


 สวัสดีทานผูอานทุกทาน ฉบับนี้เปนฉบับแรกตนป 2566  ของวารสารสรางเสริมสุขภาพ

สำหรับประชาชน ภายในวารสารฉบับนี้มีเรื่องของพืชที่ชื่อ “กระทอม” ซึ่งปจจุบันพืชกระทอมได

ถูกยกเลิกจากการเปนยาเสพติดใหโทษในประเภท 5 ตั้งแตวันที่ 24 สิงหาคม 2564 ตามพระราช-

บัญญัติยาเสพติดใหโทษ (ฉบับที่ 8)   ในคอลัมนวัยรุน นักจิตวิทยาไดกลาวถึงสมองของวัยรุนวามี

การเปลี่ยนแปลงทำใหเขาใจลักษณะของวัยรุนไดดีขึ้น   นอกจากนี้ยังมีโรคปอดอักเสบในผูสูงอายุ 

การปองกันและความเสี่ยงยิ่งชวงในสภาวะอากาศฝุนละออง PM 2.5 ในอากาศที่สูงขึ้น  เรื่องของ

อาหารก็เปนสิ่งสำคัญ การเลือกอาหารลดเค็มชวยลดโรคแลว  ปจจุบันซึ่งการปรับพฤติกรรม การ

รับประทานอาหาร สามารถชวยลดโรคกรดไหลยอนได ปดทายดวยเรื่องปรับ Mindset ใหประสบ

ความสำเร็จ ดวยการเริ่มตนจาก Growth Mindset คือคนที่เชื่อมั่นวาคนเราสามารถเปลี่ยนแปลง

และพัฒนาไดหากไดทุมเทและพยายามอยางเต็มที่ไมกลัวที่จะลมหรือพลาด

 ทางบรรณาธิการหวังเปนอยางยิ่งวา   เนื้อหาในเลมจะเปนประโยชนใหกับผูอานทุกทาน 

แลวพบกันฉบับหนานะคะ



การปองกัน โรคปอดอักเสบ ในผูสูงอายุ

6 สิ่งที่ควรรูเกี่ยวกับสมองของวัยรุน

ความดันกับความเค็ม

กระทอม (Kratom)

พลังความคิด (Mindset )..... เปลี่ยนชีวิตคุณได

กรดไหลยอน ปองกันได แคปรับเปลี่ยนพฤติกรรม



เรียบเรียงโดย     วัสพร  วงศวัฒนอนันต
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยผาตัดและพักฟน
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 https://www.kasikornresearch.com

 ชื่ออื่นๆ ทอม อีถาง อีแดง กระอวน ทุม

 ลักษณะทางพฤกษศาสตร  :  กระทอมเปนไมยืนตนขนาดใหญปานกลาง มีแกนเปนไม

เนื้อแข็ง สูง 10 -15 เมตร อยูในตระกูล Mitragyna speciosa  ใบคลายใบกระดังงา มีชนิดกาน

ใบแดงและใบเขียว ดอกกลมโตขนาดเทาผลพุทรา  ใบเปนใบเดี่ยวสีเขียว  เรียงตัวเปนคูตรงขาม 

แผนใบขนาดกวางประมาณ 5-10 ซม. ยาวประมาณ 8-14 ซม. ดอกมีสีขาวอมเหลืองออกเปนชอ

ตุมกลมขนาด 3-5 ซม.

 แหลงที่พบ  ในบางจังหวัดของภาคกลาง เชน  ปทุมธานี  แตจะพบมากในปาธรรมชาติ

บรเิวณภาคใต เชน สรุาษฎรธาน ีนครศรธีรรมราช ตรงั สตลู พทัลงุ สงขลา ยะลา ปตตาน ีนราธวิาส 

และตอนบนของประเทศมาเลเซีย

 ชื่อวิทยาศาสตร Mitragyna speciosa Korth. อยูในวงศ Rubiaceae



กระทอม (Kratom)

 สารเสพติดที่พบในใบกระทอม คือ  

 ไมทราไจนีน (Mitragynine) เปนสารจำพวกอัลคาลอยด ออกฤทธิ์กดประสาทสวนกลาง 

(CNS depressant) เชนเดียวกับยาเสพติดกลุมเดียวกัน เชน psilocybin LSD และ ยาบาวิธีเสพ  

เคี้ยวใบสดหรือบดใบแหงใหเปนผง ละลายน้ำดื่ม บางรายเติมเกลือดวยเล็กนอยเพื่อปองกันทองผูก 

สวนมากจะเคี้ยวเพียง 2-3 ใบ  และดื่มน้ำอุน หรือกาแฟรอนตาม  ใชวันละ 3-10 ครั้งตอวันตาม

อาการเหนือ่ย เมือ่ใชไประยะหน่ึง ปรมิาณการใชจะเพิม่ขึน้ (ประมาณรอยละ 37 ใชวนัละ 21-30 ใบ)

 ผลจากการเสพ  

 พบวาหลังเคี้ยวใบกระทอมไปประมาณ 5-10 นาที จะมีอาการเปนสุข  กระปรี้กระเปรา 

ไมรูสึกหิว (ไมอยากอาหาร)  กดความรูสึกเมื่อยลาขณะทำงาน  ทำใหสามารถทำงานไดนาน และ

ทนแดดมากขึ้น  แตจะเกิดอาการกลัวหนาวสั่นเวลาอากาศครึ้มฟาครึ้มฝน  ผูเสพจะมีผิวหนังแดง

เพราะเลือดไปเลี้ยงผิวหนังมากขึ้น  อาการขางเคียง  ไดแก  ปากแหง  ปสสาวะบอย  เบื่ออาหาร 

ทองผกู อจุจาระแขง็เปนกอนเลก็ๆ นอนไมหลบั ถาเสพใบกระทอมในปริมาณมากๆ จะทาํใหมนึงง 

และคลื่นไสอาเจียน (เมากระทอม)   แตในบางรายเสพเพียง 3 ใบ ก็ทำใหเมาได  ในรายที่เสพใบ

กระทอมมากๆ  หรือเปนระยะเวลานาน  มักจะทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของเม็ดสีข้ึนท่ีบริเวณ

ผิวหนัง  ทำใหผูที่รับประทานมีผิวคล้ำและเขมขึ้น  และยังพบอีกวาเสพกระทอมโดยไมไดรูดเอา

กานใบออกจากตัวใบกอน อาจจะทำใหเกิดอาการที่เรียกวา “ถุงทอม” ในลำไสได เนื่องจากกานใบ

และใบของกระทอมไมสามารถยอยได จงึตกตะกอนตดิคางอยูภายในลำไส  ทำใหขบัถายออกมา

ไมได เกิดพังผืดขึ้นมาหุมรัดอยูโดยรอบกอนกากกระทอมนั้น  ทำใหเกิดเปนกอนถุงขึ้นมาในลำไส     

บางรายจะมีอาการโรคจิตหวาดระแวง เห็นภาพหลอน  คิดวาคนจะมาทำรายตน  และพูดไมคอย

รูเรื่อง

 อาการเมื่อหยุดเสพ

 • ไมมีแรง   • ปวดเมื่อยตามกลามเนื้อและกระดูก

  • แขนขากระตุก   • ออนเพลีย ไมสามารถทำงานได

 • อารมณซึมเศรา   • นํ้าตาไหล นํ้ามูกไหล

 • กาวราว   • นอนไมหลับ 

 • รางกายมีอุณหภูมิสูงผิดปกติ • ถายอุจจาระเหลวมากปกติ

 • อยากอาหารยาก  • อาเจียนคลื่นใส

 • มีอาการไอมากขึ้น  • กระวนกระวายมากขึ้น
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 สรรพคุณทางยา   

 สมัยโบราณ กระทอมเปนพืชที่ใชเขาเปนตัวยาในตำรับพวกประเภทยาแกทองเสีย ในสูตร

ยาของหมอพื้นบานหรือหมอแผนโบราณ เชน ตำรับยาประสะกระทอม เปนตน อยางไรก็ตาม ไมมี

ความจำเปนตองใชยาขนานนี้แลว เพราะมียาแผนปจจุบันและแผนโบราณใหผลเทาเทียมหรือดีกวา 

อีกทั้ง แมใบกระทอมใหผลการออกฤทธ์ิที่อาจมีประโยชนทางยาได แตทำใหเสพติดและมีผลเสียตอ

สุขภาพ หากใชติดตอกันนานๆ

 การนำใปใชในทางที่ผิด   

 ปจจุบันใบกระทอมมีปญหาการแพรระบาดในกลุมวัยรุนและนักเรียน  อาจเนื่องมาจากมี

ราคาถูกและทำใหเกิดอาการเคลิบเคลิ้มไดเชนเดียวกับสารเสพติดอื่น โดยมักนิยมนำน้ำกระทอมตม 

ผสมกับโคก ยากันยุง และยาแกไอ (สี่คูณรอย)

 การควบคุมตามกฎหมาย

 ป พ.ศ. 2564 ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ (ฉบับที่ 8) พ.ศ. 2564 และประกาศ

กระทรวงสาธารณสุข เรื่อง ระบุชื่อยาเสพติดใหโทษในประเภท 5 (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2564 เปนการ

กำหนดยกเลิกพืชกระทอมจากการเปนยาเสพติดใหโทษในประเภท 5  ซึ่งมีผลใชบังคับตั้งแตวันที่ 

24 สิงหาคม 2564 เปนตนไป  ทั้งนี้การนำพืชกระทอมมาแปรรูปหรือนำมาใชเปนวัตถุดิบหรือเปน

สวนประกอบในผลิตภัณฑตางๆ  เชน ผลิตภัณฑสมุนไพร ยา อาหาร เครื่องสำอาง  ผูผลิตจะตอง

ดำเนินการตามกฎหมายที่เกี่ยวของของผลิตภัณฑนั้นๆ ดวย   ป พ.ศ. 2565  พระราชบัญญัติพืช

