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สารนายกสมาคมร้านขายยา
นายกรุง  สุรเวชสุนทร

(นายกรุง  สุรเวชสุนทร)
นายกสมาคมร้านขายยา

	 พบกันอีกครั้งกับเดือนที่มีอากาศร้อนแรง และมีเทศกาลยิ่งใหญ่ที่ทำ�ให้ชุ่มฉ่ำ�กันทั้งประเทศ ก่อนอื่น
ต้องขอสวัสดีปีใหม่ไทยกับท่านสมาชิกทุกท่าน เนื่องด้วยเทศกาลสงกรานต์นี้ ขอให้ทุกท่านมีความสุข ตลอด
ปีนี้และตลอดไป ใครที่จะเดินทางขอให้เดินทางโดยสวัสดิภาพ​ทุกท่าน นอกจากช่วงนี้อากาศ​จะร้อนแรงแล้ว
ก็ยังนำ�พาให้เกิดโรคที่เกี่ยวข้องกับหน้าร้อนมามากมาย เช่น โรคลมแดด ภาวะท้องเสียเฉียบพลัน ภาวะขาด
น้ำ� เป็นต้น ร้านขายยาจึงเป็นสถานพยาบาลแรกๆ ที่ต้องคอยดูแลประชาชน ดังนั้นหวังว่าร้านยา จะเตรียม
พร้อมสินค้าเพื่อช่วยดูแลประชาชนที่เผชิญกับโรคในหน้าร้อนนี้ ซึ่งก็ถือว่าเป็นโอกาสในทางธุรกิจให้กับร้าน
ขายยาด้วยเช่นกัน
   และอย่าลืมมาพบกันกับงานที่ร้อนแรงไม่แพ้อากาศในช่วงนี้ กับงานประชุมใหญ่สามัญประจำ�ปี 2566 
และ มหกรรมแสดงสินค้าร้านยาแห่งชาติ ครั้งที่ 2 ที่จะจัดขึ้นในเดือนพฤษภาคม 2567 นี ้ หาก
สมาชิกท่านใดยังไม่ได้ลงทะเบียนซื้อบัตรเข้าร่วมงาน โค้งสุดท้าย​แล้วรีบลงทะเบียนซื้อบัตรกันได้เลย ท่าน
จะได้พบกับบูธที่หลากหลาย อาธิ บริษัท​ยาและเวชภัณฑ์​ ยาสมุนไพร เครื่องสำ�อาง​ เครื่องมือแพทย์​ อาหาร
เสริม​ รวมถึงบริษัทท่ีเป็นส่วนสนับสนุนการดำ�เนินงานของร้านขายยา ได้แก่ บริษัท​รับออกแบบตกแต่งร้านยา 
โปรแกรมบริหารร้านขายยา  ที่ปรึกษาทางการเงิน  และยังมีบูธพันธมิตร​ที่เกี่ยวข้อง​กับร้านขายยาอีก
มากมาย ไม่ไปไม่ได้แล้ว
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บทบรรณาธิการ
นายภาสกร สกุลปิ่นจง

(นายภาสกร สกุลปิ่นจง)
บรรณาธิการ

	 สวัสดีครับท่านสมาชิกทุกท่าน ผ่านไปแล้วกับเดือนมีนาคม เข้าสู่ช่วงของเดือนเมษายนที่มีเทศกาลแห่ง
ความสุขน่ันคือประเพณีสงกรานต์ที่เป็นที่รู้จักของท่ัวโลกแล้วมองอีกแง่หนึ่งแน่นอนว่าช่วงเทศกาลสงกรานต์ 
จะเป็นช่วงของวันหยุดยาวซึ่งหลายคนก็จะใช้โอกาสนี้ในการกลับบ้านหาคุณพ่อคุณแม่ ญาติ พี่น้อง คนรู้จัก
เพราะฉะนั้นทางสมาคมร้านขายยาและกองบรรณาธิการ ขออาราธนาคุณพระศรีรัตนไตรและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้ง
หลาย จงดลบันดาลให้ท่านสมาชิกทุกท่านและครอบครัวประสบแต่ความสุข สุขภาพแข็งแรง คิดสิ่งใดสมดังใจ
ปรารถนาทุกประการ
	 ที่ลืมไม่ได้เมื่อปลายเดือนมีนาคมที่ผ่านมานี้ สมาคมฯ เพิ่งได้เสร็จสิ้นไปกับโครงการ NANO MBA 12 
Pharmacy next gen โครงการอบรมพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการร้านยา ครั้งที่ 12 และสมาคมร้านขายยา 
กองบรรณาธิการ และคณะทำ�งานของโครงการ ต้องขอขอบคุณผู้เข้าร่วมอบรม และบริษัทห้างร้านต่างๆ  
ทุกท่านที่ให้ความสนใจและสนับสนุนจนทำ�ให้งานนี้เกิดขึ้นได้
	 แล้วท่ีขาดไม่ได้กับงานมหกรรมแสดงสินค้าร้านยาแห่งชาติคร้ังท่ี 2 ท่ีจะจัดข้ึนในวันอาทิตย์ท่ี 26	
พฤษภาคม 2567 ณ ศูนย์นิทรรศการและประชุมไบเทค บางนา งานที่จะมีผู้ประกอบการร้านขายยาและ
บริษัทห้างร้านต่างๆ ในวงการยามากที่สุดในประเทศ พบกับจำ�นวนบูธที่จะเจอในงานมากกว่า 160 บูธ สัมมนา
วิชาการ และร่วมลุ้นของรางวัลที่มีมูลค่ามากกว่า 300,000 บาท 
	 และพิเศษยิ่งกว่านั้น สำ�หรับผู้ที่สนใจเข้ามาเป็นครอบครัวสมาคมร้านขายยาของเรา เพียงแค่
ท่านสมัครสมาชิกตลอดชีพ รับไปเลยครับกับบัตรเข้าร่วมงานมหกรรมแสดงสินค้าร้านยาแห่งชาติ
ครั้งที่ 2 จำ�นวน 2 ใบฟรีได้เลยครับ

