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บรรณาธิการ

 ยินดีตอนรับสู วารสารสุขภาพประชาชน ฉบับที่ 2 ประจำป 2569  ซึ่งตรงกับชวงฤดูฝน 
ฤดูกาลท่ีมาพรอมท้ังความสดช่ืนและความเส่ียงดานสุขภาพ ทีมบรรณาธิการจึงคัดสรรสาระสุขภาพ
ที่ทันตอสถานการณ  อานงาย  และนำไปใชไดจริง  เพื่อชวยใหผูอานดูแลสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัวไดอยางเหมาะสม
 ฉบับน้ีนำเสนอเร่ืองยาฉีดลดน้ำหนัก ท่ีกำลังไดรับความนิยม พรอมขอมูลดานความปลอดภัย
และขอควรระวังกอนตัดสินใจใช รวมถึง 5 เรื่องสำคัญในการปองกันโรคไขมันในเลือดสูงที่ชวยลด
ความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด นอกจากนี้ยังมีบทความ “พูดอยางไรไมใหขัดแยง” ที่แนะนำ
เทคนิคการส่ือสารเพ่ือสรางความเขาใจและความสัมพันธท่ีดี สามารถนำมาปรับใชไดในชีวิตประจำวัน      
สำหรับผูสูงอายุ เรารวบรวม 6 กลุมโรคและอันตรายท่ีมากับหนาฝน พรอมวิธีปองกัน ขณะท่ีคุณพอ
คุณแมจะไดเรียนรูการทำความเขาใจ พฤติกรรมของวัยรุน Gen Z  เพื่อเสริมสรางความเขาใจและ
ความอบอุนในครอบครัว และปดทายดวยความรูเกี่ยวกับ โรคไวรัสฮันตา ที่ควรรูเพื่อการปองกัน
ตนเอง
 ทีมบรรณาธิการหวังเปนอยางย่ิงวา วารสารฉบับน้ีจะเปนแหลงความรูท่ีเปนประโยชน และ
ชวยสรางแรงบันดาลใจในการดูแลสุขภาพของทุกทาน ขอใหมีสุขภาพแข็งแรงและปลอดภัยตลอด
ฤดูฝน แลวพบกันใหมในฉบับหนาคะ
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ยาฉีดลดน้ำหนักเทรนดใหม... ปลอดภัยจริงไหมหากจะใชตามรีวิว?"

พูดอยางไรไมใหขัดแยง

5 เรื่องสำคัญ ปองกันตัวเองจาก “โรคไขมันในเลือดสูง”

รูจักโรคไวรัสฮันตา

6 กลุมโรค และอันตรายที่มากับฝนสำหรับผูสูงอายุ

พฤติกรรมของวัยรุน Gen Z ที่พอแม Gen Y ควรเขาใจ



 ตัวยาเซมากลูไทด (Semaglutide)  ทำงานที่สมองทำให “อิ่มทิพย” ไมใชยาไปเรงการ

เผาผลาญแบบยาลดความอวนอันตรายในอดีต  แต “ยา” ไมใช “อาหารเสริม” ปจจุบันในตลาดมี

นวัตกรรมที่ขึ้นทะเบียนในขอบงชี้ตางกัน  (ตัวหนึ่งขึ้นทะเบียนคุมเบาหวาน  อีกตัวขึ้นทะเบียนลด

น้ำหนักโดยตรง) 

          คำแนะนำที่สำคัญที่สุด: “ยาควบคุมพิเศษ” และหามซื้อใชเอง

 • ควรใชภายใตการดูแลและสั่งจายโดยแพทยเทานั้น ไมแนะนำใหหาซื้อตามอินเทอรเนต็

มาฉีดเองเด็ดขาด เพราะตองมีการตรวจรางกาย เจาะเลือดดูคาตับคาไต และปรับโดสยาอยางเปน

ขั้นเปนตอนเพื่อความปลอดภัยครับ

 • ตองมีการตรวจคัดกรองกอนใช  เพราะยาฉีดกลุมนี้มีขอหามใชที่รุนแรงในคนบางกลุม 

เชน ผูที่มีประวัติครอบครัวเปนมะเร็งตอมไทรอยดบางชนิด  (Medullary Thyroid Carcinoma) 

หรือผูที่มีความเสี่ยงตับออนอักเสบ ซึ่งประชาชนทั่วไปไมสามารถประเมินตัวเองได

 1. Saxenda (แซกเซนดา) ตัวปากกาของ Saxenda จะมีเอกลักษณที่ดามโทนสีน้ำเงิน

และฝาปดสีเขียวเขม (หรือบางรุนจะเปนตัวดามสีขาวสลับแถบสีเขียวและน้ำเงิน)  จุดสังเกตที่ตาง

จาก Ozempic  หรือ  Wegovy  อยางชัดเจนคือ ตัวเลขบนหนาปดปรับโดสยาที่สวนทาย ซึ่งของ 

Saxenda จะแสดงสเกลการปรับระดับยาสำหรับฉีดรายวัน (Daily) โดยเร่ิมไตระดับต้ังแต 0.6 mg, 

1.2 mg, 1.8 mg, 2.4 mg ไปจนถึงโดสสูงสุดที่ 3.0 mg ตามลำดับขั้นในแตละสัปดาห

 • ตัวยาสำคัญ : Liraglutide

 • รูปแบบการใ ช: เปนปากกาเคมีสำหรับฉีดทุกวัน (Daily) วันละ 1 ครั้ง

 • ขอบงชี้ดั้งเดิม : เปนตัวแรกๆ  ที่ผาน อย.  ทั้งในไทยและตางประเทศสำหรับใชควบคุม

น้ำหนักโดยเฉพาะในคนที่เปนโรคอวน หรือน้ำหนักเกินที่มีโรคแทรกซอน

เรียบเรียงโดย     วัสพร  วงศวัฒนอนันต
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยผาตัดและพักฟน
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 2. Ozempic / Wegovy (โอเซมปก / วีโกวี่)

 • ตัวยาสำคัญ : Semaglutide

 • รูปแบบการใช : เปนปากกาสำหรับฉีดสัปดาหละ 1 ครั้ง (Weekly) ซึ่งสะดวกกวาแบบ

แรกมาก

 • ความแตกตางของสองชื่อนี้ :

 o Ozempic : ขึ้นทะเบียนเปนยารักษาโรคเบาหวานประเภทที่ 2 (ชวยลดน้ำตาลในเลือด) 

              แตมีผลพลอยไดคือทำใหน้ำหนักลดลงชัดเจน คนเลยนิยมนำมาใชลดน้ำหนักแบบ Off-

     label (ใชขามขอบงชี้)

 o Wegovy : คือตัวยาเดียวกัน (Semaglutide)  แตปรับโดสยาใหสูงขึ้นและขึ้นทะเบียน

    ตรงสำหรับใชลดน้ำหนักโดยเฉพาะ

           ยาในกลุมน้ีทำหนาท่ีเลียนแบบฮอรโมน GLP-1 ซ่ึงเปนฮอรโมนอ่ิมตามธรรมชาติของรางกาย 

โดยมีกลไกหลัก 3 อยางคือ :

 1. ที่สมอง : สงสัญญาณไปบอกสมองสวนควบคุมความหิว ทำใหอิ่มนานขึ้น ความอยาก

อาหารลดลง (ลดการกินจุกจิก )

 2. ที่กระเพาะอาหาร : ชะลอการบีบตัวของกระเพาะอาหาร ทำใหอาหารอยูในกระเพาะ

นานขึ้น อิ่มแนนนานขึ้น

 3. ที่ตับออน : กระตุนการหลั่งอินซูลินใหสัมพันธกับมื้ออาหาร (ชวยลดน้ำตาลในเลือด

เฉพาะเวลาที่มีน้ำตาลสูง จึงไมคอยทำใหเกิดภาวะน้ำตาลตกในคนทั่วไป)

 

 ขอควรระวังและผลขางเคียงที่พบบอย

           แมวายาจะประสิทธิภาพสูงมาก แตอยากใหมองวามันคือ “ยาควบคุมพิเศษ” ไมใชยาลด

ความอวนทั่วไปตามทองตลาด จึงมีผลขางเคียงที่ตองระวัง :

