 

                    นบทานทานจักปอง นอบไหว 

                              รักทานควรครองความรัก ไวนา 

                     สามสิ่งนี้เวนไว แดผูทรชน...”

          บทกลอนดังกลาวหมายถึง บุคคลใหสิ่งใดแกผูอื่นแลวมีแนวโนมจะไดรับสิ่งนั้นสะทอน

กลับคืนมา ซึ่งบางที อาจมิใชสิ่งของหรือเงินทองเสมอไป   แตเปนความรูสึกปลาบปลื้มใจ  สุขใจ 

ภาคภูมใิจในตนเอง ความรูสกึดีๆ  นีเ้ปนผลทีเ่กดิข้ึนในใจของเราเองโดยทีค่นอืน่ไมตองนำความรูสกึ

นี้มาใหและนับวามีคาสูงสง และไมสามารถซื้อหาดวยเงินได

https://thaipublica.org

“ความสัมพันธดี ... งานไดผล...คนเปนสุข”



 มนุษยสัมพนัธทีด่ ีโดยเฉพาะในการทำงานรวมกับผูอืน่นัน้ แทจรงิแลวมทีีม่าทีไ่ปและแสดง

ผลลพัธทีดี่ได  เราอยากใหคณุเขาใจงายๆ ดวย แผนผงัแสดงองคประกอบและผลของการสราง

มนุษยสัมพันธของคนเรา

มนุษยสัมพันธ

   การเขาใจตนเอง   เขาใจสิ่งแวดลอม      เขาใจและยอมรับผูอื่น

ปรับตนใหเขากับผูอื่น
และสิ่งแวดลอม

แลกเปลี่ยนผลประโยชน
ซึ่งกันและกัน

ตนเองเปนสุข             สังคมมีประสิทธิภาพ              ผูอื่นเปนสุข

 จากแผนผงัแสดงเหน็ไดวา  มนษุยสมัพนัธ ในการทำงานรวมกบัผูอืน่น้ัน ม ี3 องคประกอบ 

คือ 

 1. การเขาใจตนเอง เปนการทำความรูจักตัวเองอยางแทจริงทั้งดีและไมดี  แลวปรับปรุง

ตนในสวนที่เปนไมดีที่อาจสรางปญหาและอุปสรรคในการทำงานใหดีขึ้น 

 2. การเขาใจและยอมรับผูอื่น เปนการทำความรูจักขอดีและไมดีของเพื่อนรวมงาน ยอม

รับความแตกตางระหวางบุคคลและปรับปรุงตนใหเขากับเพื่อนรวมงานไดดี

“ความสัมพันธดี ... งานไดผล...คนเปนสุข”



  3. ความเขาใจในเรื่องของสิ่งแวดลอม  ในที่ทำงาน  เปนการวิเคราะหสิ่งแวดลอมในที่

ทำงานแลวปรบัปรงุใหดขีึน้ ซ่ึงเมือ่ปรบัตวัใหเขากบัผูอืน่และส่ิงแวดลอมไดจะสงผลตอมนษุยสมัพันธ

ในองคกร เมื่อมนุษยสัมพันธในองคกรดีจะทำใหอยูรวมกันอยางมีความสุขได

https://img.freepik.com

สรางความสัมพันธที่ดีเริ่มตนไดดวย.. “ เขาใจตนเอง เขาใจผูอื่น ” 

  1. มองตนเองตรงตามความเปนจรงิ โรเจอร ซ่ึงเปนผูนำของนกัจิตวทิยากลุมมนษุยนยิม 

กลาววา “ ความคดิความรูสกึทีเ่ปนขอสรปุตอตนเองของบคุคล เปนผลจากประสบการณในชีวติที่

ไดจากการปฏสิมัพนัธกบับคุคลรอบขาง บางครัง้มกีารเขาใจตนเองผดิจากประสบการณบางประการ 

ทำใหบุคคลมักจะมีทั้งขอดีและขอเสียจากประสบการณที่ผานมาแตกตางกันไป  ดังนั้นบุคคลควร

