


 สวัสดีทานผูอานทุกทาน ฉบับนี้เปนวารสารฉบับที่ 2 ประจำป 2567  แลวนะคะฉบับนี้มี
เร่ืองนาสนใจ เพื่อเปนความรูใหแกทุกทานเหมือนเดิม เริ่มจากการใชยาแกปวด โดยทั่วไปจะเขาใจ
วายาแกปวดมีเพียงยาพาราเซ็ตตามอลเทานั้น แตจริงๆ แลวรายละเอียดการใชยาและชนิดของยา
แกปวดมีหลายชนิดใหไดศึกษาและทำความเขาใจเพื่อใชยาไดอยางปลอดภัยและถูกตอง  ปจจุบัน
ประเทศไทย กาวสูสังคมผูสูงอายุมากขึ้น  รายละเอียดการดูแลผูสูงอายุจึงเปนเรื่องสำคัญที่ผูดูแล
ตองทำความเขาใจ เชน การดื่มน้ำในผูสูงอายุ และโรคที่ควรระมัดระวัง ยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงทำ
ใหคนในวัยทำงานเกิดความเครียด วารสารฉบับนี้เรามากลาวถึงการผอนคลายความเครียด รวมถึง
การสังเกตตนเองในวัยทำงาน ที่เกิดภาวะหมดไฟ (เบิรนเอาท) เพื่อดูแลสุขภาพใจและสุขภาพกาย
ใหเหมาะสม และยังมีเรื่องของโรคไสเลื่อนที่พวกเรามักพูดถึงแตในเพศชาย แตแทจริงแลวโรคนี้พบ
ไดในเพศหญิงไดเชนกัน จึงไมควรนิ่งนอนใจในการดูสุขภาพและสังเกตอาการ
 ในทายนี้ บรรณาธิการ  หวังเปนอยางยิ่งวา การจัดทำวารสารในแตละฉบับจะกอใหเกิด
ประโยชนสูงสุดตอผูอานทุกทานดวย ขอขอบพระคุณทุกทานที่ติดตามนะคะ
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ยาแกปวด

ภาวะขาดน้ำในผูสูงอายุ 
อันตรายที่ไมควรมองขาม

เครียดได……คลายเปน 

โรคในผูสูงอายุที่ควรระมัดระวังในชวง 
"ฤดูรอน" 

รูไหม...ผูหญิงก็เปน “ไสเลื่อน”

รูจักกับ Burnout คืออะไร?



เรียบเรียงโดย     วัสพร  วงศวัฒนอนันต
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยผาตัดและพักฟน

ยาแกปวด

ยาแกปวด

 ยาแกปวด ยาบรรเทาปวด หรือยาระงับปวด คือ กลุมยาท่ีมีสรรพคุณในการลดอาการเจ็บปวด 
ไมวาจะเปน ยาแกปวดฟน ยาแกปวดทองประจำเดือน ยาแกปวดลดอักเสบ และอื่นๆ บางประเภท
เปนยาสามัญประจำบาน บางประเภทเปนยาอันตรายและบางประเภทถูกจัดเปนกลุมยาเสพติด หาก
เลือกใชผิดประเภทจะสงผลกระทบตอรางกาย เกิดผลขางเคียง และอาจมีโทษทางกฎหมายได จึง
จำเปนตองเลือกใชยาแกปวดใหถูกประเภทเพื่อผลการรักษาที่ไดประสิทธิภาพมากที่สุด
ยาแกปวด มีกี่ประเภท ตางกันอยางไร?
 การแบงประเภทของยาแกปวด สามารถแบงตามกลไกการออกฤทธิ์ของยาแกปวดได ดังน้ี
 1. ยากลุมพาราเซตามอล (Paracetamol) หรือ อะเซตามิโนเฟน เปนยาแกปวดลดไขที่
ไมมีฤทธิ์ตานการอักเสบ มีกลไกการออกฤทธิ์โดยการเปลี่ยนแปลงการรับความรูสึกเจ็บปวดและลด
อาการปวดท่ีเกิดรวมกับไขได โดยมีทั้งรูปแบบยาเม็ดและยาน้ำ เหมาะสำหรับอาการปวดเล็กนอย
ถึงปานกลาง เชน ปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อ หรือ ปวดจากขอเสื่อม นอกจากน้ียังมีฤทธิ์ในการลด
ไขไดดวย
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 2. ยากลุม NSAIDs (Nonsteroidal Anti-Inflammatory Drugs หรือ เอ็นเสด)
 ยาแกปวดและลดอาการอักเสบท่ีไมใชสเตียรอยด มีกลไกการออกฤทธ์ิโดยการยับย้ังสารเคมี
ในรางกายที่ทำใหเกิดอาการปวด  อักเสบ หรือบวมและยังมีฤทธิ์ในการลดไขไดดีกวายากลุมพารา
เซตามอล   มียาหลายชนิด  เชน  แอสไพริน (Aspirin หรือ Acetyl salicylic acid), ไอบูโพรเฟน 
(Ibuprofen), ไดโคลฟแน็ก (Diclofenac), นาพร็อกเซน (naproxen), ไพร็อกซิแคม (piroxicam) 
เมล็อกซิแคม (meloxicam), เซเลค็อกสิบ (celecoxib), เอทอริค็อกสิบ (etoricoxib) โดยยากลุม
น้ีสามารถแบงออกไดเปน 2 ชนิด ไดแก
 • ยากลุม NSAIDs ท่ีไมเฉพาะเจาะจง มีฤทธ์ิยับย้ังการทำงานของเอนไซมไซโคลออกซิจีเนส 
(Cyclooxygenase  หรือ COX)  ซึ่งมีทั้ง  COX-1 และ COX-2  เชน ไอบูโพรเฟน  ไดโคลฟแนก 
นาพรอกเซน ไพรอกซิแคม เปนตน
 • ยากลุม NSAIDs ที่เฉพาะเจาะจง มีฤทธิ์ยับยั้งการทำงานของเอนไซม COX-2 โดยเฉพาะ 
เชน เซเลคอกซิบ เอทอริคอกซิบ  พาเรคอกซิบ ยากลุมนี้ควรใชอยางระมัดระวังในผูที่มีความเสี่ยง
ตอระบบหัวใจและหลอดเลือด
 ยาแกปวดกลุม NSAIDs   จึงใชสำหรับบรรเทาอาการปวดและลดอาการอักเสบในโรคขอ
อักเสบตางๆ เชน รูมาตอยด เอ็นขอมืออักเสบ ขอกระดูกเส่ือม กลามเน้ืออักเสบ บางชนิดใชบรรเทา
อาการปวดเฉียบพลันไมวาจะเปน ปวดประจำเดือน ปวดฟน ปวดจากแผลผาตัด แกปวดลดไข เปนตน
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 3. ยากลุมโอปออยด (Opioid)
 เปนยาแกปวดที่มีกลไกการออกฤทธิ์ในการลดสัญญาณความเจ็บปวดจากระบบประสาท
และปฏิกิริยาของสมองตอความเจ็บปวด ใชลดอาการปวดระดับปานกลางถึงรุนแรงท้ังชนิดเฉียบพลัน
และเร้ือรัง เชน ปวดจากการผาตัด ปวดจากโรคมะเร็ง  มีทั้งรูปแบบแบบยาเม็ด ยาแคปซูล ยาน้ำ 
ยาฉีด หรือแผนแปะผิวหนัง แตยากลุมโอปออยดบางชนิดถูกจัดเปนยาเสพติด  เพราะออกฤทธิ์ให
รูสึกผอนคลาย เคลิบเคลิ้ม มีอาการเมา และอาจทำใหผูปวยเกิดการเสพติดได เชน ยาโคเดอีน ยา
เฟนทานิล ยามอรฟน ยาเมทาโดน ยาทรามาดอล โดยทั่วไปแลวจะไมสามารถหาซื้อ จำหนาย ผลิต 
นำเขา สงออกหรือครอบครองได
 

 วิธีเลือกยาแกปวดที่ดีที่สุดสำหรับอาการตามความเหมาะสม
สำหรับอาการปวดศรีษะ
 Ibuprofen (ไอบูโพรเฟน) เปนยาแกอักเสบในกลุมท่ีไมใชสเตียรอยดซ่ึงมีฤทธ์ิลดการอักเสบ 
หากคุณมีอาการปวดหัว ibuprofen  จัดเปนยาที่เหมาะสมที่สุด  แตหากคุณกำลังตั้งครรภ หรือมี
ความเส่ียงในการเกิดแผลในกระเพาะอาหารใหรับประทานยาพาราเซตามอลแทน ซ่ึงไมไดออกฤทธ์ิ
ลดการอักเสบโดยตรงและจะสงสัญญาณไปที่ตัวรับความเจ็บปวด
 กรณีมีไข พาราเซตามอลเปนยาแกปวดท่ีสามารถควบคุมอุณหภูมิของรางกายและลดอาการ
ปวดท่ีเกิดรวมกับไขได นอกจากนั้นพาราเซตามอลยังเปนยาที่ปลอดภัยสำหรับเด็ก และไมทำใหเกิด
การระคายเคืองในกระเพาะอาหาร อยางไรก็ตามยานี้ไมควรรับประทานในผูที่มีการดื่มแอลกอฮอล
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เปนประจำ ขณะที่คุณรับประทานยา ควรหากมีอาการปวดหรือมีไขเล็กนอยถึงปานกลาง แนะนำ
ใหรับประทานยาพาราเซตามอลขนาด 10-15 มิลลิกรัม/น้ำหนักตัว (กิโลกรัม)  หรือ 1 เม็ด (500 
มิลลิกรัม/คร้ัง) หากรับประทานยาเกินขนาดอาจทำใหเกิดพิษรายแรงตอตับได โดยปริมาณท่ีแนะนำ 
คือ
 • ผูใหญ ควรรับประทานครั้งละ 1-2 เม็ด ทุก 4-6 ชั่วโมง แตไมควรเกิน 8 เม็ดตอวันและ
   ไมควรกินตอเนื่องเกิน 5 วัน
 • เด็ก ผูมีน้ำหนักตัวนอย ผูปวยโรคตับ ควรปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรกอนใชยา
 ถามีไขสูงหรือตองการลดไขอยางรวดเร็ว  แนะนำใหรับประทานยาไอบูโพรเฟน  5-10 
มิลลิกรัม/น้ำหนักตัว (กิโลกรัม) วันละ 3 ครั้ง แตมีขอหามใชในผูปวยที่เปนไขเลือดออก ดื่มน้ำมาก
กวาปกติ เพราะยาอาจทำใหรางกายขาดน้ำและสงผลตอไตได