กระทอม พ.ศ.2565 กำหนดการควบคุมพืชกระทอมเปนการเฉพาะ โดยอยูในความรับผิดชอบของ

กระทรวงยุติธรรม

https://www.netmeds.com
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สรรพคุณของตนกระทอมที่สำคัญ
 1. ชวยบำรุงกำลังเพิ่มพลังใหทำงานไดนานขึ้น 
 สรรพคุณแรกที่อยากแนะนำ คือ  ความสามารถในการชวยบำรุงกำลังเพิ่มพลังงานใหกับ
รางกาย  จงึมผีลทำใหการทำงานยาวนานขึน้ ไมเหนือ่ยงาย ทนแดดทนลม กลามเนือ้อดึขึน้ ลดอาการ
ปวดเมื่อยกลามเนื้อที่เปนอยูไดดี แตกระนั้นตองใชในปริมาณที่เหมาะสมตอรางกาย
 2. รักษาอาการลำไสติดเชื้อ
 ลำไสติดเชือ้ หรือทองเสยี ทองรวง ถายเหลว เราสามารถนำตนกระทอมไปตมเพือ่ดืม่กนิได 
หรือจะเคี้ยวใบ  ชงกับน้ำดื่มเพื่อรักษาอาการที่เปนอยูก็ไมมีปญหา  เมื่อดื่มไปแลวตัวสรรพคุณที่มี
ในใบ หรือลำตนก็จะไปชวยยับยั้งเชื้อในลำไสไมทำใหเกิดอาการกำเริบอีก
 3. ชวยลดอาการปวดที่มีผลดีกวามอรฟน
 กระทอมมีสารชื่อวา “ไมทราไจนีน” อันถือเปนสารที่มีความสำคัญมาก  ในไทยพบสูงถึง 
66% มีสวนชวยกดประสาทสวนกลาง เพราะมีสารจำนวนอัลคอลอยดผสมอยูดวย จึงระงับอาการ
ปวดตาง ๆ โดยเฉพาะท่ีมีความรุนแรงไดดี  รูสึกงวงซึม ก ระตุนใหเกิดความเคลิ้มอยางมีความสุข 
ผลจากการศึกษาสารนี้ในใบกระทอม พบวามีสวนชวยลดอาการเจ็บปวดที่รุนแรงมากกวามอรฟน 
13 เทา ทั้งยังชวยบำบัดผูที่เสพติดมอรฟนในบางคนไดดีอีกดวย
 4. ลดอาการขาดยาจากสารเสพติด
 สารเสพติดอยาง เฮโรอีน, ฝน, มอรฟน   เมื่อใครตองการบำบัดใหหายขาดสามารถเลือก
ใชตนกระทอมชวยได  แตตองมีการใชในปริมาณที่เหมาะสม  รวมถึงระยะเวลาไมนานมากเกินไป 
กระทอมจะให ผลขางเคียงในการบำบัดที่นอยกวาสารตัวอื่น ๆ
 5. ชวยแกอาการปวดฟน
 โดยทั่วไปแลวสามารถตมน้ำกระทอมโดยใชสวนใบเด็ด  ลางใหสะอาดแลวใหนำมาตมดื่ม 
กินเปนน้ำสมุนไพร ตามตำราแผนโบราณบอกวาฤทธิ์ที่มีจะชวยใหอาการปวดฟนตาง ๆ ทุเลาลงได 
แตกระนั้นปจจุบันไมคอยไดทำกันแลวเพราะมีเปนยาเม็ดแกปวดแทน
 6. ชวยลดความดันโลหิตสูง
 อยางที่ทราบวากระทอมมีสารที่ชื่อไมทราไจนีน นอกจากจะชวยระงับความเจ็บปวดของ
รางกายไดดีกวามอรฟน ก็ยังมีฤทธ์ิในการขยายหลอดเลือดไดดวย ชวยคลายกลามเนื้อ ลดความดัน
โลหิต ซึ่งตามตำรับยาแผนโบราณแลวมีผลวิจัยวาชวยปญหาความดันเลือดสูงจริง
 7. ชวยรักษาโรคเบาหวาน
  กระทอมสามารถชวยรักษาโรคเบาหวานโดยทำใหระดับน้ำตาลในเลือดลดลงโดยไมไปยุง
เกีย่วกบัอนิซลูนิในรางกายของผูปวยอกีตางหากกระทอมเปนพืชทีส่ามารถชวยรักษาโรคเบาหวาน
มาอยางยาวนาน ไมวาจะเอาใบมาเคี้ยวแลวคายกากออก หรือตมดื่มกินในชีวิตประจำวันก็ไดหมด
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ชวยในการดูดกลับของน้ำตาลกลูโคส   ระดับน้ำตาลในเลือดลดลงโดยไมไปยุงเกี่ยวกับอินซูลินใน
รางกายของผูปวยอีกตางหาก
 8. ชวยรักษาแผลในปาก แกไอ
 สุดทายสำหรับสรรพคุณของตนกระทอมนอกจากเรื่องตาง ๆ ขางตนยังสามารถใชรักษา
อาการแผลในปาก ไมวาจะเกิดจากการกัดปากตัวเอง  รอนในที่เกิดขึ้น  รวมถึงอาการไอ ก็แกได
เชนกัน ซึ่งฤทธิ์ที่มีจะชวยสมานแผล หามเลือด ที่สำคัญชวยถอนพิษจากสัตวรายไดดวย
 ตนกระทอมนั้นมีสวนชวยรางกายดานตาง ๆ จริง แตก็ย้ำเตือนอยูตลอด ตองใชอยางระมัด
ระวังดวยเพราะเมื่อเคี้ยวใบไปประมาณ 5–10 นาที รางกายก็สามารถดูดซึมสารประกอบไดแลว 
และจะไปออกฤทธิ์กับระบบประสาทสวนกลาง  ผลขางเคียงที่อาจเกิดขึ้นคือนอนไมหลับ กระวน
กระวาย ออนเพลีย คลืน่ไส ทองผกู เบ่ืออาหาร ปากแหง ริมฝปากคลำ้ รางกายมอีณุหภมูทิีส่งูมาก
ยิ่งขึ้น บางคนเคี้ยวมาก ๆ พูดไมรูเร่ืองเลยก็มี ฯลฯ จึงอยากใหจัดการปริมาณท่ีพอเหมาะ หรือทาง
ที่ดีแนะนำวาปรึกษาแพทย  เภสัชกรที่มีความเชี่ยวชาญชวยใหไดรับสิ่งดีที่สุด  ไมเปนอันตรายตอ
รางกาย
 ใบกระทอม ออกฤทธิ์อยางไร  มีโทษและขอควรระวังอะไรบาง 
 เมื่อเคี้ยวใบกระทอมไปประมาณ 5-10 นาที   รางกายจะดูดซึมสารสำคัญในใบกระทอม 
และออกฤทธิ์กดประสาทสวนกลาง ทำใหรูสึกกระปรี้กระเปรา ราเริง สดชื่น หายปวดเมื่อย หาย
เหนื่อย แตถาครึ้มฟาครึ้มฝนจะมีอาการหนาวสั่นคลายจะเปนไข หากเสพทุกวันตอเนื่องไปนานๆ 
อาจเกิดการเสพติด และเกิดผลขางเคียง ดังนี้
          1. ผิวคล้ำลงจนดูเหมือนผิวแหงขาดน้ำ
          2. ปากแหง ริมฝปากคล้ำ
 3. ทองผูก อุจจาระแข็งเปนกอนเล็ก ๆ ถายยากกวาปกติ
          4. นอนไมหลับ กระวนกระวาย
          5. คลื่นไส อาเจียน จากการเมากระทอม
          6. ไมมีแรง ออนเพลีย เมื่อมีภาวะเสพติดแลวหยุดใบกระทอม
          7. ปวดเมื่อยตามตัว ปวดกระดูก
          8. บางรายที่เสพมากเกินไปอาจพบอาการแขนกระตุกเองได
          9. ซึมเศรา เซื่องซึม ไมอยากพูดจากับใคร หรืออาจมีอารมณกาวราวไปเลย
          10. พูดไมคอยรูเรื่อง
          11. รางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติ
          12. ไอมากขึ้น
          13. มีน้ำตา น้ำมูกไหล
 14. เบื่ออาหาร
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 15. บางรายอาจมีอาการโรคจิตหวาดระแวง เห็นภาพหลอน คิดวาจะมีคนมาทำราย
          อยางไรกต็าม อาการเมาใบกระทอมกข็ึน้อยูกบัรางกายของแตละคนดวย บางคนอาจเคีย้ว
ใบกระทอม 3 ใบไมเมา แตบางคนเคี้ยวแลวอาจมีอาการเมาใบกระทอมก็เปนได   
 10 เรื่องนารูเกี่ยวกับกระทอมที่ไดรับการปลดจากสถานะ “ยาเสพติดใหโทษ”
 1. กระทอมเปนพชืตระกลูกาแฟ กระทอมมชีือ่ทางวทิยาศาสตรวา Mitragyna speciosa 
(Korth.) Havil. อยูในตระกูลเข็มและกาแฟ (Rubiaceae) เปนไมยืนตนขนาดใหญปานกลาง 
 2. พืชกระทอมมีสรรพคุณทางยา  สมัยโบราณมีการใชใบกระทอมเพื่อรักษาการติดเชื้อ
ในลำไส แกทองเสีย ทองรวง บรรเทาอาการปวดกลามเนื้อ ลดไข บรรเทาอาการไอ ทำใหนอนหลับ 
 3. “ไมทราไจนีน”สารสำคัญที่พบเฉพาะในพืชกระทอม การศึกษาทางเภสัชวิทยาพบวา
สารที่พบในกระทอมมากที่สุดเปนสารกลุมอัลคาลอยด (alkaloids)  ซึ่งเปนสารที่มีฤทธิ์ทางเภสัช
วิทยาในหลายระบบและถูกนำมาใชในการรักษาโรคอยางกวางขวาง สารสำคัญที่พบคือไมทราไจนีน 
(mitragynine) ซึ่งเปนสารที่พบเฉพาะในพืชกระทอมเทานั้น ออกฤทธิ์บรรเทาอาการปวดและ
ตานอักเสบ
 4. กินพืชกระทอมไมถูกวิธีมีอันตรายตอสุขภาพ    การบริโภคกระทอมในปริมาณต่ำๆ 
จะออกฤทธิ์กระตุน  ลดอาการเมื่อยลา  ทำงานไดนานขึ้น  แตถาใชในปริมาณสูงจะมีฤทธิ์กลอม
ประสาทและเสพติด 
 5. จากพืชสมุนไพรกลายเปน “สี่คูณรอย”    ศูนยวิชาการดานยาเสพติด สำนักงาน
คณะกรรมการปองกันและปราบปรามยาเสพติดระบุวาในชวงป 2547 พบวาสารเสพติดที่เรียกวา 