หมั่นสำรวจตรวจสอบตนเองอยูเสมอ  โดยอาจจะพูดคุยกับคนใกลชิดวามีความคิดเห็นกับมุมมอง

ความคิด พฤติกรรมที่แสดงออกไปอยางไร  เพื่อนำมาปรับปรุงแกไขตนเองในการอยูรวมกันกับคน

อื่นหรือผูรวมงาน ”

“ความสัมพันธดี ... งานไดผล...คนเปนสุข”



https://www.wethinktwice.acf.hhs.gov

 2. มุงใหความสนใจและคิดถึงจุดดีของผูอื่น จะสงเสริมใหมีปฏิสัมพันธที่ดีกับผูอื่น เกิด

ความคิดความรูสึกที่ดีตอผูอื่นมากขึ้น ทานพุทธทาสภิกขุ ไดกลาวถึงการมองผูอื่นในแงดี ดังนี้ 

            “ เขามีสวนเลวบางชางหัวเขา จงเลือกเอา สวนที่ดีเขามีอยู  

                     เปนประโยชน แกโลกบางยังนาดู สวนที่ชั่ว   อยาไปรูของเขาเลย 

              จะหาคน มีดีโดยสวนเดียว อยามัวเที่ยว คนหาสหายเอย

                     เหมือนเที่ยวหา หนวดเตาตายเปลาเลย ฝกใหเคย มองแตดีมีคุณจริง ” 

         

 จากคำสอนของทานพุทธทาสภิกขุดังกลาว ชี้ใหเห็นวา   มนุษยเราทุกคนตางมีสวนที่ไมดี

อยูในตนเองดวยกนัทัง้น้ัน ควรถอืเปนเรือ่งปกต ิธรรมดา พยายามมองขามความไมดแีละเลอืกสวน

ดีๆ ของผูอื่นมาเปนประโยชนในการทำงานรวมกัน จะชวยใหบรรยากาศในการทำงานดีขึ้นได การ

มองกนัในแงดนีัน้เปนประโยชนทัง้กบัผูมอง ผูถกูมองและหนวยงานเองก็ไดรบัประโยชนเชนเดยีวกนั

“ความสัมพันธดี ... งานไดผล...คนเปนสุข”



 3. “ สรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันใหยั่งยืน ” ทำไดโดย

 1. ยิม้แยมแจมใส ใบหนาทีย่ิม้แยมแจมใสอยูเสมอ จะทำใหรูสกึเกิดความรัก ความนบัถอื

ขึ้นมาทันที และทำใหเกิดความกระตือรือรนในการทำงานรวมกัน

 2. จำชื่อคนอื่นไดอยางถูกตอง  จะทำใหเจาของชื่อ เกิดความภาคภูมิใจ ไดรับความใสใจ 

รูสึกวามีความสำคัญ

 3. จริงใจตอกัน เปนกันเอง เปดเผย และไมระแวงกัน เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นปรึกษากันได 

 4. ชวยเหลือกัน ทำใหคนเราไดใกลชิดสนิทสนมกัน มีความสามัคคีและสรางความสัมพันธ

อันดีตอกัน 

 5. มนีำ้ใจตอกนั การมจีติเมตตากรณุา รูจักเอือ้เฟอเผ่ือแผตอผูอืน่ และการรวมทกุขรวม

สุขกับเพื่อนรวมงาน 

 6. ใหเกียรติกัน ไมลบหลูดูถูกกัน ไมลอเลียนใหเพื่อนรวมงานใหอับอาย หรือแสดงความ

เปนกันเองมากเกินไปจนขาดความเกรงใจ

 7. เปนผูฟงที่ดี  สนใจและใสใจในเรื่องที่บุคคลอื่นพูดโดยการรับฟงอยางตั้งใจ

https://thecompanythai.com

“ความสัมพันธดี ... งานไดผล...คนเปนสุข”