สำหรับอาการปวดหลัง
 หากคุณมีอาการปวดหลังจากการยกของหรือการใชงาน ใหใชยา naproxen (นาพรอกเซน  
ช่ือการคา Aleve, Anaprox, Naprosyn, Naprelan)  ยานี้มีความแตกตางจาก ibuprofen และ
แอสไพรินตรงที่มันใชเวลานานกวาในการออกฤทธิ์ แตก็จะใหผลในการบรรเทาอาการปวดไดนาน
กวาเชนกัน ทำใหยานี้เปนยาที่เหมาะสำหรับอาการปวดที่อยูในระดับลึก

สำหรับการปวดประจำเดือน
 สำหรับอาการปวดประจำเดือนน้ันควรใชยา ibuprofen (ไอบูโพรเฟน) ยาแกอักเสบในกลุม
น้ีนั้นสามารถชวยบรรเทาอาการปวดที่มดลูกได ควรรับประทานยาทันทีที่เริ่มมีอาการปวด แมวาจะ
กอนมีประจำเดือนก็ตาม และอยารับประทานติดตอกันนานเกิน 2 วัน หากคุณยังคงมีอาการปวด 
ควรปรึกษาแพทยเพื่อหาวิธีอื่นในการรักษา

สำหรับอาการขออักเสบ
 Ibuprofen (ไอบูโพรเฟน)  เปนยาแกปวดที่พัฒนามาเพื่อชวยรักษาโรคขออักเสบ  ยานี้
สามารถชวยลดอาการบวมซึ่งเปนสาเหตุของการปวดจากโรคขออักเสบได และมีผลขางเคียงนอย
กวาแอไพริน อยางไรก็ตามยานี้สามารถทำใหเกิดการระคายเคืองในกระเพาะอาหารได
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สำหรับอาการปวดหลังการออกกำลังกาย
 หากคุณมีอาการปวดหลังการออกกำลังกาย ใหเลือกใชยา naproxen (นาพรอกเซน) เน่ือง
จากอาการปวดลักษณะน้ีตองใชยาท่ีออกฤทธ์ิไดนานกวา ขอควรระวังคือยาน้ีอาจทำใหเกิดการระคาย
เคืองในกระเพาะอาหารได ดังนั้นควรรับประทานเฉพาะที่จำเปน

สำหรับอาการปวดฟน
 หากคุณสามารถรับประทานแอสไพรินไดอยางปลอดภัย ใหเลือกใชยาน้ี เพราะวามันสามารถ
ลดการอักเสบได แตยานี้มีผลขางเคียงหลายอยาง และไมควรใหเด็กรับประทาน

ขอควรรูและขอควรระวังกอนใชยาแกปวด
1. ยากลุมพาราเซตามอล (Paracetamol)
 1.1 หามใชในผูที่มีประวัติแพยาพาราเซตามอล
 1.2 หามใชยาพาราเซตามอลเกินขนาดท่ีแนะนำในฉลาก เอกสารกำกับยา และควรใชตาม
คำแนะนำของแพทยและเภสัชกรเทานั้น หากใชยาเกินขนาดที่แนะนำ อาจเกิดพิษรายแรงและตับ
วายจนทำใหเสียชีวิตได
 1.3 หลีกเลี่ยงการใชยานี้รวมกับยาอื่นที่มีพาราเซตามอลเปนสวนประกอบ เพราะอาจทำ
ใหไดรับยาเกินขนาด
 1.4 ถามีไขสูง (อุณหภูมิรางกายมากกวา 39.5 เซลเซียส) ใหรีบไปพบแพทย
 1.5 หากทานมีโรคประจำตัว
เปนโรคตับ ควรปรึกษาแพทยหรือ
เภสัชกรกอนใชยานี้ เพราะอาจเกิด
อันตรายจากยานี้ไดงายขึ้น
 1.6 กินยาพาราเซตามอล
กอนหรือหลังอาหารก็ได
 1.7 เปนยารักษาตาม
อาการ หากไมมีอาการปวดหรือไขไมจำเปนตองกินยา
 1.8 การกินยาพาราเซตามอลติดตอกันนานเกินไป ขนาดยามาก
เกินไป หรือดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลรวมดวย อาจสงผลใหตับทำงานบกพรอง  และอาจเกิดภาวะ
ตับอักเสบหรือตับวายได



ยาแกปวด

2. ยากลุม ยาแกปวดและลดอาการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด NSAIDs (Nonsteroidal Anti-
Inflammatory Drugs หรือเอ็นเสด)
        1. ระคายกระเพาะอาหารหรือเกิดแผลในกระเพาะอาหารและลำไส พบไดบอยข้ึนหากใช
ยาเปนเวลานานหรือใชในขนาดสูง โดยเฉพาะในผูสูงอายุ  หรือผูที่เปนโรคแผลในกระเพาะอาหาร
และลำไสอยูกอนแลว การรับประทานยาพรอมอาหารหรือหลังอาหารทันทีอาจชวยลดการระคาย
กระเพาะอาหารไดบาง อยางไรก็ตามในผูที่มีความเสี่ยงตอการเกิดแผลในกระเพาะอาหารและลำไส 
หากจำเปนตอง เปนเวลานาน อาจตองใหรวมกับยาอื่น เชน ยายับย้ังการหลั่งกรด
        2. รบกวนการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด อาจขัดขวางการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด หากมีบาด
แผลเกิดขึ้นเลือดจะหยุดยากและเสี่ยงตอการเกิดภาวะเลือดไหล และอาจเส่ียงตอการเกิดลิ่มเลือด
ในหลอดเลือด 
        3. มีโอกาสทำใหเกิดผลเสียตอไตได โดยเฉพาะเมื่อใชเปนเวลานาน บางรายอาจเกิดภาวะ
ไตวายได
        4. ผลไมพึงประสงคอ่ืนท่ีอาจพบ เชน อาการมึนงง ปวดศีรษะ วิงเวียน ความดันโลหิตเพ่ิม 
เปนพิษตอตับ เยื่อจมูกอักเสบ โรคหืด ผื่นผิวหนัง คัน ลมพิษ แพแสง
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ขอควรระวังและขอหามใช ยาแกปวดและลดอาการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด 
(NSAIDs หรือ เอ็นเสด)
 1. หามใชในผูที่แพยา ผูที่มีแผลในทางเดินอาหารระยะเฉียบพลัน หรือผูที่เปนโรคหืด
         2. ระวังการเกิดแผลและเกิดภาวะเลือดออกในทางเดินอาหาร ไมวาจะใช NSAIDs (เอ็นเสด) 
ชนิดใด
         3. ระวังการใชในผูที่มีภาวะการแข็งตัวของเลือดบกพรอง ผูที่อยูระหวางการใชยาตานการ
แข็งตัวของเลือด หญิงมีครรภและหญิงที่ใหนมบุตร (เนื่องจากยาบางตัวผานรกและถูกขับออกทาง
น้ำนมได)
         4. หลีกเลี่ยงการใชในผูปวยโรคตับและโรคไต
         5. ระวังการใชยารวมกับยาอื่น เพราะยาในกลุมนี้เกิดปฏิกิริยาระหวางยาไดมาก