 • อาการทางเดินอาหาร (พบบอยที่สุด) : คลื่นไส อาเจียน ทองอืด ทองผูก หรือทองเสีย 

เนื่องจากกระเพาะอาหารยอยชาลง



 • ภาวะขาดน้ำ : หากคลื่นไสจนกินน้ำกินอาหารไมได อาจนำไปสูภาวะไตวายเฉียบพลันได

 • ความเสี่ยงรุนแรง (พบนอยแตตองระวัง) : นิ่วในถุงน้ำดี, ตับออนอักเสบเฉียบพลัน

 • ขอหามใช : หามใชในผูท่ีมีประวัติสวนตัวหรือครอบครัวเปนมะเร็งตอมไทรอยดบางชนิด 

(Medullary Thyroid Carcinoma) หรือโรคระบบตอมไรทอเจริญผิดปกติ (MEN 2)

  

  ปากกาสำเร็จรูป (Prefilled Pen) ซ่ึงใชระบบหัวเข็มขนาดเล็กมากสำหรับฉีดเขาช้ันไขมัน

ใตผิวหนัง แบงเปน 2 ประเภทคือ 

 1. Ozempic (สำหรับรักษาเบาหวาน)

 ปากกาของ Ozempic มักจะมีโทนสีน้ำเงิน/ฟาที่เปนเอกลักษณ โดยหนาปดตรงสวนทาย

จะใชสำหรับหมุนปรับขนาดตัวยา (Dose) ตามท่ีแพทยส่ังในแตละสัปดาห (เชน 0.25 mg, 0.5 mg 

หรือ 1 mg) ปากกา 1 ดามจะสามารถใชฉีดซ้ำไดหลายครั้งจนกวายาจะหมดหลอด 
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ปากกาฉีดยา Ozempic. 
Source : Merit Pharmaceutical

ปากกาฉีดยา Wegovy. Source: CheqUp

 2. Wegovy (สำหรับลดน้ำหนักโดยเฉพาะ)

 ในหลายๆ ประเทศ ปากกาของ Wegovy (รุน FlexTouch) จะดีไซนมาในโทนสีขาวสวาง

ดูสะอาดตา ขอแตกตางท่ีสำคัญคือ Wegovy มักจะแยกสีของแถบฉลากตามขนาดโดสยาอยางชัดเจน 

(เชน สีเขียวออนสำหรับโดสเร่ิมตน 0.25 mg) เพ่ือปองกันไมใหผูใชสับสนเวลาปรับเพ่ิมโดสยาในแต

ละเดือน



 1. ดานประสิทธิภาพ (Effectiveness)

 • Wegovy ดีกวาในแงของน้ำหนักที่ลดลง : เนื่องจากงานวิจัยทางการแพทย (STEP 

Trials) พบวาการจะลดน้ำหนักใหไดประสิทธิภาพสูงสุดในผูปวยโรคอวน  จำเปนตองใชตัวยา ใน

ขนาดที่สูงถึง 2.4 mg ซึ่งเปนโดสที่ Wegovy มี แต Ozempic ไมมี

 • การควบคุมความหิว : ที่ระดับโดสสูงสุดของ Wegovy จะสามารถยับยั้งความอยาก

อาหาร (Food Craving) และทำใหอิ่มแนนไดยาวนานและเสถียรกวา Ozempic ในระยะยาว

 • ผลขางเคียง : เนื่องจาก Wegovy มีโดสยาที่สูงกวา ในชวงแรกที่เริ่มปรับยา (Dose 

Escalation) ผูใช Wegovy อาจมีอาการคลื่นไส อาเจียน หรือทองอืดไดมากกวา Ozempic จึง

จำเปนตองคอยๆ ไตระดับโดสจากต่ำไปสูงในทุกๆ 4 สัปดาห

ตารางเปรียบเทียบสรุป
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 ขอสังเกตเพ่ิมเติม : แมภายนอกจะดูตางกันท่ีสีของตัวดามปากกา แตกลไกขางในคือตัวยา

เดียวกัน นั่นคือ Semaglutide เพียงแต Wegovy จะมีชวงโดสยาที่ปรับขึ้นไปไดสูงกวา (สูงสุดถึง 

2.4 mg ตอสัปดาห) เพื่อใหมีประสิทธิภาพในการลดน้ำหนักตามที่ไดขึ้นทะเบียนไว



 2. ดานราคา (Cost)

 • Ozempic ประหยัดกวา : ดวยความที่ปริมาณยาตอดามต่ำกวา  และเปนยาที่ออกมา

นานกวา ราคาตอเดือนจึงยอมเยากวาคอนขางมาก หลายคนจึงนิยมใช Ozempic ในลักษณะ Off-

label (ใชเพื่อลดน้ำหนัก ทั้งที่ยาขึ้นทะเบียนเพื่อเบาหวาน) เพื่อประหยัดคาใชจาย

 • Wegovy ราคาสูงตามขนาดตัวยา : ยิ่งโดสสูงขึ้นไปถึงระดับ Maintenance dose 

(1.7 mg หรือ 2.4 mg) ราคาตัวยาตอเดือนจะขยับสูงขึ้นตามปริมาณมิลลิกรัมของยา ซึ่งปจจุบันใน

ไทยโรงพยาบาลและคลินิกชั้นนำมักจัดเปนคอรสรวมการดูแลของแพทย 

 

 มุมมองสำหรับการเลือกใช

 1. ถาเนนประสิทธิภาพสูงสุดและงบประมาณไมใชปญหา : Wegovy ตอบโจทยท่ีสุดสำหรับ

การลดน้ำหนักโดยตรง เพราะถูกออกแบบมาเพื่อสูกับกลไกของโรคอวนในโดสที่เหมาะสมที่สุด

 2. เนนความคุมคา หรือตองการลดน้ำหนักไมมาก : แพทยบางทานอาจพิจารณาเร่ิมตน

ดวย Ozempic กอน เพื่อดูการตอบสนองของรางกายและควบคุมคาใชจาย หากน้ำหนักลดลงไดดี

ในโดสต่ำ (เชน 0.5 mg หรือ 1.0 mg) ก็อาจไมจำเปนตองขยับไปใชโดสที่สูงและแพงกวา

 งานวิจัยสำหรับ Wegovy (เนนการลดน้ำหนักโดยตรง)

 ขอมูลหลักมาจาก STEP-1 Trial ซึ่งเปนงานวิจัยระดับ Phase 3  ที่ทำให Wegovy ผาน 

อย. ทั่วโลก

 • ตีพิมพใน : The New England Journal of Medicine (NEJM) ป 2021

 • รูปแบบการศึกษา : Randomized, Double-blind, Placebo-controlled 

(กลุมควบคุมที่ใชยาหลอก) ทำการศึกษาในผูใหญจำนวน 1,961 คน ระยะเวลา 68 สัปดาห 

(ประมาณ 1 ป 4 เดือน)

 • เกณฑผูเขารวม : เปนผูที่มีภาวะโรคอวน (BMI  30) หรือน้ำหนักเกิน (BMI  27 รวมกับ

มีโรคประจำตัว เชน ความดันโลหิตสูง) แตตองไมเปนโรคเบาหวาน

 • ผลลัพธหลักดานประสิทธิภาพ (Primary Outcomes):

 o น้ำหนักที่ลดลงเฉลี่ย : กลุมที่ฉีด Semaglutide โดส 2.4 mg สัปดาหละครั้ง  (รวมกับ

การคุมอาหารและออกกำลังกาย) น้ำหนักลดลงเฉล่ียถึง 14.9% (คิดเปนตัวเลขกลมๆ คือลดลงเฉล่ีย

ประมาณ 15.3 กิโลกรัม) ขณะที่กลุมยาหลอกน้ำหนักลดลงเพียง 2.4%

 o สัดสวนผูที่ตอบสนองตอยา :

  มีผูปวยถึง 86.4% ที่สามารถลดน้ำหนักไดมากกวา 5%

ยาฉีดลดน้ำหนักเทรนดใหม… ปลอดภัยจริงไหมหากจะใชตามรีวิว?"



ยาฉีดลดน้ำหนักเทรนดใหม… ปลอดภัยจริงไหมหากจะใชตามรีวิว?"