แหลงที่มาของขอมูล :
 1. บุษบง ธัยมาตร.(2560). การสรางมนุษยสัมพันธในหนวยงาน HUMAN RELATIONSHIPS. 
วารสาร มจร สังคมศาสตรปริทรรศน. 2(6) (ฉบับพิเศษ): 136(47):353-368.
 2. https://www.novabizz.com/NovaAce/HumanRelations.htm
 3. https://personnel.rmutk.ac.th/upload/km/file11.pdf

 การเริ่มตนดวย สัมพันธภาพดี  มีชัยไปกวาครึ่ง  การเขาใจตัวเอง  เขาใจผูอื่น  และเขาใจ

สิ่งแวดลอม นำไปสูการปรับปรุงตนเองของบุคคล  มองขามขอไมดี  และเลือกขอดีมาใชประโยชน

ในการสงเสริมมนุษยสัมพันธที่ดีตอกัน เพื่อสรางบรรยากาศที่ดีในการทำงานชวยใหบุคคลในองคกร

ทำงานรวมกันอยางมีความสุขและมีประสิทธิภาพอยางยั่งยืน

https://campus.campus-star.com

“ความสัมพันธดี ... งานไดผล...คนเปนสุข”



เรียบเรียงโดย     อัมพันธ  มังโส
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

มะเร็งเตานม  โรคทางพันธุกรรม
 รูทันไดดวยการตรวจคัดกรอง

มะเร็งเตานม โรคทางพันธุกรรม รูทันไดดวยการตรวจคัดกรอง

https://www.bangkokpattayahospital.com

ตรวจกอน รูกอน รักษาได้

มะเร็งเตานม
มะเร็งรายอันดับ 1

ที่คราช�ว�ตผูหญิงไทย

 มะเร็งเตานม  เกิดจากความผิดปกติของเซลลที่อยูภายในทอน้ำนมหรือตอมน้ำนม เซลล

เหลานี้มีการแบงตัวผิดปกติไมสามารถควบคุมได   มักแพรกระจายไปตามทางเดินน้ำเหลือง ไปสู

อวยัวะท่ีใกลเคยีงเชน ตอมนำ้เหลอืงท่ีรกัแร หรือแพรกระจายไปสูอวยัวะทีอ่ยูหางไกล เชน กระดกู 

ปอด ตับ และสมอง เชนเดียวกับมะเร็งชนิดอื่นๆ

 มาทำความรูจักกับเตานมกันเถอะ

 เตานมนั้นมีสวนประกอบอยูหลายชนิด เชน ไขมัน (fat cells) ตอมน้ำนม (lobule) ที่ทำ

หนาที่ผลิตน้ำนม และทอนํ้านม (duct) ทำหนาที่รวบรวมน้ำนมที่ผลิตจากตอมน้ำนมมายังหัวนม 

เซลลตางๆ เหลานีส้ามารถกลายพนัธุเกดิเปนมะเรง็ไดทัง้นัน้ แตทีพ่บบอยทีสุ่ดทีเ่กดิความผดิปกติ 

และทำใหเกิดมะเร็งเตานม คือ เซลลทอนํ้านม

 ดังนั้น มะเร็งเตานมชนิดที่พบบอยที่สุดคือ  มะเร็งเตานมชนิดลุกลามจากทอน้ำนม หรือ

มะเร็งของทอน้ำนม จึงมีชื่อเรียกวา invasive ductal carcinoma และชนิดของมะเร็งที่พบนอย 

คือ มะเร็งของตอมนํ้านม ที่มีชื่อเรียกวา invasive lobular carcinoma ซึ่งมะเร็งทั้งสองชนิดนี้มี 

วิธีการรักษาเหมือนกัน และอีกชนิดสุดทาย   ซึ่งพบเปนกอนที่เตานมเกิดจากมะเร็งจากที่อื่นแพร

กระจายมา  เรียกวา metastatic carcinoma ซึ่งอันนี้ การรักษาจะไมเหมือนกับมะเร็งที่เกิดจาก