Thai Pharmacies AssociationThai Pharmacies Association14      
วารสารยา วารสารยา 



สารประธานจัดงานประชุมใหญ่
เภสัชกรชยินท์ จตุรพรประสิทธิ์

	 ในวันที่ 15 ตุลาคม 2566 ที่ผ่านมาทางสมาคมร้านขายยาได้จัดงาน
ประชุมใหญ่สมาคมร้านขายยาและมหกรรมแสดงสินค้าร้านยาแห่งชาติ 
ครั้งที่ 1 ที่ศูนย์นิทรรศการและการประชุมไบเทค บางนา
	 ซึ่งเป็นมหกรรมการแสดงสินค้าทางด้านยาและร้านขายยาท่ีใหญ่
ที่สุดในประเทศไทย และได้มีการปรับปรุงรูปแบบการจัดงานให้ทัดเทียม
กับการจัดการงานมหกรรมแสดงสินค้าของต่างประเทศ  โดยในครั้งนี้ 
ได้รับเกียรติจาก ฯพณฯ นพ.ชลน่าน ศรีแก้ว รัฐมนตรีว่าการกระทรวง
สาธารณสุข และทีมผู้บริหารระดับสูงของกระทรวงสาธารณสุข ที่ให้เกียรติมามอบนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข 
และเป็นประธานเปิดงาน
	 ในงานมีผู้เข้าชมงานทั้งหมดเป็นจำ�นวนมากกว่า 3,000 คน ซึ่งล้วนแต่เป็นเจ้าของกิจการร้านขายยา เกิดการ
จับคู่ธุรกิจมากกว่า 4,000 สัญญาซึ่งมีมูลค่ารวมมากกว่า 100 ล้านบาท ใครที่พลาดโอกาศทองในการพัฒนาร้านขาย
ยาในปีนี้ ไม่ต้องเสียใจ ในปีหน้าทางสมาคมร้านขายยาจัดให้มงีานประชุมใหญ่สมาคมร้านขายยาและมหกรรม
แสดงสินค้าร้านยาแห่งชาติ ครั้งที่ 2 วันอาทิตย์ที่ 26 พฤษภาคม 2567 โดยในครั้งนี้เราจะเน้นการจับคู่ธุรกิจ
ระหว่างร้านขายยากับทางพันธมิตรทางธุรกิจ และเปิดให้เดินเยี่ยมชมงานได้ตลอดทั้งวันเช่นเดิม โดยภายในงานจะม ี
ผู้แสดงสินค้าไม่ต่ำ�กว่า 150 บริษัท โดยจะแบ่งเป็น 6 กลุ่มคือ
	 1.	 ผู้ผลิตและเจ้าของเป็นสินค้าประเภทยาแผนปัจจุบัน
	 2.	 สมุนไพร และการแพทย์ทางเลือก เช่น ยาแผนจีน ยาแผนไทย การฝังเข็ม Anti-Aging การกายภาพบำ�บัด
	 3.	 ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมวิตามินและเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ
	 4.	 อุปกรณ์การแพทย์และอุปกรณ์ทางการพยาบาลอื่นๆ ที่สามารถจำ�หน่ายได้ในร้านขายยา
	 5.	 พันธมิตรที่สามารถทำ�ธุรกิจร่วมกันกับร้านขายยาได้ในอนาคต เช่น ผู้ให้บริการเทเลฟาร์มาซี โรงพยาบาล
เอกชน ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุ ศูนย์กายภาพบำ�บัด แฟรนไชส์ต่างๆ
	 6.	 ผู้ให้บริการอื่นๆ สำ�หรับการประกอบธุรกิจร้านขายยา เช่น บริษัทบัญชี ผู้รับเหมาตกแต่งร้าน
	 7.	 หน่วยงานราชการ และภาคการศึกษาที่เกี่ยวข้อง เช่น มหาวิทยาลัย โรงเรียนสอนผู้ช่วยเภสัชกร
	 นอกจากการหาพันธมิตรทางธุรกิจเพิ่มเติมแล้ว ทางเรามีการจัดอบรมให้ความรู้ในเรื่องต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับร้าน
ขายยา เช่น สัมมนาวิชาการจากบริษัทยาต่างๆ สัมมนาให้ความรู้ทางด้านการพัฒนาธุรกิจ โดยแบ่งเป็นหัวข้อต่างๆ ไม่
ต่ำ�กว่า 18 หัวข้อสัมมนา เพื่อนำ�ความรู้ที่ได้ไปพัฒนาร้านต่อไปในอนาคต
	 ทางสมาคมร้านขายยายังจัดให้มีของรางวัลแจกตลอดทั้งงาน ไม่ว่าจะเป็นทองคำ� รถจักรยานยนต์ เครื่องใช้ไฟฟ้า 
และอื่นๆ อีกมากมาย พร้อมสิ่งอำ�นวยความสะดวกให้แก่ผู้มาเยี่ยมชม เช่น อาหารกลางวัน ของว่าง บริการรับฝากของ 
บริการรับส่งของ บริการนวดแผนไทย และอื่นๆ อีกมากมาย เพื่อให้บริการแก่ทุกท่าน เพื่อให้ทุกท่านได้มั่นใจว่าการมา
เยี่ยมชมงานในครั้งนี้จะได้ทั้งพันธมิตร ความรู้ และของรางวัล กลับไปอย่างคุ้มค่าแน่นอน
	 สมาชิกท่านใดสนใจเข้าร่วมงาน พิเศษ! ต้ังแต่วันน้ีถึง 31 มีนาคม 2567 จำ�หน่ายในราคาเดียวเพียง 200 บาท 
จากปกติราคา 300 บาท ซื้อบัตรเข้าร่วมงานได้ด้วยการแสกน QR code หรือ Line OA : @ranya
	 สำ�หรับบริษัท หรือท่านใดที่สนใจออกงานแสดงสินค้า หรือสัมมนาวิชาการ สามารถติดต่อได้ที่ 0 2465 8716 หรือ 
Line OA : @ranya
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บทความพิเศษ

