


 สวัสดีทานผูอานทุกทาน ฉบับน้ีเปนวารสารฉบับท่ี 2 ประจำป 2566 ซ่ึงเต็มไปดวยเน้ือหา

ที่นาสนใจเกี่ยวกับการใชยา  ขอปฏิบัติพื้นฐานการใชยา  การใชยาใหเกิดประโยชน เพื่อใหได

ประสิทธิภาพสูงสุดในการใชยา รวมถึงการเก็บรักษายาใหคงประสิทธิภาพ และสารอาหารเสริมสราง

ระบบภูมิคุมกันซึ่งตรงกับสำนวนที่เราคุนหูกันมาชานาน “You are what you eat” แปลเปนไทย

งายๆ วา “คุณกินอะไรเขาไป คุณก็เปนอยางนั้น” จากเรื่องการกิน หัวขอดานสุขภาพจิต ชวงนี้เรา

มาฝกจิตใจใหสงบคลายรอน ในหัวขอ รอนแคกายแตใจไมรอน ตองฝกอยางไรใหจิตใจเย็นไมรอน

ตามอากาศ ในคอลัมนผูสูงอายุ เรามาดูโรคมะเร็งกับการปองกันในผูสูงอายุ  ความเสี่ยง  และการ

ปฏิบัติตัว ในสวนหัวขอวัยรุน พูดถึงอิคิไกปรัชญาของชาวญี่ปุนตัวชวยวัยรุน และสุดทาย โรคยอด

ฮิตในปจจุบัน NCDs โรคที่เราสรางขึ้นมาเอง มาดูวามีอะไรที่ทำใหเกิดโรคได  เพื่อการปองกันโรค

อยางยั่งยืน

 ทางบรรณาธิการหวังเปนอยางยิ่งวา  ทุกทานจะไดรับความรูและประโยชนในการดูแล

สุขภาพที่ดี แลวพบกันฉบับหนานะคะ

                                                                 บรรณาธิการ
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ขอปฏิบัติพื้นฐานในการใชยาทุกชนิด

 ยา (Drug, Medicines, Medication, Medicament, Pharmaceutical drug) เปนสิ่งท่ี
มีทั้งคุณและโทษ การกินยาหรือใชยา ผูใชจึงควรมีความรูหรือขอปฏิบัติพื้นฐานในการใชยา ซึ่งขอ
ปฏิบัติพื้นฐานในการใชยาทุกชนิดที่ประชาชนควรรู และนำไปประยุกตกับชีวิตประจำวันเพื่อใหเกิด
ความปลอดภัยในการใชยา (Using medications safety) คือ
  ดูวันหมดอายุของยา
  อานฉลากยา/ เอกสารกำกับยา ใหเขาใจ และจำใหไดดี
  กินยาใหถูกตองตามฉลากยา
  กินยาใหถูกวิธี
  ลางมือกอนและหลังกินยา
  กินยาใหหมดตามที่แพทย/พยาบาล/เภสัชกรแนะนำ
  เก็บยาใหถูกวิธี
  หยิบยาในที่มีแสงสวางพอเพียง
  ไมกินยาหรือใชยาของผูอื่น
  สังเกตอาการผิดปกติหลังกินยา
  ทิ้งยาที่ไมใชแลวหรือที่หมดอายุ
ดูวันหมดอายุของยา
 วันหมดอายุของยา หรือตัวยอ คือ อีเอกซพี (Exp, Expiration date)  ถือเปนตัวบงบอก

คุณภาพของยาที่จะใช เมื่อยาหมดอายุ ตัวยาสำคัญที่ใชรักษาอาการเจ็บปวยจะเสื่อมคุณภาพ และ
มีประสิทธิภาพในการรักษาลดลง นอกจากนี้อาจกอใหเกิดพิษ หรือผลขางเคียงกับรางกาย การระบุ
วันหมดอายุของบริษัทยาจะระบุวัน เดือน ป ท่ีหมดอายุไวบนแผงยา กลอง ขวด และท่ีบรรจุยา โดย
หลายบริษัทมักระบุเปนป ค.ศ. ซ่ึงสามารถแปลง ค.ศ. เปน พ.ศ.โดยนำเอาตัวเลข 543 เขาไปบวก
เพิ่มที่ป ค.ศ.
 ตัวอยางที่ 1 วันหมดอายุยาบนฉลากยา
  EXP 03 2023
  03 หมายถึง เดือนมีนาคม
  2023 หมายถึง ค.ศ.2023หรือป พ.ศ.2566   (2023+543)
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 https://www.kasikornresearch.com

ตัวอยางที่ 2 วันสิ้นอายุ  

 10/12/2023

 10 หมายถึง วันที่ 10  ของเดือน

 12 หมายถึงเดือนธันวาคม

 2023 หมายถึง ค.ศ. 2023หรือ ป พ.ศ.2566 (2023+543)

 

 อน่ึง ยาหลายประเภทเม่ือเปดใชแลว อายุของยาอาจจะส้ันกวาวันหมดอายุท่ีระบุในฉลาก 

ไมวาจะเปน ยาเม็ด ยาแคปซูล ยาน้ำ ยาครีม ยาข้ีผ้ึง ยาหยอดตา ยาผง ยาฉีด แตเม่ือยังอยูภายใต

วันท่ีกำหนด ยังถือวาสามารถใชยาไดโดยไมเกิดผลขางเคียงตางจากปกติท่ีพึงมี อยางไรก็ตาม นอก

จากตองดูการกำหนดอายุการใชยากอนเปดหรือหลังเปดใช ยังตองดูสภาพของยาเปนองคประกอบ

ดวยถึงแมเพิ่งเปดยาจากภาชนะบรรจุ หากสภาพยาเปลี่ยนไปจากมาตรฐานของบริษัทผูผลิต เชน

  ยาเม็ด มีสีเปลี่ยนไป บวม หัก บิ่น ชื้น

  ยาแคปซูล มีลักษณะบวม ชื้น

       ยาน้ำ เกิดการตกตะกอน หรือมี สี กลิ่น เปลี่ยนไป

  ยาน้ำแขวนตะกอน เกิดการจับตัวเปนตะกอนแข็ง เขยาแลวไมกระจายตัว

  ยาผง มีลักษณะชื้น จับตัวเปนกอน

  ยาครีม-ยาขี้ผึ้ง มีการแยกตัวแบงชั้น เยิ้มเหลวผิดปกติ

 เหลานี้เปนเรื่องที่ตองสังเกต หากไมแนใจในคุณภาพของยานั้น ใหทิ้งไป หรือนำยาไป

ปรึกษากับเภสัชกร ซึ่งมีประจำตามรานขายยาแผนปจจุบันที่มีปายระบุชื่อเภสัชกรประจำ
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 อานฉลากยา
 ฉลากยา  หรือ เอกสารกำกับยาเปนเอกสารที่ติดมากับภาชนะบรรจุ   โดยระบุขอมูลเชิง
วิชาการ เชน สวนประกอบของยา รูปแบบผลิตภัณฑ ขอบงใช ขนาดและวิธีรับประทาน หรือวิธีการ
ใชยา/วิธีกินยา ของผูใหญ เด็ก หรือระบุขนาดการใชตามอายุและน้ำหนัก นอกจากนี้จะมีคำเตือน
ตางๆ ในการใชยา รวมถึงขอควรระวังและขอหามใช คุณสมบัติทางเภสัชศาสตร ปฏิกิริยากับยาอ่ืน 
ความเปนพิษของยา สภาพการเก็บรักษา และขนาดบรรจุ เปนตน เหลานี้ถือเปนขอมูลที่ชวยใหผู
ใชยาทำความเขาใจ และสามารถใชยาไดถูกตองและปลอดภัยมากขึ้น ประชาชนสามารถสอบถาม
รายละเอียดเพิ่มเติมไดจากเภสัชกรซึ่งประจำอยูตามรานขายยาดังกลาวแลว  ในกรณีไดรับยาจาก
โรงพยาบาล   ควรอานหนาซองยาถึงวิธีใชยา/กินยาใหเขาใจรวมทั้งคำแนะนำอื่นๆ   ที่เขียนไวซึ่ง
ปจจุบันเภสัชกรหลายโรงพยาบาลมักเขียนคำแนะนำสำคัญ เชน  อาการแพยา  หรือวันหมดอายุ 
ทั้งนี้ ขอความตางๆ บนซองยา เมื่อไมเขาใจ ใหสอบถามใหเขาใจจากเภสัชกรประจำหองยา หรือ
นำยากลับมาถามแพทย พยาบาลท่ีดูแลผูปวยเสมอ อน่ึงไมควรใชยา/กินยาท้ังๆท่ีไมเขาใจส่ิงท่ีเขียน
ไวในฉลากยา หรือบนซองยา หรือเมื่อมีขอสงสัย ควรตองสอบถามแพทย พยาบาล หรือ เภสัชกร
ใหเขาใจกอนเสมอ
  กินยาใหถูกตองตามฉลากยา
 ตองกินยาทุกคร้ังใหถูกตองตามฉลากยา ท้ังน้ีเพ่ือใหรางกายไดรับประสิทธิผลของยาไดเปน
อยางดี ซึ่งวิธีกินยาโดยทั่วไป ไดแก
 1. กินยากอนอาหาร หมายถึง การกินยาในขณะที่ทองวางกอนอาหารประมาณ 30 นาที 
ถึง 1 ช่ัวโมงดวยเหตุผล เพ่ือใหการดูดซึมของยาเขาสูรางกายไดอยางรวดเร็วไมถูกรบกวนจากอาหาร  
และเลี่ยงมิใหยาถูกทำลายจากน้ำยอยและกรดในกระเพาะอาหาร อนึ่งหากกินอาหารไปแลว และ
ลืมกินยากอนอาหาร ใหรอประมาณ 2 ช่ัวโมง เพ่ือใหอาหารถูกบีบไลจากกระเพาะอาหารเขาสูลำไส
จนหมดแลว จึงกินยากอนอาหารตามปกติ โดยไมตองเพิ่มขนาดยา
 2. กินยาหลังอาหาร หรือพรอมอาหาร หมายถึง การกินยาหลังจากรับประทานอาหารทันที 
หรือกินพรอมอาหารดวยเหตุผล  
  2.1 ยาหลายกลุมกอใหเกิดการระคายเคืองในกระเพาะอาหาร  และ/หรือลำไส 
ดังนั้นเพื่อลดอาการดังกลาว จึงตองกินยาหลังอาหาร หรือกินพรอมอาหารทันที เพื่อใหอาหารเปน
ตัวชวยลดความเข็มขนของยาตอเยื่อบุกระเพาะอาหาร
  2.2 ยาบางกลุมตองละลายในไขมันท่ีมีอยูในอาหารท่ีรับประทานกอน รางกายจึง
จะดูดซึมยาได จึงตองกินยานั้นพรอมอาหาร เพื่อเพิ่มการดูดซึมยา อนึ่งมียาหลายกลุมที่สามารถกิน
ขณะทองวาง หรือหลังอาหาร หรือพรอมอาหารก็ได และยังคงประสิทธิภาพทางการรักษาไมแตก
ตางกัน หากไมแนใจใหสอบถามจากเภสัชกรวา ยาชนิดใดควรกินอยางไร