เตานมและตองรักษาตามชนิดของมะเร็งตัวแมที่สงเซลลแพรกระจายมา



มะเร็งเตานม โรคทางพันธุกรรม รูทันไดดวยการตรวจคัดกรอง

www.praram9.com 

สาเหตุของมะเร็งเตานม

 1. ความผิดปกติทางกรรมพันธุ  คือ มีประวัติคนในครอบครัวเปนมะเร็งเตานม  ยิ่งถามี

ญาติสายตรงเปนมะเร็งเตานมก็ยิ่งเสี่ยงเพิ่มขึ้น  ผูหญิงที่มีแม นองสาว พี่สาว หรือบุตรเปนมะเร็ง

เตานมกอนอายุ 50 ควรตองไดรับการตรวจเช็คมะเร็งเตานม

 2. อายุ เมื่ออายุเพิ่มขึ้นก็มีโอกาสที่จะมีความผิดปกติของยีนในเซลลเพิ่มขึ้น สงผลใหเกิด

มะเร็งได

 3. มปีระจำเดอืนอายนุอย (นอยกวา 12 ป) หรอืหมดประจำเดือนชา (มากกวาอายุ 50 ป) 

ทำใหรางกายสัมผัสกับฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนนานกวาผูหญิงปกติ

 4. เพศ ผูชายอาจเปนมะเร็งเตานมไดแตนอยกวาผูหญิงมาก ผูหญิงมีโอกาสเปนมะเร็ง

เตานมมากกวาผูชายถึง 100 เทา



 5. เตานมมเีนือ้เยือ่แนน หมายถงึ มตีอมนํา้นมมากกวาผูหญงิทัว่ไปทำใหมคีวามเสีย่งเพิม่

ขึ้น และอีกนัยหนึ่ง คือ ทำใหแพทยพบความผิดปกติไดยากขึ้น  ไมวาจะเปนการตรวจเตานมหรือ

การใชเครื่องมือชวยวินิจฉัย

 6. เชื้อชาติ มีความสำคัญ ผูหญิงตะวันตกมีความเสี่ยงสูงกวาผูหญิงชาวเอเชีย

 7. ประวัติดื่มเครื่องดื่มมีแอลกอฮอล  เหลาเพิ่มความเสี่ยงของมะเร็งเตานม ผูหญิงที่ดื่ม

มากกวา 2-5 แกวตอวัน มีความเสี่ยงสูงกวาผูหญิงที่ไมดื่ม 1.5 เทา

 8. อวน ความอวนนอกจากจะทำใหความเสีย่งตอการเกดิโรคหวัใจ เบาหวานเทานัน้ ยงัทำ

ใหความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งเตานมเพิ่มขึ้น

 9. ไมเลี้ยงลูกดวยนมมารดา เนื่องจากชวงใหนมบุตรจะทำใหมารดาไมมีประจำเดือนมา 

เกิดการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนและปองกันมะเร็งเตานมได

 ลักษณะที่บงชี้หรือตองสงสัยวาอาจจะเปนมะเร็งเตานม (Breast Cancer) ซึ่งควรไป

ปรึกษาแพทยทันที

www.praram9.com 

มะเร็งเตานม โรคทางพันธุกรรม รูทันไดดวยการตรวจคัดกรอง



การจำแนกระยะของมะเร็งเตานม

https://www.roche.co.th

https://storage.yanhee.co.th

มะเร็งเตานมระยะเริ่มแรก มะเร็งเตานมระยะลุกลาม มะเร็งเตานมระยะแพรกระจาย

มะเร็งเตานมระยะเริ่มแรก     มะเร็งเตานมระยะลุกลาม      มะเร็งเตานมระยะแพรกระจาย

มะเร็งเตานมระยะที่ 0 : 
เซลลมะเร็งเพิ่งกอตัว ยังอยู
ภายในเนื้อเยื่อ ณ จุดที่กอ
ตัว และยังไมแบงตัวลุกลาม
สูภายนอกพื้นที่

มะเร็งเตานมระยะที่ 2 : 
เชื้ออาจเริ่มแพรกระจายไป
ยังตอมน้ำเหลือง กอนเนื้อ
จะมีขนาด 2-5 เซนติเมตร