“สี่คูณรอย” (4x100) เริ่มแพรหลายในกลุมวัยรุนในจังหวัดชายแดนภาคใต ส่ีคูณรอยเปนเครื่องด่ืม
ที่มีสวนผสมหลัก 4 อยาง คือ น้ำตมใบกระทอม น้ำอัดลมประเภทโคลา ยาแกไอที่มีสวนผสมของ
โคเดอีน และยากันยุง ซึ่งทั้งหมดนี้เปนสูตรเริ่มแรกของสี่คูณรอยตามการระบุของ กรมวิทยาศาสตร
การแพทย สี่คูณรอยมีฤทธิ์กระตุนประสาท ทำใหผูเสพเมามาย  และยังมีรายงานวามีเยาวชนเสีย
ชีวิตจากการเสพสี่คูณรอยอีกดวย นอกจากสูตรสี่คูณรอยแบบดั้งเดิมแลว ยังมีการใสสวนผสมและ
ยาทีมี่ฤทธิก์ลอมประสาทอกี หลายอยางเพือ่ตอบสนองความตองการของผูเสพ การแพรระบาดของ
สี่คูณรอยกลายเปนปญหาใหญที่หลายหนวยงานใหความสำคัญ และยังทำใหพืชกระทอมถูกจับตา
มากยิ่งขึ้นในฐานะที่เปนสวนผสมหลักของเครื่องดื่มที่นำไปสูการเสพยาเสพติดชนิดอื่นที่รุนแรงขึ้น
 6. ถกูควบคมุครัง้แรกสมยัรชักาลที ่8 ประเทศไทยออกกฎหมายควบคุมการครอบครอง 
ปลูก เสพ ซื้อ ขายพืชกระทอมเปนครั้งแรกในสมัยรัชกาลที่ 8  เมื่อมีการตรา พ.ร.บ. พืชกระทอม 
พ.ศ. 2486 ระบุวา “หามผูใดเสพ ปลูก มี ซื้อ ขาย ให หรือแลกเปลี่ยนพืชกระทอม  เวนแตจะได
รับใบอนุญาตจากเจาพนักงาน เพื่อประโยชนในการประกอบโรคศิลปหรือวิทยาศาสตร ผูใดฝาฝน
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มคีวามผดิตองระวางโทษปรับไมเกิน 200 บาทหรือจำคกุไมเกิน 6 เดือน หรอืทัง้จำทัง้ปรบั” อยางไร
กต็ามผูศกึษาเก่ียวกบัพชืกระทอมวิเคราะหวา การออกกฎหมายใหกระทอมเปนยาเสพตดิตองหาม
ในสมยัน้ัน มีวัตถุประสงคเพ่ือปกปองผลประโยชนทางการคาและภาษขีองรัฐ เนือ่งจากฝนทีรั่ฐเปน   
ผูผูกขาดการผลิตมีราคาแพง  ทำใหคนหันมาสูบกระทอมแทนฝน  มิใชเปนการออกกฎหมายเพื่อ
ปองกันการเสพติดพืชกระทอม  เมื่อมีการออก พ.ร.บ.ยาเสพติดใหโทษ พ.ศ.2522 พืชกระทอมก็
ถูกควบคุมอยางตอเนื่องในฐานะ “ยาเสพติดใหโทษประเภทที่ 5” ซึ่งมีพืชเสพติดจัดอยูในประเภท
นี้ทั้งหมด 4 ชนิด นอกจากกระทอมแลวก็มีกัญชา ฝนและเห็ดขี้ควาย   
 ป 2562 มีการแกไขปรับปรุง พ.ร.บ. ยาเสพติดใหโทษ เพื่อปลดล็อกใหมีการใชกัญชาและ
พืชกระทอมในทางการแพทย โดย พ.ร.บ. ยาเสพติดใหโทษ (ฉบับที่ 7)  ระบุวา หามมิใหผูใดเสพ
ยาเสพติดใหโทษในประเภท 5    “เวนแตการเสพนั้นเปนการเสพเพื่อการรักษาโรคตามคำสั่งของ
ผูประกอบวิชาชีพเวชกรรม   ผูประกอบวิชาชีพทันตกรรม   ผูประกอบวิชาชีพการแพทยแผนไทย 
ผูประกอบวิชาชพีการแพทยแผนไทยประยกุต หรอืหมอพืน้บานตามกฎหมายวาดวยวชิาชีพการแพทย
แผนไทย ที่ไดรับใบอนุญาต หรือเปนการเสพเพื่อการศึกษาวิจัย”แตการเสพ ครอบครอง ขาย นำเขา
หรือสงออกพืชกระทอมที่นอกเหนือจากนี้ยังถือวาเปนความผิด มีโทษทั้งจำคุกและปรับ
 7. พ.ร.บ.ยาเสพติดใหโทษ ฉบับที่ 8 ใหสถานะใหมพืชกระทอม
ป 2564 มีการปรับปรุงแกไข พ.ร.บ. ยาเสพติดใหโทษอีกครั้งเปนฉบับที่ 8  มีสาระสำคัญอยูที่การ
ปลดพืชกระทอมออกจากบัญชียาเสพติดใหโทษ    รวมทั้งยกเลิกบทลงโทษทั้งหมดที่เกี่ยวกับพืช
กระทอม พ.ร.บ.ยาเสพตดิใหโทษ ฉบับท่ี 8 ประกาศในราชกิจจานเุบกษาเมือ่วนัที ่26 พ.ค.2564 
และมีผลบังคับใชในวันที่ 24 ส.ค.2564   โดยระบุถึงเหตุผลในการประกาศใชกฎหมายฉบับนี้วา
“โดยทีป่จจบุนัพชืกระทอมเปนยาเสพตดิใหโทษในประเภท 5 ตามพระราชบญัญตัยิาเสพตดิใหโทษ 
พ.ศ.2522 แตในหลายประเทศมไิดกำหนดใหพชืกระทอมเปนยาเสพติดใหโทษ ประกอบกบัอนสุญัญา
เดี่ยววาดวยยาเสพติดใหโทษ ค.ศ.1961 และพิธีสารแกไขอนุสัญญาเดี่ยววาดวยยาเสพติดใหโทษ 
ค.ศ.1972 มิไดกำหนดใหพืชกระทอมเปนยาเสพติดใหโทษ ดังนั้น เพื่อใหสอดคลองกับหลักสากล
และบริบทของสังคมไทยในบางพื้นที่ที่มีการบริโภคพืชกระทอมตามวิถีชาวบาน สมควรยกเลิกพืช
กระทอมจากการเปนยาเสพติดใหโทษในประเภท 5”
 8. พชืกระทอมกำลงัจะมีกฎหมายเปนของตวัเอง ขัน้ตอนตอไปหลงัจากปลดพชืกระทอม
ออกจากบญัชยีาเสพตดิใหโทษแลว กจ็ะมกีารออก พ.ร.บ.พชืกระทอม เพือ่จัดการดแูลพชืกระทอม
โดยเฉพาะ ซึ่งราง พ.ร.บ.พืชกระทอมที่เสนอโดยกระทรวงยุติธรรมไดผานความเห็นชอบของคณะ
รัฐมนตรีแลวตั้งแตเดือน ต.ค.2563 ขณะนี้อยูระหวางรอเขาสูการพิจารณาในสภา กฎหมายฉบับนี้
ไดกำหนดมาตรการกำกับดูแลการปลูกพืชกระทอม  การขาย  การนำเขาหรือสงออกใบกระทอม 
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แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://www.bbc.com/thai/thailand-58301713
 https://mnfda.fda.moph.go.th/narcotic/?p=6063
 https://www.arda.or.th/knowledge_detail.php?id=55
 https://health.kapook.com/view242141.html
 https://sciplanet.org/content/9553
 https://mgronline.com/infographic/detail/9650000054617

เพื่อใหเกิดประโยชนทางเศรษฐกิจ เชน กำหนดใหการปลูกพืชกระทอม  การขาย  การนำเขาหรือ
สงออกใบกระทอม เพื่อประโยชนเชิงอุตสาหกรรม ตองไดรับใบอนุญาต
 9. พืชกระทอมในตางประเทศ องคการสหประชาชาติไมไดประกาศควบคุมพืชกระทอม
ในบัญชีรายช่ือยาเสพติดหรือวัตถุออกฤทธ์ิตามอนุสัญญาระหวางประเทศ แตจากสำนักงานควบคุม
ยาเสพติดและอาชญากรรมแหงสหประชาชาติ (UNODC)  ไดขอความรวมมือใหประเทศสมาชิก
เฝาระวังและติดตามสถานการณของสารออกฤทธิ์ ซึ่งมีพืชกระทอมรวมอยูดวย ขณะที่บางประเทศ 
เชน เดนมารก ลัตเวีย ลิทัวเนีย โปแลนด โรมาเนีย สวีเดน นิวซีแลนดจัดใหพืชกระทอม สารไมทรา-
ไจนีน และสาร 7-hydroxymitragynine เปนยาควบคุม แตก็มีหลายประเทศที่อนุญาตใหซื้อขาย
และสงออกกระทอมไดอยางถูกกฎหมาย  เชน อินโดนีเซีย  ในอังกฤษมีการขายกระทอมทั้งใบสด 
ใบแหง ผง และสารสกัด ผูบริโภคสามารถหาซื้อไดโดยไมตองมีใบสั่งแพทย
 10. ใบกระทอมตานโควิด-19 เปน “ขาวปลอม” เมื่อเร็วๆ นี้ กรมการแพทยแผนไทยฯ 
ออกเอกสารชี้แจงกรณีที่โลกออนไลนมีการสงตอขอมูลเรื่อง  “ใบกระทอมตานโควิด-19”   มีการ
โฆษณาชวนเชื่อในสื่อออนไลนโดยผูผลิตผลิณภัณฑจากกระทอมวาสามารถใชใบกระทอมปองกัน
หรือรักษาโรคโควิด-19  โดยกรมการแพทยแผนไทยฯ   ชี้แจงวาขอมูลดังกลาวเปน “ขาวปลอม” 
ปจจุบันยังไมพบรายงานการวิจัยที่ยืนยันวาใบกระทอมมีสารที่มีฤทธิ์ตานเชื้อไวรัสโคโรนาที่กอโรค
โควิด-19  นอกจากนี้องคการอาหารและยาของสหรัฐฯ  ยังไดออกคำเตือนเรื่องการใชผลิตภัณฑ
ดังกลาว เนื่องจากเปนผลิตภัณฑที่ไมไดขึ้นทะเบียนและ ไมไดรับการพิจารณาดานความปลอดภัย
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เรียบเรียงโดย     หทัยกาญจน ฟกแกว
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยศัลยศาสตร

https://neurosciencenews.com

6 สิ่งที่ควรรู....เกี่ยวกับสมองของวัยรุน

 วยัรุน ชวงวยัอนัแปลกพิสดาร ถกูขบัเคลือ่นดวยพลงัแหงอารมณ ความรัก ความเกลยีดชงั 

ความคลั่งไคลแบบเอาเปนเอาตาย หรือความหงอยเหงา ราวกับจักรวาลนี้ไมมีสิ่งมีชีวิตใดๆ เลย