3. ยากลุมโอปออยด Opioids
 เพ่ือใหเกิดความปลอดภัยในการใชยา  ผูปวยควรระมัดระวังและปฏิบัติตามคำแนะนำดัง
ตอไปนี้
         1. แจงใหแพทยทราบถึงประวัติทางสุขภาพ ประวัติแพยาหรือสวนประกอบของยาในกลุม
น้ี เพราะอาจทำใหเกิดปญหาสุขภาพอื่นๆ ตามมาได
 2. แจงใหแพทยทราบเกี่ยวกับยา วิตามิน หรือสมุนไพรทุกชนิดที่ผูปวยกำลังใชอยู เพราะ
อาจทำปฏิกิริยากับยาในกลุมนี้ ทำใหตัวยามีประสิทธิภาพลดลงหรือเส่ียงตอการผลขางเคียงมากขึ้น
         3. ปรึกษาแพทยเก่ียวกับสารหรือตัวยาอ่ืนท่ีผูปวยไมควรรับประทานพรอมกับยา Opioids 
ยกตัวอยางเชน ยาตานฮิสตามีน ยาคลายกลามเนื้อ หรือยานอนหลับ ท่ีอาจไปเพิ่มความเสี่ยงของ
การหายใจชาลงจนเปนอันตรายตอรางกายได
          4. ปรึกษาแพทยกอนการใชยา Opioids หากผูปวยมีประวัติทางสุขภาพบางประการท่ีควร
หลีกเลี่ยงการใชยาหรือลดปริมาณการใชยาใหนอยลง เชน ตอมหมวกไตทำงานบกพรอง  หอบหืด
เฉียบพลัน โรคลมชัก โรคในระบบทางเดินน้ำดี ภาวะความดันโลหิตต่ำ ภาวะขาดไทรอยด  ระบบ
ทางเดินหายใจทำงานบกพรอง โรคลำไสอักเสบหรือลำไสอุดตัน กลามเนื้อออนแรง ตอมลูกหมากโต 
ทอปสสาวะตีบแคบ ภาวะช็อก เปนตน
          5. หามใชยาในกลุม Opioids หากปวยมีปญหาการกดหายใจ (Acute Respiratory 
Depression) ภาวะโคมา ไดรับอุบัติเหตุทางศีรษะหรือภาวะความดันในกะโหลกศีรษะสูง และเสี่ยง
ตอลำไสอุดตัน
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 6. เด็กอายุ 12-18 ป ท่ีมีโรคอวน ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หรือโรคปอดท่ีรุนแรงไมควร
ใชยา Opioids
          7. เด็กที่มีอายุต่ำกวา 12 ป ไมควรใชยาทรามาดอลและยาโคเดอีน
          8. ผูปวยแตละคนอาจมีความไวตอการติดยาแตกตางกันไป โดยอาจขึ้นอยูกับปจจัยตางๆ 
เชน สารเคมีในสมอง อายุ พฤติกรรมของตนเอง สภาพสังคมและครอบครัว เปนตน
           9. ยาในกลุมนี้บางชนิดอาจมีสวนผสมของยาอะเซตามีโนเฟน (Acetaminophen) ท่ีกอให
เกิดพิษตอตับหากรับประทานยาในปริมาณมาก 

ขอสรุปเกี่ยวกับการเลือกใชยาแกปวด
 การใชยาแกปวดใหไดประสิทธิภาพและมีความปลอดภัย  ควรเลือกใชใหถูกประเภทและ
ถูกขนาด เพื่อลดความเสี่ยงจากการเกิดผลขางเคียงจากการใชยา เพราะการใชยาผิดประเภทหรือ
รับประทานในขนาดปริมาณท่ีมากหรือนอยจนเกินไป อาจสงผลตอตับ เกิดผลขางเคียง หรืออาจทำให
การบรรเทาอาการปวดไมไดผลดีเทาที่ควร หากไมมั่นใจในการเลือกใชยาแนะนำใหปรึกษาเภสัชกร
หรือเขาพบแพทยเมื่อมีอาการปวดมากผิดปกติเพื่อทำการรักษาอยางถูกตองตอไป
 อาการแพยา โดยท่ัวไปมักเกิดจากท่ีรางกายสรางภูมิคุมกันตอตัวยาไวเกินไป จึงแสดงอาการ
แพออกมา เชน มีผ่ืนข้ึนตามผิวหนัง มีอาการบวม คล่ืนไส วิงเวียน หายใจชา ตาพรามัว ปากแหงและ
อาการอ่ืนๆ ทั้งแบบเฉียบพลันและไมเฉียบพลัน ซึ่งอาการแพและความรุนแรงขึ้นอยูกับหลายปจจัย 
โดยอาจเปนที่ตัวผูปวยโดยเฉพาะผูที่ภูมิคุมกันผิดปกติ ผูปวยท่ีมีภูมิคุมกันทำรายตัวเองหรือขึ้นอยูกับ
ชนิดของยานอกจากนี้  ปฏิกิริยาตอยาบางชนิดก็อาจสงผลใหเกิดอาการคลายการแพยาขึ้นไดหรือ
ท่ีเรียกวาอาการแพยาเทียม มักพบในกลุมยาแกปวด เชน ยาแอสไพริน ยากลุมโอปออยด รวมถึงยา
ชาเฉพาะจุด หากพบอาการผิดปกติจากการใชยาหรือมีผลขางเคียงเกิดขึ้นควรพบแพทยเพื่อเขารับ
การทดสอบอาการแพยาและ บันทึกเพิ่มประวัติการแพยา และตองแจงแพทยหรือเภสัชกรทุกครั้ง
ท่ีเขารับการรักษา

แหลงที่มาของขอมูล : 
https://www.megawecare.co.th/tips-brain/type-of-painkiller-and-how-to-choose-medicine/

https://hdmall.co.th/c/the-best-pain-reliever

https://www.hfocus.org/content/2018/12/16653

https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/service-knowledge-article-info-old.php?id=472

https://www.paolohospital.com/th-TH/ rangsit/Article/Details/ยาพาราเซตามอล-กินถูกวิธี-ชีวิตปลอดภัย
https://www.pobpad.com/ยากลุมโอปออยด-opioids
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เรียบเรียงโดย     
 พลวริษฐ ภัทรสุทธิพงษ  พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร
 พรวิมล บุญมา พยาบาลวิชาชีพ งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

ภาวะขาดน้ำในผูสูงอายุ อันตรายที่ไมควรมองขาม

ภาวะขาดน้ำในผูสูงอายุ อันตรายที่ไมควรมองขาม

 การดูแลดานโภชนาการใหครบถวนเปนเรื่องสำคัญสำหรับผูสูงอายุ โดยสวนใหญแลวผูคน
มักใหความสำคัญกับการรับประทานอาหาร โดยมองขามการดื่มน้ำที่มีความสำคัญไมแพกัน การดื่ม
น้ำใหเพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละวันถือเปนเรื่องท่ีมีความสำคัญอยางมาก เนื่อง
จากจะชวยใหระบบตางๆ ในรางกายทำงานอยางมีประสิทธิภาพ อีกท้ังยังชวยปองกันการเกิดภาวะ
ขาดน้ำ (Dehydration) ท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพของผูสูงอายุ บทความน้ีจะใหความรูท่ีเปนประโยชน
และชวยแนะนำแนวทางเพื่อใหผูสูงอายุและผูดูแลเห็นความสำคัญของการด่ืมน้ำใหมากขึ้น
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ภาวะขาดน้ำ (DEHYDRATION) คืออะไร
 ภาวะขาดน้ำ (Dehydration) คือภาวะที่รางกายสูญเสียน้ำในปริมาณมากกวาที่ไดรับทำให
อุณหภูมิรางกายสูงขึ้น ผูที่มีอาการนี้จะรูสึกปากแหง คอแหง วิงเวียนศีรษะ และมีอาการเหนื่อยลา 
ภาวะขาดน้ำสามารถพบไดในบุคคลทุกวัยโดยเฉพาะเด็กทารก เด็กเล็ก และผูสูงอายุ หากผูปวยไมได
รับน้ำอยางเพียงพอ  อาจเกิดอาการรุนแรงที่สงผลกระทบใหระบบตางๆ  ของรางกายทำงานผิด
ปกติได
 สาเหตุของการเกิดภาวะขาดน้ำในผูสูงอายุ มักมาจากความเปลี่ยนแปลงดานรางกายที่ทำ
ใหผูสูงอายุไมรูตัววากระหายน้ำ หรือกลั้นปสสาวะไมไดทำใหเสียน้ำมาก ประกอบกับมวลกลามเนื้อ
ที่ลดลงทำใหรางกายกักเก็บน้ำไดนอยลง นอกจากนี้ผูสูงอายุที่มีอาการของโรคสมองเสื่อมอาจหลง
ลืมการดื่มน้ำระหวางวัน  ทำใหไมไดรับน้ำอยางเพียงพอ  ในประเทศไทยที่มีสภาพอากาศรอนชื้น 
ผูสูงอายุที่อยูกลางแจงเปนเวลานานๆ อาจเสียเหงื่อมากโดยไมรูตัว จนทำใหเกิดภาวะขาดน้ำและ
เปนลมแดดในฤดูรอน
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อาการของภาวะขาดน้ำในผูสูงอายุ
 ผูดูแลผูสูงอายุควรหมั่นสังเกตสัญญาณของภาวะขาดน้ำและพยายามกระตุนใหผูสูงอายุดื่ม
น้ำใหมากขึ้น เพื่อปองกันอันตรายที่อาจตามมาของภาวะขาดน้ำอยางรุนแรง
อาการของภาวะขาดน้ำในระยะแรกมีดังนี้
 • กระหายน้ำ
 • กระสับกระสาย
 • ปวดศีรษะ
 • ตะคริว
 • ผิวแหง ตาแหง ปากแหง
 • ปสสาวะนอยกวาปกติและมีสีเขม
 • รูสึกออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง

อาการของภาวะขาดน้ำที่เปนอันตรายตอชีวิตและตองพบแพทยโดยดวนไดแก 
 • รูสึกสับสน สูญเสียการรับรูชั่วคราว
 • เดินและทรงตัวไมได
 • อาเจียน
 • ทองเสียรุนแรง
 • หัวใจเตนเร็วและแรง แตความดันโลหิตต่ำ
 • วิงเวียนศีรษะ จะเปนลม
หากพบวาตนเองหรือคนรอบขางมีอาการรุนแรงขางตน ใหโทรแจง 1669 เพ่ือรับการรักษาโดยดวน
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ภาวะแทรกซอนของภาวะขาดน้ำ
 • โรคลมแดด และตะคริวแดด เกิดจากการไดรับความรอนมากจนเกินไป และภาวะขาดน้ำ
 • ระบบขับถายและการทำงานของไต อาจทำใหเกิดการติดเชื้อทางเดินปสสาวะ  น่ิวในไต
และทายที่สุดภาวะไตวาย
   