	 สวัสดีพี่น้องชาวร้านยาทุกท่าน ในบทความก่อนก็จบไปแล้วกับบทความเกี่ยวกับ Fun Fact ของผลิตภัณฑ์ 
Probiotic ที่ทุกท่านรู้จักกันอย่างดีในร้านยา คงได้นำ�ข้อมูลนั้นไปใช้ ไม่มากก็น้อยนะคะ วันนี้ตาลอยากจะมาพูด
คุยกับทุกท่านในเรื่องที่ค่อนข้างละเอียดอ่อน เป็นเรื่องที่คนเป็นไม่อยากพูด คนพูดไม่อยากเป็น คนไม่รู้ไม่อยาก
ตรวจ มันเลยทำ�ให้ความเข้าใจกันมีไม่มากจนเป็นที่มาของบทความในวันนี้ วันนี้ตาลจะมาพูดเรื่องทางจิตกันค่ะ
	 ถ้าพูดถึงโรคทางจิตคนมักจะรู้จักหลายโรคเลย ทั้งวิตกกังวล จิตเภท ซึมเศร้า เป็นต้น เราจะมาค่อยๆ พูด
กันทีละเรื่องไปนะคะ ในวันนี้ตาลเลือกโรคที่ดูสับสนสักเล็กน้อย เพราะมีทั้งอารมณ์ดี ไม่ดี เศร้าบ้าง ไม่เศร้าบ้าง
มาพูดคุยกัน โรคนั้นคือ โรคอารมณ์แปรปรวนสองขั้ว (Bipolar Disorder) กันค่ะ
	 เริ่มจากนิยามของโรคกันก่อนนะคะ ต้องบอกว่าคนมักเข้าใจ
ผิดเกี่ยวกับโรคนี้บ่อยๆ เพราะมักคิดว่าคนที่เป็นโรคนี้อารมณ์
จะเปล่ียนไปในทันทีเส้ียวนาทีจากเศร้า เป็นโกรธ หรืออารมณ์ดี 
ส่วนที่ตรงความเป็นจริงคือ คนที่เป็นโรคนี้จะมีความผันผวนของ
อารมณ์ 2 แบบ เรียกว่า Mania/Hypomania episode และ 
Depressive episodes โดยปกติจะแยกกันอย่างชัดเจน มีช่วง
เวลามาคั่น แต่หลายครั้งก็เกิดขึ้นพร้อมๆ กัน
	 Mania ซึ่งเป็นอารมณ์ที่ทำ�ให้รู้สึกขึ้นสูง และกว้างใหญ่ 
หงุดหงิด มีความปั่นป่วนในจิตใจ นอนหลับลดลง มีความนับถือตัวเองสูงเกินจริง ความคิดวิ่งในหัววุ่นวาย 
กระวนกระวาย ประมาทเลินเล่อ ใช้จ่ายไม่รอบคอบ เป็นต้น ซึ่งอาการอาจจะไม่ได้บ่งบอกว่าเป็นโรค หากเกิด
แค่ไม่นาน แต่เมื่อไรที่อาการนี้เป็นเกือบทั้งวัน เป็นแทบทุกวันในเวลาอย่างน้อย 1 อาทิตย์ ซึ่งอาการเหล่านี้ส่ง
ผลต่อความเป็นอยู่ ถึงขั้นทำ�ร้ายผู้อื่น หรือส่งผลต่อความสัมพันธ์ หรืองานได้ จะเห็นได้ว่ามีความรุนแรงเกิดขึ้น 
นอกจาก Mania แล้ว ยังมี Hypomania ด้วย ซึ่งมีอาการเช่นเดียวกับ Mania คือมีอาการเหล่านั้นมากกว่าคน
ปกติทั่วไป แต่จะไม่เกิดผลร้ายเท่ากับ Mania จริงๆ แล้วผู้มีภาวะ Hypomania อาจมีอารมณ์ และประสิทธิภาพ
การทำ�งานที่ดีขึ้นทำ�ให้โรคมีความซับซ้อน และวินิจฉัยยากขึ้น