 3. กินยาตามเวลาที่ระบุ ทั้งนี้เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคของการรักษาของยาชนิดนั้นๆ จึง

ตองกำหนดเวลากินยาที่ชัดเจน เชน 

  3.1 ยาระบายบางกลุมใหกินกอนนอน เพื่อใหผลออกฤทธิ์ระบายในชวงเชา

  3.2 ยากลุมฮอรโมนโดยเฉพาะกลุมยาคุมกำเนิด ตองกินใหตรงเวลา และควรเปน

เวลาเดียวกันในวันถัดๆ ไป ทั้งนี้เพื่อรักษาระดับปริมาณยาในรางกายใหมีความคงที่และสม่ำเสมอ

อยูตลอด
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 กินยาใหถูกวิธี
วิธีกินยา มีดังนี้ คือ
 1. ยาเม็ดและยาแคปซูล โดยปกติสามารถกลืนพรอมน้ำสะอาด 1-2 แกวก็เพียงพอ ยังมียา
เม็ดท่ีบำรุงกระดูกผสมรวมกับวิตามินบางชนิด ท่ีตองละลายน้ำกอนแลวจึงด่ืมสารละลายของยา หาก
กลืนเปนเม็ดตรงๆ จะกอใหเกิดแกสในกระเพาะมาก และสงผลเสียกับรางกาย เราเรียกยาเม็ดกลุม
นี้วา ยาเม็ดชนิดเม็ดฟู ยาเม็ดบางกลุมตองเคี้ยวกอนกลืนเพื่อใหยาสามารถออกฤทธิ์ไดดี เชน ยาลด
อาการทองอืดเฟอ ยาลดกรด ยาถายพยาธิบางชนิด
 2. มียาเม็ดบางชนิดที่คอยๆ ออกฤทธิ์ โดยจะปลดปลอยยาออกมาทีละนอยๆ ในกระเพาะ
ลำไส ตองกลืนพรอมน้ำเทาน้ัน หามเค้ียวโดยเด็ดขาด ดวยการเค้ียวจะทำใหมีการปลดปลอยยามาก
เกินไป จนอาจเกิดอันตรายกับรางกายตามมา ดังน้ันเม่ือแพทย พยาบาล เภสัชกร ไมไดระบุใหเค้ียว
ยา จึงไมควรเคี้ยวยา
 3. บางคร้ังเราตองทำการหักแบงคร่ึงยาเม็ดกอนรับประทาน ดวยไมมีขนาดรับประทานท่ี
พอดีกับการรักษาโรค การหักยาเม็ดดวยมือ อาจทำใหการคลาดเคล่ือนของขนาดยามีมาก และสง
ผลไมดีนักสำหรับการรักษา หากมีความจำเปนตองแบงครึ่งยาเม็ด ขอแนะนำใหใชเครื่องตัดเม็ดยา 
ซึ่งมีขายหรือสอบถามไดตามรานขายยาแผนปจจุบัน   อยางไรก็ตามการแบงครึ่งยาเม็ดไมสมควร
กระทำ หรือตัดสินใจลดขนาดรับประทานดวยตนเอง นอกจากไดรับคำแนะนำที่ถูกตองจากแพทย 
พยาบาล หรือเภสัชกร เทานั้น
 4. ยาน้ำ โดยปกติถาเปนยาน้ำเชื่อม ใหใชชอนตวงยา ถวยตวงยา หรือหลอดดูดยาที่มีขีด
บอกปริมาตรอยางชัดเจน ไมควรใชวิธียกจิบ เพราะอาจไดรับยานอยหรือมากเกินไป ทำใหการรักษา
ไมมีประสิทธิผล หรือไดรับผลขางเคียงจากการกินยาเกินขนาด และสำหรับยาน้ำแขวนตะกอนตอง
เขยาขวดทุกคร้ังกอนกินยา เพ่ือใหตัวยากระจายตัวกอนกินยา สามารถสอบถามการตวงและวิธีกิน
ยาน้ำไดอยางถูกตองจากแพทย พยาบาล หรือเภสัชกร
 ลางมือกอนและหลังกินยาเสมอ
 มือ เปนอวัยวะที่ใชหยิบจับสิ่งของมากมาย  จึงมีโอกาสปนเปอนหรือสัมผัสกับสิ่งสกปรก 
เชน แบคทีเรีย ไวรัส ฝุนละออง ฯลฯ   หากรับประทานสิ่งเหลานี้เขาไป อาจสงผลเสียตอรางกาย 
เชน ทองเสีย มีการติดเชื้อรวมดวย เพื่อมิใหสิ่งแปลกปลอมเหลานี้ติดไปกับยาที่จะรับประทาน เรา
ควรตองลางมือกอนกินยาทุกครั้ง  หลังกินยาเราควรฝกนิสัยในการลางมือเชนกันดวย ยาบางชนิด 
เชน ยาปฏิชีวนะจะใชกับผูที่มีอาการติดเชื้อจากเชื้อโรคชนิดตางๆ หากมือของผูปวยสัมผัสกับปาก
ซ่ึงเปนบริเวณท่ีอาจมีจำนวนเช้ือโรคอยูมาก หากไมทำการลางมือก็อาจจะมีการกระจายของเช้ือโรค
จากมือผูปวยไปยังคนรอบขาง ดังน้ัน เพ่ือประโยชนตอผูบริโภคและของคนขางเคียง เราควรฝกนิสัย
ในการลางมือกอนและหลังกินยาทุกครั้ง
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 กินยาใหหมดตามที่แพทย/พยาบาล/เภสัชกรแนะนำ
 ถึงแมจะรูสึกวาหายแลว ยังมีอาการโรคหลายอยางที่ตองไดรับยาจนครบตามคำแนะนำของ
แพทย ถึงแมอาการจะดีขึ้นแลว เชน ยาปฏิชีวนะ  ตองกินจนหมดเพื่อปองกันมิใหมีการดื้อยาของ
เชื้อโรคชนิดนั้นๆ (เชื้อดื้อยา) หรือยากลุมที่ใชรักษาโรคเรื้อรัง เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน โรคไทรอยด โรคภูมิแพ เหลานี้ตองกินยาเปนประจำหรือตองกินตลอดชีวิต  เพื่อคง
สภาพความสมดุลและทำใหรางกายทำงานไดอยางปกติ
 เก็บยาใหถูกวิธี
 เพื่อความปลอดภัยตอผูบริโภค และคงคุณภาพในการรักษาของยาชนิดตางๆ ควรถือหลัก
ปฏิบัติในการเก็บยา ดังนี้
 1. เก็บยาใหพนมือเด็กและสัตวเลี้ยงเสมอ โดยเฉพาะเด็กเล็กที่กำลังเรียนรู  และอยูในวัย
ซุกซน มักมีธรรมชาติในการหยิบของเขาปาก หากเปนยาซ่ึงถือเปนเคมีภัณฑท่ีสามารถกออันตราย 
และอาจเกิดผลเสียถึงกับชีวิตหากชวยเหลือไมทัน ถือเปนหนาท่ีสำคัญของผูปกครอง พ่ีเล้ียง ผูใหญ
ภายในบาน ตองดูแลและไมวางยาในพื้นที่ที่เด็กเขาถึงไดงาย เชน พื้นบาน บันได โตะอาหาร เกาอี้ 
เปนตน
 2. ควรเก็บแยกยาใหเปนสัดสวน การมีตูเก็บยาประจำบานจะทำใหสะดวก ปลอดภัยในการ
จัดเก็บโดยแบงกลุม ยารับประทาน ยาใชภายนอก ไดอยางชัดเจน การติดต้ังตูยาควรอยูในบริเวณ
ท่ีเด็กเล็กเอ้ือมไมถึง ไมถูกแสงแดด หางจากความช้ืน และอุณหภูมิไมสูงเกินขอกำหนดในการเก็บยา 
ซึ่งยาหลายชนิดในปจจุบันจะระบุสถานภาพในการจัดเก็บมาให โดยทั่วไปยาเม็ด ยาแคปซูล ยาน้ำ 
ยาน้ำแขวนตะกอน ยาครีม ยาข้ีผ้ึง ยาหยอดตา ยาผง มักจะระบุใหจัดเก็บภาย ใตอุณหภูมิ 25 - 30
องศาเซลเซียส หรือยาบางชนิดตองเก็บภายในตูเย็นที่มีอุณหภูมิ 2 - 8 องศาเซลเซียส เชน วัคซีน
ตางๆ ยาผงที่เปนยาปฏิชีวนะหลังละลายน้ำแลวหลายตำรับตองเก็บในตูเย็น และยาหยอดตาหลัง
เปดใช ใหเก็บในตูเย็นที่ไมใชชองแชแข็ง และมีอายุการใชไมเกิน 1 เดือน
 3. เก็บยาในซองยาหรือในผลิตภัณฑที่บรรจุยาเสมอ   อยาแยกเก็บโดยไมมีซองยา หรือ 
ลากยากำกับ เพื่อกินยาไดอยางถูกวิธี รูวากำลังกินยาชนิดใด นอกจากนั้นผลิตภัณฑที่บรรจุยายัง
ชวยรักษาคุณสมบัติของยาไมใหหมดอายุเร็วกวากำหนด
 4. ยาที่ตองกินครึ่งเม็ด ไมควรแบงยาเก็บไวนานเกินกวา 24 ชั่วโมง เพราะเปนสาเหตุให
ยาเสื่อมสภาพได
หยิบยาในที่มีแสงสวางพอเพียง
 เพื่อใหเห็นยาชัดเจน ดูใหแนใจวาเปนยาที่ถูกตองกอนใชยาเสมอ เพื่อหลีกเลี่ยงอันตราย
จากการกินยาผิดชนิด ผิดขนาด ผิดเวลา ผิดบุคคล  จึงควรตองอานรายละเอียดบนฉลากยาอยาง
ระมัดระวัง ไมควรใชความเคยชิน หรือรูปราง  สีสัน  ของยาเปนแคตัวบงบอกในการรับประทาน 
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ไมกินยาหรือใชยาของใครถึงแมมีอาการคลายกัน
 ทั้งนี้ดวยอาการของโรคหลายชนิด อาจมีอาการคลายคลึงกันแตมีตนเหตุแตกตางกัน การ
ใชยาในการรักษาจึงตองระบุการใชไดอยางถูกตองโดยใหแพทยเปนผูวินิจฉัย จะเปนการปลอดภัย 
เชน การใหยาแอสไพรินกับผูปวยที่มีไขจากโรคไขเลือดออกกลับจะเปนผลเสียกับผูปวย เพราะจะ
ทำใหเกล็ดเลือดในรางกายทำงานไดนอยลง และเปนสาเหตุใหเกิดสภาวะเลือดออกภายในรางกาย
มากขึ้น หรือเกิดการแพยาแอสไพรินได หรือยาบางชนิดถึงแมจะใชรักษาผูปวยที่เปนโรคเดียวกัน
ก็ตาม บางคนไมแพยาดังกลาวในขณะที่ยาตัวเดียวกันกอใหเกิดการแพยากับอีกคนหนึ่ง
 ในกรณีของยาหยอดตายิ่งไมควรใชรวมกัน ดวยอาจทำใหเกิดภาวะติดเชื้อของดวงตาจาก
คนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่ง โดยเฉพาะการใชยาหยอดตาผิดประเภทในบางโรคของดวงตาอาจกอใหเกิด
ผลเสียรายแรงตามมาจนเกิดสภาวะพิการทางสายตาได
 สังเกตอาการผิดปกติหลังกินยาเสมอ
 ยาหลายชนิดอาจกอใหเกิดผลไมพึงประสงคจากยา หรือการแพยา ซ่ึงแมแตแพทยเองก็ไม
สามารถพยากรณไดวาใครจะแพยา ดังน้ันเม่ือกินยา/ใชยา จึงควรตองสังเกตอาการหลังการกิน/ใช
ยาเสมอ หากมีอาการผิดปกติหลังการกินยา/ใชยา เชน เวียนศีรษะ ตามัว คล่ืนไส อาเจียน ผ่ืนข้ึน
ตามรางกาย หายใจไมออก ใหหยุดยา และควรรีบพบแพทยโดยเร็วหรือไปแผนกฉุกเฉิน ข้ึนกับความ
รุนแรงของอาการ
 อน่ึง หากทราบวาเราแพยาชนิดใด ควรจดบันทึกช่ือยาท่ีแพและพกติดตัวไวทุกคร้ัง ใหแจง
แพทย พยาบาล เภสัชกร กอนเขาทำการรักษาในสถานพยาบาลและรานขายยา ก็จะเปนการปองกัน
และสรางความปลอดภัยในการใชยาของผูบริโภคไดมากยิ่งขึ้น
 ทิ้งยาที่ไมใชแลวหรือที่หมดอายุ
 ยาที่ไมใชแลวไมควรเก็บไว เพราะอาจเปนสาเหตุใหหยิบกินยาผิดพลาดได สวนยาหมดอายุ
ไมควรเก็บไว เพราะเมื่อนำมาบริโภคอาจกอผลขางเคียงจนอาจเปนอันตรายตอชีวิตได
 วิธีท้ิงยา สำหรับยากินและยาใชภายนอก เม่ือหมดอายุหรือเส่ือมสภาพ หามท้ิงยาลงในราง
น้ำสาธารณะ คูคลอง แมน้ำ หรือฝงดิน ดวยยาหลายชนิดอาจสงผลเสียตอระบบนิเวศนและกอให
เกิดมลพิษตอสภาวะแวดลอม
 สำหรับประชาชนท่ัวไปหากจะท้ิงยาท่ีไมใชแลว หรือยาหมดอายุ ควรทำลายรูปลักษณะเดิม
ของยามิใหผูอ่ืนนำไปใชตอไดอีก เชน ยาเม็ด ยาแคปซูล ใชวิธีบด ทำใหแตกหัก ยาน้ำใหทำลายฉลาก
หรือพนสี เพื่อไมใหอยูในสภาพที่จะนำไปใชตอได ยาครีม-ยาขี้ผึ้งใหบีบออกจากหลอดใหหมด และ
ทั้งหมดนี้ตองถูกบรรจุอยูในภาชนะที่ปดสนิท ซึ่งสามารถปองกันมิใหยาดังกลาวกระจายออกไปสู
สิ่งแวดลอมได นำภาชนะที่บรรจุยาหมดอายุหรือยาที่ไมใชแลวสงมอบใหกับรถเก็บขยะของเทศบาล 
โดยมีฉลากหรือปายระบุเปนยาหมดอายุติดอยูบนภาชนะใหเห็นอยางเดนชัด
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แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://haamor.com/ขอปฏิบัติพ้ืนฐานในการใชยาทุกชนิด