ทำใหกลามเนื้อหดตัวหรือทำใหหมดสติได
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วิธีปองกันภาวะขาดน้ำในผูสูงอายุ
 • ด่ืมน้ำใหเพียงพอ : 
 ผูสูงอายุควรด่ืมน้ำในปริมาณ 8-12 แกวตอวันเพ่ือทดแทนน้ำในรางกายท่ีเสียไป ผูดูแลควร
จัดวางน้ำดื่มไวในจุดที่หยิบงายและใกลตัวผูสูงอายุ เพื่อที่ผูสูงอายุจะไดดื่มน้ำใหบอยขึ้น
 • หลีกเลี่ยงอากาศรอน : 
 ไมควรใหผูสูงอายุอยูในสถานท่ีท่ีอากาศไมถายเทและมีความรอนสูง เน่ืองจากรางกายของ
ผูสูงอายุไมสามารถระบายความรอนออกมาไดอยางรวดเร็วเหมือนคนวัยอื่นๆ
 • หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีน้ำตาลสูง : 
 การบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีน้ำตาลสูงและลดการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน เพราะจะทำใหผูสูง
อายุรูสึกกระหายน้ำมากกวาเดิม
 • รับประทานอาหารที่มีน้ำเปนสวนประกอบ : 
 ในฤดูรอนควรเนนรับประทานผักและผลไมที่มีน้ำ เชน แตงกวา แตงโม และรับประทาน
อาหารท่ีมีน้ำเปนสวนประกอบ เชน ซุป โยเกิรต
 • พักดื่มน้ำเมื่อออกกำลังกาย : 
 เม่ือผูสูงอายุทำกิจกรรมที่ทำใหเสียเหงื่อมาก เชน การออกกำลังกาย การปลูกผัก จัดสวน 
ควรแนะนำใหผูสูงอายุพักดื่มน้ำทุกๆ 15 – 20 นาที เพื่อปองกันภาวะขาดน้ำ



แหลงที่มาของขอมูล :  
 สสส. (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ)
 https://baanlalisa.com
 กองสงเสริมความรอบรูและสื่อสารสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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เรียบเรียงโดย     อรุณี ปาลี  
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยทั่วไปฯ 
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 ในทามกลางสภาวะแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วทำใหคนในสังคมตองมีการปรับ
ตัวตามหากเมื่อปญหาที่เกิดขึ้นนั้นเกินขีดความสามารถ เกินศักยภาพและทรัพยากรที่มีอยูที่จะนำ
มาใชในการจัดการแกไข จะทำใหเกิดความเครียดตามมา ทำใหชีวิตไมมีความสุข ไมมีความสบายใจ 
ทำใหเกิดปญหาทางรางกายและจิตใจ สงผลใหเกิดปญหาสุขาพจิตตามมาได
 ความเครียด   เปนการตื่นตัวเตรียมรับมือกับเหตุการณใดเหตุการณหน่ึงที่มากเกินกำลัง
ความสามารถท่ีจะแกไขได ทำใหรูสึกเปนทุกข และมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายรวมดวย ขึ้นอยู
กับการประเมินสถานการณปญหาของแตละคน 
 ความเครียดเกิดจากสาเหตุสำคัญ คือ
 1. ปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน เชน ปญหาการเงิน  การงาน การเรียน ความขัดแยง
ระหวางบุคคล ความขัดแยงการเมือง
 2. ภัยธรรมชาติ เชน  น้ำทวม วาตภัย แผนดินไหว โรคระบาด  ฝุนละออง PM2.5 ภาวะ
โลกรอน สองมุมมองความคิดตอปญหาที่เกิดขึ้น คนที่มองโลกในแงดี ใจเย็น จะมีความเครียดนอย
กวาคนที่มองโลกในแงรายหรือใจรอน
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ความเครียดสงผลทำให
 1. ความผิดปกติทางรางกาย ไดแก ปวดศีรษะ ไมเกรน ทองเสียหรือทองผูก นอนไมหลับ
หรืองวงนอนตลอดเวลา ปวดเมื่อยกลามเนื้อ เบื่ออาหารหรือกินมากกวาปกติ 
      2. ความผิดปกติทางจิตใจ ไดแก วิตกกังวล คิดมาก ฟุงซาน หลงลืมงายไมมีสมาธิ หงุดหงิด 
โกรธงาย 
      3. ความผิดปกติทางพฤติกรรม ไดแก ชวนทะเลาะ ผุดลุกผุดนั่ง เงียบขรึม เก็บตัว 

ความเครียดมี 4 ระดับ 
        ระดับที่ 1 ความเครียดในชีวิตประจำวัน เกิดขึ้นตามปกติ ไมคุกคามตอการดำเนินชีวิตและ
    สามารถจัดการกับปญหานั้นไดเร็ว  
        ระดับที่ 2 ความเครียดระดับต่ำ เปนความเครียดที่เกิดนานๆ ครั้ง ชวยใหบุคคลมีความ
    กระตือรือรนและตื่นตัวอยูเสมอ ความเครียดจะหมดไปเมื่อเวลาผานไปไมนาน 
        ระดับที่ 3 ความเครียดระดับปานกลาง เปนความเครียดที่เกิดนานขึ้น และไมสามารถปรับ
    ตัวไดในเวลาอันรวดเร็ว มีพฤติกรรมที่กาวราว พูดนอย ซึม เนื่องจากไมสามารถ
    ความคุมเหตุการณนั้นได 
        ระดับที่ 4 ความเครียดระดับรุนแรง  เปนความเครียดที่ตองใชการปรับตัวตอเหตุการณที่
    คุกคามอยูตลอดเวลา จนเกิดภาวะหมดกำลังหรือเบื่อหนายชีวิตในท่ีสุด

เรามาสำรวจความเครียดกันเถอะ 
            โดยใชแบบวัดความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST - 20)
คำชี้แจง : ในระยะ 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณในขอใด เกิดขึ้นกับตัวคุณบาง และคุณมีความรูสึก
อยางไรตอเหตุการณนั้น ใหใสเครื่องหมายลงในชองระดับความเครียด ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขาม
ไปไมตองตอบ 
             ระดับความเครียด 1 หมายถึง ไมรูสึกเครียด
             ระดับความเครียด 2 หมายถึง รูสึกเครียดเล็กนอย
             ระดับความเครียด 3 หมายถึง รูสึกเครียดปานกลาง 
             ระดับความเครียด 4 หมายถึง รูสึกเครียดมาก 
             ระดับความเครียด 5 หมายถึง รูสึกเครียดมากที่สุด
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การแปลผลคะแนนความเครียด
ระดับคะแนน 0 - 23 คะแนน 
            ทานมีความเครียดอยูในระดับนอยและหายไปไดในระยะเวลาส้ันๆ เปนความเครียดที่เกิด
ข้ึนได ในชีวิตประจำวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม ความเครียดใน
ระดับน้ีถือวามีประโยชน ในการดำเนินชีวิตประจำวัน เปนแรงจูงใจในท่ีนำไปสูความสำเร็จในชีวิตได

ระดับคะแนน 24 – 41 คะแนน 
            ทานมีความเครียดในระดับปานกลางเกิดขึ้นไดในชีวิตประจำวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคามหรือ 
เหตุการณที่ทำใหเครียด อาจรูสึกวิตกกังวลหรือกลัว ถือวาอยูในเกณฑปกติ ความเครียดระดับนี้ไม
กอใหเกิดอันตรายหรือเปนผลเสีย ตอการดำเนินชีวิต ทานสามารถผอนคลายความเครียดดวยการ
ทำกิจกรรมท่ีเพ่ิมพลัง เชน ออกกำลังกาย เลนกีฬา ทำส่ิงท่ีสนุกสนานเพลิดเพลิน เชน ฟงเพลง อาน
หนังสือ ทำงานอดิเรก หรือพูดคุยระบายความไมสบายใจ กับผูที่ไววางใจ

ระดับคะแนน 42 – 61 คะแนน 
           ทานมีความเครียดในระดับสูง  เปนระดับที่ทานไดรับความเดือนรอนจากสิ่งตาง ๆ  หรือ
เหตุการณรอบตัว ทำใหวิตกกังวล กลัว รูสึกขัดแยงหรืออยูในสถานการณที่แกไข จัดการปญหานั้น
ไมได ปรับความรูสึกดวยความลำบาก จะสงผลตอการใชชีวิตประจำวัน และการเจ็บปวย เชน ความ
ดันโลหิตสูง เปนแผลในกระเพาะอาหาร ฯลฯ  สิ่งที่ทานตองรีบทำเมื่อมีความเครียดในระดับนี้คือ 
คลายเครียดดวยวิธีที่ทำไดงายแตไดผลดีคือ การฝกหายใจคลายเครียด พูดคุยระบายความเครียด
กับผูไววางใจ หาสาเหตุหรือปญหาที่ทำใหเครียดและหาวิธีแกไข หากทานไมสามารถจัดการคลาย
เครียดดวยตนเองไดควรปรึกษากับผูใหการปรึกษาในหนวยงานตาง ๆ 