นอกจากตัวเองท่ีลอยเควงควางในความวางเปลาไรสรรพเสยีง จึงมีคำกลาวทีว่า “เปนวยัรุนมนัยาก” 

อาจจะยากตั้งแตกลไกของสมองที่ทำงานแตกตางจากคนในชวงวัยอื่นๆ ดวยซ้ำ ความเขาใจเกี่ยวกับ

ความงดงามของประสาทวิทยา (Neuroscience) จะทำใหผูใหญเปดใจกับวัยรุนมากยิ่งขึ้น 

 มีพัฒนาการมากมายภายในรางกาย และจิตใจของวัยรุน ที่เดนชัด คือ การเปลี่ยนเเปลง

ทางสรีระวิทยา เชน เสียงแตกหนุม ตัวสูงขึ้นอยางรวดเร็ว ขนแขน ขนขา และอื่นๆ ขึ้นตามตัวใน

วัยรุนชาย การเปนประจำเดือน หนาอกขยายใหญ และอื่นๆ ในวัยรุนหญิง สวนสมองของวัยรุนก็

เกิดความเปลี่ยนแปลงขนานใหญเชนกัน

 วยัรุนมีสมองสวนพเิศษทีม่กัถกูนยิามวา “สมองวยัรุน” คอื สมองสวนระบบลิมบกิ (limbic 

system)  ทำงานในการรับรูเก่ียวกับอารมณ  พฤติกรรม  ความทรงจำการตอบสนองตอการได

รับรางวัลและการถูกลงโทษ สมองสวนลิมบิกพัฒนาเร็วมาก ในชวงอายุ 10 ถึง 12 ป สมองสวน
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สุดทายจะพัฒนาหลังสุด และที่สำคัญ คือ สมองคอรเท็กซกลีบหนา (Prefrontal cortex) จะยัง

พฒันาไมสมบรูณจนกระทัง่เขาสูอาย ุ20 ป ซึง่สมองสวนนีจ้ะชวยประมวลความคดิอยางเปนระบบ 

ความเปนเหตุเปนผล รูจักการยับยั้งชั่งใจ และพัฒนาการทางดานภาษา  มีสิ่งเรามากมายที่วัยรุน

ตองเผชิญ ทั้งความตองการทางเพศ  การเสพติดอะไรสักอยางท่ีถอนตัวไมข้ึน  การพยายามใหได

รบัการยอมรบัจากเพือ่นฝงู ชวีติชวงวยัรุนจงึขบัเคลือ่นดวยอารมณเปนหลัก เสีย่งแคไหน ใจกไ็ปถงึ 

สิ่งสำคัญที่ผูใหญควรเสริมคือการชวยใหวัยรุนเรียนรูวา อารมณ ความปรารถนา และการกระทำ

ของพวกเขานำไปสูอะไรในทายที่สุด

http://psychologyteach.blogspot.com/2013/02/blog-post.html

 “6 สิ่งที่ควรรูเกี่ยวกับสมองของวัยรุน” มีดังนี้

 1. การเติบโตของสมองของวัยรุนหญิง-ชายมีความแตกตางกัน

 โดยเฉลี่ยแลวเด็กหญิงจะเขาสูวัยแรกรุนเมื่ออายุ 10-14 ป สวนเด็กชายจะเขาสูวัยแรกรุน

เมือ่อายุ 12-16 ป สาเหตทุีเ่ดก็หญงิเขาสูวยัรุนเรว็กวาเดก็ชาย ก็เพราะวาสรีระของเพศหญงิเตบิโต

เรว็กวาเพศชายเฉลีย่แลว 2 ป นัน่หมายความวาเดก็หญงิจะเร่ิมสงู และดเูปนผูใหญเรว็กวาเด็กชาย 

ในที่นี้รวมไปถึงการเติบโตของสมองของเพศหญิงที่เร็วกวาเพศชายดวย

 2. ขนาดสมองของเราจะไมโตขึ้นเรื่อยๆ ตามอายุที่มากขึ้นของเรา

 สำหรับเด็กหญิงขนาดของสมองเติบโตถึงขีดสุด คือ ตอนอายุ 11 ป สวนเด็กชายขนาด

สมองเติบโตถึงขีดสุด คือ ตอนอายุ 14 ป แตการเติบโตท่ีรวดเร็วกวาไมไดหมายความวาเด็กหญิง

จะฉลาดกวาเด็กชาย หรือเด็กชายจะฉลาดกวาเด็กหญิง
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 3. การที่สมองเติบโตถึงขนาดที่ใหญที่สุด ไมไดหมายความวา สมองจะสิ้นสุดการเติบโต

ทางดานวุฒิภาวะ 

 สำหรับวัยรุนชายหญิง ถึงแมวาสมองเติบโตจนมีขนาดใหญที่สุดเทาที่เคยเปนมา แตสมอง

ของวัยรุนก็ยังไมพัฒนา และเติบโตเต็มที่  จนกวาจะถึงชวงกลางถึงชวงอายุ 20 ปขึ้นไป สวนหนา

ของสมอง ท่ีเรยีกวา สมองกลบีหนา (The prefrontal cortex) เปนสวนหนึง่ของสมองสวนสดุทาย

ทีจ่ะเจรญิเติบโต สมองสวนนีด้แูลรับผดิชอบในการวางแผน จดัเรยีงลำดบัความสำคญั คิด วเิคราะห 

แยกแยะ และการยบัยัง้ชัง่ใจ ซึง่สิง่ทีจ่ะชวยใหวยัรุนหญงิชายพัฒนาสมองสวนนีข้ึน้มา ตองเริม่ต้ังแต

พวกเขายังเปนเด็ก พอแม และผูใหญควรใหเด็กลงมือทำงานเพื่อพัฒนาสมองของพวกเขาเรื่อยมา 

  4. สมองของวัยรุนมหัศจรรยมาก เพราะสามารถเรียนรู  และปรับตัวไดอยางรวดเร็ว

กวาสมองของวัยผูใหญ

 สำหรับวัยรุน   แมตลอดวัยเด็กที่ผานมาเขาจะไมเคยมีโทรศัพทมือถือ  หรือคอมพิวเตอร

เปนของตัวเองมากอน เมื่อเขาไดเปนเจาของ วัยรุนสามารถเรียนรูเทคโนโลยีเหลานี้ไดอยางรวดเร็ว 

ในเวลาเพยีงไมถงึหนึง่ช่ัวโมง ในขณะทีผู่ใหญอาจจะตองใชเวลาเปนวนัๆ “ยิง่อายมุากขึน้ การเรยีนรู

เรือ่งใหมๆ  ยิง่ชาลง แตไมไดหมายความเรยีนรูไมได” ดงันัน้ หากเราไมไดมอบเวลาหนาจอมากมาย

ใหกับวัยรุนในวัยเด็กของเขา  ก็ไมไดหมายความวาวัยรุนคนนี้จะมีทักษะทางเทคโนโลยีที่ต่ำกวา

เพื่อนที่ไดรับโอกาสสัมผัสหนาจอมากกวา วัยรุนเรียนรูทักษะเหลาน้ีไดอยางรวดเร็ว  ไมนานก็จะ

ตามเพื่อนของเขาทันอยางงายดาย 

 5. ความผิดปกติทางจิตหลายอยางเกิดขึ้นในชวงวัยรุน 

 เนื่องจากเมื่อเขาสูวัยรุน มีหลายอยางเปลี่ยนแปลงในตัวของเด็กคนหนึ่ง  ทั้งฮอรโมนที่มี

มากข้ึน  การตองรบัมอืกบัภาระท่ีมมีากมายจนเกอืบจะเทาผูใหญ ทัง้ๆ ทีเ่ขาเพิง่จะผานวยัเดก็มา 

และการตองควบคุมตัวเอง  ในสภาพแวดลอมที่มีสิ่งกระตุนมากมาย  สมองที่คิดรับมือสิ่งใหมๆ ที่

เขามาตลอดเวลา ทั้งยังหวงเรื่องรางกายที่เปลี่ยนแปลงกระทันหัน ยิ่งกังวลกับการไมเปนที่ยอมรับ 

เชน แตกอนฉนัไมเคยตองกังวลเรือ่งกลิน่ตวั ความสงู และกลิน่ปาก เดีย๋วนีแ้คคยุกบัเพือ่น ตองคอย

ระวัง หรือ วัยรุนหญิง ตองคอยระวังในวันที่ประจำเดือนมา กระโปรงจะเลอะไหม สิวขึ้นเต็มหนา 

กังวลเรื่องความอวน ฯลฯ  นอกจากนั้นแลว วัยรุนยังเปนวัยที่ไดรับความไววางใจใหทำหนาที่ตางๆ 