  มีผูปวย 69.1% ที่ลดน้ำหนักไดมากกวา 10%

  และมีถึง 50.5% (ครึ่งหนึ่งของผูรวมวิจัย) ที่น้ำหนักลดลง 15% ขึ้นไป

 • ผลพลอยไดดานสุขภาพ : นอกจากน้ำหนักแลว ผลวิจัยชี้วาผูปวยมีคาความดันโลหิต 

(Systolic BP) ลดลงเฉลี่ย 6.2 mmHg รอบเอวลดลง และคาไขมันในเลือดรวมถึงระดับน้ำตาล

สะสม (HbA1c) ดีขึ้นอยางมีนัยสำคัญ

 งานวิจัยสำหรับ Ozempic (เนนการคุมเบาหวานและลดน้ำหนักรวม)

 ขอมูลกลุมนี้มาจากโครงการวิจัยชุด SUSTAIN โดยเฉพาะตัวลาสุดที่มีการเปรียบเทียบ

เพิ่มโดสคือ SUSTAIN FORTE

 • ตีพิมพใน : The Lancet Diabetes & Endocrinology ป 2021

 • รูปแบบการศึกษา : Phase 3B, Double-blind, Active-controlled ระยะเวลา 40 

สัปดาห ในผูปวย 961 คน

 • เกณฑผูเขารวม : ผูปวยโรคเบาหวานประเภทที่ 2 ที่ควบคุมน้ำตาลไดไมดีดวยยาเม็ด

เมตฟอรมิน (Baseline HbA1c เฉลี่ยอยูที่ 8.9%)

 • ผลลัพธดานการควบคุมน้ำตาล และ ผลพลอยไดดานน้ำหนัก :

 o การลดน้ำตาล (HbA1c) : โดส 1.0 mg (โดสมาตรฐานของ Ozempic) สามารถลด

ระดับน้ำตาลสะสมลงได 1.9% (จาก 8.9% เหลือประมาณ 7.0%)

  o น้ำหนักที่ลดลงในผูปวยเบาหวาน : กลุมที่ใชโดส 1.0 mg น้ำหนักตัวลดลงเฉลี่ย 6.0 

กิโลกรัม (คิดเปนประมาณ 6% ของน้ำหนักตัวเริ่มตน)

 o หมายเหตุ : ตัวเลขการลดน้ำหนักในผูปวยเบาหวานมักจะนอยกวาคนทั่วไปที่ไมไดเปน

เบาหวาน (จากกลไกเรื่องการตอบสนองตออินซูลินและเมตาบอลิซึมของรางกายที่ตางกัน)  นี่จึง

เปนเหตุผลวาทำไมเมื่อจะนำตัวยาเดียวกันนี้ไปใชลดน้ำหนักในคนทั่วไป จึงตองขยับโดสขึ้นไปสูง

ถึง 2.4 mg (ในชื่อ Wegovy) เพื่อใหไดผลลัพธการลดน้ำหนักที่ 15% ตามงานวิจัยแรก

 ขอมูลดานความปลอดภัยจากทั้งสองงานวิจัย (Adverse Events)

ทั้งสองวารสารรายงานตรงกันในเรื่องของอาการขางเคียง:

 • อาการระบบทางเดินอาหาร (Gastrointestinal): คล่ืนไส (Nausea) และทองเสีย/ทอง

ผูก เปนอาการที่พบเจอบอยที่สุด (ประมาณ 30-40% ของผูใชยา)

 • ระยะเวลาของอาการ : อาการมักจะเปนแบบชั่วคราว (Transient)  คือเกิดขึ้นในชวง 

1-2 สัปดาหแรกของการเริ่มยา หรือชวงที่มีการปรับเพิ่มโดสยา หลังจากนั้นรางกายจะคอยๆ ปรับ

ตัวไดและอาการจะลดลงไปเองครับ



แหลงที่มาของขอมูล :
 (งานวิจัยประสิทธิผลการลดน้ำหนัก) Wilding, J. P., et al. (2021). "Once-Weekly Semaglutide 
in Adults with Overweight or Obesity." The New England Journal of Medicine (NEJM), 384(11), 
989-1002.
 (งานวิจัยการควบคุมน้ำตาลในผูปวยเบาหวาน) Davies, M., et al. (2021). "Efficacy and Safety 
of Once-Weekly Semaglutide 2.0 mg Versus 1.0 mg in Patients with Type 2 Diabetes (SUSTAIN 
FORTE)." The Lancet Diabetes & Endocrinology, 9(9), 563-574.
 ขอมูลผลิตภัณฑและขอบงชี้การใชยาที่ไดรับอนุมัติจากสำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 
ประเทศไทย.

 งานวิจัยเหลานี้ชี้ใหเห็นชัดเจนวา ตัวยานี้ไมไดแคชวยให “ผอมลง” เพราะความรักสวย

รักงาม แตในทางการแพทยมันคือการปรับสมดุลฮอรโมนและสารสื่อประสาท เพื่อลดความเสี่ยง

ของโรคหัวใจและหลอดเลือดในระยะยาวสำหรับคนที่มีภาวะน้ำหนักเกินขั้นรุนแรงครับ

ยาฉีดลดน้ำหนักเทรนดใหม… ปลอดภัยจริงไหมหากจะใชตามรีวิว?"



เรียบเรียงโดย  วิไลพร นิยมสัตย 
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยพิเศษเฉพาะทง
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5 เรื่องสำคัญ ปองกันตัวเองจาก “โรคไขมันในเลือดสูง”



1. รูจักไขมัน 
 นอกจากคอลเลสเตอรอลที่เราคุนเคยกันเปนอยางดีแลว ยังมีคาไขมันที่ควรรูดังนี้

✅  คอเลสเตอรอล (Cholesterol) ควรต่ำกวา 200 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร

✅  ไตรกลีเซอไรด (Triglycerides) ไมควรเกิน 150 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร

✅  ไขมันดี (HDL)

  เพศชาย ควรมากกวา 40 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร

  เพศหญิง ควรมากกวา 50 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร

✅  ไขมันเลว (LDL)

  ไมควรเกิน 130 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร

  ในผูปวยโรคเบาหวาน ไมควรเกิน 100 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร

2. การปรับ “อาหาร” คือยาชั้นด ี🍽
 อาหารมีคุณและโทษหากเลือกกินดี สุขภาพก็ดีได

🟢  อาหารที่ควรกินเปนประจำ

  เลือกกินไขมันดี : น้ำมันรำขาว น้ำมันมะกอก ปลา 🐟 อะโวคาโด 🥑
  เสริมใยอาหาร : ผักสด 🥬 ผลไมไมหวานจัด 🍎 ขาวกลอง ธัญพืชไมขัดสี

  การทำอาหาร : เนนการทำอาหารแบบ ตม น่ึง ยาง เพ่ือลดการใชน้ำมันมากเกินไป 
🔴 อาหารที่ควรลด หรือ งด

 ไขมันอิ่มตัว & ไขมันทรานส : เนื้อสัตวติดมัน หนังสัตว เนย ครีมเทียม ขนมอบ เบเกอรี่ 

อาหารทอดซ้ำ 🍟
 อาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง : เคร่ืองในสัตว อาหารทะเลบางชนิด  🦑 (ปลาหมึก หอย

นางรม) 

 น้ำตาลและแปงขัดขาว : น้ำหวาน น้ำอัดลม 🥤 ขนมหวานที่มีกะทิ 🍮 ⚠ ใน 1

วัน ไมควรบริโภคน้ำมันเกิน 6 ชอนชา

3. ออกกำลังกายเปนประจำ 🏃♀💪
 อยางนอย 150 นาที ตอสัปดาห ใหรูสึกเหนื่อยพอประมาณ

 ควบคุมน้ำหนักใหอยูใน BMI เกณฑปกติ คือ 18.5 – 22.9 ⚖
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4. เลิก “พฤติกรรมเสี่ยง” 🚭
 ❌ งดสูบบุหรี่

 ❌ จำกัดการดื่มแอลกอฮอล 🍺

5. “ตรวจสุขภาพ” เพื่อความไมประมาท 🏥💉
 ควรตรวจสุขภาพประจำป โดยเฉพาะใน : ผูที่อายุ 35 ปขึ้นไป

 ผูที่มีประวัติคนในครอบครัวเปนโรคหัวใจ 💔
 ผูที่มีโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง

6. ความเชื่อที่ผิด เกี่ยวกับการดื่มนมวัว🥛
 อาการทองอืด และทองเสียจากการดื่มนม เกิดจากการแพนมจริงหรือไม🥛
 ✅ ความจริง 

 ✅ อาการทองอืดและทองเสียจากการดื่มนมมิใชการแพ (allergy) แตเกิดจากรางกาย

หยุดสรางเอ็มไซมแลคโตส ( Lactose ) ทำใหไมสามารถยอยน้ำตาลแล็กโทสในน้ำนมได สงผลให

มีอาการ ทองอืด ทองเสีย  ดังนั้น เพื่อใหรางกายไดปรับตัว โดยแนะนำใหดื่มนม 1 แกว ตอ 1-2 