ระดับคะแนน 62 คะแนนขึ้นไป 
             ทานมีความเครียดในระดับรุนแรง เปนความเครียดระดับสูงท่ีเกิดตอเน่ืองหรือทานกำลัง
เผชิญกับวิกฤตของ ชีวิต เชน เจ็บปวยรุนแรง เรื้อรังมีความพิการ สูญเสียคนรัก  ทรัพยสินหรือสิ่ง
ท่ีรัก ความเครียดระดับนี้สงผลทำให เจ็บปวยทางกายและสุขภาพจิต  ชีวิตไมมีความสุข ความคิด
ฟุงซาน การตัดสินใจไมดียับยั้งอารมณไมได ความเครียดระดับนี้ถาปลอยไวจะเกิดผลเสียทั้งตอตน
เองและคนใกลชิด ควรไดรับการชวยเหลือจาก ผูใหการปรึกษาอยางรวดเร็ว เชน ทางโทรศัพทหรือ
ผูใหการปรึกษาในหนวยงานตาง ๆ
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การจัดการกับความเครียด 
        1. สังเกตความผิดปกติทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมท่ีแสดงวามีความเครียดเกิดข้ึนแลว 
ท้ังนี้อาจใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองก็ได 
        2. หาสาเหตุของความเครียดซึ่งเปนเหตุการณที่เกิดขึ้นปจจุบัน หรืออาจมีเรื่องราวปญหา
ท่ีสะสมมาโดยที่ยังไมสามารถแกไขไดในทันที  
 3. หาวิธีการบรรเทาสิ่งที่ทำใหเครียดโดยเร็วโดยการ
          3.1 พูดระบายปญหาใหคนที่ไววางใจฟง  ปรึกษาปญหากับคนใกลชิดไมควรเก็บปญหาไว
      คนเดียว 
          3.2 เบ่ียงเบนตนเองโดยการหากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ตนเองชอบทำเชน ฟงเพลงเชาๆ 
      อานหนังสือที่สรางแรงบันดาลใจ ดูซีรี่สที่เปนแนวตลกขบขัน เบาสมอง เปนตน 
          3.3 ปรับวิธีคิด
               1. คิดยืดหยุน โดยการ ลดทิฐิมานะ ใหความเมตตาตอตัวเอง ใหอภัยคนอื่น ไมถือโทษ
         โกรธเคืองจนเกินไป
     2. คิดอยางมีเหตุผล ไมดวนเช่ืออะไรงายๆ แลวเก็บเอามาคิดวิตกกังวล ใหตรวจสอบหา
        ขอเท็จจริง ไตรตรองใหรอบคอบเสียกอน เพื่อจะไมใหใครหลอกไดงายๆ 
              3. คิดหลายแงมุม เหตุการณที่เกิดขึ้น ยอมมีทั้งสวนดีและไมดี  ใหคิดรอบดาน ไมควร
        มองเพียงดานเดียวใหใจเปนทุกข               
     4. คิดถึงเรื่องที่ดีของตนเอง เชน ประสบการณที่ภาคภูมิใจ  ความสำเร็จในชีวิตที่ผาน
        มาเร่ืองราวดีๆ ที่ไดทำมา
               5. คิดถึงคนอื่น เปดใจกวาง รับรูความเปนไปของคนใกลชิดและใสใจชวยเหลือคนอื่น
        4. ตัวอยางเทคนิควิธีผอนคลายความเครียดดังนี้ 
           4.1 ฝกหายใจไวเพื่อจะไดนำมาใชเมื่อเกิดความเครียด
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 โดยการหายใจเขาทางจมูกอยางชาๆ หายใจเขาลึกๆ กลั้นลมหายใจไว สักครู แลวเปาลม
หายใจออกทางปากแรงๆ ทำซํ้าแบบนี้ไปเรื่อยๆ การหายใจเขาชาๆ ลึกๆ จะทำใหลมหายใจเขาไป
เต็มปอด การกลั้นลมหายใจจะชวยใหมีเวลานานขึ้นในการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในเลือดที่ปอด และ
การพนลมหายใจ ออกแรงๆ จะชวยฝกความดันของปอดดวย  ซึ่งการหายใจแบบน้ีจะชวยให รูสึก
ต่ืนตัว กระฉับกระเฉง แกงวงไดดี
         4.2 การคลายและเกร็งกลามเนื้อ             
              ความเครียดมีผลทำใหกลามเนื้อหดตัว ทำใหเกิดอาการเจ็บปวด การฝกการคลายกลาม
เน้ือจะชวยใหอาการหดเกร็งของกลามเนื้อลดลง จิตใจจะจดจออยูกับการคลายกลามเนื้อ ทำใหลด
การคิดฟุงซานและวิตกกังวลในขณะฝกได

  โดยการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ ดังนี้                                                  
 1. มือและแขนขวา โดยกำมือ เกร็งแขน แลวคลาย 
 2. มือและแขนซาย โดยทำเชนเดียวกัน 
 3. หนาผาก โดยเลิกคิ้วสูงแลวคลาย ขมวดคิ้วแลวคลาย 
 4. ตา แกม จมูก โดยหลับตาแนน ยนจมูกแลวคลาย 
 5. ขากรรไกร ลิ้น ริมฝปาก โดยกัดฟน ใชลิ้นดันเพดานปาก แลวคลาย เมมปากแนนแลว
    คลาย 
 6. คอ โดยกมหนาใหคางจดคอแลวคลาย เงยหนาจนสุดแลวคลาย 
 7. อก ไหลและหลัง โดยหายใจเขาลึกๆ กลั้นไวแลวคลาย ยกไหสูงแลวคลาย
 8. หนาทองและกน โดยแขมวทองแลวคลาย ขมิบกนแลวคลาย 
 9. เทาและขาขวา โดยเหยียดขา งอน้ิวเทาแลวคลาย เหยียดขา กระดกปลายเทาแลวคลาย 
 10. เทาและขาซาย โดยทำเชนเดียวกัน



เครียดได...คลายเปน

แหลงที่มาของขอมูล :
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 4.3 นวดคลายเครียด การนวดจะชวยผอนคลายกลามเนื้อ กระตุนการไหลเวียนของเลือด 
ทำใหรูสึกปลอดโปรง สบายตัว
 1. จุดกลางระหวางคิ้ว ใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลาง กด 3-5 ครั้ง
 2. จุดใตหัวคิ้ว ใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลาง กด 3-5 ครั้ง
 3. จุดขอบกระดูกทายทอยจุดกลาง ใชนิ้วหัวแมมือ กด 3-5 ครั้ง จุดสองจุดดานขาง ใชวิธี
ประสานมือบริเวณทายทอยแลว ใชนิ้วหัวแมมือทั้งสองขางกดจุดสองจุดพรอมๆกัน 3-5 ครั้ง
 4.บริเวณตนคอ ประสานมือบริเวณทายทอย ใชนิ้วหัวแมมือ ทั้งสองขางกดตามแนวสองขาง
ของกระดูกตนคอ โดยกดไลจากตีนผมลงมาถึงบริเวณบา 3-5 ครั้ง
 5. บริเวณบา ใชปลายน้ิวมือขวาบีบไหลซายไลจากบา เขาหาตนคอ ใชปลายน้ิวมือซายบีบ
ไหลขวา ไลจากบาเขาหาตนคอ ทำซํ้า 3-5 ครั้ง
 6. บริเวณบาดานหนา ใชน้ิวหัวแมมือขวากดจุดใตกระดูกไหปลารา จุดตนแขน และจุดเหนือ
รักแรของบาซาย ใชนิ้ว หัวแมมือซายกดจุดเดียวกันที่บาขวา ทำซ้ํา 3-5 ครั้ง
 7. บริเวณบาดานหลัง ใชนิ้วที่ถนัดของมือขวาออมไปกดจุดบน  และจุดกลางของกระดูก
สะบัก และจุดรักแร ดานหลังของบาซาย  ใชนิ้วที่ถนัดของมือซาย  กดจุดเดียวกันที่บาขวา ทำซํ้า 
3-5 คร้ัง
  ความเครียดเปนปฏิกิริยาท่ีตอบสนองตอส่ิงคุกคามท้ังจากปจจัยภายนอกและภายในรางกาย
หากสามารถรูเทาทันไดเร็ว  มีสติในการหาวิธีจัดการที่เหมาะสมกอนท่ีจะเรื้อรัง  จะทำใหผานพน
วิกฤติไปไดดวยดีและชวยสรางความภาคภูมิใจในตนเองในการแกไขปญหาอุปสรรคและการเรียนรู
ประสบการณที่ทำใหจิตใจแข็งแกรงมากขึ้นและสามารถรับมือกับปญหาท่ีอาจจะเกิดขึ้นไดอยางมี
ประสิทธิภาพตอไป



โรคในผูสูงอายุที่ควรระมัดระวังในชวง "ฤดูรอน" 

เรียบเรียงโดย     วิภาวี  ไชยวรรณ 
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

โรคในผูสูงอายุที่ควรระมัดระวังในชวง "ฤดูรอน" 

 โรครายที่ผูสูงอายุควรระวัง สามารถพบไดบอยในชวงฤดูรอน อาจสงผลเสียตอรางกายใน
ระยะยาวได 
 ชวงฤดูรอนของประเทศไทยที่มีอุณหภูมิที่สูงขึ้นในเวลานี้ ดวยสภาพอากาศท่ีรอนจัดทำให
เช้ือโรคและแบคทีเรียมีโอกาสเติบโตไดสูง รวมท้ังความรอนอาจทำใหระบบในรางกายแปรปรวนได 
ผูสูงอายุ (บุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป) จึงเปนชวงวัยที่ควรระวังเปนพิเศษ
 ความรอนจึงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทำใหเกิดโรคภัยไขเจ็บไดงาย โดยเฉพาะผูสูงอายุ ซึ่งเปนวัย
ท่ีมีภูมิตานทานนอยกวาวัยอ่ืนๆ ผูสูงอายุหรือผูดูแล ควรหม่ันสังเกตอาการ เพราะหากเจ็บไขไดปวย
แลว มักจะสงผลในระยะยาวตอรางกาย อีกทั้งยังใชเวลารักษาที่ยาวนานกวาชวงวัยอื่นๆ