ไบโพลาร์ Bipolar

ภญ.ปิยารัตน์  ศรีรัตนประคอง
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	 ต่อมาเป็น Major depressive episodes เป็นอารมณ์ขั้วตรงข้าม โดยหลักแล้วอาการจะมีอย่างน้อย 2 
สัปดาห์ เป็นอาการที่มีอารมณ์หดหู่ ไม่รู้สึกสนใจในสิ่งที่เคยสนใจ หรือเคยเพลิดเพลิน ไม่อยากอาหาร มีความ
เหนื่อยล้า ไม่มีสมาธิ รู้สึกไร้ค่า รู้สึกผิด คิดเรื่องความตาย หรือฆ่าตัวตาย เป็นทุกข์อย่างมาก โดยบริบททาง
คลินิกแล้วอาการซึมเศร้าจากโรค Bipolar disorder ไม่ได้แตกต่างจากอาการซึมเศร้าของโรคซึมเศร้า การ
วินิจฉัยโรค Bipolar disorder จึงไม่สามารถทำ�ได้โดยทราบเพียงอาการซึมเศร้าอย่างเดียว
	 ต่อมาเรามาดูประเภทต่างๆ ของ Bipolar disorder กันว่าเป็นอะไรบ้าง
	 1.	 Bipolar 1 disorder มีอาการ Manic episode อย่าง
น้อย 1 episode โดยที่มี หรือไม่มีประวัติของ Depressive 
episode
	 2.	 Bipolar 2 disorder มีอาการ Hypomanic episode 
อย่างน้อย 1 episode โดยที่มี Depressive episode อย่าง
น้อย 1 episode ด้วย แต่ไม่มี Mania episode
	 3.	 Cyclothymic Disorder คือผู้ที่มีอารมณ์ทั้ง 2 ขั้ว
แปรปรวนบ่อยครั้งในช่วง 2 ปี หรือมากกว่า ผู้ที่ไม่ตรงตาม 
Criteria ของ Bipolar 1 disorder, Bipolar 2 disorder 
หรือมีอาการไม่ครบเวลาของการเป็น Hypomanic หรือ 
Major depressive episode 
	 4.	 Rapid cycling ผู้ที่มี episode ตั้งแต่ 4 ครั้งขึ้นไป ไม่ว่าจะเป็น Depression, Mania หรือ Hypomania 
ต่อปี
	 จะเห็นได้ว่าผู้ที่เป็นโรคนี้มีความยากลำ�บากในการวินิจฉัย ดังจะเห็นว่ามีอาการช่วง Major depressive 
episode ที่เหมือนกับโรคซึมเศร้าที่กินระยะเวลานาน ประกอบกับหากคนไข้มี Hypomania episode ด้วย ยิ่ง
ทำ�ให้วินิจฉัยยาก เนื่องจากอาการนี้แยกจากคนปกติยากและมาเพียงระยะเวลาสั้น คนไข้มีความสับสนกับ
อารมณ์ตัวเองจากตัวโรคเองมากพออยู่แล้ว ดังนั้นหากพบเจอ หรือมีคนใกล้ตัวที่ทราบว่าเป็นโรคนี้ อย่าลืมใจดี
กับพวกเขามากๆ นะคะ
	 ในบทความถัดไปเราจะพูดถึงการรักษาดูแลผู้ป่วยกลุ่มนี้กันค่ะ

https://www.healthquality.va.gov/guidelines/MH/bd/VA-DoD-CPG-BD-Full-CPGFinal508.pdf
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แวะร้านยา ภก.ณัฐพงษ์  สายแก้ว

	  โรคไข้รากสาดใหญ่ (Scrub typhus) เป็นโรคติดเชื้อแบคทีเรีย Orientia tsutsugamushi ซึ่งจะติดต่อ
มาสู่คน โดยมีไรอ่อน (Chiggers) เป็นพาหะนำ�โรค

สาเหตุ
 2

	  เกิดจากการติดเชื้อแบคทีเรียในกลุ่ม Rickettsia ที่ชื่อว่า Orientia tsutsugamushi เมื่อถูกไรอ่อนที่มีเชื้อ
อยู่กัด จะทำ�ให้ได้รับเชื้อเข้าสู่ร่างกายผ่านบาดแผลบริเวณผิวหนังที่ถูกกัด โรคนี้จะมีการระบาดในเขตร้อนแถบ
ภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก สามารถพบได้ทุกฤดู แต่จะพบมากในช่วงฤดูฝนจนถึงต้นฤดูหนาว และพบมากในพื้นที่
เกษตรกรรม

อาการ
 1, 2

	 มักพบอาการของโรคหลังจากถูกไรอ่อนกัดภายใน 10 วัน อาการที่พบได้แก่
	 = 	มีไข้ หนาวสั่น
	 = 	ปวดหัว ปวดเมื่อยตามร่างกาย
	 = 	พบแผลบุ๋มสีดำ�รูปร่างกลมออกรี ขอบนูนเรียบ ไม่เจ็บ ลักษณะ
คล้ายแผลถูกบุหรี่จี้ (Eschar) แผลมักอยู่บริเวณขาหนีบ ใต้ร่มผ้า หรือ
รักแร้ ดังรูปที่ 1
  	 = 	ต่อมน้ำ�เหลืองโต โดยเฉพาะจุดที่อยู่ใกล้แผลที่ถูกไรอ่อนกัด
	 =	มีผ่ืนลักษณะนูนแดงละเอียด (Maculopapular rash) ตามลำ�ตัว 
ซึ่งกระจายไปยังแขน ขา ภายหลังมีไข้ 4-5 วัน
	

ภาวะแทรกซ้อน
2

	 ภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นจาก Scrub typhus ได้แก่
	 =	ปอดอักเสบ ไตวาย ตับวาย	
	 =	เยื่อหุ้มสมองอักเสบ หรือสมองอักเสบ
	 =	ภาวะการแข็งตัวของเลือดผิดปกติ	
	 =	กล้ามเนื้อหัวใจอักเสบ และการทำ�งานของอวัยวะในร่างกายล้มเหลว