มะเร็งเตานมระยะที่ 1 : 
เชื้อจะยังไมกระจายโดยกอน
มะเร็งจะมีขนาดเล็กกวา 
2 เซนติเมตร

มะเร็งเตานมระยะที่ 3 : 
เชื้อจะเขาสูตอมน้ำเหลือง
อยางมากทำใหเนื้อบริเวณ
รักแรติดกับอวัยวะใกลเคียง 
ในระยะนี้กอนเนื้อจะมีขนาด
มากกวา 5 เซนติเมตร

มะเร็งเตานมระยะที่ 4 : 
เชื้อจะแพรสูอวัยวะอื่น ๆ 
ในรางกาย เชน สมอง กระดูก 
หรือปอด เปนตน ระยะนี้
กอนเนื้อจะมีขนาดไดหลายขนาด

มะเร็งเตานม โรคทางพันธุกรรม รูทันไดดวยการตรวจคัดกรอง



รักษามะเร็งเตานมไดอยางไรบาง  

 หากไดรับการวินิจฉัยและทราบระยะของเชื้อมะเร็งแลวจะสามารถทำการรักษาตอไปซึ่งมี

อยูหลายวธิทีัง้การผาตัด การใชยาตานฮอรโมน การฉายรงัส ีและการใชเคมบีำบดัโดยการตดัสนิใจ

เลือกวิธีการรักษาตองขึ้นอยูกับดุลยพินิจจากแพทย  และปจจัยดานอื่นๆ ของผูปวยดวย  สำหรับ

รายละเอียดการรักษาสามารถอธิบายใหเขาใจงายๆ ดังนี้

 1. รักษาดวยการผาตัด : มีอยูหลายรูปแบบทั้งการผาตัดเตานมออก ผาตัดตอมน้ำเหลือง

บริเวณรักแร และการผาตัดเสริมหนาอกหลังการรักษามะเร็งเตานม

 2. รกัษาดวยเคมบีำบดั : เปนการใชยาทีม่คีณุสมบตัใินการยบัยัง้หรอืทำลายเชือ้มะเรง็เพือ่

หยดุการแพรกระจายและอาจมีผลขางเคยีงจากการรบัยาทีแ่ตกตางกนัขึน้อยูกบัชนดิยาและรางกาย

ของผูปวย

 3. รักษาดวยการฉายรงัส ี: เปนการใชรังสเีพือ่ยบัย้ังและทำลายเซลลมะเรง็โดยตองทำการ

ฉายรังสีอยางตอเนื่องตามกำหนดการ นอกจากนี้ยังสามารถใชรักษารวมกับวิธีผาตัดเตานมไดดวย

 4. รักษาดวยการใชยาตานฮอรโมน : การรักษาดวยวิธีนี้ตองผานการวินิจฉัยลักษณะ

ของเชื้อกอนหากสอดคลองกับฮอรโมนจะสามารถใชยาประเภทนี้รักษาได โดยตองทานยาตอเนื่อง 

5-10 ป

 5. รักษาดวยยาตรงเปา : เปนการใชยาที่ออกฤทธิ์ที่มีความจำเพาะ   สามารถยับยั้งการ

เจริญเติบโต และการแพรกระจายของเซลลมะเร็งทำใหเซลลมะเร็งตายโดยตัวของมันเอง โดยการ

กระตุนระบบภูมิคุมกันใหมาทำลาย หรือกระตุนการสงสารเคมีที่เปนพิษตอเซลลทะเร็งมาทำลาย

เซลลมะเร็งเอง

การตรวจคัดกรองมะเร็งเตานม

 1. ตรวจเตานมดวยตนเอง โดยคลำเตานม หากอนดวยตนเอง หลังจากหมดประจำเดือน

ประมาณ 1 สัปดาห สามารถตรวจไดทุกเดือน

           2. ตรวจแมมโมแกรม โดยเฉพาะสตรีที่อายุเกิน 40 ป ควรตรวจทุกป

  3. การตรวจคลำเตานมโดยแพทยและพยาบาล

การปองกันมะเร็งเตานม

 การปองกันไมสามารถทำได 100% เนื่องจากปจจัยความเสี่ยงที่ไมสามารถควบคุมไดนั้น

มีอยูดวยกันหลายประการ   ผูหญิงไทยจึงควรปองกันตนเองเทาที่ทำไดผานการดูแลสุขภาพหมั่น