 สำหรับสถานพยาบาลตางๆ ยาหมดอายุ ยาเสื่อมสภาพ จะถูกบรรจุใสภาชนะที่คัดแยกไว
อยางชัดเจน และนำสงองคกรที่รับไปทำลายอยางถูกตองและปลอดภัย



เรียบเรียงโดย     วิไล  นิยมสัตย
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยพิเศษเฉพาะทาง

สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

 การกินอาหารใหครบ 5 หมู  แตละหมูใหหลากหลาย   มีปริมาณและสัดสวนที่เหมาะสม 
(Balance Diet) จะทำใหรางกายไดรับพลังงานและสารอาหารที่เพียงพอ และสามารถปรับสมดุล
ไดดี เปนการเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรค ทำใหรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวยงาย ในภาวะที่มีการ
ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) อาหารนับวามีสวนสำคัญท่ีจะชวยเสริมสราง
ภูมิคุมกัน เปนเกราะปองกันโรค ควรกินโปรตีนใหเพียงพอ โดยเฉพาะเนื้อปลา นม ไข ถั่วเมล็ดแหง 
ผักและผลไมหลากหลายสีประมาณวันละครึ่งกิโลกรัม  โดยเฉพาะผักผลไมสีเหลือง เชน มะมวง 
มะละกอสุก ฟกทอง หรือผลไมอื่นๆ ตามฤดูกาล เพื่อใหไดรับวิตามินซี เอ และสารพฤกษเคมี ซึ่ง
เปนสารตานอนุมูลอิสระ กินเคร่ืองเทศ เชน หอม กระเทียม พริกท่ีไมเผ็ดมาก ขม้ิน ขิง อาหารเหลา
นี้ลวนชวยเสริมสรางภูมิคุมกันของรางกายไดอยางเพียงพอ ทั้งนี้มีสารอาหารหลายชนิดที่ชวยเสริม
สรางภูมิตานทานโรค ดังรายละเอียดตอไปนี้

ชวงวัย     ปริมาณที่ควรไดรับ หนวย 

เด็ก                   25-40          มิลลิกรัม 

วัยรุน                  60-100          มิลลิกรัม 

ผูใหญ                  85-100          มิลลิกรัม 

ผูสูงอายุ  60 ปขึ้นไป 85          มิลลิกรัม

1. วิตามินซี 
 วิตามินซี ชวยในกระบวนการทำงานของเม็ดเลือดขาวในการขจัดเชื้อโรค เสริมระบบภูมิ
คุมกัน ชวยตานภูมิแพ ชวยลดการระคายเคืองเย่ือบุทางเดินหายใจ ลดการจาม น้ำมูกไหล รางกาย
ไมสามารถสังเคราะหไดเอง จำเปนตองไดรับจากอาหาร

ความตองการวิตามินซีตอวัน ของแตละกลุมวัย ปริมาณวิตามินซี ในผักและผลไมสวนที่กินได 100 กรัม

ผักและผลไม ปริมาณวิตามินซี       หนวย 

ฝรั่งกลมสาลี่           189             มิลลิกรัม 

ฝรั่งไรเมล็ด           151      มิลลิกรัม 

มะขามปอม         111      มิลลิกรัม 

มะขามเทศ            97      มิลลิกรัม 

เงาะ                   190      มิลลิกรัม 

พริกหวานแดง          183.5      มิลลิกรัม 

ผักคะนา         120      มิลลิกรัม 

บรอกโคลี         93.2      มิลลิกรัม 

มะระขี้นก             116      มิลลิกรัม
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2. วิตามินอี
 วิตามินอี เปนสารตานอนุมูลอิสระและเพิ่มภูมิคุมกันใหรางกาย โดยวิตามินอีจะทำหนาที่
ขจัดอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้น จากปฏิกิริยาตางๆ ในรางกาย และมีบทบาทในการปองกันมิใหกรดไขมัน
ไมอิ่มตัวและสวนประกอบเยื่อหุมเซลลของอวัยวะในรางกายถูกทำลาย