โรคไข้รากสาดใหญ่โรคไข้รากสาดใหญ่

รูปที่ 1. ลักษณะแผลที่ถูกไรอ่อนกัด
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การรักษา
 1, 2 

	

	 = 	รักษาด้วยยาปฏิชีวนะ (Antibiotics) เช่น Doxycycline, Azithromycin
	 = 	Antibiotics จะมีประสิทธิภาพดี ถ้าเริ่มให้ได้เร็ว หลังจากมีอาการ
	 = 	ผู้ป่วยที่ได้รับการรักษาด้วย Antibiotics ตั้งแต่เริ่มมีอาการ จะหายเป็นปกติได้ไว
	

การป้องกันโรค
 1, 2

	 1. 	 ยังไม่มีวัคซีนสำ�หรับป้องกัน Scrub typhus
	 2. 	 หลีกเลี่ยงการเข้าไปในพื้นที่เสี่ยงต่อการเกิดโรค หรือพื้นที่ที่
เป็นแหล่งอาศัยของไรอ่อน เช่น พื้นที่เกษตรใกล้ป่า ทุ่งหญ้า พุ่มไม้ 
เป็นต้น
	 3. 	 หากจำ�เป็นต้องเข้าไปในพื้นที่เสี่ยง พยายามหลีกเลี่ยงการนั่ง
หรือนอนลงบนพื้นดิน หรือหญ้า ไม่ให้ถูกไรอ่อนกัด และใช้สารไล่แมลงทา หรือฉีดพ่นทั้งบนผิวหนัง และเสื้อผ้า
		  3.1 	การใช้สารไล่แมลง ควรเลือกที่มีส่วนผสมของ DEET (N,N-diethyl-meta-toluamide หรือ 
N,N-diethyl-3-methylbenzamide) โดยมีคำ�แนะนำ�ในการใช้ ดังนี้
		  = 	ปฏิบัติตามคำ�แนะนำ�บนผลิตภัณฑ์
		  = 	ทาซ้ำ� ตามช่วงเวลาที่ระบุไว้บนฉลาก
		  = 	ไม่ทา บนผิวหนังที่อยู่ใต้ร่มผ้า
		  = 	ถ้าใช้ครีมกันแดด ให้ทาครีมกันแดดก่อน แล้วจึงทาสารไล่แมลง 
		  3.2 Permethrin 0.5% มีฤทธิ์ในการฆ่าไรอ่อนได้ สามารถนำ�มาใช้กับเสื้อผ้า และอุปกรณ์เดินป่าได้ โดย
มีคำ�แนะนำ�ในการใช้ ดังนี้
		  = 	ดูคำ�แนะนำ�ในฉลากว่า สามารถป้องกันได้นานเท่าไหร่
		  = 	ปฏิบัติตามคำ�แนะนำ�บนผลิตภัณฑ์
		  = 	ห้ามใช้ Permethrin ทาบนผิวหนัง ใช้สำ�หรับเสื้อผ้า รองเท้า หรืออุปกรณ์เดินป่าเท่านั้น
	 4. 	 เมื่อออกจากพื้นที่เสี่ยง แนะนำ�ให้อาบน้ำ�ทำ�ความสะอาดร่างกาย และสระผม สำ�รวจร่างกายตนเองว่ามี
ผื่น แผล หรือแมลงเกาะตามตัวหรือไม่ และควรนำ�เสื้อผ้าที่สวมใส่มาซักทำ�ความสะอาดด้วยผงซักฟอกเข้มข้น
ทันที
	 5.	 หากออกมาจากพื้นที่เสี่ยงแล้วมีไข้ หรือมีอาการตามที่กล่าวไปแล้วข้างต้น ควรรีบไปพบแพทย์ทันที 
พร้อมแจ้งประวัติการเข้าไปในพื้นที่เสี่ยงให้แพทย์ทราบ
	 6. 	 การเข้ารับการรักษา และการวินิจฉัยที่รวดเร็วจะยิ่งเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษา และลดภาวะ
แทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นได้

เอกสารอ้างอิง
1. CDC [Internet] [Cited 2024 Feb 13] Scrub Typhus. Available from: https://www.cdc.gov/typhus/scrub/index.html
2. กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข [อินเตอร์เน็ต] [เข้าถึงเมื่อ 13 กุมภาพันธ์ 2564] สครับไทฟัส. เข้าถึงจาก: https://ddc.moph.
go.th/disease_detail.php?d=89