สัปดาห และไมควรดื่มนมตอนทองวาง ควรดื่มนมหลังอาหารหรือเลือกดื่มนมที่ปราศจากแลคโตส

(lactose-free) 
นมผงมีคุณภาพสูน้ำนมโคสดไมไดจริงหรือไม 🥛
✅  ความจริง 

✅  นมผงมีคุณคาโภชนาการดอยกวาน้ำนมสดเพียงเล็กนอย จากการท่ีโปรตีนและวิตามิน

บางสวนในน้ำนมสดสลายตัวไปกับความรอน ซ่ึงในทางโภชนาการนับวาไมรุนแรง เพราะสารอาหาร

หลักที่คาดหวังจากการดื่มน้ำนมยังคงอยู และที่สูญเสียไปก็สามารถทดแทนดวยการเสริมลงไปได

 ดื่มนมขาว นมถั่ว นมนัท ทดแทนนมโคไดจริงหรือไม 🥛
✅ ความจริง 

✅  คุณภาพของโปรตีนในขาวและถั่วซึ่งเปนโปรตีนจากพืช มีคุณภาพดอยกวาโปรตีนใน

น้ำนมซ่ึงเปนโปรตีนจากสัตว ดังน้ันผลิตภัณฑนมขาว นมถ่ัว และนมนัทท่ีอาจผลิตข้ึนมาใหมีปริมาณ

โปรตีนเทาน้ำนมโค จะใหประโยชนตอรางกายที่ดอยกวา เนื่องจากมีกรดอะมิโนจำเปนไมครบถวน
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 การด่ืมนมเปนประจำทำใหด้ือยาปฏิชีวนะจากยาปฏิชีวนะท่ีปนเปอนในน้ำนมโคจริงหรือไม

✅  ความจริง 

✅  เม่ือประมาณ 10 ปท่ีแลว อาจเปนความจริง เพราะเกษตรกรบางราย ใชยาปฏิชีวนะ

ผสมกับอาหารแมโคเพื่อปองกันโรคเตานมอักเสบ (mastitie) แตปจจุบันการเลี้ยงดูแบบปลอยทุง 

ดูแลดานโภชนาการและสุขภาพของแมโคตามแนวทางนมพรีเมียมของ อย. และเฝาระวังคุณภาพ

น้ำนมดิบและผลิตภัณฑ ทำใหปญหาดังกลาวไมเกิดขึ้นแลว

 ดื่มนมโคแลวเกิดมะเร็งจริงหรือไม 🥛
✅  ความจริง 

✅  ผลวิเคราะหเอกสารงานวิจัยอยางเปนระบบ (systematic reviews)  ไมพบความ

สัมพันธระหวางการบริโภคนมและผลิตภัณฑตอการเกิดโรคมะเร็งกระเพาะปสสาวะ มะเร็งไต มะเร็ง

ปอด มะเร็งตอมน้ำเหลือง มะเร็งตอมไทรอยด และ มะเร็งเม็ดโลหิตขาว การดื่มนมและผลิตภัณฑ

นม ชวยลดคาวมเสี่ยงของมะเร็งลำไสใหญ และมะเร็งทหารหนัก

 ดื่มนมกับเนื้อสัตวไมได จริงหรือไม🥛
✅  ความจริง 

 ✅ การหามกินเน้ือสัตวรวมกับน้ำนมเปนเหตุผลดานศาสนามากกวาอันตรายตอสุขภาพ 

เนื่องจากการฆาลูกโคตัวผูที่เพิ่งคลอดตามเเนวปฏิบัติของฟารมโคนม ทำใหเกรงวาจะนำเนื้อของ

ลูกโคไปบริโภคพรอมกับน้ำนมท่ีควรจะเปนอาหารของมัน ซ่ึงเปนขอหามตามความเช่ือในศาสนายิว

มิไดเกี่ยวของกับความปลอดภัยดานอาหาร

ถึงไขจะเล็ก…แตทรงพลังนะ
 วันศุกรที่ 2 ของเดือนตุลาคม ถือเปนวันไขโลก (World Egg Day) โดยธีมของป 2025 คือ 

“ไขทรงพลัง : อัดแนนไปดวยสารอาหารจากธรรมชาติ” โดยไขอุดมไปดวยสารอาหารท่ีมีประโยชน

ตอสุขภาพ เชน

🔸 โปรตีนคุณภาพสูง ( Protein with High biological value) คือมีกรดอะมิโนจำเปน

ครบถวน และปริมาณสูง เพื่อซอมแซมรางกาย

🔸 วิตามิน บี1 บี2 บี6 วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี ชวยในการทำงานของระบบประสาท 

สมอง และระบบกลามเนื้อ

🔸 โฟเลต ชวยสงเสริมการทำงานของระบบไหลเวียนเลือดในรางกาย ปองกันโรคหัวใจ 

และหลอดเลือด

5 เรื่องสำคัญ ปองกันตัวเองจาก “โรคไขมันในเลือดสูง”



5 เรื่องสำคัญ ปองกันตัวเองจาก “โรคไขมันในเลือดสูง”



 🔸เลซิธินในไขแดง ชวยบำรุงประสาท ปองการหลอดเลือดแข็งตัว ปองกันโรคหัวใจ บำรุง

สมอง

🔸 กรดอะมิโนจำเปนในปริมาณสูง ชวยซอมแซมรางกาย มีแคลเซียม ฟอสฟอรัส เสริม

สรางกระดูกและฟนใหแข็งแรง

🔸 ลูทีนและซีแซนทีน  ชวยกรองหรือปองกันรังสีจากแสงแดดที่เปนอันตรายตอดวงตา

 และยังชวยปกปองเซลลของจอประสาทตาไมใหถูกทำลาย

🚨 อุดมไปดวยสารอาหารที่จำเปนแตละชวงวัย
🔸 อายุ 6 เดือน กินเฉพาะไขแดง วันละ ½ ฟอง ทุกวัน

🔸 อายุ 7 เดือน กินเฉพาะไขแดง ½ ฟอง วันเวนวัน

🔸 อายุ 8-12 เดือน กินไข ½ ฟอง (ไขแดง+ไขขาว) วันเวนวัน

🔸 อายุ 1 ปขึ้นไป วัยเรียน วัยรุน วัยทำงาน หญิงตั้งครรภ และหญิงใหนมบุตร และ

ผูสูงอายุที่สุขภาพดี กินไดวันละ 1 ฟอง

🚨  แตสำหรับผูปวยที่มีความเสี่ยงตอ โรคหลอดเลือดหัวใจและสมอง ไมควรกินเกิน 3 

ฟองตอสัปดาห หรือตามคำแนะนำของแพทย

5 เรื่องสำคัญ ปองกันตัวเองจาก “โรคไขมันในเลือดสูง”



เรียบเรียงโดย     อรุณี ปาลี  
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลหอผูปวยจิตเวชผูใหญ

พูดอยางไรไมใหขัดแยง

พูดอยางไรไมใหขัดแยง

 บางครั้ง “คำพูดไมกี่คำ” ที่เราไมไดตั้งใจจะใหเกิดการขัดแยงแตแคเริ่มประโยคแรกคนฟง

มักจะเขาใจวากำลังถูกตำหนิ บางทีเรื่องเล็กๆ ในครอบครัวหรือที่ทำงาน อาจทำใหเกิดการขัดแยง

และทะเลาะกันได ซ่ึงในทางจิตวิทยาเรียกส่ิงเหลาน้ีวา “การส่ือสารท่ีสรางความรุนแรงโดยไมเจตนา” 

เรามาทำความรูจักกับเคร่ืองมือท่ีจะชวยเปล่ียนคำพูดท่ีทำใหเช่ือมความสัมพันธ ท่ีเรียกวา การส่ือสาร

อยางสันติ (Nonviolent Communication หรือ NVC)   ซึ่งคิดคนโดย ดร.มารแชล โรเซนเบิรก 

(Marshall Rosenberg)

 การสื่อสารอยางสันติ เปนการพูดจากใจที่เปลี่ยนคำพูดที่ทำใหขัดแยงเปนคำพูดที่เชิงบวก

ที่เขาถึงความรูสึก คูสนทนาฟงแลว สบายใจไมไดถูกตำหนิ และรับรูถึงความรูสึกและความตองการ

ของอีกฝายอยางตรงไปตรงมา 

          เมื่อจะเริ่มตนสื่อสารเรื่องที่ทำใหไมสบายใจ ใหลองหยุดหายใจลึกๆ แลวสื่อสารออกไปมี 4 

ขั้นตอนงายๆ ดังนี้

         