ที่คลายกับผูใหญ เชน การขับขี่ยานพาหนะ  การมีใชสิทธิ์เลือกตั้งครั้งแรก  การเปดบัญชีธนาคาร

ดวยตัวเอง และอื่นๆ ซึ่งวัยรุนก็ยังไมมีประสบการณเทียบเทาผูใหญ  ทำใหพวกเขาทำผิดพลาดได

บอยครั้งกับการตองตัดสินใจที่ขาดประสบการณ ความเครียดมากมายที่กอตัวขึ้นมา  สงผลใหเกิด

โรคจิตเวชตามมา เชน โรคซึมเศรา (Depression) โรคความผิดปกติในการกิน (Eating disorder)
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https://www.pngkit.com/view/u2w7u2o0u2u2r5y3_teen-brain-magazine-illustration-teen-brain/ 

โรควิตกกังวล (Anxiety)   และโรคจิตเภท (Schizophrenia)   คือ กลุมอาการของโรคที่มีความ

ผิดปกติของความคิด  ทำใหผูปวยมีความคิดและการรับรูไมตรงกับความเปนจริง ดังนั้น พอ แม

ผูใหญที่อยูกับวัยรุน  ควรรับฟงเขาใหมาก แสดงการยอมรับในตัวตนที่เขาเปน หากตองการชวย

เขาแกปญหา  พอแมตองหยุดตำหนิ  และลงมือชวยกอน  คอยตามดวยการสอนอยางเปนกลาง 

“สายสัมพันธที่ดี มีผลอยางมาก”

 6. วัยรุนตองการการนอนหลับมากกวาเด็กและผูใหญ

 ระดับเมลาโทนิน (ระดับฮอรโมนการนอนหลับ) ในเลือดของวัยรุนเพิ่มขึ้นตามธรรมชาติ

ในเวลากลางคนื และลากยาวมาถงึตอนเชามากกวาในวยัเดก็ และวยัผูใหญ อธบิายไดวาทำไมวยัรุน

จำนวนมากจึงนอนดึก และมีความยากลำบากในการตื่นนอนในตอนเชา วัยรุนควรนอนประมาณ 

9-10 ชัว่โมงตอคนื แตวัยรุนสวนใหญไมไดนอนหลบัเพยีงพอ เนือ่งจากตารางเวลาทีข่ดักบัธรรมชาติ

ของรางกายวัยรุน การนอนหลับไมเพียงพอในวัยรุนสามารถสงผลใหเกิดภาวะซึมเศรา หรือ การ

บกพรองในการควบคุมอารมณได ซึ่งนานวันอาจจะสงผลตอการเปนโรคทางจิตได ดังนั้น หากลูก

วัยรุนของเรานอนดึกมาก แลวตื่นสาย หรือ ตื่นเที่ยงในวันหยุดของพวกเขา  โปรดเขาใจในสมอง

ของวัยรุนดวย อยาเขมงวดกับพวกเขานัก  แควันจันทรถึงศุกรที่วัยรุนตองไปโรงเรียนแตเชา โดย

เฉพาะวัยรุนไทยที่ตองฝารถติดไปโรงเรียน ใหเขาไดนอนเต็มอิ่มในวันหยุดเสารอาทิตยบาง
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 วัยรุนก็คือเด็กคนหนึ่งที่อยูในรางผูใหญ รางกายเขาเริ่มเติบโตเต็มที่แลว แตจิตใจของเขา

เพิ่งเริ่มเรียนรูที่จะใชชีวิตแบบผูใหญ เขาลองผิดลองถูก เขาพัฒนาตัวตน และเขาเรียนรูที่จะสราง

อัตลักษณของตนเอง  ในวันที่วัยรุนเจอปญหา และเหนื่อยลาเต็มที่  เขาจะกลับมาเติมพลังที่บาน

ของเขา ดังนั้น พอแมผูใหญมีหนาที่ทำบานใหนาอยู แลวเขาจะกลับมาพักใจกับเราเอง

แหลงที่มาของขอมูล : 
 เพจตามใจนักจิตวิทยา
 Giedd, J. N. (2015). The amazing teen brain. Scientific American, 312(6), 32-37.
 https://www.starfishlabz.com/blog/401-6
 Risk-taking and the adolescent brain: who is at risk?
 https://thematter.co/science-tech/what-inside-the-teenage-brain/32370



เรียบเรียงโดย     พรวิมล บุญมา
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

http://www.thaiseniormarket.com

การปองกัน โรคปอดอักเสบ ในผูสูงอายุ

การปองกัน โรคปอดอักเสบ ในผูสูงอายุ

 โรคปอดอักเสบ หรือ ปอดติดเชื้อ เปนโรคติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ อาจติดเชื้อไวรัสหรือ

แบคทีเรีย ซึ่งมักเรียกงายๆ วา “ปอดบวม” โรคปอดอักเสบในผูสูงอายุ สวนใหญเกิดจากการไดรับ

เชื้อผานระบบทางเดินหายใจ ทำใหปอดเกิดการอักเสบ  สงผลใหไมสามารถแลกเปลี่ยนอากาศได

ตามปกติผูที่อายุมากกวา 65 ป มีความตานทานโรคต่ำ จึงมีความเสี่ยงเกิดความรุนแรงของโรคถึง

ขั้นเสียชีวิตมากที่สุด

 อาการของโรคปอดอักเสบ  

 เชื้อบางชนิดอาจเกิดภายในเวลาสั้นๆเพียง 1-3 วัน หรือบางชนิดอาจใชเวลาฟกตัวนาน

เปนสัปดาห ซึ่งสวนใหญมักเกิดหลังจากเริ่มปวยเปนไขหวัด 

 • มีไขสูง 

 • ออนเพลีย 

 • ไอ



การปองกัน โรคปอดอักเสบ ในผูสูงอายุ



การปองกัน โรคปอดอักเสบ ในผูสูงอายุ

แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/line/p882018/
 https://www.samitivejhospitals.com/th/article/
 https://www.thailandplus.tv/archives/601202
 http://www.thaiseniormarket.com/article-detail/435

 • มีเสมหะรวมกับอาการคลื่นไส 

 • อาเจียน  

 • หายใจลำบาก 

 • เจ็บแนนหนาอก  

 โดยเฉพาะเมื่อผูปวยสูงอายุเริ่มมีอาการสับสนหรือซึมลง ทั้งๆ ที่ไขลดลง ควรรีบพบแพทย

โดยดวน เนื่องจากอาจมีการติดเชื้อในปอด   

 การปองกันปอดอักเสบในผูสูงอายุ

 • การรับประทานอาหารที่มีประโยชน ใชชอนกลาง หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดและไขมันสูง 

 • ดื่มน้ำและพักผอนใหเพียงพอ 

 • งดการดื่มเหลา การสูบบุหรี่ และออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ

 • หลีกเลี่ยงการอยูใกลผูปวยโรคหวัดหรือไขหวัดใหญ

 • ไมสัมผัสกับผูปวย หลีกเลี่ยงการใชของใชสวนตัวรวมกับผูอื่น

 • ลดการออกไปในสถานที่แออัดในชวงที่มีไขหวัดหรือไขหวัดใหญระบาด

 • ฉีดวัคซีนปองกันโรคไขหวัดใหญทุกป เนื่องจากเชื้อโรคมีการกลายพันธุอยูตลอดเวลา 

ประสิทธิภาพของวัคซีนสามารถปองกันไขหวัดใหญไดประมาณ 70-80%  ควรฉีดกอนหนาฝน

ราวเดือนพฤษภาคม–มิถุนายน ซึ่งเปนชวงที่ไขหวัดใหญระบาด

 • ฉีดวัคซีนเพื่อปองกันเชื้อแบคทีเรียที่เปนสาเหตุของปอดอักเสบจากเชื้อแบคทีเรีย 

แบคทีเรียที่เปนสาเหตุของโรคปอดอักเสบสวนใหญ คือ เชื้อเสตรปโตคอคคัส นิวโมนิเอ  

(Streptococcus pneumoniae) หรือเรียกสั้นๆ วา เชื้อนิวโมคอคคัส ซึ่งมีมากกวา 90 สายพันธุ 

 วัคซีนที่ใชอยางมีประสิทธิภาพในผูสูงอายุ  2 ชนิด คือ

 • วัคซีนนิวโมคอคคัสแบบคอนจูเกต (Conjugated) หรือ PCV13 สามารถ ปองกันเชื้อ

นิวโมคอคคัสได 13 สายพันธุ

 • วัคซีนนิวโมคอคคัสแบบโพลีแซคคาไรด (Polysaccharide ) หรือ PPSV23 ครอบคลุม

เชื้อได  23 สายพันธุ 



การปองกัน โรคปอดอักเสบ ในผูสูงอายุ



เรียบเรียงโดย     วิภาวี ไชยวรรณ 
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

กรดไหลยอน ปองกันได แคปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

กรดไหลยอน ปองกันได แคปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

https://www.bumrungrad.com

 โรคกรดไหลยอน (Gastroesophageal Reflux Disease: GERD) เปนโรคที่เกิดจาก

การไหลยอนของสารคัดหลั่งในกระเพาะอาหารไมวาจะเปนกรดหรือแกสกลับไปที่หลอดอาหาร 

ซึ่งโดยปกติรางกายคนเราจะมีการไหลยอนของกรดในกระเพาะอาหารขึ้นไปในหลอดอาหาร

อยูบางโดยเฉพาะหลังรับประทานอาหาร แตผูที่เปนโรคนี้จะมีปริมาณกรดที่ยอนมากขึ้นหรือยอน

บอยกวาผูที่ไมเปนโรค หรือหลอดอาหารมีความไวตอกรดมากขึ้นแมวาจะมีปริมาณกรดที่ยอนขึ้น

ไปไมมากกวาปกติ

 กรดไหลยอนมีทั้งหมด 2 แบบดวยกัน

 1. กรดที่ไหลยอนไปถึงบริเวณหลอดอาหาร : 

    Gastroesophageal Reflux Disease : GERD

 2. ภาวะกรดไหลยอนที่กลองเสียงและชองคอ : 