ความตองการวิตามินอีตอวันของแตละกลุมวัย

ชวงวัย             ความตองการตอวัน หนวย 

ทารกหญิง 0-5 เดือน       4         มิลลิกรัม 

ทารก 6-11 เดือน          5         มิลลิกรัม 

เด็ก 1-3 ป                    6         มิลลิกรัม 

เด็ก 4-8 ป                 9         มิลลิกรัม 

วัยรุน ชาย 9-18 ป     13         มิลลิกรัม 

ผูใหญชาย 19-60 ป   13         มิลลิกรัม 

ผูใหญหญิง 19-60 ป     11         มิลลิกรัม 

ผูสูงอายุชาย 61 ปขึ้นไป    13         มิลลิกรัม 

ผูสูงอายุหญิง 61 ปขึ้นไป   11         มิลลิกรัม

แหลงของวิตามินอี     ปริมาณวิตามินอี    หนวย 

น้ำมันดอกทานตะวัน      41.1           มิลลิกรัม    

น้ำมันดอกคำฝอย     34.1           มิลลิกรัม

น้ำมันปาลม                 21.2           มิลลิกรัม

น้ำมันรำขาว       9.5           มิลลิกรัม 

ถั่วลิสง, คั่ว         7.8           มิลลิกรัม 

ไขไก บรอกโคลี, สุก       1.5           มิลลิกรัม 

หนอไมฝรั่ง, สุก            1.5           มิลลิกรัม 

มะมวงเขียวเสวย, ดิบ     1.2           มิลลิกรัม 

ขนุน                         0.5           มิลลิกรัม 

กลวยไข                     0.4           มิลลิกรัม

ปริมาณวิตามินอีในอาหาร 100 กรัม

(น้ำมัน 5.6 มิลลิกรัมตอ 1 ชอนกินขาว)

3. วิตามินดี
 วิตามินดี เปนวิตามินที่ละลายในไขมัน  หนาที่หลักของวิตามินดี  คือ ควบคุมภาวะสมดุล
ของแคลเซียมและฟอสเฟตในกระแสเลือด   ชวยใหกระดูกแข็งแรงและปองกันโรคกระดูกบาง 
(Osteopenia) และกระดูกพรุน (Osteoporosis) นอกจากนี้ วิตามินดียังมีหนาที่อื่น เชน ควบคุม
การเจริญเติบโตของเซลล การแบงตัวของเซลล และการตายของเซลลที่มีผลตอระบบภูมิคุมกันของ
รางกาย วิตามินดีมีความจำเปนสำหรับการทำงานที่เหมาะสมของระบบภูมิคุมกันซึ่งเปนปราการแรก 
ในการปองกันรางกายจากการติดเชื้อและโรค มีงานวิจัยแสดงใหเห็นวาอาหารเสริมวิตามินดีสามารถ
เพิ่มภูมิคุมกัน และปองกันการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจได
 

ชวงวัย  ความตองการตอวัน    หนวย 

เด็ก         400-600     IU (10-15 ไมโครกรัม) 

วัยรุน            600     IU (10- 5 ไมโครกรัม) 

ผูใหญ            600     IU (15 ไมโครกรัม) 

ผูสูงอายุ            800     IU (20 ไมโครกรัม)

ความตองการวิตามินดีตอวันของแตละกลุมวัย
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แหลงของวิตามินดี
 รางกายไดรับวิตามินดีสวนใหญรอยละ 80-90 จากการสรางวิตามินดีที่ผิวหนังหลังจากที่
ไดรับแสงแดด (UVB) และอีกประมาณรอยละ 10-20 ไดจากอาหารและการกินวิตามินหรือยาเสริม

 วิตามินดี จะชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย ซึ่งรางกายสามารถสังเคราะหวิตามินดี
ไดจากแสงแดด ดังนั้นควรใหรางกายถูกแดดบาง ในชวงเชา เวลาประมาณ 06.00-08.00 น. และ
ชวงเย็นเวลาประมาณ 16.00-18.00 น. (ขอมูลจากกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณะสุข, 2565) 
สัปดาหละ 10-15 นาที 2-3 คร้ัง เพ่ีอใหไดรับประโยชน จากการสังเคราะหวิตามินดีตามธรรมชาติ 
รวมกับการกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู เนน ปลา ไข เห็ด ซึ่งเปนแหลงวิตามินดี ควรกิน ผัก ผลไม
หลายหลากสีเพ่ือใหไดรับประโยชนจากสารตานอนุมูลอิสระและวิตามินตางๆ อยางเพียงพอ ตัวอยาง
เมนูอาหารวิตามินดีสูง : ตมยำปลานิล ปลาทับทิมผัดเห็ดหอม ปลาน่ึงน้ำจ้ิมแจวกับผักลวกหลากสี

แหลงของวิตามินดี ปริมาณ       หนวย 

ปลาตะเพียน            1950     หนวยสากล

เห็ดหอมแหง         1600     หนวยสากล

ปลาทับทิม          1240     หนวยสากล

ปลาแซลมอน       100-1000     หนวยสากล

ปริมาณวิตามินดีในอาหารตามธรรมชาติตออาหาร 100 กรัม

แหลงของวิตามินดี ปริมาณ       หนวย

ปลานิล                792     หนวยสากล

เห็ดหอมสด           100     หนวยสากล

ไขแดง (1 ฟอง)      20     หนวยสากล

4. ซีลีเนียม
 ซีลีเนียม เปนสารตานอนุมูลอิสระชนิดหนึ่งมีหนาที่กำจัดอนุมูลอิสระตางๆ ที่ทำอันตราย
ตอเซลลหรือเปลี่ยนแปลง เซลลปกติใหกลายเปนเซลลมะเร็ง ทั้งยังชวยเสริมการทำงานของสารตาน
อนุมูลอิสระชนิดอื่น ๆ เชน วิตามินซี วิตามินอี สงเสริมใหรางกายเจริญเติบโตตามปกติ นอกจากนี้ 
ซีลีเนียมมีบทบาทในการสรางโปรตีนท่ีเปนสวนประกอบของสเปรม ทำใหสเปรมแข็งแรง ท้ังยังชวย
ควบคุมระดับฮอรโมนไทรอยดใหทำงานไดปกติ ดังนั้นการขาดซีลีเนียมอาจทำใหเกิดภาวะสติปญญา
บกพรอง และความผิดปกติของการทำงานของระบบประสาทได รางกายตองการซีลีเนียมทุกวันใน
ปริมาณนอยๆ แตขาดไมได เพราะถาขาดซีลีเนียมจะติดเช้ือไดงาย ซีลีเนียมพบมากในอาหารทะเล 
ไข เนื้อสัตว ปริมาณที่ควรไดรับในแตละวัน สำหรับวัยผูใหญ คือ 55 ไมโครกรัมตอวัน  การไดรับ
ซีลีเนียมเพียงพอจะลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด เชน มะเร็งตอมลูกหมาก และลด
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2  ซีลีเนียมที่ไดรับในแตวันไมควรเกิน 400 ไมโครกรัม 
เพราะถามากเกินไป มีความเสี่ยงตอสุขภาพตั้งแตระดับปานกลางจนถึงรุนแรง อาการตางๆที่พบ 
เชน ทองอืด ทองเฟอ คลื่นไส เปนตน เล็บเริ่มเปราะบางจะมีจุดสีขาวเกิดขึ้นที่เล็บ ระบบประสาท
ตามปลายมือปลายเทาเสื่อม และถาไดรับเกินขนาดเปนเวลานานๆ อาจมีภาวะตับวายได
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ชนิดอาหาร          ปริมาณเฉลี่ยของซีลีเนียม 
                      (ไมโครกรัม ตออาหาร 100 กรัม) 

ปลาทูสด        88.1 

ไขแดงของไขเปด        53.4 

ปลาจาระเม็ดสด                          52.3 

ไขแดงของไขไก                          50.6 

ปลาดุกสด                          47.3 

เนื้อปูตมสุก                          46.1 

หอยแครงสด                          44.0 

หอยแมลงภูสด                          42.6 

ไขไกทั้งฟอง                          39.5 

แหลงของซีลีเนียม

ชนิดอาหาร          ปริมาณเฉลี่ยของซีลีเนียม 
                     (ไมโครกรัม ตออาหาร 100 กรัม) 

กุงกุลาสด                         35.4

หอยนางรม                         29.3

งาดำ                                   23.0

นองไกสด                         22.9

อกไกสด                                   22.3

งาขาว                                   15.6

ชะอม                                   12.7

ถั่วเหลือง                         12.7

ถั่วลิสง                                    11.1  

5. สังกะสี
 สังกะสีมีความสำคัญตอรางกายมาก เปนแรธาตุท่ีควบคุมการทำงานของเอนไซมท่ีชวยสราง
ภูมิคุมกันโรค และการเจริญเติบโต สังกะสีไมสะสมในรางกายจึงตองกินทุกวัน การขาดสังกะสี ผูท่ี
เสี่ยงตอการชาดสังกะสี ไดแก ทารก เด็กเล็ก วัยรุน หญิงตั้งครรภ หญิงใหนมบุตร  ผูที่มีความผิด
ปกติของตับ ไต ระบบทางเดินอาหาร โรคพิษสุราเรื้อรัง โรคเบาหวาน โรคเอดส ถาขาดสังกะสีจะ
ทำใหติดเชื้อไดงายและรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได สาเหตุการขาดสังกะสี เกิดจาก กินสังกะสีไมเพียง
พอ มีการดูดซึมผิดปกติ มีการสูญเสียสังกะสีออกจากรางกายจากการติดเชื้อ

เด็ก 1-8 ป  4 – 6  มิลลิกรัม 

วัยรุนชาย    12–13  มิลลิกรัม 

วัยรุนหญิง  9–10  มิลลิกรัม 

ผูใหญชายอายุ 19 ปขึ้นไป    11  มิลลิกรัม 

ผูใหญิหญิงอายุ 19 ปขึ้นไป     9  มิลลิกรัม 

หญิงตั้งครรภ  10.6  มิลลิกรัม 

หญิงใหนมบุตร  11.9  มิลลิกรัม

ความตองการสังกะสีตอวันของแตละกลุมวัย

แหลงของสังกะสี
 แหลงอาหารที่ดี คือ เนื้อสัตวสันใน เครื่องในสัตว สัตวน้ำเปลือกแข็ง โดยเฉพาะหอยนางรม 
สัตวปก ปลา รองลงมา คือ ไข น้ำนมและผลิตภัณฑ สำหรับธัญพืชและพืชตระกูลถั่ว มีสังกะสีปาน
กลาง แตมีสารที่ยับยั้งการดูดซึมสังกะสี อาหารที่ชวยดูดซึมสังกะสี ไดแก อาหารที่มีวิตามินเอมาก
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ชนิดอาหาร          ปริมาณเฉลี่ยของสังกะสี 
                      (ไมโครกรัม ตออาหาร 100 กรัม) 