 1. การสังเกต (Observation) “พูดขอเท็จจริง ไมตัดสิน”

            เปนการพูดถึงสิ่งที่เกิดขึ้นจริงคลายกลองวงจรปดที่บันทึกไวโดยไมมีการแปลความหรือ

ใสอารมณ คนสวนใหญมักเผลอใชคำวา “ตลอดเวลา” “ไมเคย” “เสมอ” ซ่ึงคำเหลาน้ีจะทำใหผูฟง

รูสึกเหมือนกำลังถูกตำหนิและอยากปฏิเสธและตอตานทันที



พูดอยางไรไมใหขัดแยง

 แบบเดิม : “เธอมาสายตลอดเลย ไมเคยรักษาเวลา” (ตัดสินความผิด)

 แบบ NVC : “สัปดาหนี้ เรานัดกันสามครั้งแลว  และเธอมาหลังเวลานัดประมาณ 20 

นาทีนะ” (ขอเท็จจริงที่เกิดขึ้น)

2. ความรูสึก (Feeling) “บอกความรูสึกที่แทจริง ไมใชความคิด”

           บอกความรูสึกที่มีตอเหตุการณที่เกิดขึ้น เชน เสียใจ โกรธ กังวล กลัว เหงา อึดอัด 

แบบเดิม: "ฉันรูสึกเหมือนเธอไมเห็นหัวฉันเลย" (เปนความคิดและกำลังกลาวหา)

แบบ NVC: "ฉันรูสึกนอยใจและกังวล" (ความรูสึกจริงๆ ที่เกิดขึ้น)

3. ความตองการ (Need)  “บอกความตองการ”

            บอกความตองการของตนเอง เชน ตองการความปลอดภัย ความเคารพ ความเปนสวนตัว 

ความใสใจ หรือความอบอุน โดยไมกลาวโทษคนอื่น 

 แบบเดิม : “เธอควรจะแครฉันมากกวานี้” (เปนการสั่งใหทำ)

 แบบ NVC : “เพราะฉันตองการความมั่นใจและความใสใจในความสัมพันธของเรา” 

(บอกความตองการของตัวเองอยางชัดเจน)

4. การขอรอง (Request) “ขอในส่ิงท่ีเปนรูปธรรม และเปดโอกาสใหคูสนทนาสามารถปฏิเสธได”

           เปนการบอกใหอีกคูสนทนารูวาเขาจะชวยเราไดอยางไร โดยตองเปนการขอรองในเชิงบวก 

ทำไดจริง และ ไมบังคับ หากถูกปฏิเสธ ตองพรอมที่จะรับฟงและยอมรับ

 แบบเดิม : “เลิกเลนเกมแลวหันมาคุยกันบางไดไหม” (เปนการสั่งหาม)

 แบบ NVC : “เย็นนี้หลังจากทานขาวเสร็จแลว เรามานั่งคุยกันสัก 15 นาทีโดยไมเปดมือ

ถือไดไหมจะ” (รองขออยางชัดเจนและใหทางเลือก)



ลองมาดูสถานการณจำลองในชีวิตจริง
ตารางเปรียบเทียบคำพูดในสถานการณที่เราพบเจอไดบอยๆ เพื่อใหเห็นภาพชัดเจนขึ้น

พูดอยางไรไมใหขัดแยง



 หัวใจสำคัญของการสื่อสารอยางสันติคือ การหยุดคิดกอนพูด และพยายามมองหา “ความ

รูสึกและความตองการ” ของท้ังตนเองและคูสนทนาใหแนใจ บางคร้ังอาจจะดูเปนทางการมากเกินไป 

และในชวงแรกยังไมคุนชิน แตเม่ือเราฝกฝนจนเขาใจเจตนาภายในบอยๆ นาจะชวยใหกลมกลืนและ

ไหลลื่นได เชื่อวาเมื่อเราเปลี่ยนวิธีการมองโลก การเลือกใชคำพูดเชิงบวก นาจะทำใหความสัมพันธ

รอบตัวที่เคยมีปญหาและตึงเครียด เปลี่ยนเปนพื้นที่ปลอดภัยและสรางบรรยากาศที่อบอุน เห็นอก

เห็นใจและมีเมตตาตอกัน ชวยทำใหการอยูรวมกันมีความสงบสุขมากขึ้นได

พูดอยางไรไมใหขัดแยง



เรียบเรียงโดย     วิภาวี ไชยวรรณ
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยอายุรศาสตร

รูจักโรคไวรัสฮันตา

รูจักโรคไวรัสฮันตา

 ไวรัสฮันตาคืออะไร เปนโรคติดตอจากกลุม RNA ในตระกูล Hantaviridae ซึ่งพบไดใน

สัตวฟนแทะและสามารถติดสูคนจนเปนอันตรายถึงชีวิต ปจจุบันยังไมมีวัคซีนปองกันหรือยารักษา

เฉพาะทาง ผูปวยจะมีอาการเดนคือ ไขสูงเฉียบพลัน ปวดกลามเน้ือ และอาจมีอาการทางเดินหายใจ

รุนแรง (ปอดบวมน้ำ) หรืออาการทางไตและระบบเลือดออกรวมดวย ขึ้นอยูกับสายพันธุของไวรัส   

แตไมคอยเปนเช้ือกอโรคในมนุษยเทาใดนัก โดยคนจะติดเช้ือไวรัสฮันตาจากการสัมผัสสัตวฟนแทะ 

เชน หนู โดยเฉพาะเม่ือสัมผัสกับปสสาวะ อุจจาระ และน้ำลายของสัตวเหลาน้ี นอกจากน้ียังสามารถ

แพรเชื้อผานการถูกสัตวฟนแทะกัดหรือขวนได แตพบไดนอย

   ไวรัสฮันตากอใหเกิดกลุมอาการได 2 แบบ
  1. ไวรัสฮันทาทำใหเกิดโรคทางเดินหายใจท่ีรุนแรง HPS / HCPS (Hantavirus Pulmo-

nary Syndrome) : โดยมีอาการสำคัญคือ ไขและปอดบวมน้ำที่มีความรุนแรงที่แตกตางกัน ซึ่งทำ

ใหผูปวยเสียชีวิตไดในเวลาที่รวดเร็ว เชื้อไวรัสฮันตาที่กอใหเกิดความผิดปกติของระบบบทางเดิน

หายใจพบการระบาดทั่วไปในทวีปอเมริกาเหนือ
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กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณะสุข



 2. ไวรัสฮันตาทำใหเกิดโรคไขเลือดออกที่มีภาวะไตวาย  HFRS (Hemorrhagic Fever 

With Renal Syndrome)  มีอาการคอนขางรุนแรง  พบมีรายงานการเกิดโรคติดเชื้อไวรัสฮันทา 

ลักษณะนี้ในประเทศเกาหลี ประเทศจีน และทางตะวันออกของประเทศรัสเซีย

การเกิดโรคในคน 

 มนุษยจะสามารถรับเชื้อไวรัสฮันตาได 2 วิธีหลักๆ คือ

  1. การติดเชื้อเกิดจากผูปวยไดรับเชื้อไวรัสในลักษณะของฝอยละออง เชื้อไวรัสฮันตาที่

มากับปสสาวะหรืออุจจาระของสัตวกัดแทะ จะเขาสูรางกายมนุษยโดยการหายใจเขาไป  หรือเชื้อ

ไวรัสผานทางผิวหนังที่มีบาดแผลหรือเยื่อบุตา หรืออาจพบเชื้อไวรัสปะปนมากับอาหารและน้ำดื่ม

  2. ติดเช้ือไวรัสฮันตาจากการท่ีถูกสัตวกัด  โดยผานทางน้ำลายของหนูท่ีมีเช้ือไวรัส ในทาง

ทฤษฎีแลว อัตราการติดเชื้อจะขึ้นกับโอกาสที่มนุษยสัมผัสโรค

   

อาการหลังจากติดเชื้อ   

 หลังเช้ือเขาสูรางกายประมาณ 4 ถึง 10 วัน ผูปวยอาจมีอาการไอและหายใจลำบาก ออน

เพลียและมีไข ซึ่งสามารถแยลงอยางรวดเร็วและนำไปสูภาวะวิกฤต  จากขอมูลที่ผานมาพบวา ใน

บรรดาผูปวยที่เปนกลุมอาการปอดจากไวรัสฮันตาและมีอาการทางระบบหายใจ ประมาณ 1 ใน 3

เสียชีวิต

การติดตอของโรค
 จากสัตวฟนแทะสูคน (ชองทางหลัก) : ไมไดเกิดจากการที่หนูมากัดโดยตรง แตเกิดจาก 