    Laryngopharyngeal Reflux : LPR



 อาการสำคัญของโรคกรดไหลยอน

 1. ความรูสึกแสบรอนบริเวณลิ้นปขึ้นมาที่หนาอกและคอ อาการนี้จะเปนมากหลัง

รับประทานอาหารมื้อหนัก การโนมตัวไปขางหนา การยกของหนัก และการนอนหงาย

 2. การมีน้ำรสเปรี้ยวหรือรสขมไหลยอนขึ้นมาในปาก อาการเหลานี้พบไดบอยในคน

ตะวันตก แตในคนไทยสวนใหญอาการแสบรอนที่บริเวณหนาอกพบไดไมบอย และไมรุนแรง

เทาชาวตะวันตก ผูปวยมักมีอาการเรอ และมีน้ำเปรี้ยวขึ้นมาในปาก ในผูปวยที่มีการขยอนน้ำ

และอาหารขึ้นมาขั้นรุนแรง อาจทำใหเกิดการสำลักเขาไปในปอด จนเกิดอาการปอดอักเสบได

 3. ทองอืด แนนทอง คลื่นไส อาเจียนหลังรับประทานอาหาร เจ็บหนาอก จุกคลายมี

อะไรติดหรือขวางอยูบริเวณคอ ตองพยายามกระแอมออกบอยๆ อาการหืดหอบ ไอแหงๆ 

เสียงแหบ เจ็บคอ อาการเหลานี้เกิดจากกรดที่ไหลยอนขึ้นมาบริเวณกลองเสียงทำใหเกิดกลอง

เสียงอักเสบเรื้อรัง

 โรคกรดไหลยอนมีอาการแตกตางจากโรคกระเพาะอาหาร

 ผูปวยที่เปนโรคกระเพาะอาหารมักมาพบแพทยดวยอาการ ปวดแนนทอง แสบทอง

บริเวณใตลิ้นป ทองอืด ผูปวยสวนใหญจะมีการถายอุจจาระเปนสีดำ หรืออาเจียนเปนเลือดได 

ผูปวยโรคกระเพาะอาหารมักไมมีอาการแสบรอนหนาอกขึ้นมาถึงคอ เหมือนผูปวยโรคกรด

ไหลยอน ผูปวยบางรายอาจมีเรอบอย และมีน้ำขยอนขึ้นมาไดบางหลังทานอาหารอิ่มใหมๆ 

ทำใหเกิดความลำบากในการวินิจฉัยแยกโรคในผูปวยบางราย

 สาเหตุของโรคกรดไหลยอน

 1. ความผิดปกติของหูรูดสวนปลายหลอดอาหาร : ที่ทำหนาที่ปองกันกรดไหลยอน

จากกระเพาะอาหารมีความดันของหูรูดต่ำหรือเปดบอยกวาคนปกติ ความผิดปกติเหลานี้อาจ

เกิดจากการดื่มแอลกอฮอล สูบบุหรี่ กาแฟ ชา เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน และ ยาบางชนิด เชน 

ยารักษาโรคหอบหืดบางตัว

 2. ความผิดปกติในการบีบตัวของหลอดอาหาร : ทำใหอาหารที่รับประทานเคลื่อน

ตัวลงชาหรืออาหารที่ไหลยอนขึ้นมาจากกระเพาะอาหารคางอยูในหลอดอาหารนานกวาปกติ

 3. ความผิดปกติของการบีบตัวของกระเพาะอาหาร : ทำใหอาหารคางอยูใน

กระเพาะอาหารนานกวาปกติ ทำใหเพิ่มโอกาสการไหลยอนของกรดจากกระเพาะอาหารสู

หลอดอาหารมากขึ้น อาหารประเภทไขมันสูงและช็อกโกแลตจะทำใหกระเพาะอาหารบีบตัว

ลดลง

กรดไหลยอน ปองกันได แคปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
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 4. พฤติกรรมในการดำเนินชีวิต เชน เขานอนทันทีหลังรับประทานอาหาร 

รับประทานอาหารปริมาณมากในหนึ่งมื้อ สูบบุหรี่ ดื่มน้ำอัดลมหรือแอลกอฮอล ความเครียด 

 5. โรคอวน ทำใหเพิ่มแรงกดตอกระเพาะอาหารและทำใหกรดไหลยอนกลับ

 6. การตั้งครรภ เนื่องจากฮอรโมนที่เพิ่มขึ้นขณะตั้งครรภทำใหหูรูดหลอดอาหาร

ออนแอลง รวมถึงมดลูกที่ขยายตัวจะเพิ่มแรงกดตอกระเพาะอาหาร

กรดไหลยอน ปองกันได แคปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
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 การปองกันโรคกรดไหลยอน

 1. หลีกเลี่ยงอาหารที่เพิ่มการหลั่งกรดในกระเพาะอาหาร เชน อาหารรสเผ็ดจัด 

เปรี้ยวจัด แอลกอฮอล เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน น้ำอัดลม กระเทียม หัวหอม เปนตน รวมถึง

หลีกเลี่ยงการทานอาหารมื้อใหญ ควรแบงเปนมื้อเล็กๆ แตบอยครั้ง

 2. ผอนคลายความเครียด เชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ออกกำลังกาย นั่งสมาธิ 

สวดมนต

 3. ควบคุมน้ำหนัก โดยเฉพาะในคนอวน หรือคนที่น้ำหนักเกินเกณฑมาตรฐาน 

เมื่อน้ำหนักลด ความดันในกระเพาะอาหารก็จะลดลง ทำใหอาหารและกรดในกระเพาะ

อาหารดันหูรูดหลอดอาหารนอยลง อาการกรดไหลยอนก็จะลดลงตามไปดวย นอกจาก

นั้นยังสงผลดีตอสุขภาพดานอื่นๆ และทำใหมีสุขภาพที่แข็งแรง

 4. หลีกเลี่ยงการนอนราบทันทีหลังรับประทานอาหาร ควรรออยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

หรือหากนอนควรนอนหนุนหมอนสูง และไมควรออกกำลังกายหลังรับประทานอาหารเสร็จทันที
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 การรักษาโรคกรดไหลยอน             

         1. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการดำเนินชีวิต :

 ปรับพฤติกรรม รักษากรดไหลยอน

 • รับประทานอาหารปริมาณนอยๆ แตบอยครั้ง

 • ไมควรนอนทันทีหลังรับประทานอาหาร

 • หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา

 • หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด อาหารที่มีไขมันสูง

 • หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มชา กาแฟ น้ำอัดลม น้ำผลไม

 • รับประทานอาหารมื้อเย็น กอนเขานอนอยางนอย 3 ชั่วโมง

 • ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ



กรดไหลยอน ปองกันได แคปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://www.bumrungrad.com/th/conditions/gerd-gastroesophageal-reflux-disease
 https://www.med.cmu.ac.th/web/news-event/news/hilight-news/2966/
 https://sriphat.med.cmu.ac.th/th/knowledge-431
 https://www.med.cmu.ac.th/web/news-event/news/hilight-news/2301/
 https://sriphat.med.cmu.ac.th/th/knowledge-101

 2. การรักษาดวยยา  

 ในปจจุบันยาที่ไดผลดีที่สุด คือ ยาลดกรดในกลุมยับยั้งการสรางกรด (Proton pump 

inhibitor) กอนอาหาร 30-60 นาที เปนเวลาอยางนอย 2-3 เดือน อาการจึงจะดีขึ้น และอาจ

ตองรับประทานตอเนื่องไมนอยกวา 6 เดือน

 3. การผาตัด โดยพิจารณารักษาดวยการผาตัด เมื่อการรักษา 2 วิธีขางตนแลวไมไดผล 

ผูปวยมีอาการมาก และพิสูจนแลววามีกรดไหลยอนจริง และกลามเนื้อหูรูดทำงานผิดปกติ

 ภาวะกรดไหลยอนจะทำใหหายหรือดีขึ้นได ตอเมื่อผูปวยสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ไดทั้งหมด รับประทานยาอยางสม่ำเสมอ และมาพบแพทยไดอยางตอเนื่อง

https://www.zenbiotech.co.th



เรียบเรียงโดย     วิไล  นิยมสัตย
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยพิเศษเฉพาะทาง

ความดันกับความเค็ม

ความดันกับความเค็ม

https://www.nestle.co.th

 ความดันกับความเค็ม มีการศึกษาจากประเทศญี่ปุนพบวา ประชากรที่อาศัยแถบตอนบน

ของเกาะฮอนชมูอัีตราการบรโิภคเกลอืในปรมิาณทีสู่ง ซึง่มคีวามสมัพนัธกบัจํานวนผูปวยโรคความดัน

โลหิตสูงที่มีมากกวาประชากรในแถบอื่นของประเทศอยางเห็นไดชัด ขอมูลดังกลาวตรงกับการศึกษา

ในประเทศอเมริกาเชนกัน   จากขอมูลเหลานี้รวมท้ังผลการศึกษาวิจัยจากหลายแหลงบงชี้ชัดวา

ความดันโลหิตสูงเกี่ยวของอยางยิ่งกับการกินเค็ม ตัวการสําคัญที่ทําใหอาหารรสเค็มซึ่งเชื่อวากอให

เกิดปญหาความดันโลหิตสูงคือ โซเดียม แมวาจะยังไมมีการรายงานชัดเจนวากลไกที่โซเดียมทําให

ความดันโลหติเพ่ิมขึน้นัน้ เกดิไดอยางไร แตสามารถอธบิายตามหลักเคมฟีสกิสไดวา การกนิอาหาร

ทีม่โีซเดยีมสงูจะทาํใหปรมิาณเลอืดเพิม่ขึน้  ซึง่จะสงผลตอใหผนังหลอดเลอืดตึงไปดวย  จงึทาํให

ความดันเลือดสูงขึ้นได



ความดันกับความเค็ม

 การกินอาหารที่มีโซเดียมมากเกินไปจะเปนอันตรายตอรางกายและมีความสัมพันธกับการ

เกดิโรคความดนัโลหติสงู การไดรบัโซเดยีมมากในรางกายยงัทาํใหมกีารสะสมของนํา้ ตามสวนตางๆ

ของรางกาย เกิดภาวะบวมนํ้า ระดับเกลือแรในเลือดสูงเกินไปจะทําใหเลือดแข็งตัวได และนําไปสู