เนื้อวัวสันใน   5.9 

ไขแดง (ไขไก)   2.4 

ตับไก    2.4 

ไขแดง (ไขเปด)   2.2 

ไขมดแดง   2.2 

เนื้อซี่โครงออนหมู  2.0 

ปูทะเล    2.3 

ปูนิ่ม (ปูมา)   1.9 

เนื้อหมูสันใน   1.8

ไขเปด (ทั้งฟอง)   1.4 

ไขไก (ทั้งฟอง)   1.3

ชนิดอาหาร          ปริมาณเฉลี่ยของสังกะสี 
                     (ไมโครกรัม ตออาหาร 100 กรัม) 

ปูมา    1.1

ปลาริวกิว   0.7

ปลาราปลาซิว   0.7

ปลาโอ (สด)   0.7

ปลาซาบะ   0.5

นมวัว    0.4

ปลาแรด    0.4

ปลากะพงขาว   0.3

ปลาเกา    0.3

เลือดไก    0.2  

 เชน นม ไขแดง ตับ ผักสีเขียวเขม ผักสีเหลืองเขม ผักสีสม ซึ่งควรกินรวมกับอาหารที่มีสังกะสี

สารอาหาร  พริกขี้หนู พริกชี้ฟาแดง    พริกหนุม   พริกหยวก    พริกหวาน 

พลังงาน (กิโลแคลอรี)      63                 64                  20                  23                  82 

โปรตีน (กรัม)               3.4                 3.7                 0.8        1.1       3.2 

ไขมัน (กรัม)               2.1                 1.5                  0.4        0.2       1.6  

คารโบไฮเดรต (กรัม)     2.9                 8.5                  1.8        3.3      13.8 

ใยอาหาร (กรัม)               9.3                 3.1                  3.1        1.7       6.9 

แคลเซียม (มิลลิกรัม)     28                 14                  8.0        8.0        35 

ฟอสฟอรัส(มิลลิกรัม)     54                 20                  20                   30        88 

แมกนีเซียม(มิลลิกรัม)     34                  -                  18         7.0         - 

 โปตัสเซียม (มิลลิกรัม)     461                  -                  1.0        139         - 

เบตาแคโรทีน (ไมโครกรัม)  1452                  -                  395         42       510 

วิตามินเอ (ไมโครกรัม)     121                  -                   33         3.0        43 

วิตามินบี 1  (มิลลิกรัม)     0.4                 0.2                   0.2         0.2        0.6 

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม)     0.1                 0.2                  0.03         0.1        0.1 

วิตามินบี 3 (มิลลิกรัม)     1.5                 3.5                  2.38         2.9        0.4 

วิตามินซี (มิลลิกรัม)     49                 106        111          64        218

สมุนไพรและเครื่องเทศเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
 1. พริก พริกเปนแหลงวิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี โดยเฉพาะวิตามินซีจะพบใน
ปริมาณที่สูงกวาปริมาณวิตามินซี ในผลสม ซึ่งคุณคาทางอาหารของพริก มีรายละเอียดดังนี้

คุณคาทางโภชนาการของพริกตอน้ำหนักสด 100 กรัม
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ประโยชนตอสุขภาพ
 1. กระตุนความอยากอาหาร และกระตุนการหล่ังน้ำลายในปาก ทำใหอาหารรสชาติอาหาร
ดีขึ้น ทำใหเจริญอาหาร และ ระบบการยอยอาหารดีขึ้น 
 2. ชวยลดระดับน้ำตาลในเลือด  โดยพริกขี้หนูสามารถยับยั้งการดูดซึมน้ำตาลกลูโคสเขา
สูเสนเลือด 
 3. ลดระดับไขมันในเลือด โดยชวยในการเผาผลาญพลังงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 4. มีสารกอวิตามินเอ (pro-vitamin A) และวิตามินซีสูง ซึ่งมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูล
อิสระ ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน และชวยบำรุงสายตา

สารอาหาร         กะเพราขาว       กะเพราแดง

พลังงาน(กิโลแคลอรี)     32             38 

โปรตีน(กรัม)     3.2             4.2 

ไขมัน(กรัม)     0.6             0.5 

คารโบไฮเดรต(กรัม)     1.4             2.3 

ใยอาหาร(กรัม)     3.9             3.8 

แคลเซียม(มิลลิกรัม)     221              25 

ฟอสฟอรัส(มิลลิกรัม)      50             287

แมกนีเซียม(มิลลิกรัม)     53               -

 2. กะเพรา กะเพราเปนพืชสมุนไพร มีกล่ินหอมฉุนและรสเผ็ดรอน มีอยู 2 พันธุ คือ กะเพรา
ขาวและกะเพราแดง นิยมใชกะเพราแดงสวนของใบและยอด (ท้ังสดและแหง) มาทำเปนยาสมุนไพร 
สวนกะเพราขาวนำมาใชประกอบอาหารเพื่อ เสริมรสชาติและกลิ่น 

คุณคาทางโภชนาการของกะเพราตอน้ำหนักสด 100 กรัม

สารอาหาร             กะเพราขาว   กะเพราแดง

โปตัสเซียม(มิลลิกรัม)        307              - 

เบตาแคโรทีน(ไมโครกรัม) 3,594          7,875 

วิตามินเอ(ไมโครกรัม)       300             656 

วิตามินบี1(มิลลิกรัม)         0.1             0.04 

วิตามินบี2(มิลลิกรัม)         0.4              0.3

วิตามินบี3(มิลลิกรัม)         2.1              1.8

วิตามินซี(มิลลิกรัม)         3.0              25.0

ประโยชนตอสุขภาพ
 1. ชวยในการขับลม ลดอาการทองอืด ทองเฟอ ชวยลดระดับน้ำตาลในเลือด 
 2. ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันใหแข็งแรง โดยมีสาร orientin ชวยลดการติดเช้ือกอโรค
 3. ชวยตานอนุมูลอิสระ ลดความเสี่ยงการเกิดเซลลมะเร็ง 
 4. ชวยลดการอักเสบ โดยมีสาร eugenol ยับยั้งการสังเคราะหสารที่ทำใหเกิดการอักเสบ 
 5. ชวยตานเช้ือแบคทีเรีย โดยมีสารในกลุม ฟนอล แทนนิน (phenol tannin) และ ซาโปนิน 
(saponin)ชวยตานแบคทีเรียท่ีทำใหเกิดสิว แบคทีเรียกอโรคในชองปาก และแบคทีเรียท่ีทำใหทองเสีย
 



แหลงที่มาของขอมูล : 
 สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข

สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

 3. หอมหัวใหญ หอมแดง กระเทียม หอมหัวใหญ หอมแดง มีสารเคอรซิตีน (Quercetin) 
ซ่ึงมีฤทธ์ิตานการอักเสบ เสริมสรางระบบภูมิคุมกันชวยบรรเทาอาการหวัด คัดจมูกกระเทียมมีสาร
อัลลิซิน (Allicin) ชวยตานการอักเสบ และตานอนุมูลอิสระ

คุณคาทางโภชนาการของหอมหัวใหญ หอมแดง กระเทียมตอน้ำหนักสด 100 กรัม

สารอาหาร  หอมหัวใหญ  หอมแดง   กระเทียม 

พลังงาน(กิโลแคลอรี)       29       69      129 

โปรตีน(กรัม)      1.4       2.2      6.1 

ไขมัน(กรัม)      0.1       0.1      0.1 

คารโบไฮเดรต(กรัม)      5.0       14.8      25.8 

ใยอาหาร(กรัม)      1.2       2.4      4.7 

แคลเซียม(มิลลิกรัม)      8.0       29      23 

ฟอสฟอรัส(มิลลิกรัม)      27       61      155 

โปตัสเซียม(มิลลิกรัม)                  -       233      484 

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม)    0.02       0.2       0.2 

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม)    0.01       0.04       0.1 

วิตามินบี 3 (มิลลิกรัม)     0.4        -        - 

วิตามินซี (มิลลิกรัม)      8.0       12       14



รอนแคกาย..... แตใจไมรอน

เรียบเรียงโดย     รจเรข อินทโชติ ซากาโมโต  
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ 

รอนแคกาย..... แตใจไมรอน

https://www.thairath.co.th/content/537786

  รอน รอน รอน...ทำไม ถึงไดรอนอยางนี้  รอนระอุเหมือนอยูในเตาอบขนาดนี้นะ ยิ่งรอน
กายขึ้นมากเทาไร ปญหาสุขภาพก็ตามมาอยางมากมาย แตไมใชแคปญหาสุขภาพทางกายเทานั้น
ที่ไดรับผลกระทบจากความรอน เพราะปญหาสุขภาพจิตสุขภาพใจก็ตองระวังไมแพกัน
 นอกจากความรอนจะกระทบตอสุขภาพกายแลว อากาศรอนยังสงผลกระทบตอสภาพจิต
ใจอีกดวยที่เห็นไดชัด คือ จะทำใหหงุดหงิดงายขึ้น สงผลใหมีความทนทานตอความเครียดนอยลง
เมื่อมีอะไรมากระตุนกับจิตใจก็จะทำใหเครียดงายกวาปกติ และอาจเกิดการตัดสินใจที่ไมไดยั้งคิด
ตางๆ ตามมา เกิดการกระทบกระทั่ง  ทะเลาะเบาะแวง   และเกิดความรุนแรงขึ้นได ดังนั้น ผูที่มี
ประวัติการใชความรุนแรง จึงตองใหความระวังเปนพิเศษ
         หากเกิดเหตุการณที่ทำใหตองมีเหตุไมสบายใจ โกรธกับการกระทำของอีกฝาย แตไมอยาก
แสดงความกาวราวออกไป  เพราะอาจทำใหเรื่องบานปลายได เกิดผลเสีย เรามีเคล็ดลับงายๆ มา
ใหลองกันคะ
 