 วิธีปองกัน : ไมควรออกแดด หรือทำกิจกรรมกลางแจงเปนระยะเวลานาน ในเวลาที่
อากาศรอนจัด และสวมใสเสื้อผาที่โปรงสบาย ไมรัดมากจนเกินไป รวมท้ังดื่มน้ำใหเพียงพอ

โรคลมแดด (ฮีตสโตรก) 
หน่ึงโรคยอดฮิตในชวงฤดูรอน สาเหตุมาจาก
การอยูในพื้นที่ที่มีอุณหภูมิสูงนานจนเกินไป 
ทำใหอุณหภูมิในรางกายสูงกวาปกติ และไม
สามารถท่ีจะขับอุณหภูมิออกจากรางกายได 
ซ่ึงอันตรายมากๆ ในผูสูงอายุ เนื่องจากโรค
ลมแดดน้ันสงผลกระทบโดยตรงไปถึงอวัยวะ
ภายใน เชน กลามเนื้อหัวใจ สมอง ทำใหเมื่อ
เปนโรคลมแดดแลว อาจสงผลกระทบตอการ
ทำงานอื่นๆ ในระบบรางกายใหมีความผิด
ปกติจนถึงขั้นเสียชีวิตได
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 วิธีปองกัน : ควรกินอาหารปรุงสุกทันที ใชชอนกลาง รวมท้ังหม่ันลางมือกอนรับประทาน
อาหาร และไมทานอาหารที่คางคืนหรือทิ้งไวเปนระยะเวลานาน ในสภาพอากาศรอน

ทองเสีย อาหารเปนพิษ 
สาเหตุหลักมาจากแบคทีเรียและเชื้อไวรัส
ที่เจริญเติบโตไดงายในชวงที่อากาศรอน 
ตนเหตุมาจากอาหารที่วางไวนานๆ  โดย
ไมไดเก็บรักษา    เพราะอาหารที่เจอกับ
อากาศและอุณหภูมิท่ีสูงน้ัน ทำใหแบคทีเรีย
และไวรัสท่ีลอยอยูในอากาศ สามารถเติบโต
ไดงายขึ้น จึงมักจะเสียไดงายกวาปกติ จน
ผูรับประทานไมไดระมัดระวัง จึงเกิดอาการ
ทองเสีย และอาหารเปนพิษ โดยสงผลโดย
ตรงตอลำไสและกระเพาะอาหาร  ยิ่งผูสูง
อายุจะฟนตัวไดยากกวาวัยท่ัวๆ ไป และทำ
ใหรางกายออนเพลียมากกวากลุมวัยอื่นๆ 
เปนสองเทา

 วิธีปองกัน : ไมควรออกแดดนาน หากมีโรคประจำตัว ควรด่ืมน้ำและพักผอนใหเพียงพอ
ตอการใชชีวิตประจำในแตละวัน หากมีโรคประจำตัวควรมีผูดูแลอยางใกลชิด

หนามืด วูบ หมดสติ      
อาการน้ีเกิดจากการสูญเสียน้ำตาลในเลือด
มากจนเกินไป ซ่ึงแดดก็เปนสาเหตุหน่ึงท่ีทำ
ใหเหง่ือออก และเกิดการขับน้ำตาลในเลือด
ออกจากรางกาย รวมทั้งสภาพอากาศรอน 
เปนสภาพแวดลอมที่เสี่ยงตออาการหนามืด 
วูบ หมดสติอยางมาก ผลมาจากความอบอาว 
แออัด หายใจลำบากจากสภาพอากาศ โดย
ผูสูงอายุมักจะมีปจจัยอื่นๆ รวมดวย จนทำ
ใหเกิดอาการเหลานี้ไดงาย เชน โรคความ
ดันเลือดสูง โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน
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วิธีปองกัน : การพักผอนเปนส่ิงสำคัญ เน่ืองจากสามารถทำใหภูมิตานทานในตัวผูสูงอายุแข็งแรงข้ึน 
และควรหลีกเล่ียงการออกแดดหรือพบปะผูคนในสถานท่ีท่ีแออัด พรอมท้ังทานวิตามินซีและด่ืมน้ำ
ใหเพียงพอ

 
ควรใสเสื้อผา หมวก ที่สามารถปกปองผิวจากแดด และไมควรตากแดดนานเกินความจำเปน และ
ด่ืมน้ำเพื่อเพิ่มความชุมชื้นในผิว ก็เปนหนึ่งสิ่งที่สำคัญ

โรคผิวหนัง ผื่นแดง
อีกหนึ่งโรคที่ควรระวัง เนื่องจากผูสูงอายุ
เปนวัยที่มีสภาพผิวที่บอบบาง อาจเกิด
อาการไหม แหง และผ่ืนแดงจากความรอน
และแสงแดดไดงาย ซ่ึงหากออกแดดนานๆ 
ทำใหเกิดผลกระทบรายแรงถึงข้ันเปนมะเร็ง
ผิวหนังตามมาได
วิธีปองกัน : ควรมีการปกปองผิวหาก
ตองออกแดด เชน  การทาครีมบำรุงผิว 
ครีมกันแดด  เพื่อชวยลดปญหาจากโรค
ผิวหนัง  หรือหากจำเปนที่ตองออกแดด

ไขหวัดแดด
การไดรับเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรียที่อยูและ
เติบโตในอากาศรอน  จากระบบทางเดิน
หายใจโดยตรง เพราะอากาศที่รอนขึ้น 
ทำใหเราตองหายใจเขา-ออกมากขึ้น เพื่อ
รับอากาศเขาไปมากกวาปกติ โดยเชื้อ
ไวรัสและแบคทีเรียเหลาน้ีจะทำใหรางกาย
ไมสามารถปรับอุณหภูมิไดตามปกติ 
จะมีอาการคลายๆ กับไขหวัดปกติ มีไขสูง 
น้ำมูก ไอ จาม  สามารถเกิดขึ้นไดกับทุก
เพศทุกวัย  แตมักจะพบบอยในผูสูงอายุ
และเด็ก เนื่องมาจากภูมิตานทานที่มีนอย
กวาวัยอื่นๆ 
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เรียบเรียงโดย     วิไลพร นิยมสัตย
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยพิเศษพาะทาง
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ความหมายของ “ไสเลื่อน”
 ไสเล่ือน (Hernia) คือ ภาวะท่ีลำไสเคล่ือนท่ีไปอยูผิดท่ีผิดตำแหนง และทำใหเห็นเปนลักษณะ
คลายกอนตุง ใหลองนึกถึงยางรถยนตที่มียางนอกและยางใน หากยางนอกมีรู ยางในซึ่งสูบลมไวแนน
ก็จะโปงยื่นออกมาตามรูนั้น ซึ่งอาการแบบนี้เกิดจากความออนแอของผนังชองทองที่มีมาแตกำเนิด
หรืออาจเกิดภายหลังจากการผาตัด รวมถึงภาวะแรงดันท่ีมากผิดปกติภายในชองทองเน่ืองจากสาเหตุ
ตางๆ อาทิ การเบงจากภาวะทองผูก การไอหรือจาม การยกของหนัก

โรคไสเลื่อน เกิดจากอะไร ?
 สาเหตุสำคัญที่ทำใหเกิด ไสเลื่อน สามารถเกิดไดจากหลายปจจัยรวมกัน ไมวาจะเปน 
 - ความออนแอของเยื่อบุชองทอง  หรือกลามเนื้อบริเวณหนาทอง  ท่ีเปนมาแตกำเนิด 
   จากอุบัติเหตุ หรือการผาตัด
 - การยกของหนัก ที่ตองออกแรงมาก ทำใหเกิดแรงดันในชองทองเพ่ิมขึ้น
 - แรงดันในชองทองเพิ่มขึ้นจากการตั้งครรภ
 - ปญหาเกี่ยวกับระบบขับถาย เชน ทองผูก
 - มีของเหลวอยูภายในชองทอง ที่กอใหเกิดแรงดันในชองทองมากข้ึน
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 - การ ไอ หรือ จาม แรง ๆ ที่อาจเกิดจากการติดเชื้อในทางเดินหายใจ
 - มีน้ำหนักเกิน หรือเปน โรคอวน
 - มีอาการ ไอเรื้อรัง จากสาเหตุตาง ๆ เชน สูบบุหรี่
 - คนในครอบครัวมีประวัติเปนไสเลื่อน

