
การดูแลตนเองเม่ือได้รับยาเคมีบ าบัด 

การดูแลตนเองเพื่อป้องกันการติดเช้ือ        

1. การรักษาความสะอาดร่างกาย 
2. ดื่มน ้ามาก ๆ 

3. ลา้งมือบ่อย ๆ ก่อนและหลงัรับประทานอาหารและเขา้
ห้องน ้า ท าความสะอาดปาก-ฟัน 

4. หลีกเลี่ยงการอยู่ในท่ีชุมชน/การใกลชิ้ดบุคคลท่ีเป็น
โรคติดต่อ 

5. รับประทานอาหารปรุงสุกทุกครั้ ง 
การดูแลตนเองเม่ือมีผู้ป่วยมีภาวะเม็ดเลือดขาวต ่า 

1. รับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตว ์ไข่ นม ผลไมท่ี้มี
เปลือกและตอ้งลา้งให้สะอาด  ผกัใบเขียวท่ีปรุง 
สุกแลว้ 

2. พกัผ่อนนอนวนัละ 8 - 10 ชัว่โมง 
3. ดื่มน ้ามากๆ  วนัละ 2 - 3 ลิตร 
4. หลีกเลี่ยงการอยู่ใกลบุ้คคลท่ีติดเช้ือ 
5. สังเกตอาการติดเช้ือ เช่น มีไขสู้ง เจ็บคอ ปัสสาวะแสบ

ขดั  ตอ้งรีบมาพบแพทยท์นัที (โรงพยาบาลท่ี 
ใกลบ้า้นท่ีสุด) 

  การดูแลตนเองเพือ่บรรเทาหรือป้องกันอาการคลื่นไส้อาเจียน 
1. ก่อนมารับยาทุกครั้ งควรพกัผ่อนให้เพียงพอ 

2. รับประทานอาหารอ่อนย่อยง่าย ไม่มนัหรือรสจดั 
3. รับประทานครั้ งละนอ้ย ๆ แต่บ่อยครั้ ง และอย่าให้ทอ้ง

ว่าง รับประทานอาหารชา้ ๆ เคี้ยวใหล้ะเอียด 
4. เม่ือเร่ิมคลื่นไส้หายใจเขา้ออกลึกๆ 

5. ถา้มีอาการคลื่นไส ้อาเจียน ใชผ้ลไมร้สเปร้ียว น ้า
ผลไมห้รือน ้าขิง เพ่ือบรรเทาอาการ 

6. รับประทานยาแกค้ลื่นไส้อาเจียน 

      การดูแลตนเองเม่ือเกดิภาวะกล้ามเน้ืออ่อนแรงหรือชา 

1. แช่มือและเทา้ดว้ยน ้าอุ่น เพ่ือกระตุน้การไหลเวียน
อย่างนอ้ย 15 นาที (เชา้-เยน็) 

2. หลีกเลี่ยงการจบัของมีคม 

3. บริหารมือและเทา้เพ่ือป้องกนัและบรรเทาอาการชา 
    การดูแลตนเองเม่ือมีอาการผมร่วง 

1. ตดัผมให้สั้น ไม่ควรยอ้มหรือดดัผม  
2. ใชแ้ปรงหวีผมซ่ีห่าง ๆ แปรงผมเบาๆ 

3. ใชแ้ชมพูชนิดอ่อนสระผม 

4. อาจใชผ้า้โพกผม หรือใส่วิกท่ีเหมาะสม 

    การดูแลตนเองเม่ือมีอาการท้องผูก 
1. ดื่มน ้าอุ่นเวลาต่ืนนอนตอนเชา้ ดื่มน ้ามากขึ้น  
2. รับประทานอาหารท่ีมีเส้นใย เช่น ผกั ผลไม ้ธญัพืช 

3. ออกก าลงักายทุกวนั เช่น เดินออกก าลงักายทุกวนั 

     การดูแลตนเองเพื่อบรรเทาอาการอักเสบของเยื่อบุช่องปาก 

1. รักษาความสะอาดปากฟัน ใชแ้ปรงสีฟันขนนุ่ม แปรง
ฟันเบาๆ 

2. บว้นปากบ่อย ๆ ทุกครั้ ง หลงัอาหาร โดยใชน้ ้าเกลือ
อ่อนๆ หรือน ้าเปล่า 

3. งดเคร่ืองดื่มประเภทแอลกอฮอลแ์ละน ้าท่ีมีรสเปร้ียว 
4. ในกรณีท่ีมีแผลในปาก ให้ใชน้ ้าเกลือบว้นปากหลงั

อาหาร(น ้าตม้สุก 1000 ซีซีต่อเกลือ 2 ชอ้นชา) 
     การดูแลตนเองเพื่อบรรเทาผิวแห้ง คัน ผิวหนังคล า้ 

1. อาบน ้าโดยไม่ใชส้บู่ 

2. ใชค้รีม โลชัน่ ทาผิวหลงัอาบน ้า 
3. หลีกเลี่ยงการถูกแสงแดด กางร่ม ใส่เส้ือแขนยาวเวลา 

ตากแดด 
4. ไม่ควรเกาหรือถูผิวหนงัแรงๆ 

       

การดูแลตนเองเพื่อบรรเทาหรือป้องกันอาการท้องเสีย 
1. รับประทานอาหารปรุงเสร็จใหม่ ไม่ทานอาหารรสจดั 
2. ลา้งมือให้สะอาด 
3. รับประทานอาหารอ่อนหลีกเลี่ยงอาหารท่ีเกิดแก๊ส 

4. ดื่มน ้าผสมเกลือแร่ 
5. ท าความสะอาดหลงัขบัถ่ายอุจจาระให้สะอาดทุกครั้ ง 
6. รับประทานยาแกท้อ้งเสียตามแพทยส์ั่ง 

การดูแลตนเองเพื่อลดความวิตกกังวล 
1. หาทางผ่อนคลายความทุกขใ์จหรือไม่สบายใจ 
2. หางานอดิเรกท า หรือท าสมาธิเพ่ือให้ใจสงบ 
3. ออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 
4. มีกิจกรรมกบัครอบครัวหรือเพ่ือน ท างานท่ีชอบ  

การดูแลตนเองเม่ือผู้ป่วยกลับบ้าน 
1. ไม่เอยู่ในท่ีชุมชนแออดั  
2. ไม่ใกลชิ้ดบุคคลท่ีเป็นโรคติดต่อ  
3. ระมดัระวงัการติดเช้ือต่าง ๆ อย่าให้เกิดบาดแผล 
4. ดูแลตนเองเก่ียวกบัความเครียด 

อาการท่ีต้องมาพบแพทย์ทันที 

1. ไขสู้ง หนาวสั่น 

2. มีผ่ืนขึ้นตามร่างกาย 
3. น ้าหนกัลดหรือเพ่ิมมากกว่าปกติ 
4. เลือดออกไม่หยุด 
5. หายใจล าบาก 
6. คลื่นไส้  อาเจียนอย่างรุนแรง 
7. อาการทอ้งเสียอย่างรุนแรง 
8. มีแผลในปากจนรับประทานอาหารไม่ไดแ้ละกลืนล าบาก 

9. ปัสสาวะล าบาก กะปริบกะปรอย  แสบขดั มีเลอืดออก 
# ท่ีส าคัญท่ีสุดคือต้องมาตรวจตามแพทย์นัดอย่างสม ่าเสมอ # 

                                                 
 