รอนแคกาย..... แตใจไมรอน

https://missiontothemoon.co/wp-content/ 

“ฝกใจใหเปน....ใหเย็นพอ...”
 1. นับ 1 ถึง 10
 เคยไดยินไหมวาเวลาจะชวยเยียวยาทุกอยาง ถาเวลาทำใหคนอกหักกลับมาเขมแข็งเหมือน
เดิมได เวลาก็ชวยใหเราใจเย็นลงไดเชนกันคะ วิธีงายๆ คือ กอนที่เราจะเอยปากพูดวาใครไมดี หรือ
อยากเขาไปทำรายใครอยางท่ีสมองส่ัง ลองบังคับตัวเองหายใจเขาออกลึกๆ แลวนับ 1 ถึง 10 ชาๆ 
สติอยูที่ตัวเลขที่นับ  ใหลืมคำพูด  และความคิดตางๆ   ที่เขามาในหัวออกไปทั้งหมดในชวงนั้นซะ 
เหมือนกับการทำสมาธิชวงสั้นๆ ใหเรามีสติมากขึ้น  
 2. ปลอยผานมันบาง 
 ในระหวางท่ีเรากำลังใหเวลาเยียวยา ปดเปาความโกรธ อีกฝายอาจย่ัวโมโหเรามากข้ึนดวย
ถอยคำ และการกระทำท่ีหยาบคายเพ่ิมเติม ดังน้ันถาในสถานการณน้ัน เราสามารถปดหู ปดตาได 
ใหปดใหหมด อยาฟง อยาเห็นอะไรที่จะบันดาลโทสะเราเพิ่มเติม  ตั้งหนาตั้งตานับเลขไปกอนคะ 
ชาๆ ใหใจเย็นลง
 3. ทำอะไรใหชาลง 
 เหตุการณรุนแรงที่เกิดขึ้น  เปนเพราะเราหุนหันพลันแลน  ปลอยใหอารมณควบคุมการ
กระทำทุกอยางโดยไมไดผานสมอง เพราะฉะนั้นลองทำอะไรใหชาลง พูดชาลง เดินใหชาลง ทำชา
ลง ตอใหโกรธแคไหนก็ตองบังคับตัวเองใหพูดชาลง ทุกๆ คำท่ีพูดพยายามกล่ันกรองคำออกมาจาก
สมองเสียกอนวา เปนคำที่เหมาะสมกับสถานการณนั้นๆ หรือไม พูดไปแลวจะไดอะไรดีๆ กลับมา
หรือไม หากพูดเพราะเพียงอารมณ เลือกแตคำหยาบคาย หรือตั้งใจประชดประชันใคร ใหเก็บคำ
เหลานั้นไวในใจกอน



 4. นึกถึงคนอื่น นอกจากตัวเอง 

 เมื่อมีอารมณโกรธ เรามักนึกถึงแตตัวเอง โดยไมสนใจผูอื่น นอกจากไมสนใจคูกรณีวาเขา

จะมีเหตุผลใดๆ ที่เราไมทราบแลวยังลืมนึกถึงคนที่เรารักอีกมากมายที่จะไดรับความเดือดรอนจาก

การกระทำของเรา พอ แม พ่ี นอง ญาติ เพ่ือน คนสนิทตางๆ อาจไดรับความอับอายจากการกระทำ

ที่พวกเขาไมไดมีความเกี่ยวของ หรืออาจตองเดือดรอนดูแลรักษาพยาบาลเราไปประกันตัวเราจาก

สถานีตำรวจหรือชดใชคาเสียหายใหกับคูกรณี  ทั้งหมดจะเกิดขึ้นจากความโกรธเพียงเสี้ยววินาที

จริงๆ

 5. ขอเวลาสงบสติอารมณ 

 หากในสถานการณตรงหนาไมชวยใหเราทำอะไรเหลานั้นไดอาจจะลองขอตัวเดินออกไป

จากเหตุการณนั้น เพื่อหาที่เงียบๆ อยูคนเดียว หรือกับคนที่เราไวใจ แลวทำทุกอยางตามขอ 1-4 

ที่ผานมาอาจใชเวลา 10-30 นาทีก็วาไป บอกคูกรณีใหเรียบรอยวาขอเวลาสักครู ใหตางคนไดพัก

หายใจหายคอสักครู รับรองวาสติมาไดแนๆ

 6. “ขอโทษ” ใชใหเปน 

 คำงายๆ ที่หลายคนมักไมคอยพูด เพราะมีทิฐิสูง การพูดขอโทษไมไดหมายความวาเราเปน

ฝายผิดในเหตุการณนั้นเสมอไป เราอาจขอโทษที่ทำใหเราทั้งคูเสียเวลา ขอโทษที่กอนหนานี้แสดง

อารมณไมดีออกไป ขอโทษที่เมื่อกี้หนีออกมากอน ทุกเหตุการณที่เกิดขึ้น เราพูดขอโทษได เมื่อไร

ที่เราพูดขอโทษ อีกฝายจะรูสึกดีขึ้น อารมณเย็นขึ้น อาจประนีประนอมไดงายขึ้นดวย

  7. รูจัก “ใหอภัย” 

 คำนี้ดูเหมือนยากสำหรับหลายๆ คน แตในเหตุการณบางอยางที่เล็กนอย  เราสามารถให

อภัยซึ่งกันและกันไดอยางงายๆ และจะทำใหเรื่องราวปญหาที่เกิดขึ้นไดรับการแกไขไดอยางรวดเร็ว 

เพียงเพราะเรามีใจ “ใหอภัย” ไมวาบริกรจะเสิรฟอาหารผิด โดนขับรถปาดหนา หรือโดนคนแปลก

หนาเหยียบเทา เร่ืองเหลาน้ีเปนเร่ืองเล็กนอยท่ีเราสามารถดำเนินชีวิตตอไดอยางมีความสุข หากเรา

สามารถใหอภัยและปลอยผานกับการกระทำเหลานี้ไปได

  8. อยูเฉยๆ ใหกฎหมายจัดการ 

 การใชอารมณอยูเหนือกฎหมายไมชวยใหอะไรดีขึ้น   บานเมืองเรามีกฎหมายที่สามารถ

เอาผิดผูที่กระทำความผิดได หากเรามั่นใจวาเราไมไดทำอะไรผิด เราควรอยูเฉยๆ นิ่งๆ แลวรอให

กฎหมายจัดการลงโทษผูที่กระทำความผิดเอง เพราะหากเรายิ่งพูด  ยิ่งแสดงออกถึงอารมณโกรธ

มากเทาไร อาจเสียรูปคดีจนเราตองชดใชคาเสียหายใหอีกฝายทั้งๆ ที่เราไมผิดเทานั้น

 

 รอนแคกาย..... แตใจไมรอน



“ฝกใจใหเย็น......ใหเปนนิสัย”

 *** หมั่นพิจารณาโทษของความโกรธและประโยชนของความเมตตา 

 ใหยอนคิดถึงชีวิตท่ีผานมาวา เราเสียอะไรไปบางเพราะความโกรธ ทำใครเสียใจก่ีคน ทำลาย

โอกาสไปเทาไหร ทำลายความสัมพันธไปอยางไร ส่ิงเหลาน้ีใหนำมาคิดบอยๆ คิดซ้ำใหมากๆ พิจารณา

จนใจยอมรับหมดขออางอยากปรับปรุงตนเองดวยความเต็มใจเพราะมั่นใจแลววาความโกรธไมใช

ของดีแตเปนส่ิงท่ีทำลายความสุขและความเจริญท้ังของเรา คนท่ีเรารัก และคนท่ีรักเราไมมีใครได

อะไรเลยจากความโกรธ ธรรมชาติคนเราไมชอบใหใครมาส่ังตราบท่ีเรายังไมตกผลึกยอมจำนนดวย

ตนเองวาถึงเวลาแลวท่ีเราตองเปล่ียนตนเองใครจะพูดใครจะบอกจะสอนก็ยากย่ิงท่ีคนเราจะเปล่ียน

แปลงเชนนี้แลวเราจึงตองทำตัวเปนครูของตัวเองเพื่อสั่งสอนตนเองใหเห็นพิษภัยของความโกรธ 

เกลียด  

 *** หมั่นสรางความสุขเล็กๆ นอยๆ ใหผูอื่นจนเปนนิสัย

 ใหรูจักชื่นชม ใหกำลังใจผูคนบอยๆ เมื่อทำใหเขามีความสุขแลวใหเรารูจักเอาใจไปสัมผัส

ความรูสึกนั้น เรียกวาใหใจเราดื่มด่ำกับความรูสึกที่เย็นใจอยูเสมอ เราอาจจะลองเปรียบเทียบกันดู

ก็ไดวาอารมณลักษณะน้ีกับอารมณในยามท่ีโกรธแบบไหนดีกวากัน ถาใจเราคุนกับความรูสึกท่ีดีมัน

จะคอยๆ เบ่ือหนายความโกรธเกลียดชิงชังไปทีละนอยในขอน้ีเปนการแกกิเลสดวยกุศลฝายตรงขาม 

ถาความโกรธเปนดานมืด ในที่นี้ดานสวางก็คือ ความเมตตา  เราอาจขับไลความมืดไมไดแตถาเรา

จุดไฟได ความมืดจะหายไปและความสวางจะเขามาแทนที่

  *** หมั่นฝกมองความรูสึกดวยใจที่เปนกลาง 

 เราฝกมองดูอารมณตางๆ ของเราดวยใจท่ีเปนกลาง ไมใหใจเราเขาไปยึดติดกับอามรณดาน

ลบ หรือดานบวกที่มากเกินไป สุดทายก็ไมดีทั้งนั้นเพราะยึดขางหนึ่ง อีกขางก็จะตามมาดวยเหมือน

ในการกำเหรียญไวในมือก็จะไดทั้งหัวทั้งกอยมาในคราเดียว  รักสุขก็จะไดทุกขเปนของแถมอยาง

หลีกเลี่ยงไมได ในขอนี้หากฝกบอยๆ จิตใจจะเปนกลางหนักแนนมากขึ้น

          *** หมั่นสังเกตจุดออนจุดแข็งของตนเอง

 คือใหรูจักสังเกตตัวเอง หากเราโกรธใครบอยๆ เวลาอยูใกลก็ใหระวัง บางครั้งกับคนบางคน

ใหสังเกตดูเถิดวา เราก็โกรธเขาโกรธคนๆ น้ี จนกลายเปนความเคยชินเพียงเห็นหนายังไมทันทำอะไร  