ประเภท & ตำแหนงของการเกิดโรค
 1. ไสเลื่อนบริเวณขาหนีบ เปนภาวะที่เกิดจากความผิดปกติของผนังชองทองตั้งแตกำเนิด 
โดยลำไสเคล่ือนมาติดคาท่ีบริเวณขาหนีบ หรือถุงอัณฑะ แตบางกรณีลำไสอาจเคล่ือนตัวแตไมติดคา
ยังบริเวณที่เกิด อาการไสเลื่อนที่ขาหนีบมักมาพรอมกับอาการปวดหนวงๆ หรือปวดแสบปวดรอน 
และจะย่ิงปวดมากขึ้นหรือเห็นไดชัดหากออกกำลังกาย หรือเกิดอาการ ไอ จาม และถึงแมวาไสเลื่อน
ท่ีขาหนีบจะพบไดในผูชายมากกวา แตผูหญิงก็มีโอกาสเกิดภาวะนี้ไดเชนกัน
 2. ไสเลื่อนบริเวณสะดือ คือภาวะที่ลำไสเคลื่อนตัวออกมาตุงที่บริเวณกลางหนาทอง ทำให
เห็นลักษณะเปนกอนนูนบริเวณสะดือ
 3. ไสเลื่อนบริเวณต่ำกวาขาหนีบ มีโอกาสในการเกิดนอยกวาบริเวณขาหนีบ มักเกิดอาการ
ปวดบริเวณตนขา และอาจมีอาการปวดที่ขาหนีบรวมดวย
 4. ไสเลื่อนตรงหนาทองเหนือสะดือ  สามารถพบไดในเพศชายเปนสวนมาก  เกิดจากชั้น
กลามเนื้อและพังผืดของผนังหนาทองที่อยูเหนือสะดือไมแข็งแรง เม่ือเกิดความดันในชองทองเพิ่มขึ้น 
ทำใหไสเล่ือนไปดันออกมาตุงท่ีหนาทองเปนกอนโปง ซ่ึงสวนใหญจะเปนเน้ือเย่ือไขมันภายในชองทอง
 5. ไสเลื่อนขางกลามเนื้อหนาทอง มักเกิดกับคนในวัยกลางคนเปนตนไป เกิดจากชั้นพังผืด
บริเวณขางๆ กลามเน้ือหนาทองเกิดความหยอนยานไมแข็งแรง เม่ือความดันในชองทองเพ่ิมข้ึน ลำไส
ก็จะเคลื่อนตัวดันออกมาบริเวณขางทองปรากฏใหเห็นเปนกอน
 6. ไสเลื่อนภายในชองเชิงกราน  เกิดจากบางสวนของสำไสเคลื่อนท่ีผานรูที่อยูตรงกระดูก
เชิงกราน  สวนใหญจะเกิดในเพศหญิงเพราะลักษณะของกายวิภาคบริเวณเชิงกรานของผูหญิงเอื้อ
ตอการเกิดมากกวาในเพศชาย
 7. ไสเลื่อนที่เกิดหลังจากการผาตัด เปนภาวะที่อาจเกิดขึ้นหากผูปวยเคยไดรับการผาตัดท่ี
บริเวณชองทองมากอนทำใหเกิดความออนแอของผนังหนาทองในบางกรณี เพราะหลังจากการผาตัด
ชองทอง  กลามเนื้อและพังผืดของหนาทองในบริเวณที่มีการผาตัดจะเกิดหยอนยานมากกวาปกติ 
ทำใหลำไสสามารถดันตัวออกมาตุงเปนกอนบริเวณที่มีการผาตัดได
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  แมสวนใหญแลวอาการไสเลื่อนนั้นไมใชอาการที่เปนอันตรายมากนัก เพียงแตอาจจะสราง
ความรำคาญและอาจทำใหรูสึกไมคลองตัวได แตไสเล่ือนบางชนิดก็อาจทำใหเกิดอันตรายไดเชนกัน 
ซ่ึงหากไมไดรับการรักษาอยางทันทวงทีก็อาจจะทำใหเกิดการติดเช้ือที่อันตรายได ดังนั้นหากพบวา
เปนไสเลื่อนก็ไมควรปลอยไว ควรเขารับการรักษาใหเร็วที่สุด  เพ่ือลดความเสี่ยงและปองกันภาวะ
แทรกซอนที่อาจจะตามมา
 
การรักษาไสเลื่อน
 ไสเล่ือนสามารถรักษาไดโดยการผาตัด โดยเฉพาะไสเล่ือนชนิดติดคาง ท่ีควรไดรับการผาตัด
อยางเรงดวน  สวนไสเลื่อนชนิดอื่นๆ  อาจมีการใชยาเพื่อประคองอาการ  ไมใหรุนแรงไปกวาเดิม 
ระหวางรอการผาตัด ซึ่งการผาตัดรักษาไสเลื่อน สามารถทำไดหลายวิธีตามความเหมาะสม เชน
 1. การผาตัดแบบเปด เปนวิธีการผาตัดแบบมาตรฐาน โดยแพทยจะทำการผาเปดบริเวณ
หนาทอง แลวดันสวนท่ีเคล่ือนออกมากลับเขาไปสูตำแหนงเดิม จากน้ันใสวัสดุคลายตาขายเพ่ือเสริม
ความแข็งแรงใหกับผนังหนาทอง เปนวิธีมาตรฐานที่นิยมใช
 2. การผาตัดผานกลอง เปนการผาตัดผานกลองดวยเครื่องมือเฉพาะ แผลผาตัดจะมีขนาด
เล็กกวาการผาตัดแบบเปดมาก ทำใหฟนตัวไดไว แตมีขอเสียคือ ผูปวยอาจกลับมาเปนไสเลื่อนซ้ำ
ท่ีบริเวณเดิมได และมีคาใชจายสูง
 
การปองกันโรคไสเลื่อน
 ไสเลื่อนสามารถปองกันได โดยการรักษาระดับแรงดันภายในชองทองใหอยูในระดับปกติ 
และลดการเกร็งของกลามเน้ือท่ีบริเวณชองทองดวยการ หลีกเล่ียงการยกของหนัก ยกของใหถูกวิธี 
ดวยการยอตัวลงแลวหยิบของ โดยพยายามใหหลังตรงอยูเสมอ
 ควบคุมน้ำหนักใหเหมาะสม ไมใหอวนจนเกินไป
 กินอาหารที่มีไฟเบอรสูงเปนประจำ เพื่อลดอาการทองผูก
 ไมสูบบุหรี่ เพื่อลดอาการไอ
 ไปพบแพทยเมื่อมีอาการไอติดตอกันผิดปกติ 

แหลงที่มาของขอมูล :  
 https://www.paolohospital.com/th-TH/chokchai4/
 https://www.praram9.com/hernia/
 https://www.bangpakok3.com/care_blog/view/205
 www.gedgoodlife.com/health/20770-hernia/



https://allwellhealthcare.com/pm25/

เรียบเรียงโดย     หทัยกาญจน ฟกแกว
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยศัลยศาสตร

รูจักกับ Burnout คืออะไร?

รูจักกับ Burnout คืออะไร?

 ภาวะหมดไฟในการทำงาน หรือ Burnout คือ การเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ จิตใจ ท่ี
เกิดข้ึนจากความเครียดในการทำงานเปนระยะเวลานาน และขาดวิธีจัดการความเครียดท่ีเหมาะสม 
ซ่ึงอาจทำใหเกิด โรคเครียดเรื้อรัง  ทำใหรูสึกออนลาทางอารมณและรางกาย  สงผลใหเกิดอาการ 
ภาวะหมดไฟในการทำงาน หมดไฟในการใชชีวิต รูสึกพลังนอยลงหรือหมดแรง รูสึกไมชอบงาน รูสึก
ตอตานหรือเกลียดงาน ขาดแรงจูงใจในการทำงาน  เบื่อหนาย  จนทำใหงานไดแยลงหรือไมอยาก
ทำงานอีกเลย ภาวะหมดไฟจะเกิดขึ้นเฉพาะกับบริบทการทำงานเทานั้น ไมเกี่ยวของกับดานอื่นๆ 
ในชีวิต นอกจากน้ีองคการอนามัยโลก (WHO) ยังไดข้ึนทะเบียน ให Burnout Syndrome เปนกลุม
อาการท่ีเกิดจากความเครียดเร้ือรัง ในสถานท่ีทำงาน ท่ีควรไดรับการรักษาและปองกันเชนเดียวกับ
โรคอื่น ๆ อีกดวย
 
อาการ Burnout คืออะไรบาง สงผลเสียตอชีวิตอยางไร ?
 ภาวะ Burnout สงผลกระทบหลายดานตอชีวิต ทั้งดานอารมณ ความคิด และพฤติกรรม 
มีรายละเอียดดังนี้



อาการดานอารมณ
 • รูสึกหดหู   • มีอาการซึมเศรา หรือเสี่ยงเปนโรคซึมเศรา 
 • อารมณแปรปรวน   • หงุดหงิด โมโหงาย  • รูสึกสิ้นหวัง
 • ไมพอใจชีวิต  • นอนไมหลับ 
อาการดานความคิด
 • มองโลกในแงราย • หนีปญหา
 • โทษคนอื่น  • คิดวาตัวเองไมมีความสามารถพอ
อาการดานพฤติกรรม
 • มีปญหากับคนที่ทำงาน  • ไมอยากพบผูคน
 • มาทำงานสายเปนประจำจนผิดสังเกต หรือไมอยากตื่นไปทำงาน
 • ผลัดวันประกันพรุง  • แบงเวลาหรือจัดการเวลาไมได
 • ไมมีสมาธิ   • ขาดความกระตือรือรน

สาเหตุที่ทำใหเกิดภาวะ Burnout คืออะไร?
 สาเหตุที่ทำใหเกิด Burnout มีหลายปจจัยดังนี้
 • ความกดดันในการทำงาน เชน ปริมาณงานที่มากเกินไป ความยากของเนื้องาน เวลาการ
ทำงานที่จำกัด กระชั้นชิด ชั่วโมงการเรียนหรือการทำงานที่มากเกินไป
 • มีปญหาความสัมพันธหรือบรรยากาศในท่ีทำงาน เชน มีปญหากับหัวหนางาน เพ่ือนรวมงาน 
 • รูสึกวางานที่ตนเองทำไมสัมพันธกับคาตอบแทนที่ไดรับ
 • มีความภาคภูมิใจในตัวเองต่ำ (Low self-esteem)
 • ไมมีความรูสึกเปนอันหนึ่งอันเดียวหรือเปนสวนหนึ่งกับองคกร

กลุมเสี่ยงเกิดภาวะ Burnout คือใครบาง
  ภาวะ Burnout หรืออาการหมดไฟ เกิดขึ้นกับใครไดบาง แลวใครบางท่ีเสี่ยงตอภาวะนี้ 
 • บุคคลที่อยูในวัยทำงาน  • พนักงานออฟฟศ   • แมบาน 
  สังเกตไดวาจริง ๆ แลวภาวะ Burnout สามารถเกิดขึ้นไดกับ  กับกลุมบุคคลที่อยูในวัย
ทำงานโดยเฉพาะผูที่ตองจมอยูกับการทำงานทุกวัน เปนระยะเวลานาน  หรือแมแตกลุมแมบาน 
คุณแมที่ทำกิจวัตรเดิม ๆ ทุกวัน เจอกับแรงกดดัน ขาดการยืดหยุน ก็จะทำใหเกิดอาการหมดไฟ 
หรือภาวะ Burnout ได

รูจักกับ Burnout คืออะไร?