Thai Pharmacies AssociationThai Pharmacies Association 19วารสารยา วารสารยา 



เลือกมาเล่า ภญ.ฐาปนี ใจปินตา

	 หลังจากก้าวเข้าสู่ปีใหม่ ปัญหาฝุ่นพิษ “P.M. 2.5” ก็เริ่มทวีความรุนแรงมากยิ่งขึ้น ภาพของเด็กที่ประสบ
ปัญหาภาวะเลือดกำ�เดาไหล ถูกนำ�เสนอเป็นข่าวหรือโพสต์ร้องเรียนปัญหาเกี่ยวกับอากาศหลายต่อหลายครั้ง 
แสดงถึงความชุกของภาวะดังกล่าวที่เพิ่มขึ้นและผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตอย่างชัดเจน ประกอบกับอากาศที่
ร้อนขึ้นในช่วงปลายเดือน ก.พ. ซึ่งถือเป็นการเข้าสู่ฤดูร้อนของประเทศไทยอย่างเป็นทางการ อันเป็นหนึ่งใน
สาเหตขุองภาวะเลอืดกำ�เดาไหล ดงันัน้ผูเ้ขยีนจงึหยบิเรือ่ง “ภาวะเลอืดกำ�เดาไหล” มาเลา่แกท่กุทา่น โดยจะแบง่
เนื้อหาออกเป็น 2 ส่วน ในฉบับแรกนี้จะขอเล่าถึงนิยาม ชนิด และสาเหตุของภาวะเลือดกำ�เดาไหล ซึ่งเป็นความรู ้
พื้นฐานเกี่ยวกับโรคก่อน แล้วจึงเข้าสู่ระดับความรุนแรงและการรักษาในฉบับต่อไป
	 เลือดกำ�เดาไหล (epistaxis/nosebleed) หมายถึง ภาวะเลือดออกทางโพรงจมูก ซึ่งเกิดจากการแตกของ
เส้นเลือดภายในจมูก ทำ�ให้มีเลือดไหลออกจากจมูกข้างเดียวหรือสองข้าง โดยอาจเกิดบริเวณส่วนหน้า ส่วนหลัง 
หรือส่วนบนของโพรงจมูก พบได้ในทุกเพศและทุกวัย ทั้งนี้มักพบบ่อยในสองช่วงอายุ คือ อายุไม่เกิน 10 ปี และ 
อายุระหว่าง 45-60 ปี โดยบางรายงานการศึกษาพบว่า มักเกิดในเพศชายมากกว่าเพศหญิง และมักเกิดในช่วง
ฤดูหนาว เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของความชื้นและอุณหภูมิของอากาศ รวมถึงการเกิดโรคในระบบทางเดิน
หายใจที่เพิ่มมากขึ้น
	 ภาพ 1 แสดงกายวิภาคของหลอดเลือดที่เลี้ยงโพรง
จมูก โดยพบว่า โพรงจมูกเป็นส่วนหนึ่งของร่างกายที่
มีเลือดมาเลี้ยงมาก โดยมีหลอดเลือดลำ�เลียงเลือดมา
เลี้ยงทั้งบริเวณผนังจมูกด้านข้างและผนังกั้นจมูก 
	 ชนิดของภาวะเลือดกำ�เดาไหล แบ่งออกเป็น 
2 ประเภท ตามตำ�แหน่งของหลอดเลือดที่แตก ดัง
ต่อไปนี้
	 1.	 ภาวะเลือดกำ�เดาไหลจากหลอดเลือดด้านหน้าของโพรงจมูก (Anterior epistaxis) พบมากถึง 
ร้อยละ 90 ของภาวะเลือดกำ�เดาไหลทั้งหมด โดยส่วนใหญ่พบในเด็ก วัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งมักมี
ประวัติแคะจมูก ส่วนใหญ่เป็นการไหลของเลือดจากบริเวณผนังกั้นช่องจมูกด้านหน้า ซึ่งเป็นบริเวณที่มีหลอด
เลือดหลายแขนงรวมกัน

ภาวะเลือดกำ�เดาไหล (epistaxis)ภาวะเลือดกำ�เดาไหล (epistaxis)

ภาพ 1 หลอดเลือดที่เลี้ยงผนังจมูกด้านข้างและผนังกั้นจมูกมนุษย์
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	 2.	 ภาวะเลือดกำ�เดาไหลจากหลอดเลือดด้านหลังของโพรงจมูก (Posterior epistaxis) พบน้อยกว่า
ชนิดแรก ส่วนใหญ่พบในผู้สูงอายุ ซึ่งมีประวัติโรคประจำ�ตัวเกี่ยวกับภาวะความดันโลหิตสูง หรือความผิดปกติ
ของหลอดเลือด การใช้ยากลุ่ม NSAIDs รวมถึง aspirin, การดื่มสุราเรื้อรัง หรือภาวะเนื้องอกบริเวณโพรงจมูก
ที่มีเลือดมาเลี้ยงมาก (nasopharyngeal angiofibroma) ส่วนใหญ่เป็นการไหลของเลือด จากแขนงหลอดเลือด
ด้านหลังโพรงจมูก
	 นอกจากนี้ อาจพบภาวะเลือดกำ�เดาไหลจากหลอดเลือดด้านบนของโพรงจมูก ซึ่งพบน้อยกว่า 2 ชนิดแรก 
โดยอาจเกิดจากอุบัติเหตุ การผ่าตัดไซนัส หรือเนื้องอกบางชนิด
 