“การสูดดมฝุน” เมื่ออุจาระหรือปสสาวะหนูแหง  เชื้อโรคจะเกาะอยูกับฝุนบริเวณนั้น  หากเราไป

ทำความสะอาดกวาดบาน จัดโกดัง หรือเขาไปในหองเก็บของที่ปดทึบมานาน  แลวทำให “ฝุนฟุง

กระจาย” พอเราสูดหายใจเขาไป ก็จะรับเชื้อเขาปอดไปเต็มๆ คนสามารถรับเชื้อไวรัสเขาสูรางกาย

ไดจากการสูดละอองของปสสาวะอุจจาระ หรือน้ำลายของสัตวฟนแทะ/หนูที่ฟุงกระจายในอากาศ 

 จากการสัมผัส : เอามือไปจับสิ่งของที่เปอนอุจาระหรือปสสาวะหนู แลวลืมลางมือ หยิบ

จับอาหารเขาปาก หรือมาขยี้ตา แคะจมูกจากการสัมผัสสารคัดหลั่งจากสัตวที่ติดเชื้อแลวมาสัมผัส

บาดแผลบนผิวหนังหรือเยื่อบุของรางกาย เชน ตา จมูก ปาก นอกจากนี้ยังอาจติดเชื้อไดจากการถูก

หนูกัดแตพบไดนอย  กิจกรรมที่มีความเสี่ยงตอการสัมผัสหนู  เชน การทำความสะอาดพื้นที่ปดที่

ระบายอากาศไมดี การทำเกษตร ทำฟารม การทำงานปาไม การอาศัยในแหลงท่ีมีหนูชุกชุม เปนตน

รูจักโรคไวรัสฮันตา



รูจักโรคไวรัสฮันตา

https://www.ram-hosp.co.th/th/news_detail/2921



 จากคนสูคน : การแพรเชื้อไวรัสฮันตาจากคนสูคนพบไดนอย และมีรายงานเฉพาะในเชื้อ

ชนิด Andes virusเทานั้น โดยมีรายงานในทวีปอเมริกา การแพรเชื้อระหวางคนสูคนมีความเกี่ยว

ของกับการสัมผัสใกลชิดเปนเวลานาน โดยเฉพาะในสมาชิกครอบครัวหรือคูครอง  และมักเกิดขึ้น

ในระยะเริ่มตนของการเจ็บปวย ซึ่งเปนชวงที่สามารถแพรกระจายเชื้อไดมาก

ระยะฟกตัวและการวินิจฉัย
      โดยท่ัวไปเช้ือจะมีระยะฟกตัวประมาณ 1 ถึง 8 สัปดาห แตสวนใหญมักแสดงอาการในชวง 

2 ถึง 4 สัปดาห หลังจากไดรับเชื้อ อาการมักเริ่มแบบไมเฉพาะเจาะจง  คลายไขหวัดใหญหรือโรค

ระบบทางเดินหายใจอื่น แพทยจึงตองสังเกตและวินิจฉัยอยางละเอียดเพื่อเลือกการรักษาที่เหมาะ

สมกับโรค

อาการ
 ไขสูง หนาวสั่น ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเนื้ออยางรุนแรง  (โดยเฉพาะที่หลังและขา) มี

อาการทางเดินอาหาร เชน คล่ืนไส อาเจียน ชวงแรกจะแยกยากมาก เพราะอาการจะคลายไขหวัด

ใหญ โควิด-19 หรือไขเลือดออก เปนตน

 – อาการเบื้องตนจะมีไขสูง ปวดเมื่อยตามตัวรุนแรง (โดยเฉพาะหลังและตนขา) ออนเพลีย

 – หากอาการรุนแรง  เชื้อจะมุงไปทำลายอวัยวะหลัก แบงเปน 2 แบบ  คือ แบบลงปอด 

(ทำใหไอ หอบเหน่ือยรุนแรง น้ำทวมปอด) หรือ แบบลงไต (ทำใหปวดเอว ปสสาวะออกนอย ไตวาย) 

ปวดทอง

การรักษา
 ปจจุบันยังไมมีวัคซีนและยาตานไวรัสเฉพาะทาง ผูปวยจึงตองไดรับการดูแลแบบประคับ

ประคองจากแพทยอยางใกลชิด (Supportive Care)  การลดโอกาสสัมผัสกับสัตวฟนแทะจึงเปน

หลักการปองกันที่ดีที่สุด

 การปองกันการติดเช้ือไวรัสฮันตาท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุด คือ การลดโอกาสการสัมผัสระหวาง

คนและสัตวฟนแทะเปนหลัก โดยมาตรการที่สำคัญมีดังนี้

 1. จัดการสุขอนามัย : เก็บอาหารใหมิดชิดและปลอดภัยจากสัตวฟนแทะ

 2. ทำความสะอาดอยางถูกวิธี : จัดบานใหสะอาดเพื่อลดแหลงสะสมเชื้อ ไมใหเปนที่อยู
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ของหนู ใชวิธีทำความสะอาดอยางปลอดภัยในพื้นที่ที่ปนเปอนจากสัตวฟนแทะ หามกวาดหรือดูด

ฝุนในบริเวณที่มีมูลหนูเพราะจะทำใหเชื้อฟุงกระจาย

 3. ใชสารฆาเชื้อ : ควรฉีดพนน้ำยาฆาเชื้อหรือโซเดียมไฮโปคลอไรต (สารฟอกขาวเจือจาง)

ใหเปยกกอนเช็ดทำความสะอาด

 4. เสริมสรางสุขอนามัย ดวยการลางมืออยางสม่ำเสมอ

คำแนะนำเพื่อการปองกันและควบคุมโรค
 ในชวงที่มีการระบาดของโรคหรือเมื่อพบผูปวยสงสัย ควรมีการตรวจและแยกผูปวยอยาง

รวดเร็ว พรอมติดตามผูสัมผัสใกลชิด และดำเนินมาตรการปองกันและควบคุมโรคตามมาตรฐาน 

  ไวรัสฮันตาในประเทศไทย สำหรับในประเทศไทย ถึงแมจะยังไมมีรายงานการเกิดโรคจาก

เชื้อไวรัสฮันตา  แตจากการศึกษาวิจัยหนูชนิดตางๆ ในชุมชนทั่วประเทศ  พบวาสามารถตรวจพบ

แอนติบอด้ีตอเช้ือไวรัสฮันตาไดในหนูชนิดตางๆ ท้ังในกรุงเทพมหานครและจังหวัดตางๆ ท่ัวประเทศ 

โดยมีความชุกอยูระหวาง 2.3 - 3.0  ทำใหมีการตั้งสมมุติฐานวา  โรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสฮันตาใน

ประเทศไทย  อาจจะไมไดมีอาการและอาการแสดงที่รุนแรงในแบบที่พบในตางประเทศ หรืออาจ

เปนเพียงการติดเชื้อแบบไมมีอาการ

แหลงที่มาของขอมูล : 
 สมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแหงประเทศไทย. (ม.ป.ป.). องคความรู (Factsheet) เรื่อง โรคติดตออุบัติใหม: 
โรคติดเชื้อไวรัสฮานตา. สืบคนเมื่อ 5 พฤษภาคม 2569, จาก https://www.pidst.or.th/userfiles/f1.pdf 
 ไทยรัฐออนไลน. (2569, 4 พฤษภาคม). ไวรัสฮันตา คืออะไร ทำไมคราชีวิตคนบนเรือสำราญกลาง
มหาสมุทร. สืบคนเมื่อ 5 พฤษภาคม 2569, จาก https://www.thairath.co.th/scoop/interview/2930491
โรคไวรัส ฮันตา https://www.thaihealth.or.th/content-detail/ 
 World Health Organization. (2026, May 4). Hantavirus. Retrieved from 
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hantavirus
 World Health Organization. (2026, May 4). Hantavirus cluster linked to cruise ship 
travel, Multi-country. Retrieved from https://www.who.int/emergencies/disease-outbreak-
news/item/2026-DON599
 https://www.tropmedhospital.com/knowledge/1698413.html
 https://www.ram-hosp.co.th/th/news_detail/2921
 https://www.bangpakok8.com/care_blog/view/149
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เรียบเรียงโดย     หทัยกาญจน ฟกแกว
พยาบาลวิชาชีพ  งานการพยาบาลผูปวยศัลยศาสตร