ภาวะตางๆ ท่ีเปนอนัตรายตอรางกาย เชน เสนเลอืดในสมองตบีตนั ไตวาย หวัใจวาย จากการศกึษา

พบวา ถากินเกลือแกงมากกวา 1 ชอนชา (6 กรัม) ตอวัน จะมีโอกาสเสี่ยงตอความดันโลหิตสูงและ

การกินเค็มจัดมีโอกาสเปนมะเร็งในกระเพาะอาหารดวย

 การกนิอาหารทีผ่านการแปรรปูนอยๆ หรอือาหารจากธรรมชาติ เชน ผักสดใบเขยีวในแต

ละวัน ใหมาก เนื่องจากผักใบเขียว ผลไมสดจะมีสารอาหารในกลุมวิตามินบี  ที่เรียกวา กรดโฟลิค 

ชวยลดความเสีย่งของสมองภาวะหลอดเลอืดในสมองอดุตนัได รอยละ 20 และโรคหวัใจได รอยละ 

15 นอกจากน้ียังมธีาตโุพแทสเซียม ชวยรกัษาความเปนกรด ดาง ในรางกาย การกนิ ผกัใบเขยีวสด

เปนประจาํในปรมิาณทีม่ากเพยีงพอทําใหรางกายไดรบัวติามนิและแรธาตเุหลานี ้ชวยปองกนัโรค

ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดอุดตันและโรคอัมพาตได



ความดันกับความเค็ม

ตัวอยางอาหารที่มีโซเดียม 

 อาหารที่มีโซเดียมเปนสวนประกอบที่มีรสเค็ม ไดแก เกลือแกง เครื่องปรุงรสตางๆ และ

ที่ไมมีรสเค็ม ไดแก  ผงชูรส ผงฟู สารกันบูดและอาหารประเภทเนย เนยเทียม นํ้าสลัด ชนิดครีม

และใส  เครื่องปรุงรส เชน เกลือ นํ้าปลา ซอสปรุงรส ซีอิ๊ว  นํ้ามันหอย  นํ้าบูดู  นํ้าปลารา  ซอส

มะเขือเทศ ซอสพริก ผงหรือกอนปรุงรสตางๆ

https://www.tms-lab.com/

 สารปรุงแตงอาหารที่ไมมีรสเค็ม เชน  ผงชูรส ผงฟูที่ใชทําเบเกอรี่  แปงที่ใชชุบ เนื้อหรือ

ผักทอด สารกันบูด สารกันเชื้อราในขนมปง อาหารหมักดอง อาหารแปรรูป ดังนี้ 

 • ประเภทผัก เชน ผักกาดดอง หัวผักกาดดอง ตั้งฉาย มะนาวดอง ขิงดอง กระเทียมดอง 

หนอไมดอง ผักเสี้ยนดอง เปนตน

 • ประเภทผลไม เชน ผลไมกระปอง  ลูกบวยเค็ม  ลูกบวยหวาน  ฝรั่งดอง  ลูกสมอดอง 

มะมวงดอง มะยมดอง มะขามแชอิ่ม มะดันแชอิ่ม เปนตน

 • ประเภทเนื้อสัตว  เชน  ไขเค็ม เนื้อเค็ม ปลาเค็ม ปูเค็ม ปลาแหง กุงแหง กะป ปลารา 

ปลาจอม  หมูยอ  หมูแฮม เบคอน ไสกรอก ปลาหวาน เนื้อสวรรค หมูแผน หมูหยอง  กุงหวาน 

ไสกรอกอีสาน แหนม สมฟก ปลาสม ปลากระปอง เนยแข็งชนิดเค็ม เปนตน 

 • ประเภทถั่ว เชน เตาเจี้ยว ถั่วเนา เตาหูยี้ เปนตน

 • นํ้าจิ้มชนิดตางๆ เชน นํ้าจิ้มสุกี้ นํ้าจิ้มไก นํ้าปลาหวาน เปนตน

 • นํ้าพริกตางๆ เชน นํ้าพริกเผา นํ้าพริกปลายาง นํ้าพริกปลารา นํ้าพริกหนุม นํ้าพริกกะป 

นํ้าพริกแกงทุกชนิด เปนตน 

 • อาหารประเภทขนม เชน ขนมกรุบกรอบ ขาวเกรียบ ขาวตังเสวย ขนมครองแครง ขนม

ที่ใสกะทิ รวมทั้งขนมหรืออาหารแปรรูปอื่นๆ เปนตน

 • เครื่องดื่มและนํ้าดื่ม เชน เครื่องดื่มเกลือแร นํ้าแร นํ้าผลไม เปนตน



หลักการควบคุมอาหารของผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 

 1. ลดการกินอาหารที่มีโซเดียมสูง เชน งดอาหารรสเค็มจัด ปริมาณโซเดียมที่แนะนำตอวัน

สําหรับผูใหญ ใหนอยกวา 2,000 มิลลิกรัม (เกลือ 1 ชอนชา มีโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม, นํ้าปลา 

1 ชอนโตะ มีโซเดียม 1,160-1,490 มิลลิกรัม) ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ มีโซเดียม 1,200 มิลลิกรัม 

 2. ลดการกินอาหารแปรรูปทุกชนิด อาหารกึ่งสําเร็จรูป รวมทั้งอาหารกระปอง

 3. เพ่ิมผักสด ผลไมรสไมหวาน ทีใ่หสารโพแทสเซยีม ดืม่นมและผลติภัณฑนม ทีม่ไีขมนัตํา่

ที่ใหแคลเซียม กินขาวกลอง/ธัญพืชและถั่วเปลือกแข็งที่ใหแมกนีเซียมและ เสนใยอาหาร 

ความดันกับความเค็ม



ความดันกับความเค็ม

 4. ลดการกินอาหารที่มีไขมันสูง โดยเฉพาะอยางไขมันอิ่มตัว กะทิ เนื้อติดมัน หนังสัตว 

และลดการกินอาหารที่ใชนํ้ามันทอดซํ้า เชน ปาทองโก ไกทอด กลวยแขก เปนตน อาหารที่ปรุง

ดวยเนยขาว มาการีน เชน เคก คุกกี้ ขนมปง เปนตน 

 5. เพิ่มการกินเนื้อสัตวที่มีไขมันตํ่า เชน ปลานึ่ง ปลาตม 

 6. ลดหรืองดเครื่องดื่มที่มี แอลกอฮอล และงดสูบบุหรี่

 เทคนิคงายๆ ในการลดเค็ม ลดโซเดียมในแตละมื้อสามารถทำได ดังนี้ 

 1. ลดการใชเคร่ืองปรุงรสในอาหาร เชน ผงปรงุรส นํา้ปลา ซอีิว๊ เกลอื ซอสปรงุรส เตาเจีย้ว 

และผงชูรส รวมทั้งไมวางถวยพริกนํ้าปลา ไวบนโตะอาหาร 

 2. ชิมอาหารกอนเติมทุกครั้ง 

 3. เลอืกกินอาหารสดหรอือาหารท่ีผานการแปรรปูนอยท่ีสดุ เชน กนิเนือ้หมูดีกวากนิไสกรอก 

แฮม หมูยอ กุนเชียง 

 4. ลดความถี่และปริมาณการกินอาหารที่ใชนํ้าจิ้ม เชน นํ้าจิ้มสุกี้ หมูกระทะ และลดการ

กินนํ้าพริกและอาหารที่ใสเครื่องแกงตางๆ ที่ใสเกลือ 

 5. ลดการกินขนมหวานที่มีเกลือ เชน  ขาวเหนียวกะทิ ขาวหลาม ขนมจาก ผลไมแชอิ่ม 

ขนมอบทุกชนิดที่ใสผงฟู เชน เคก คุกกี้ โดนัท เปนตน 

 6. หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสจดั อาหารหมกัดอง อาหารสาํเร็จรูป อาหารกระปอง ผงปรุง

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปและขนมขบเคี้ยวและควรอานฉลากโภชนาการทุกครั้ง  ถาจําเปนเลือก ก็เลือก

ชนิดที่มีโซเดียมนอยที่สุด 

 7. อาหารที่ออนเค็มเพิ่มการปรุงรสดวยสมุนไพร  เครื่องเทศ  เชน  พริก  ยี่หรา ตะไคร 

ใบมะกรูด อาจจะใชรสเปรี้ยวหรือเผ็ดนํา

แหลงที่มาของขอมูล : 
 กลุมสงเสริมโภชนาการวัยรุนและวัยทํางาน สํานักโภชนาการ กรมอนามัย
 http://nutrition.anamai.moph.go.th



เรียบเรียงโดย     อรุณี ปาลี , รจเรข อินทโชติ ซากาโมโต  
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ 

พลังความคิด (Mindset )..... เปลี่ยนชีวิตคุณได
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https://tuemaster.com

 มนุษยทุกคนมีศักยภาพ  มีโอกาสในการแสวงหาเรื่องราวหรือสิ่งดีๆ  รอบๆ ตัวเรา มนุษย

ทกุคนมอีสิระเสรภีาพทีจ่ะทำหรอืไมทำบางอยาง ถาเลอืกแลวและต้ังใจลงมอืทำ  ทำโดยไมยอทอ

ตออุปสรรคที่จะเกิดขึ้นระหวางทางจึงจะประสบความสำเร็จ  แตการที่คนเราจะไปถึงจุดนั้นได 

เปลี่ยนแปลงได ลวนแตตองใชพลังทางกระบวนการทางความคิด ที่เราเรียกวา  “Mindset”

Mindset  มาจากไหน

 กระบวนการทางความคิด / กรอบความคิด ( Mindset )   ของคนเรานั้นไดมาจาก

การเล้ียงดูจากคนในครอบครวั สังคม และสิง่แวดลอมทีเ่ราไดอาศยัอยู ทำใหเกดิความเชือ่ ทศันคต ิ

ที่แตกตางกันในตัวของคนเรา



 กรอบความคิด (Mindset) เปนสิ่งสำคัญมาก  ชวยชี้นำการตัดสินใจเรื่องตางๆ ในชีวิต

ซึ่งสงผลตออนาคต คนที่มีชื่อเสียงและประสบความสำเร็จหลายคนบนโลกนี้ ลวนมีกรอบความคิด  

(Mindset) ที่ดี ดังนั้นกรอบความคิดหรือการมีความคิด (Mindset) ที่ดีจะสงผลที่ดีตอชีวิตของเรา

 ผูเชี่ยวชาญดานการพัฒนาศักยภาพของมนุษยของมหาวิทยาลัยสแตนฟอรด ( Carol S. 