สาเหตุของภาวะเลือดกำ�เดาไหล แบ่งเป็น 2 ประเภท ตามลักษณะของสาเหตุ ได้แก่ 

	 1.	 สาเหตุจากความผิดปกติของจมูก (เฉพาะที่) ได้แก่
	 =	 การบาดเจ็บหรือการระคายเคืองของจมูก อาจเกิดจากการฉีกขาดของ
เยื่อบุโพรงจมูก จึงทำ�เกิดภาวะเลือดกำ�เดาไหล โดยทั่วไปมักมีปริมาณเลือดไหล
ออกไม่มาก หยุดได้เองและระยะเวลาการไหลสั้น ทั้งนี้อาจมีเลือดออกซ้ำ�ในช่วงระยะ
ที่กำ�ลังจะหาย สาเหตุของการฉีกขาดดังกล่าว เช่น 
	 	 4	การแคะ แกะ หรือเกาจมูกอย่างรุนแรงหรือบ่อยครั้ง รวมถึงการสั่งน้ำ�มูก
แรงๆ ซึ่งทำ�ให้เกิดแผลถลอกหรืออาจก่อให้เกิดแผลเรื้อรัง โดยเฉพาะส่วนด้านหน้า
ของผนังกั้นจมูก
	 	 4	การเปลี่ยนแปลงความกดอากาศอย่างรวดเร็ว เช่น การดำ�น้ำ� หรือการ
นั่งเครื่องบินที่อยู่ระหว่างการขึ้นหรือลงจากสนามบิน 
	 	 4	การใช้ยาสเตียรอยด์พ่นจมูก โดยเฉพาะการพ่นบริเวณเยื่อบุผนังกั้น
จมูก หรือพ่นติดต่อกันเป็นเวลานาน
	 	 4	การสูดดมโคเคนเป็นเวลานาน หรือการสูดดมสารเคมีบางอย่าง เช่น สาร phosphorus, sulfuric 
acid, ammonia
		  4	อุบัติเหตุหรือการได้รับแรงกระแทกแรงๆ บริเวณจมูก โดยอาจมีหรือไม่มีภาวะกระดูกแตกหักร่วม
ด้วย
	 	 4	การผ่าตัดภายในโพรงจมูก เช่น การผ่าตัดผนังกั้นโพรงจมูก การผ่าตัดโพรงไซนัส หรือการผ่าตัด
เยื่อบุจมูก
	 	 4	การใส่ท่อช่วยหายใจทางจมูก
	 นอกจากนี้การบาดเจ็บหรือระคายเคืองของจมูก อาจเกิดจากอุบัติเหตุที่ทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บบริเวณศีรษะ
และใบหน้าอย่างรุนแรง ซึ่งมีผลโดยตรงต่อจมูกหรือโพรงไซนัส จึงทำ�ให้มีเลือดไหลออกจากจมูกปริมาณมากใน
ระยะแรกที่มีการบาดเจ็บ รวมถึงการเกิดเส้นเลือดโป่งพองจากอุบัติเหตุ ซึ่งเป็นหนึ่งในสาเหตุของการเกิดเลือด
ไหลจากโพรงจมูกในระยะเวลานาน หรือการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิอย่างรวดเร็ว ภาวะอากาศหนาวจัดหรือ
ร้อนจัด รวมถึงความชื้นในอากาศต่ำ� ที่มีผลทำ�ให้เยื่อบุจมูกแห้งและทำ�ให้เกิดการระคายเคือง แล้วเกิดภาวะ
เลือดกำ�เดาไหลได้
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	 =	การอักเสบของโพรงจมูก ทำ�ให้เกิดการคั่งของเลือดบริเวณเยื่อบุจมูก หรือเยื่อบุไซนัสมากกว่าปกติ 
ส่งผลให้หลอดเลือดในโพรงจมูกแตกได้ง่าย โดยเลือดที่ไหลออกมา มักปนมากับน้ำ�มูก หากการอักเสบรุนแรง
หรือมีการสั่งน้ำ�มูกแรงๆ ร่วมด้วย ก็จะมีผลกระตุ้นให้เลือดไหลมากขึ้น สาเหตุของการอักเสบของโพรงจมูก 
เช่น เยื่อบุจมูกอักเสบจากการติดเชื้อไวรัส แบคทีเรีย เชื้อรา (เฉียบพลันหรือเรื้อรัง) ไซนัสอักเสบ จมูกอักเสบ
จากภูมิแพ้ การสูดสารระคายเคืองทางจมูก เช่น โคเคน การใช้ออกซิเจนความชื้นต่ำ� หรือการใช้เครื่องอัดอากาศ
ขณะหายใจเข้า (nasal continuous positive airway pressure; CPAP) ในผู้ป่วยภาวะหยุดหายใจขณะหลับ
	 =	เนื้องอก เช่น เนื้องอกมะเร็งของจมูก โพรงอากาศข้างจมูก หรือช่องคอหลังโพรงจมูก หรือเนื้องอก
ที่ไม่ใช่มะเร็ง (benign) เช่น angiofibroma, encephalocele โดยเนื้องอกเหล่านี้จะกระตุ้นให้ร่างกายสร้าง
เส้นเลือดและส่งเลือดมาเลี้ยงก้อนเนื้อปริมาณมาก ซึ่งอาจทำ�ให้เกิดภาวะเลือดกำ�เดาไหลได้ ดังนั้นหากผู้ป่วยมี
ภาวะเลือดกำ�เดาไหลแบบเป็นๆ หายๆ หรือไหลในปริมาณมาก โดยไม่ทราบสาเหตุ จึงควรได้รับการส่องกล้อง
หรือเอกซเรย์โพรงจมูก เพื่อคัดกรองการเกิดเนื้องอกดังกล่าว 
	 =	ความผิดปกติของกายวิภาคของจมูก ทำ�ให้เกิดการผิดรูปของรูจมูก ส่งผลให้เสียความสมดุลของ
อากาศที่ผ่านเข้าออก เช่น ผนังกั้นจมูกคด กระดูกงอกบริเวณผนังกั้นจมูก หรือเกิดรูบริเวณผนังกั้นจมูก โดย
มักพบเลือดกำ�เดาไหลในข้างที่ผนังกั้นจมูกคดหรือแคบลง เนื่องจากอากาศที่ผ่านช่องดังกล่าวจะเดินทางเร็ว
และมาก ส่งผลให้เยื่อบุจมูกบริเวณนั้นแห้ง มีสะเก็ดและเปราะบาง จนทำ�ให้เลือดไหลออกง่าย มักพบเลือดไหล
บริเวณด้านหน้าของจุดที่มีความผิดปกติของกายวิภาคของจมูก
	 =	ความผิดปกติของหลอดเลือดที่เลี้ยงจมูก เช่น เส้นเลือดโป่งพองจากอุบัติเหตุ หรือเส้นเลือดดำ�และ
แดงเชื่อมต่อแบบผิดปกติหลังจากประสบอุบัติเหตุ 