มะเร็งเตานม โรคทางพันธุกรรม รูทันไดดวยการตรวจคัดกรอง



ออกกำลังกาย และเขาตรวจมะเร็งเตานมดวยเครื่อง Mammogram  ตามกำหนดอยางเหมาะสม  

ความเสี่ยงของมะเร็งเตานมในผูหญิงนั้นเปนสิ่งที่ไมควรมองขาม  ตองสังเกตอาการของตนเองอยู

เสมอโดยเฉพาะผูที่มีความเสี่ยง ถึงแมภัยจากมะเร็งเตานมจะนากลัว และเปนมะเร็งอันดับหนึ่งใน

ผูหญิง แตก็สามารถปองกันได ดวยการดูแลสุขภาพตนเองใหแข็งแรง หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง และที่

สำคญั ควรหม่ันตรวจสขุภาพประจำป โดยเฉพาะ “การตรวจคดักรองมะเรง็เตานม” ซึง่มปีระโยชน

คือ จะชวยใหสามารถตรวจพบการเกิดโรคไดตั้งแตยังไมมีอาการ  อันจะชวยลดอัตราการเสียชีวิต

จากโรคมะเร็งเตานมได

https://www.sikarin.com

แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://www.roche.co.th/th/disease-areas/breast-cancer.html
 https://www.petcharavejhospital.com/th/Article/article_detail/Breast-Cancer-
  symptom-and-phase
 https://www.praram9.com/breast-cancer-staging/

มะเร็งเตานม โรคทางพันธุกรรม รูทันไดดวยการตรวจคัดกรอง



เรียบเรียงโดย     พลวริษฐ ภัทรสุทธิพงษ               พรวิมล บุญมา
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร    งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

โรคผิวหนังในผูสูงอายุ และการดูแลรักษา

โรคผิวหนังในผูสูงอายุ และการดูแลรักษา

 เมื่อคนเราเริ่มอายุมากขึ้น  ก็จะมีการเสื่อมของอวัยวะทุกระบบของรางกาย ซึ่งจะชาหรือ

เร็วขึ้นอยูกับสภาพของอวัยวะและการดูแลสุขภาพ

 ผิวหนังก็เชนกัน จะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงเมื่ออายุมากขึ้น ไดมีผูทำการศึกษาทางจุลทรรศน

อิเลก็ตรอนพบวาเสนใยอลีาสตกิเริม่มกีารเปลีย่นแปลงตัง้แตอาย ุ30 ป โดยพบการเปลีย่นแปลงที

ละเล็กทีละนอย

 ปญหาผิวหนังของผูสูงอายุ

 ในผิวของผูสงูอายุย่ิงถาไดรับแสงแดดมากขึน้ เสนใยอีลาสตกิเหลานีจ้ะถูกเปลีย่นแปลงเพิม่

มากขึ้น สงผลทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงซึ่งมองเห็นไดดวยตาเปลา คือ ผิวซีด เกิดริ้วรอยเหี่ยวยน 

ผวิหนงัหยาบ หลอดเลอืดเปราะเกดิรอยฟกชำ้งาย มีจดุกระดำกระดาง มเีนือ้งอกเกิดข้ึนตามคอและ

ใบหนา ซึง่เรยีกวา “กระเนือ้” พวกน้ีลกัษณะเปนเนือ้งอกชนดิธรรมดา บางรายอาจเกดิมะเรง็ผวิหนงั