Dweck,2009) ไดแบงความคิด ออกเปน 2 แบบ คือ ความคิดแบบเติบโต : Growth Mindset  

และ ความคิดแบบยึดติด : Fixed Mindset

 1. ความคิดแบบเติบโต : ( Growth Mindset )  

 เปนกระบวนความคิดและทัศนคติเชิงบวก  มีความยืดหยุนตลอดเวลา   มีความเชื่อที่วา

ความรู ความสามารถ ความเชี่ยวชาญสามารถพัฒนาใหดียิ่งขึ้นได เปนคนที่กลาเสี่ยง ไมกลัวการ

เปลี่ยนแปลง มองเห็นความผิดพลาดเปนบทเรียน มองวาความสำเร็จเกิดจากความพยายามทุมเท

กบัการทำงานอยางเตม็ทีเ่พือ่ใหไดประสทิธิภาพทีด่ขีึน้จะทุมเทและหาวธิกีารจดัการเพือ่ใหงานสำเรจ็ 

จะไมยอทอ และไมหยุดพัฒนา 

 ตัวอยางความคิดแบบเติบโต : ( Growth Mindset )  

 <<< ความลมเหลวคือหนทางแหงความสำเร็จ >>>

          <<< ฉันชอบที่จะลองสิ่งใหมๆ >>>

 <<< คำวิจารณทำใหพัฒนาไปขางหนา >>>

          <<< ฉันสามารถเรียนรูและทำสิ่งตางๆ ที่ฉันตองการได >>>

 <<< เวลาเจออะไรที่ทำใหหงุดหงิดฉันก็จะฮึดสูและลงมือทำตอไป >>>

 <<< ฉันชอบใหคนอื่นชมวาฉันไดพยายามเปนอยางมาก >>>

https://metrifit.com

พลังความคิด (Mindset )..... เปลี่ยนชีวิตคุณได



ความคิดแบบยึดติด : Fixed Mindset

 เปนกระบวนความคิด ที่คิดวาตนเองทำไมได สิ่งที่เปนอยูนั่นดีอยูแลว  มีความคิดวาตนเอง

ฉลาด และมีพรสวรรค  มีความเชี่ยวชาญ มีความเกงเฉพาะในสายงาน มีความรูดี สามารถปฎิบัติ

งานไดดีอยูแลว ไมจำเปนตองพฒันาเพิม่  ยดึตดิกบัความคดิ และทศันคตเิดมิๆ  ประสบการณเดมิ

ท่ีเคยทำสำเรจ็ในอดตี ไมมคีวามเชือ่ม่ันในตวัเอง กลวัการเปลีย่นแปลง กลวัความผดิพลาด กลวัการ

ถูกตำหนิ ไมกลาที่จะเสี่ยง มองวา  ความผิดหวัง และความผิดพลาดคือความลมเหลวในชีวิต  ไม

กลาท่ีจะออกมาจากกรอบเดมิๆ แมมกีารเจรญิเตบิโตดานตางๆ แตจะเปนไปอยางชาๆ ซึง่ในบางที

อาจไมทันตอสถานการณของชีวิตและสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว อาจทำใหพบกับ

ความเครียดและความคับของใจในชีวิตได

 ตัวอยางความคิดแบบ Fixed Mindset

       >>> ฉันไมชอบความทาทาย <<<

  >>> ความสามารถฉันไมสามารถเพิ่มไดมากกวานี้แลวถาทำไดไมดีก็ไมตองทำ <<<

 >>> ความลมเหลวคือขีดจำกัดของฉัน <<<

  >>> คำวิจารณหรือเสียงตอบรับเปนความคิดเห็นสวนบุคคล <<<

  >>> เวลาฉันเจออะไรยากๆ ที่ทำใหหงุดหงิด ฉันจะเลิกทำ <<<

  >>> ฉันชอบใหคนอื่นชมวาฉันเกงและฉลาด <<<

https://collegemarker.com

พลังความคิด (Mindset )..... เปลี่ยนชีวิตคุณได
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พัฒนาอยางไรใหความคิดเติบโต แบบ Growth Mindset 

 1. ไมสนใจคำพูดหรือความคิดของผูอื่นมากเกินไป 

  ไมควรใหใครมามีอำนาจตัดสินใจเหนือตัวเราและตองมั่นใจวาสิ่งที่เราตัดสินใจไมทำใหคน

อื่นเดือดรอน  อยาปลอยใหเสียงนกเสียงกามาทำลายเสียงภายในใจคุณ

  “หากคุณตองการที่จะมีชีวิตที่เปนสุข คุณตองมุงไปที่เปาหมาย ไมใชผูคนหรือสิ่งของ”

 2. ไมตองสมบูรณแบบ

 “ความสมบูรณแบบกีดขวางความสำเร็จ” เมื่อเรายึดติดวาความสำเร็จ ลองเปลี่ยน

ความคิดเปน เราจะทำใหดีที่สุด เพียงแคเราได พยายามทำใหดีที่สุดแลว กฎพื้นฐานของจักรวาลนี้ 

ไมมีอะไรที่สมบูรณแบบ

 3. หยุดเปรียบเทียบ

  “หยุดเปรียบเทียบกับผูอื่น” เพราะในบางครั้งเรามักจะคอยเปรียบเทียบวาคนอื่นดีกวา 

เกงกวา จนลืมหยุด มองขอดีที่ตัวเอง

 4. ไมกลัวที่จะผิดพลาด 

  ในชวีติของคนเรามทีัง้ผดิพลาด ลมเหลวหรือประสบความสำเรจ็ ให “มองความผดิพลาด

เปนบทเรียนที่เราจะไดเรียนรู” พัฒนาตนเองเพื่อกาวไปสูความสำเร็จ

 5. หาหลักฐานเสริมมาความคิด 

 เมื่อใดก็ตามที่เราคิดวา “เราทำไมได” เราตองหยุดความคิดนี้ แลวหาหลักฐานมายืนยัน

ความคิดดานลบของเราวาไมเปนเชนนั้น  หาหลักฐานเสริมความคิดบวกหรือที่มีโอกาสที่เปนไปได

แมจะมีแคเพียงเล็กนอย 

 6. พัฒนาตัวเองอยูเสมอ

 เราจะตองเปนคน “ใฝรู เรียนรู เติมพลังสมองอยูเสมอ”และเอาความรูใหมๆ ที่ไดมาตอ

ยอดพัฒนาใหเราประสบความสำเร็จตามเปาหมายที่วางไว

 7. รูจักปรับตัว  

 ตองใชความยืดหยุนมาปรับเขากับแตละสถานการณที่เราพบเจอในชีวิต ชีวิตเราเอง การ

รูจักปรบัความคดิ ชวยใหเราไดมองเห็นโอกาสทีด่กีวา และแกปญหาอปุสรรคตางๆ ทีพ่บเจอไดงาย

 8. ใสใจในการปฏิบัติมากกวามองแตผลลัพธ  

  ขอใหเรยีนรูและสนุกไปกบัการลงมือทำ การใสใจในการปฏบิตัดิวยความรูสกึดีๆ  ไมกดดนั

ตนเองจนเกินไป   บางครั้งสามารถเปลี่ยนแปลงเปาหมายหรือผลลัพธได 



พลังความคิด (Mindset )..... เปลี่ยนชีวิตคุณได

แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://thechapt.com/mindset/
 https://www.palagrit.com/what-is-mindset/
 https://nhaidee.com/money/mindset-
 Dweck, C. (2009). Mindsets: Developing Talent through a Growth Mindset. 
Olympic Coach, 4-7

 “พลังของ Mindset สามารถปรบัเปลีย่นชวิีตของผูคนได” ในแตละชวีติของคนเรานัน้  

นั้นอาจจะมีทั้งความคิดแบบเติบโต :  Growth Mindset  และ ความคิดแบบยึดติด : Fixed 

Mindset   ซึ่งการจัดการของแตละบุคคลสวนใหญจะขึ้นอยูกับสถานการณในชีวิต ไมไดตัดสินวา

บุคคลนั้นเปนคนดี หรือ เปนคนที่ไมดี   แตในการทำงานใหประสบความสำเร็จ  และเจริญเติบโต

กาวหนานั้น จำเปนตองอาศัย กรอบความคิดและทัศนคติที่ดีแบบเติบโต (Growth Mindset) เปน

พลังในการขับเคลื่อน เพื่อสรางประโยชนใหงาน และสรางคุณคาใหตนเองได ดังนั้นคนที่ประสบ-

ความสำเร็จในชีวิตสวนใหญมักจะใหเรื่องนี้เปนเรื่องที่มีความสำคัญเปนอยางมาก    

 เพราะ “ความสำเร็จนั้นมีจุดเริ่มตนมาจากความคิด (Mindset)” นั่นเอง

https://mpics.mgronline.com

1. ยอมแพปญหา
   ถาคิดวาทําไมได ก็ไมทําตอ 
2. หลีกเลี่ยงการทําอะไรยากๆ 
3. ไมชอบเห็นใครสาเร็จ 
   เพราะทําใหตัวเองดูแยลง
4. เช�่อวาความเกงพัฒนาไมได
5. ไมชอบใหใครมาว�จารณ กลัวเสียหนา

คุณมี Mindset แบบไหน

Growth Mindset

กรอบแนวคิด

แบบกาวหนา

Fixed Mindset

กรอบแนวคิด 

แบบตายตัว

1. ไมยอมแพและคิดวา
   ความพยายามคือการเร�ยนรู
2. ชอบทําอะไรยากๆ ทาทาย 
3. เอาความสําเร็จของคนอื่น 
   เปนแรงบันดาลใจ
4. เช�่อวาความเกงพัฒนากันได
5. รับฟงคาว�จารย นําไปพัฒนาตนเอง
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