พฤติกรรมของวัยรุน Gen Z ที่พอแม Gen Y ควรเขาใจ

พฤติกรรมของวัยรุน Gen Z ที่พอแม Gen Y ควรเขาใจ

 “เมื่อโลกของลูกไมเหมือนโลกที่พอแมโตมา”
 ในปจจุบันเรามักไดยินคำวา“เด็กสมัยนี้”หรือ“วัยรุนยุคใหม”อยูบอยครั้งโดยเฉพาะเมื่อ

พอแมยุค GenY ตองเลี้ยงดูลูกที่เติบโตมาในยุค GenZ ซึ่งมีวิธีคิดพฤติกรรมและมุมมองตอโลก

แตกตางจากรุนกอนอยางชัดเจนความแตกตางนี้ไมไดหมายความวาใครผิดหรือใครถูกแตเกิดจาก

“สภาพแวดลอมของโลก” ท่ีแตละรุนเติบโตมาไมเหมือนกันพอแม GenY โตมากับยุคเปล่ียนผาน

ของอินเทอรเน็ตสวนลูก GenZ เติบโตมาพรอม เทคโนโลยีตั้งแตลืมตาดูโลก  จึงทำใหการใชชีวิต 

การสื่อสาร และการแสดงออกแตกตางกันไป

 

 1. Gen Z ใชโลกออนไลนเปน “สวนหนึ่งของชีวิต”

 สำหรับวัยรุน Gen Z โทรศัพทมือถือไมไดเปนแคเครื่องมือสื่อสาร  แตเปนทั้งหองเรียน 

สังคม ความบันเทิง และพื้นที่แสดงตัวตน พอแมบางคนอาจมองวาลูกติดมือถือ  แตในความจริง 

เด็กยุคน้ีใชโลกออนไลนเพ่ือเรียนรู ติดตอเพ่ือน ทำงานกลุมดูขาวหรือแมแตสรางรายไดจากคอน-

เทนตตางๆ สิ่งสำคัญคือ พอแมควรเปลี่ยนจากการ “หาม” เปน “สอนใหใช” อยางเหมาะสม 

เชน

 ● สอนเรื่องความปลอดภัยบนโลกออนไลน

 ● สอนการใชเวลาอยางสมดุล

 ● เปดใจพูดคุยเรื่องโซเชียลมีเดียโดยไมตัดสิน



พฤติกรรมของวัยรุน Gen Z ที่พอแม Gen Y ควรเขาใจ

 2. วัยรุน Gen Z กลาแสดงความคิดเห็นมากขึ้น

 เด็กยุคน้ีมักกลาพูด กลาถาม และกลาแสดงความรูสึกมากกวารุนกอน บางคร้ังอาจดูเหมือน 

“เถียง” ในสายตาพอแม แตแทจริงแลวพวกเขากำลังพยายามอธิบายมุมมองของตัวเอง Gen Z 

ใหความสำคัญกับ “เหตุผล”มากกวา“อำนาจตามวัย”ดังน้ันการส่ือสารแบบส่ังอยางเดียวอาจไมได

ผลเทาการพูดคุยแบบเปดใจ ประโยคอยาง“เพราะแมบอกใหทำ”อาจเปล่ียนเปน“แมอยากอธิบาย

เหตุผลใหฟงนะ”เพียงเทานี้ก็ชวยลด กำแพงระหวางกันไดมากขึ้น

 3. Gen Z ใสใจสุขภาพใจมากขึ้น

 วัยรุนยุคน้ีเติบโตมาในโลกท่ีมีการแขงขันสูง ขาวสารรวดเร็ว และแรงกดดันจากสังคมออน-

ไลน จึงทำใหหลายคนเผชิญกับความเครียดความกังวลหรือภาวะหมดไฟไดงายในขณะเดียวกันพวก

เขาก็เปด กวางเร่ืองสุขภาพจิตมากข้ึน กลาพูดเร่ืองความรูสึก และตองการคนรับฟง ส่ิงท่ีลูกตองการ

บางครั้งไมใช “คำสอน” แตคือ “พื้นที่ปลอดภัย” ที่สามารถพูดทุกอยางไดโดยไมถูกเปรียบเทียบ

หรือถูกตำหนิการพูดงายๆ วา “วันนี้เหนื่อยไหม” “แมพรอมฟงนะ”อาจเปนกำลังใจสำคัญที่ชวย

ลูกไดมากกวาที่คิด



 4. เด็ก Gen Z ตองการ “คุณคา” มากกวา “ความสมบูรณแบบ”

 วัยรุนยุคนี้ใหความสำคัญกับความสุข  ความสมดุลในชีวิต    และการเปนตัวของตัวเอง 

หลายคนไมไดมองความสำเร็จแคเรื่องเงินหรือหนาที่การงานเหมือนคนรุนกอนพวกเขาสนใจงาน

ที่มี ความหมายชอบความยืดหยุนและอยากใชชีวิตที่มีคุณคาในแบบของตนเองดังนั้นพอแมอาจ

ตองปรับจากการถามวา “โตขึ้นจะเปนอะไร” มาเปน “ลูกอยากใชชีวิตแบบไหน”เพราะคำถามนี้

จะชวยใหลูกคนพบตัวเอง ไดมากกวา

 

 5. สิ่งที่วัยรุน Gen Z ตองการที่สุด คือ “ความเขาใจ”

 แมภายนอกเด็กยุคนี้จะดูมั่นใจทันสมัยและเขาถึงขอมูลไดรวดเร็วแตลึกๆ  แลวพวกเขา

ยังคงตองการความรักความอบอุนและการยอมรับจากครอบครัวเหมือนเดิมการเปนพอแมในยุค

นี้อาจไมจำเปนตองรูทุกอยางทันลูกแตควรพรอม “เรียนรูไปดวยกัน” เพราะสุดทายแลวความ

สัมพันธที่ดีไมไดเกิดจากการควบคุม แตเกิดจากการรับฟง เขาใจ และเดินไปพรอมกัน

พฤติกรรมของวัยรุน Gen Z ที่พอแม Gen Y ควรเขาใจ



บทสรุป
 โลกของ Gen Z เปลี่ยนเร็ว เต็มไปดวยเทคโนโลยี ความหลากหลาย และความทาทาย

ใหมๆ ขณะที่พอแม Gen Y ก็ตองปรับตัวกับบทบาทการเลี้ยงลูกในยุคที่แตกตางจากเดิมอยาง

มากสิ่งสำคัญที่สุดอาจไมใชการพยายาม “เปลี่ยนลูก” ใหเหมือนเรา แตคือการเปดใจทำความเขา

ใจวา “โลกของลูกเปนอยางไร” เมื่อพอแมเขาใจลูกมากขึ้น ลูกก็จะกลาเปดใจและความสัมพันธ

ในครอบครัวก็จะอบอุนขึ้นอยางแทจริง ❤

พฤติกรรมของวัยรุน Gen Z ที่พอแม Gen Y ควรเขาใจ



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

6 กลุมโรค และอันตรายที่มากับฝนสำหรับผูสูงอายุ

6 กลุมโรค และอันตรายที่มากับฝนสำหรับผูสูงอายุ

 เขาสูชวงหนาฝน เกิดการเปล่ียนแปลงของสภาพอากาศ ท้ังอากาศรอน อากาศช้ืนจากฝนตก 

ทำใหผูที่มีสุขภาพไมแข็งแรง หรือมีภูมิตานทานนอย เจ็บปวยงาย โดยเฉพาะผูสูงอายุ  เนื่องจากผู

สูงอายุ มีภูมิตานทานโรคต่ำตามสภาพรางกายที่ออนแอลง ควรใหความสำคัญกับการดูแลสุขภาพ

อยางตอเนื่อง หากละเลยและไมระมัดระวัง อาจนำไปสูปญหาสุขภาพ ไมวาจะเปนปญหาเล็กนอย 

หรือปญหาที่รายแรง  ดังนั้นการปองกันจึงเปนเรื่องที่ควรใหความสำคัญเปนอันดับแรก ซึ่ง 6 กลุม

โรค และอันตรายที่มากับฝนมักพบบอยในผูสูงอายุ ไดแก

 1. โรคไขหวัดใหญ
 เปนการติดเชื้อไวรัสที่ระบบทางเดินหายใจแบบเฉียบพลัน โดยมีลักษณะทางคลินิกที่สำคัญ

คือ มีไขสูงแบบทันทีทันใด ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเนื้อ ออนเพลีย ไขหวัดใหญเปนโรคที่สำคัญ