ภาพแสดงมะเร็งของไฝ
ระยะเร�่มตน

ภาพแสดงผิวหนังเหี่ยวยน
เนื่องจากแสงแดด

 บางรายพบมีจุดขาวๆ เกิดขึ้น ลักษณะเปนรูปกลมเล็กๆ ตามหลังมือและแขน 2 ขาง โดย

เฉพาะอยางยิ่งบริเวณท่ีถูกแสงแดด นอกจากน้ันภูมิตานทานในผูสูงอายุอาจมีการเปล่ียนแปลงไป 

ทำใหมีโอกาสติดเชื้อโรคงาย ทั้งแบคทีเรีย ไวรัส และเชื้อรา

 ผวิของผูสูงอายโุดยท่ัวไปมีลกัษณะแหง เปนขยุ และคนั เนือ่งจากการเสือ่มสภาพการทำงาน

ของตอมไขมันซึ่งผลิตไขมันนอยลง ทำใหความตานทานของผิวตอแสงแดด ลม ฟา อากาศ และแรง

กระแทกเปลี่ยนแปลงไป เกิดอาการแพสิ่งตางๆ ไดงาย เวลารับประทานยาทั่วๆ ไป จะมีอาการแพ

งายกวาคนปกติในวัยหนุมสาว



โรคผิวหนังในผูสูงอายุ และการดูแลรักษา

ภาพแสดงเล็บงุม

ภาพแสดงกระเนื้อ ภาพแสดงผิวหนังเสื่อมสภาพ
จากแสงแดดในผูสูงอายุ

 บริเวณเล็บจะเริ่มเปลี่ยนแปลงคือ มีสีขุน เหลือง เล็บเริ่มผุ เปราะ หักงาย ปลายเล็บอาจ

แยกเปนขั้นๆ บางรายเล็บอาจยาวโคง และงุมคลายเล็บนก (Onychogryphosis) บางรายมีอาการ

อักเสบบวมแดงจากการติดเชื้อราหรือแบคทีเรียรวมดวย เปนตน

 สวนผมจะเริ่มรวง  บางลง  และมีเสนเล็ก  ผมจะเริ่มหงอก ขนบริเวณที่ตางๆ เชน รักแร 

หัวเหนา จะลดนอยลง

 โรคผิวหนังในผูสูงอายุ

 สำหรบัโรคผวิหนงัทีม่ลีกัษณะเปนรอยนนูคลำ้ขนาดเลก็ ลกัษณะเปนเนือ้งอกซึง่มกัเกดิขึน้

บริเวณใบหนา คอ และลำตัว มีชื่อภาษาอังกฤษวา  “เซบบอเรอิก เคอราโตซิส ( Keratosis, 

Seborrheic )” หรือกระเนื้อ พวกนี้ไมมีอันตราย

 ถามเีน้ืองอกขึน้อยางผิดปกติบรเิวณผวิหนงั หรือเมือ่เกิดปญหาเกีย่วกบัผวิหนงัในผูสงูอาย ุ

เชน ผิวหนงัอกัเสบจากการระคายเคอืง หรอืการแพยา ควรปรกึษาแพทยเพือ่ปองกนัการแพรกระจาย 

และการเปนเรื้อรัง เนื่องจากในผูสูงอายุการตอบสนองตอการรักษาจะไมสูดีนัก แผลมักจะหายชา 

ดังนั้นการใหการวินิจฉัยที่ถูกตองและรวดเร็วจึงเปนสิ่งที่จำเปน



ภาพแสดงสิวในผูสูงอายุ

ภาพแสดงซ�ไนล เลนติโก ภาพแสดงผิวหนังอักเสบรุนแรง

 สิวในผูสูงอายุ  มักพบในคนสูงอายุ ที่โดนแสงแดดมากและนานๆ  เชน ชาวนา ชาวสวน 

มกัพบเปนสวิอดุตนัหวัปดบรเิวณรอบๆ ตาและโหนกแกมและอาจจะขยายเปนสวิหวัเปด ไมมลีกัษณะ

เปนสิวอักเสบ บวมแดง

 จุดดางดำในผูสูงอายุ(ซีไนล เลนติโก : Senile lentigo หรือ Lentigo senilis) เปนผื่น

ราบสีน้ำตาลขนาดเลก็ขอบเรยีบรูปรางกลมซึง่ปรากฎทีห่นา คอ หรอื หลังมอืในผูสงูอายจุำนวนมาก 