ใจก็วูบๆ ไหวๆ ความหงุดหงิดก็เริ่มเขามา ตรงนี้ควรหลีกเลี่ยงการปะทะ ทั้งนี้ในกรณีที่เลี่ยงไมได

จริงๆ เชน เปนคนในครอบครัว เปนสามีภรรยา เปนลูก เปนเจานาย ลูกนอง เพื่อนฝูงอยางนี้ ก็ให

ยกเอาสิ่งที่เขาทำขัดใจเรามาเปนเครื่องมือในการฝกใจของเรา ฝกอภัยดีกวาปลอยใจของเราใหตก

ต่ำไปเพราะมัวแตทะเลาะกับเขาใหเอาความขัดแยงนั้นมาบมเพาะความรัก ความเมตตาขอใหเรา

รอนแคกาย..... แตใจไมรอน



รับทราบไววา โดยมากแลวหากไมลงรอยกันแตมีความจำเปนตองอยูรวมกันตัดกันไมขาด แยกกัน

ไมขาดสิ่งนี้มักเกิดจากมีบุญกรรมสัมพันธรวมกันมานานกลายเปนแรงผูกพัน ผูกรั้งไมใหไปไหนอยาง

นี้ยิ่งตองรูจักระวัง ระงับ สำรวม
 ความเครียดในสังคมมีมากอยูแลว พอเจออากาศรอนยิ่งทำใหคนมีความอดทนต่ำ หงุดหงิด
งาย โอกาสฟวสขาด ระเบิดอารมณใชความรุนแรงในการแกปญหาตางๆ ก็จะสูงขึ้น หากไมสามารถ
จัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น ดังนั้นการมีสติ รูเรา รูจัดการกับอารมณและความเครียดที่เกิดขึ้น 
ยอมชวยลดอุณหภูมิใจไมใหสูงไปกับสภาพอากาศที่รอนได 
           “ ที่สำคัญ เมื่อดูแลใจตนเองไมใหรอนไปกับสภาพอากาศที่รอนแลวก็อยาลืมดูแลใจ
คนรอบขางใหใจเย็นลงดวย”

https://cdn2.psychologytoday.com/ 

แหลงที่มาของขอมูล : 
 https://www.sanook.com/health/5321/ 
 https://urbancreature.co/hot-weather-mental-health/
 https://health.kapook.com/view87074.html 
 https://www.cosmenet.in.th/community/36/49990  
 https://www.thaihealth.or.th/

รอนแคกาย..... แตใจไมรอน



โรคมะเร็งกับการปองกัน....ในผูสูงอายุ

เรียบเรียงโดย     พรวิมล บุญมา
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

โรคมะเร็งกับการปองกัน....ในผูสูงอายุ

https://tomhenrychevy.com

 ผูสูงอายุที่อายุมากกวา 50 ปขึ้นไป จะเปนวัยที่พบโรคมะเร็งไดมาก มักเกิดจากความเสื่อม
ของรางกาย รวมถึงมีการกลายพันธุเกิดเปนกอนเน้ือท่ีควบคุมไมได จนกลายเปนกอนมะเร็งในท่ีสุด 
อีกทั้งสามารถเกิดขึ้นไดกับหลายอวัยวะของรางกาย  
 สาเหตุเกิดไดหลายสาเหตุ ไดแก
  1. สิ่งแวดลอมรอบตัว เชน สารพิษในอากาศ รังสี หรือเชื้อไวรัสที่ทำใหกอเกิดเชื้อมะเร็ง
 2. พฤติกรรมการใชชีวิต เชน การสูบบุหรี่ การรับประทานอาหารไมวาจะเปนการดื่ม
    แอลกอฮอล รับประทานที่มีไขมัน อาหารปงยาง เปนตน
  3. สภาวะทางรางกาย บางสภาวะมีสวนในการกระตุนเช้ือมะเร็งโดยเฉพาะสภาวะอารมณ 
    เชน ความเครียดสะสม เปนตน

อาหารที่เสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง
  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีเชื้อรา อาจเปนสาเหตุของโรคมะเร็งตับ ไดแก ถั่ว
ลิสงคั่วปน พริกแหง พริกปน หัวหอม กระเทียม
  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เพราะเสี่ยงตอการเปนมะเร็งเตานม ลำไส
ใหญและตอมลูกหมาก



โรคมะเร็งกับการปองกัน....ในผูสูงอายุ

  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีรสเค็มจัด อาหารหมักดอง อาหารกระปองท่ีใสเกลือ
มาก อาหารที่ถนอมดวยเกลือ ดินประสิว
  หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่รอนจัด
  หามดื่มสุรา และสูบบุหรี่
 

https://www.thaihealth.or.th

https://www.healthandtrend.com

  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทไหมเกรียมของเนื้อที่ปง ยาง ทอด รมควัน 
เสี่ยงตอการเกิดมะเร็งหลอดอาหาร กระเพาะอาหาร และลำไสใหญ
  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ โดยเฉพาะปลาน้ำจืดดิบๆ ทำใหเปนพยาธิ
ใบไมในตับ และเสี่ยงตอการเปนมะเร็งในทอน้ำดีในตับ
  หลีกเลี่ยงอาหารใสสารกันบูด สารปรุงแตงรส
  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารเชาซ้ำๆ กันทุกวัน



https://mpics.mgronline.com/pics/Images

อาหารที่ปองกันโรคมะเร็ง
 1.อาหารท่ีมีกากใยมาก เชน ผัก ผลไม ขาว ขาวกลอง ขาวโพด และเมล็ดธัญพืชตางๆ เชน 
ถั่วแดง งา เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง ชวยปองกันสารกอมะเร็งไมใหสัมผัสผิวลำไสนาน และลด
การดูดซึมสารกอมะเร็งเขาสูเยื่อบุผิวลำไส  นอกจากนี้เสนใยยังมีคุณสมบัติอุมน้ำไวทำใหอุจจาระ
ไมแหง ซึ่งทำใหอุจจาระไมสะสมอยูในลำไสนานเกินไป
 2. อาหารที่มีเบตาแคโรทีนสูง เชน ผักผลไมที่มีสีเหลืองสม เชน ฟกทอง มะละกอ มะมวง
สุก แครอท และผักสีเขียวเขม ชวยปองกันมะเร็งหลอดอาหาร กลองเสียง และปอด
 3. อาหารที่มีวิตามินสูง เชน ผัก ผลไมที่มีรสเปรี้ยว มะเขือเทศ ถั่วเหลือง  ผลไมสีเหลือง 
สีสม ชวยปองกันมะเร็งหลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ปอด และมะเร็งเตานม
 
 โรคมะเร็งถารูวาเปนระยะเริ่มตนก็สามารถที่จะรักษาใหหายได สามารถปองกันได  โดย
หลีกเล่ียงสารกอมะเร็ง หลีกเล่ียงปจจัยเส่ียง รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 
รับการตรวจคัดกรองโรคมะเร็งหรือตรวจสุขภาพประจำป และเมื่อพบความผิดปกติในรางกายควร
รีบมาพบแพทยเพื่อรับการรักษาอยางถูกตอง

โรคมะเร็งกับการปองกัน....ในผูสูงอายุ



https://www.sanook.com/health 

https://www.elifegear.com/rights-and-welfare-of-the-elderly/

แหลงที่มาของขอมูล :
 https://goodlifeupdate.com/healthy-body/seniorcare/196277.html
 https://www.petcharavejhospital.com/th/Article/article_detail/dangerous_disease_
with_elderly_person
 https://thaitgri.org/?p=39036
 https://webportal.bangkok.go.th/bangkokyai/page

โรคมะเร็งกับการปองกัน....ในผูสูงอายุ



ตัวชวยในการคนหาตนเองของวัยรุน

เรียบเรียงโดย     หทัยกาญจน ฟกแกว
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยศัลยศาสตร

https://tuemaster.com/blog/พัฒนาการวัยรุน

ตัวชวยในการคนหาตนเองของวัยรุน

 ชวงชีวิตวัยรุนนั้นเปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอที่สำคัญซึ่งจะมีการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ
ทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา  และจริยธรรม   เปนวัยที่มีการสรางสุขนิสัย การ
ปรับตัว เพิ่มความรู ความสามารถทางวิชาการ และเริ่มมีการเลือกอาชีพ เปนการเจริญเติบโตอยาง
รวดเร็วในทุกๆดาน การใชชีวิตในชวงวัยรุนจึงเปนชวงที่สำคัญ เมื่อผานการใชชีวิตชวงนี้ไปอยางมี
ความหมาย มีคุณภาพและมีความสุข ก็จะกาวเขาสูวัยผูใหญที่มีคุณภาพและมีความสุข 
 วัยรุนมักเกิดความสับสนเมื่อตองเลือกระหวาง “ความตองการของตนเอง” หรือ “ความ
คาดหวังของพอแม” แลวพอแมหรือผูปกครองจะชวยใหวัยรุนคนหาความหมายของการใชชีวิตอยาง
เปนสุขไดอยางไร อะไรคือหนทางที่รอพวกเขาอยูในภายภาคหนา 
 การมีชีวิตท่ีมีความหมาย คือการใชชีวิตท่ีเปนประโยชน ใชความสามารถและความถนัดทำ
ในสิ่งที่ยิ่งใหญกวาที่เคยทำ ทำในสิ่งที่มีคุณคา พัฒนาทักษะความสามารถและใชทักษะนั้นเพื่อตอบ
แทนสวนรวม ทำเรื่องนั้นๆดวยความสนุกสนานเพลิดเพลิน แลวปลอยใหความสุขเปนผลพลอยได
จากการไดทำในสิ่งที่รักและถนัด  เราจะเห็นคุณคาในตัวเองจากความพอใจที่ทำงานนั้นๆไดสำเร็จ 
และการไดทำในสิ่งที่มีความหมาย



https://creativetalkconference.com/content/images/wordpress/2020/05/Featured_ikikai.jpg