ที่สุดโรคหนึ่งในกลุมโรคติดเชื้ออุบัติใหมและโรคติดเชื้ออุบัติซ้ำเนื่องจากเกิดการระบาดใหญทั่วโลก

มาแลวหลายครั้ง

 2. โรคปอดอักเสบหรือปอดบวม
  เปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับหนึ่งของโรคติดเชื้อทั้งหมด  มักเปนอาการแทรกซอนจาก

ไขหวัด ไขหวัดใหญ หรือโรคหัด เกิดจากการติดเชื้อ ทั้งแบคทีเรีย ไวรัส พบบอยในเด็กอายุต่ำกวา 

5 ป และผูสูงอายุที่มีโรคประจำตัว เชน โรคหัวใจ โรคปอดเรื้อรัง โรคเบาหวาน หรือผูที่มีภาวะภูมิ

คุมกันบกพรอง



6 กลุมโรค และอันตรายที่มากับฝนสำหรับผูสูงอายุ

 3. โรคไขเลือดออก
 เกิดจากเชื้อไวรัสเดงกี (Dengue virus)  เปนโรคที่มียุงลายเปนแมลงนำโรค โรคไขเลือด

ออกเดงกีติดตอกันไดโดยมียุงลายบานเปนแมลงนำโรคที่สำคัญ และในชนบทบางพื้นที่จะมียุงลาย

สวน เปนแมลงนำโรครวมกับยุงลายบาน เมื่อยุงลายตัวเมียกัดและดูดเลือดผูปวยที่อยูในระยะไข 

ซึ่งเปนระยะที่มีไวรัสอยูในกระแสเลือดมาก เชื้อไวรัสจะเขาสูกระเพาะยุง และเพิ่มจำนวนมากขึ้น 

แลวเดินทางเขาสูตอมน้ำลายพรอมท่ีจะเขาสูคนท่ีถูกกัดตอไป เม่ือยุงท่ีมีเช้ือไวรัสเดงกีไปกัดคนอ่ืน

ก็จะปลอยเช้ือไปยังคนท่ีถูกกัดทำใหคนน้ันปวยได โรคน้ีกลายเปนโรคประจำถ่ินโดยเฉพาะอยางย่ิง

จะพบมากในประเทศเขตรอนและเขตอบอุน

 4. โรคผิวหนัง
 (1) ปจจัยความอับชื้นที่มาพรอมกับสายฝน  ไมวาจะเปนโรคน้ำกัดเทา  ผื่นผิวหนังที่เกิด

จากความอับชื้น ผื่นภูมิแพผิวหนัง ฉะนั้นหากเปยกฝนมาจึงควรรีบทำความสะอาดรางกาย อาบน้ำ 

หรือเช็ดตัวทุกสัดสวนใหแหง ไมปลอยท้ิงไวนานเพราะความอับช้ืนเปนปจจัยใหผิวไวตอเช้ือแบคทีเรีย 

และแพงายขึ้น บางพื้นที่เกิดน้ำทวมขังการที่ผูสูงอายุมักตองเดินลุยน้ำก็อาจทำเกิด “โรคเทาเปอย” 

ได โดยเฉพาะคนชราที่ปวยโรค NCDs เชน โรคเบาหวาน ที่เสี่ยงตอการติดเชื้อลุกลาม หากวาเทา

เปนแผลอยูแลว ควรรีบลางเทาใหสะอาดและเช็ดใหแหง หรือหากเปนไปไดก็ไมควรลงไปเดินหรือ

ย่ำบริเวณที่มีน้ำทวมขัง

 (2) ผื่นผิวหนังที่เกิดจากการถูกแมลงกัด โดยเฉพาะ “แมลงกนกระดก” หรือ “ดวงกน

กระดก”มักเกิดจากการท่ีแมลงมาเกาะแลวเผลอปด หรือบ้ีแมลงจนทองมันแตก แลวไดสารพิษน้ัน 

สวนอาการจะมากหรือนอย ขึ้นอยูกับการไดรับพิษ โดยอาการจะไมไดเกิดขึ้นในทันทีแตจะมีอาการ

หลังจากสัมผัสแลวประมาณ 8-12 ชั่วโมง ลักษณะของผื่นจะเปนผื่นแดง เปนรอยไหมทางยาว ทิศ

ทางตามรอยที่แมลงถูกมือปดออกไป ในระยะตอมาจะมีตุมน้ำพองใส และตุมหนองขนาดเล็กเกิด

ข้ึนตามมาภายใน 2-3 วัน ไมคันมาก แตจะมีอาการแสบรอน ซ่ึงหากสารพีเดอรินกระจายถูกบริเวณ

ดวงตา ก็จะเกิดอาการบวมแดง และอาจทำใหตาบอดได

 5. โรคเลปโตสไปโรซิสหรือไขฉี่หนู
 โรคฉี่หนู (Leptospirosis) เกิดจากเชื้อแบคทีเรียที่ชื่อวา เลปโตสไปรา ที่สามารถเกิดขึ้น

ไดท้ังคนและสัตว โดยการติดเช้ือในคนจะมีสาเหตุมาจากการรับประทานอาหาร น้ำด่ืมท่ีปนเปอน

แบคทีเรียดังกลาว รวมถึงการสัมผัส หรือไดรับแบคทีเรียทางรอยแผลท่ีผิวหนัง โดยผูท่ีไดรับเช้ือจะ



มีอาการไขขึ้นสูง ปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อโดยเฉพาะบริเวณนอง ตัวเหลือง คลื่นไส  และอาเจียน 

หากผูปวยไมไดรับการรักษาอยางเหมาะสมอาจจะทำใหเกิดภาวะแทรกซอนกับตับและไต และอาจ

รุนแรงทำใหเยื่อหุมสมองอักเสบจนถึงขั้นเสียชีวิตได

 6. โรคทองรวง
 อาหารเปนพิษหรือโรคทองรวงเกิดจากการรับประทานอาหารหรือดื่มน้ำที่มีการปนเปอน

ของเช้ือแบคทีเรีย ไวรัส อาหารกระปอง อาหารทะเลท่ีปรุงไมสุกพอ หรืออาหารท่ีคางไวหลายช่ัวโมง 

โดยผูท่ีไดรับเช้ือสวนใหญจะแสดงอาการคล่ืนไส อาเจียน ทองเสีย ปวดทอง มีอาการสูญเสียน้ำภาย

ใน 1 – 2 วัน หรือภายในไมกี่ชั่วโมง ขึ้นอยูกับชนิด ประเภท ปริมาณของเชื้อโรค และสารพิษที่ไดรับ 

แตหากเกิดอาการรุนแรงข้ึน เชน ทองเสียมาก อาเจียนมาก มีเลือดปนในอาเจียนหรืออุจจาระ แขน

ขาออนแรง หายใจลำบาก ตามัวมองเห็นไมชัด ปวดทองอยางรุนแรงรวมกับมีไขสูง ควรรีบพบแพทย

ทันที ไมควรซ้ือยามารับประทานเอง เพราะอาจทำใหรางกายเสียน้ำและเกลือแรจนเปนอันตรายได

 7. อันตรายจากการลื่นหกลม
 ในขณะชวงฝนตกคอนขางพบไดบอยเชนเดียวกัน เนื่องจากผูสูงวัยบางรายจะเกิดความขยัน

เปนพิเศษในชวงนี้ เชน การออกไปลางรถขณะที่ฝนพรำ ประกอบกับพื้นรองเทาที่ไมมีดอกยาง จึง

ทำใหทานล่ืนหรือสะดุดหกลมไดงาย ส่ิงสำคัญลูกหลานตองหม่ันตรวจสภาพของรองเทาท่ีไมมีดอก

ยาง หรือเปลี่ยนรองเทาคูใหมแทนที่คูเกาที่เสี่ยงตอการหกลมใหกับทาน

 แมวาหนาฝนเปนชวงเวลาที่ไมยาวนาน แตการดูแลเอาใจใสสุขภาพเปนสิ่งที่ตองทำอยาง

ตอเนื่อง ไมวาจะเปนฤดูใดก็ตาม   นอกจากนี้ การเอาใจใสจากลูกหลานก็เปนสิ่งที่ชวยใหผูสูงอายุ 

มีสุขภาพกาย สุขภาพใจ หางไกลโรคไดดียิ่งขึ้น

แหลงที่มาของขอมูล :
 อ.พญ.พิมลพรรณ รัตนพัฒนากุล แพทยเวชศาสตรครอบครัว ประจำศูนยความเปนเลิศทางการแพทย 
คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม
 กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, กรมอนามัย และสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ
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