สาเหตุเกิดจากการมีเม็ดสีในผิวหนังมากขึ้นที่ผิวหนังบริเวณนั้น ผื่นเหลานี้ไมมีอันตรายแตอยางใด

แมวาผืน่เหลานีจ้ะเกีย่วของกบัการมอีายมุากขึน้ แตสาเหตุหลกัของผ่ืนชนดินีไ้มใชอายแุตเปนการ

สัมผัสแสงแดดและลมมาเปนเวลาหลายป

 รอยเห่ียวยนในผูสงูอาย ุ(แอคตนิคิ อลีาสโตสสิ) เปนการแกตวัของผวิหนงัทีเ่กดิขึน้กอน

วัย เกิดจากการเสื่อมสภาพของ เนื้อเยื่อยืดหยุนในชั้นผิวหนังแทเนื่องจากการสัมผัสแสงอาทิตยเปน

ระยะเวลานาน

โรคผิวหนังในผูสูงอายุ และการดูแลรักษา



แหลงที่มาของขอมูล : 
 ศ.ดร.นพ.ธัมมทิวัตถ  นรารัตนวันชัย แพทยผูเช่ียวชาญดานโรคผิวหนังและเวชศาสตรชะลอวัยและ
ฟนฟูสุขภาพ  โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง กรุงเทพมหานคร
 https://anti-aging.mfu.ac.th/admin/uploadCMS/research/2aWed125257.pdfdf (mfu.ac.th)

การดูแลปองกันผิวของผูสูงอายุ

 ดวยสาเหตุดังกลาวขางตน  การปองกันดูแลผิวหนังจึงจำเปน และควรปฏิบัติตั้งแตเนิ่นๆ 

โดยสามารถปฏิบัติดังนี้

 1. ไมควรอาบน้ำรอน 

 2. ควรใชครีมทาผิวที่เหมาะสมกับสภาพผิว โดยทาหลังอาบน้ำ 

 3. สวมใสเสื้อผาที่เหมาะสม 

 4. ใชเครื่องสำอางเทาที่จำเปนและปลอดภัย 

 5. ควรใชครีมกันแดดเพื่อปองกันไมใหผิวถูกแสงแดดมากเกินไป 

การเลือกผลิตภัณฑเพิ่มความชุมชื้นในผูสูงอายุ

 ผิวของผูสูงอายุมักจะแหง   ควรเลือก ผลิตภัณฑเพิ่มความชุมชื้น  ดังนี้

 - ประเภทเคลือบผิวหนังปดกั้นไมใหน้ำซึมผาน (occlusive) ออกฤทธิ์ปดกั้นการซึมผาน

ของน้ำในผิวหนังออกสูภายนอกเมื่อทาบนผิวหนังจะคลุมผิวหนังทำหนาที่คลายเกราะออนๆ ปองกัน

สารเคมีไมใหระคายผิวหนัง สังเกตสารที่ระบุขางขวด สารประเภทนี้ ไดแก lanolin, petroleum 

และ mineral oil

 - ประเภทดดูนำ้ใหผวิหนงั (humectant) จะชวยเพิม่ความชุมชืน้ใหกับผวิหนงั โดยการจบั

น้ำจากบรรยากาศ และ รักษาน้ำบนผิวหนังไวไมใหระเหยไป สารกลุมนี้ไดแก lactic acid, urea, 

glycerol และ polyol

 - ประเภทปองกันแสงแดด (sun block) มอยสเจอรไรเซอรที่มีสารกันแดดผสมอยู จะชวย

ปองกันแสงอัลตราไวโอเลตเอและบี (UVA, UVB)   ที่มาทำลายผิวหนังที่มีมอยสเจอรไรเซอรตาม

ธรรมชาติ  สารประเภทนี้ไดแก Titanium dioxide, Octyl Methoxycinnamate, Ethylhexyl 

p-Methoxycinnamate เปนตน
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