 อิคิไก การใชชีวิตอยางมีความหมายตามหลักปรัชญาของชาวญ่ีปุนมีใจความสำคัญกลาวคือ
อิคิไก คือ ความหมายของการมีชีวิตอยู ซึ่งความหมายของชีวิต หมายถึง การรับรูถึงเหตุผลในการ
ใชชีวิตอยูของตัวเอง เปนสิ่งที่ทำใหเรามีกำลังใจและรูสึกมั่นคงเมื่อเผชิญกับอุปสรรคหรือวิกฤติของ
ชีวิต ความหมายในชีวิตเปนสิ่งที่เชื่อมโยงใหเรามีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมรอบตัวในลักษณะของ
การทำกิจกรรมตางๆ อยางมุงมั่นและมีความเขมแข็งในจิตใจ การตระหนักถึงความหมายของชีวิต
ชวยใหเรามีความชัดเจนและมั่นคงตอเปาหมายทั้งในระยะสั้นและระยะยาว สามารถฟนฝาอุปสรรค
และความยากลำบากในชีวิต ซึ่งจะสงผลใหเรากลับมาเห็นคุณคาในตนเอง มีความสุข มีอารมณเชิง
บวกเสมอ และมีวิธีรับมือกับความเครียดอยางเหมาะสม
  อิคิไกเริ่มจากการใสใจในสิ่งเล็กๆนอยๆ ที่อยูรอบตัว สัมผัสความสุขจากสิ่งเหลานั้น ปลด
ปลอยตนเองออกจากส่ิงท่ีสังคมคาดหวัง ไมผูกมัดตนเองกับส่ิงใดๆ ดำเนินชีวิตใหสอดคลองกับสังคม
และวัฒนธรรมดวยความยั่งยืน มีการรับรูอยูกับปจจุบันของตนเอง จดจอกับความสุขของตนเองใน
ขณะนั้นโดยไมตองคำนึงถึงรางวัลหรือสิ่งตอบแทนใดๆ หากเราทำอะไรสำเร็จแมจะเปนสิ่งเล็กนอย 
สมองจะหลั่งสารโดพามีนซึ่งเปนสารที่ทำใหเรามีความรูสึกดีทำใหเรามีความสุข 
 ขั้นแรกของการใชชีวิตตามหลักปรัชญาอิคิไก สามารถทำไดโดยการตอบคำถาม 4 ขอ ดังน้ี
 1. สิ่งที่เรารักคืออะไร หรือ อะไรที่ทำแลวเรารูสึกมีความสุข
 2. สิ่งที่เราทำไดดีคืออะไร หรือ จุดเดนของเราคืออะไร
 3. สิ่งที่เราทำแลวกอใหเกิดรายไดคืออะไร หรือ เราจะหาเลี้ยงชีพไดจากอะไร
 4. สิ่งที่สังคมตองการคืออะไร หรือ เราทำอะไรที่เปนประโยชนตอสังคมไดบาง

ตัวชวยในการคนหาตนเองของวัยรุน



 เมื่อเรานำคำถามทั้ง 4 ขอมารอยเรียงกันจะเกิดองคประกอบเพิ่มขึ้นจากคำตอบที่เราได
ระบุลงไป ดังนี้
  สิ่งที่เรารัก + สิ่งที่เราทำไดดี = ความหลงใหล (Passion)
  สิ่งที่เรารัก + สิ่งที่สังคมตองการ = หนาที่ (Mission)
  สิ่งที่เราทำไดดี + สิ่งที่เราทำแลวกอใหเกิดรายได = อาชีพ (Profession)
  สิ่งที่สังคมตองการ + สิ่งที่เราทำแลวกอใหเกิดรายได = งาน (Vocation)
 ผูปกครองสามารถชวยเหลือใหวัยรุนคนพบตัวเองในประเด็นเหลานี้ได เชน สนับสนุนให
พวกเคาไดหยุดคิดใครครวญตอความสำเร็จ ความลมเหลวหรือผิดพลาดโดยสะทอนความเปนจริง
ในทุกดาน  สิ่งที่ทำเปนประจำจนเปนสิ่งที่ชอบ คอยๆ  ขยับเขาไปใกลความหมายและคุณคาของ
ชีวิตจากการเรียนรูในแตละวัน  รวมทั้งเปดโอกาสใหกับสิ่งใหมและการเปลี่ยนแปลงที่อาจเกิดขึ้น
ในอนาคต เพื่อเปนการปูแนวทางใหพวกเขากาวไปสูวัยผูใหญที่มีคุณภาพ 
        

https://siamagrisupply.com/corporate/wp-content/uploads/2020/05/ikigai-circle

แหลงที่มาของขอมูล : 1. http://www.educathai.com/th/finding-ikigai/
                  2. https://www.learneducation.co.th/category/บทความ

ตัวชวยในการคนหาตนเองของวัยรุน



เรียบเรียงโดย     วิภาวี ไชยวรรณ 
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

โรค NCDs คืออะไร

โรค NCDs คืออะไร

https://www.bumrungrad.com/

 วันที่ 27 พฤษภาคมของทุกป  จะเปนวันรณรงคปองกันกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง (non-
communicable diseases; NCDs) มาทำความรูจักกันวากลุมโรคนี้คืออะไรและสามารถปองกัน
ไดหรือไม อยางไร

https://www.med.cmu.ac.th/web/news-event/news/hilight-news/3830/



 โรค NCDs หรือ non-communicable diseases หรือที่เรามักเรียกวา “โรคที่เราสราง
ขึ้นมาเอง” เปนกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง คือ ไมไดเกิดจากเชื้อโรค และไมสามารถแพรกระจายจาก
คนสูคนได แตเปนโรคท่ีเกิดจากนิสัยหรือพฤติกรรมการดำเนินชีวิต ซ่ึงจะมีการดำเนินโรคอยางชาๆ 
คอยๆ  สะสมอาการอยางตอเนื่อง  และเมื่อมีอาการของโรคแลวมักจะเกิดการเรื้อรังของโรคดวย 
จึงอาจจัดวาโรค NCDs เปนกลุมโรคเรื้อรังได ซึ่งเปนผลเสียตอตัวผูปวยและคนรอบขาง

 ในแตละปจากทั่วโลกพบวามีคนเสียชีวิตดวยกลุมโรค NCDs มากถึง 74% หรือชั่วโมงละ 
37 คน โดยมักเปนผูปวยในชวงวัยทำงาน ที่ใชชีวิตไมถูกตอง มีพฤติกรรมเสี่ยงที่นำไปสูการเกิดโรค 
เชน ไมออกกำลังกาย ทานอาหารรสจัดเกินไป ทานอาหารไขมันสูง เครียดสะสม ดื่มสุรา สูบบุหรี่ 
ทานอาหารประเภทปงยางบอยเกินไป เปนตน  โรคในกลุม NCDs ที่มีอัตราผูปวยและเสียชีวิตสูง
สุด  7 โรค ไดแก โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคถุงลมโปงพอง โรคมะเร็ง โรค
ความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง และโรคอวนลงพุง นอกจากนี้ยังมีโรคไตเรื้องรัง โรคตับแข็ง 
และโรคสมองเสื่อมอีกดวย

https://www.kinrehab.com/news/view/221
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https://www.med.cmu.ac.th/web/news-event/news/hilight-news/3830/

https://www.med.cmu.ac.th/web/news-event/news/hilight-news/3830/

ตัวอยางของโรค NCDs

พฤติกรรมเสี่ยง...ตัวการกอโรค NCDs

ความรุนแรงของโรค NCDs
 แมโรค NCDs จะไมใชโรคติดตอ แตจากขอมูลขององคการอนามัยโลกพบวา ตลอดชวงเวลา 
10 ปที่ผานมากลุมโรค NCDs เปนสาเหตุของการเสียชีวิตอันดับหนึ่งของคนไทย โดยมีคนไทยปวย
ดวยโรค NCDs ถึง 14 ลานคน เสียชีวิตกวา 300,000 คนตอป และคาดวาจะมีแนวโนมเพิ่มมากขึ้น
ในทุกๆ ป ซึ่งสวนใหญเสียชีวิตกอนอายุ 60 ป

โรค NCDs คืออะไร



https://www.hfocus.org/content/2019/03/16916

ปรับพฤติกรรม ลดความเสี่ยงโรค NCDs
 การปองกันโรค NCDs ทำไดงายๆ โดยเร่ิมจากตัวเรา น่ันก็คือการปรับพฤติกรรมการดำเนิน
ชีวิต เชน
   รับประทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 5 หมู เนนการรับประทานผักและผลไม
   หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัด เค็มจัด อาหารมัน รวมถึงอาหารปงยาง

   ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ อยางนอย 30 นาที/ครั้ง สัปดาหละ 5 ครั้ง

   งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

   งดสูบบุหรี่

   พักผอนใหเพียงพอ

   ผอนคลายความเครียด

   ตรวจสุขภาพประจำปอยางสม่ำเสมอ

   รับประทานยาตามแพทยส่ัง ไมซ้ือยารับประทานเองโดยไมปรึกษาแพทยหรือเภสัชกร
 หากมีอาการผิดปกติใดๆ ควรรีบปรึกษาแพทย

โรค NCDs คืออะไร
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แหลงที่มาของขอมูล :
 https://www.sikarin.com/health

หางไกลโรค NCDs ดวย 3อ 2ส
 อาหาร : รับประทานอาหารรสชาติพอดี ไมหวาน ไมเค็ม ไมมัน เลือกปรุงอาการดวย ตม 
ตุน นึ่ง อบ รับประทานผัก ผลไมที่รสไมหวาน เนื้อสัตวไมติดมัน
 อารมณ : ลดความเครียด หาวิธีผอนคลายความเครียด เชน พักผอนใหเพียงพอ พูดคุยพบ
ปะเพื่อน อานหนังสือ เลนกีฬา ทองเที่ยว
 ออกกำลังกาย : เพิ่มการเคลื่อนไหวรางกาย เชน การขึ้นลงบันได  แทนการใชลิฟต การ
ออกกำลังกายเพื่อใหไดความแข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือด คือการออกกำลังกายแบบแอโรบิก
ระดับปานกลาง 150 นาที ตอสัปดาห หรืออยางนอย 30 นาที/วัน 5 วันตอสัปดาห เชน การเดิน 
การวิ่ง การปนจักรยาน
 สุรา :  ลดการดื่มสุรา หลีกเลี่ยงการดื่มหรือจำกัดปริมาณแอลกอฮอลที่จะดื่ม
 สูบ :  งดสูบบุหรี่

https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/wp-content/uploads/2019/09/180962.jpg
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