ภาวะ Burnout แบงออกเปน 5 ระยะดังนี้ 
 1. ระยะฮันนีมูน (The Honeymoon) ระยะนี้ถือเปนระยะแรกในการทำงาน กลาวคือจะ
ยังรูสึกกระตือรือรน ต้ังใจท่ีจะทำงานและเรียนรู รวมถึงพยายามปรับตัวเพ่ือใหเขากับสังคมท่ีทำงาน
และองคกร
 2. ระยะรูสึกตัว (The Awakening) เมื่อผานจากชวงระยะฮันนีมูนหรือผานการทำงานมา
ชวงเวลาหนึ่งอาจเริ่มรูสึกวาเปาหมายของตัวเองและงานนั้นไมเปนไปตามที่คิด  เริ่มรูสึกวางานไม
ตอบสนองตอความตองการหรือความชื่นชอบของเรา รูสึกวาไมตอบโจทยในดานคาตอบแทน รูสึก
ไมไดรับการยอมรับ อาจรูสึกวาเกิดความผิดพลาด อึดอัดใจ เหนื่อยลา 
 3. ระยะไฟตก (Brownout)  ภาวะ Burnout ในระยะนี้  จะเริ่มรูสึกเหน่ือยลามากยิ่งขึ้น 
อารมณแปรปรวน เริ่มหาทางออกทางระบายอาการขับของ อึดอัดใจ เชน ชอปปง ใชจายฟุมเฟอย 
ประสิทธิภาพการทำงานลดลง แยกตัวออกจากสังคม รูสึกต้ังคำถามหรือวิพากษวิจารณองคกรตัวเอง
 4. ระยะหมดไฟเต็มที่ (Full scale of Burnout) หากอาการหรือปญหาในระยะไฟตกยัง
เกิดข้ึนอยู ยังไมไดรับการแกไข ไมมีวิธีจัดการความเครียดท่ีเหมาะสม จะเกิดความรูสึกส้ินหวัง ทอแท 
ลมเหลว ขาดความมั่นใจในตัวเอง เรียกไดวาเขาสูภาวะหมดไฟหรือ Burnout อยางเต็มรูปแบบ
 5. ระยะฟนตัว (The Phoenix Phenomenon) ในระยะนี้หากมีการจัดการความเครียด
อยางเหมาะสม  ไดพักผอน ไปเที่ยว  เปลี่ยนบรรยากาศ  จนรูสึกผอนคลายมากข้ึนจะทำใหภาวะ 
Burnout คอย ๆ ดีขึ้น รูสึกมีแรง มีกำลังใจที่จะกลับมาเริ่มตนทำงานใหมอีกครั้ง

อาการแทรกซอนจากการหมดไฟ
 ภาวะ Burnout  ไมไดสงผลกระทบตอจิตใจเทานั้น  แตยังสงผลกระทบทางดานรางกาย
อยางมาก อาการหมดไฟอาจทำใหเกิดอาการแทรกซอนไดดังนี้ 
 • สงผลกระทบตอการนอน ทำใหนอนไมหลับ นอนหลับไมสนิท
 • กินมากขึ้น น้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นหรือ กินไมได น้ำหนักลดลงอยางมาก
 • ออฟฟศซินโดรม ปวดคอบาไหล ปวดเมื่อยกลามเนื้อ 
 • เส่ียงตอการเกิดโรคเบาหวาน
 • เส่ียงตอการเกิดโรคซึมเศรา
 • เส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ
 • ภูมิคุมกันต่ำ
 • เส่ียงตอการติดแอลกอฮอลหรือยาเสพติด
 • อาจเกิดโรคความดันโลหิตสูง

รูจักกับ Burnout คืออะไร?



เม่ือ Burnout ควรรับมืออยางไร?
  เม่ือเกิดภาวะ Burnout ควรจัดการและรับมือใหทันทวงที เพราะหากปลอยอาจทำใหอาการ
แยลงหรือบั่นทอนจิตใจไปเรื่อย ๆ ภาวะหมดไฟในการทํางาน วิธีแก หรือการบรรเทาอาการมีดังนี้
 • นอนหลับพักผอนใหเปนเวลาและพักผอนใหเพียงพอ ควรเขานอนไมเกิน 22.00 น. เพื่อ
ใหรางกายไดซอมแซมสวนตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ
 • พยายามไมเครียด ไมวิตกกังวลในสิ่งที่ไมสามารถแกไขไดหรือยังไมเกิดขึ้น
 • รับประทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 5 หมู
 • ออกกำลังกายอยางนอยวันละ 30 นาที หรือ 150 นาที / สัปดาห
 • ฝกทักษะการแกไขปญหา และการจัดการอารมณ
 • เปล่ียนบรรยากาศ ลาพักรอน ออกไปเที่ยวสถานที่ใหมๆ ชวงวันเสารอาทิตย 
 • แบงเวลาการทำงานและเวลาพักผอนใหสมดุลกัน
 • ปรึกษาคนรอบขาง เชน เพื่อน หัวหนางาน หรือคนที่เรารูสึกสบายใจที่จะคุยดวย เพื่อ
ชวยระบายความเครียดและชวยคิดหาทางออก
 
 หากปฏิบัติตามคำแนะนำขางตนแลวภาวะ Burnout ยังไมดีขึ้นหรือภาวะหมดไฟของคุณ
มีอาการรุนแรง ควรรีบปรึกษาแพทยโดยดวน

คำถามที่พบบอยเกี่ยวกับอาการ Burnout 
Burnout กับ ซึมเศรา เหมือนกันหรือไม? 
 ภาวะหมดไฟในการทำงาน หรือ Burnout คือ  การเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ  จิตใจ 
ที่เกิดขึ้นจากความเครียดในการทำงานเปนระยะเวลานาน ซึ่งอาจทำใหเกิดโรคเครียดเรื้อรัง ทำให
รูสึกออนลาทางอารมณและรางกาย สงผลใหเกิดอาการ ภาวะหมดไฟในการทำงาน หมดไฟในการ
ใชชีวิต ขาดแรงจูงใจในการทำงาน เบ่ือหนาย รูสึกหางเหินกับเพ่ือนรวมงาน ไมมีอารมณอยากทำงาน 
จนทำใหงานไดแยลงหรือไมอยากทำงานอีกเลย
  สวนโรคซึมเศราเกิดจากความผิดปกติของสารสื่อประสาทในสมอง 3 ชนิด คือ ซีโรโตนิน 
นอรอิพิเนฟริน และโดปามีน สาเหตุของโรคซึมเศราสามารถเกิดจากทางพันธุกรรม เชน ผูปวยที่มี
คนในครอบครัวเปนโรคทางดานอารมณหรือโรคทางจิตเวช จะมีความเสี่ยงเปนโรคซึมเศรามากกวา
คนท่ัวไป  และอีกสาเหตุเกิดจากการเลี้ยงดูของครอบครัว  สภาพแวดลอมซ่ึงตัวกระตุนอาจจะมา
จากเหตุการณที่กระทบกระเทือนจิตใจ จนสงผลทำใหเกิดโรคซึมเศราได

รูจักกับ Burnout คืออะไร?
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  ผูปวยโรคซึมเศรามักจะรูสึกเศรา ทอแท สิ้นหวัง มีความรูสึกไมอยากทำอะไร  เบื่อแมแต
ส่ิงที่เคยชอบทำ มีอาการติดตอกัน 2 สัปดาหขึ้นไป น้ำหนักลดลง หรือเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว รูสึกไร
เรี่ยวแรง หงุดหงิด กระสับกระสาย กระวนกระวายใจ รูสึกสิ้นหวัง ไรคา รูสึกผิด ออนเพลีย มีปญหา
ในการนอนหลับ เชน นอนมากเกินไป หรือนอนไมหลับ และอาจมีความคิดอยากฆาตัวตาย ซ่ึงผูปวย
โรคซึมเศราจำเปนตองไดรับยาและการรักษาจากจิตแพทยตอไป

   “Burnout คือภัยเงียบอันตรายดานจิตใจที่ไมควรปลอยไว Burnout แมจะไมใชภาวะ
ท่ีอันตรายตอชีวิตแตสรางผลกระทบดานจิตใจอยางรุนแรง คอยๆ ลุกลามมากขึ้น”

รูจักกับ Burnout คืออะไร?