	 2.	 สาเหตุจากความผิดปกติระบบอื่น เช่น 
	 =	โรคเกี่ยวกับหลอดเลือด เช่น ภาวะหลอดเลือดแข็งตัว
(arteriosclerosis) ซึ่งมักพบในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง 
โรคทางพันธุกรรมเกี่ยวข้องกับความผิดปกติของหลอดเลือด
ทั่วร่างกาย (hereditary hemorrhagic telangiectasia เช่น 
Rendu-Osler-Weber disease) หรือ coarctation of aorta
	 =	โรค/ยาที่มีผลต่อการแข็งตัวของเลือด เช่น โรคตับแข็ง การติดเชื้อในกระแสเลือด ฮีโมฟีเลีย 
(hemophilia) ภาวะเกล็ดเลือดต่ำ� หรือเกล็ดเลือดทำ�งานบกพร่อง von Willebrand’s disease (vascular 
hemophilia) Christmas disease (factor IX deficiency)  การขาดวิตามิน K  การได้รับยาบางชนิด เช่น ยา
ต้านการแข็งตัวของเลือด antineoplastic ยาปฏิชีวนะบางชนิด (เช่น Chloramphenicol, penicillin ) หรือยา
แก้ปวดลดไข้กลุ่ม salicylate 
	 =	โรคที่มีผลต่อเม็ดเลือดและเกร็ดเลือด เช่น aplastic anemia, leukemias, lymphoma, acute 
hemorrhagic fever
	 =	ไม่ทราบสาเหตุ (idiopathic) พบประมาณ 10%
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FIXED TO FIT กภ.อัญเชิญพร มาศพฤกษ์

	 การต้ังครรภ์ส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระมากมาย 
ด้วยน้ำ�หนักตัวที่เพิ่มขึ้น และระดับฮอร์โมนที่เปลี่ยนแปลงไป 
ย่อมก่อให้เกิดภาวะความไม่สบายแก่ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ 
การรักษาทางกายภาพบำ�บัดสามารถลดภาวะความไม่สบาย
ในหญิงตั้งครรภ์ได้หลายประการ ฉบับก่อนหน้าได้กล่าวถึงการ
เปลี่ยนแปลงของระบบอวัยวะสืบพันธุ์ ระบบหัวใจและการไหล
เวียนโลหิต ระบบทางเดินหายใจ ระบบทางเดินอาหาร การเปลี่ยนแปลงทางโลหิตวิทยา การเปลี่ยนแปลงของ
กล้ามเนื้อ กระดูก และผิวหนัง การดูแลตัวเองเบื้องต้นเมื่อมีอาการผิดปกติขณะตั้งครรภ์ วิธีการผ่อนคลายทั้ง
ร่างกายและจิตใจขณะตั้งครรภ์ ตลอดจนการออกกำ�ลังกายก่อนคลอดไปแล้ว ฉบับนี้จะขอกล่าวถึงแนวทางการ
ลดความเจ็บปวดขณะคลอด
	 สาเหตุที่ทำ�ให้เกิดความเจ็บปวดขณะคลอด เกิดจากมดลูกหดรัดอย่างแรง ทำ�ให้เลือดที่ไหลเข้าสู่มดลูกหยุด
ชะงัก จนอยู่ในสภาวะขาดออกซิเจน ประกอบกับศีรษะของทารกเคลื่อนลงมากดทับปลายประสาทบริเวณปาก
มดลูกที่กำ�ลังขยายตัว ยิ่งทำ�ให้รู้สึกเจ็บปวดมากขึ้น ความเจ็บปวดขณะคลอดเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ วิธีบรรเทา
ความเจ็บปวดทำ�ได้ 2 ประการ ประการแรกคือการลดหรือระงับสิ่งที่ก่อให้เกิดความเจ็บปวด ประการที่สองคือ
การเปลี่ยนความรู้สึกเจ็บปวดไปในทางที่ร่างกายยอมรับได้
	 การลดหรือระงับสิ่งที่ก่อให้เกิดความเจ็บปวดขณะคลอด ทำ�ได้โดยการให้ยาแก้ปวด ยาชา หรือฝังเข็ม 
เป็นต้น วิธีที่ได้รับความนิยมคือการฉีดยาแก้ปวด แต่มีข้อจำ�กัดเนื่องจากไม่สามารถฉีดในปริมาณมากจนหมด
ความรู้สึกได้ เพราะการใช้ยาขนาดสูงอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อมารดาและทารก โดยทารกมักหายใจลำ�บาก 
หรือไม่หายใจหลังคลอด แพทย์จึงเลือกให้ยาเฉพาะรายที่เจ็บปวดอย่างรุนแรงจนไม่สามารถทนได้ และให้ใน
ขนาดที่พอจะระงับความเจ็บปวดได้บ้าง สำ�หรับการฉีดยาเข้าไขสันหลัง หรือการบล็อกหลัง เพื่อให้คุณแม่ไม่รู้สึก
ถึงความเจ็บปวดเลยนั้น ไม่สามารถทำ�ได้ในสถานพยาบาลทุกแห่ง เพราะนอกจากจะต้องทำ�โดยแพทย์ที่มีความ
ชำ�นาญแล้ว ยังต้องระวังอันตรายของมารดาจากการแพ้ยาอีกด้วย
	 การเปลี่ยนความรู้สึกเจ็บปวดไปในทางที่ร่างกายยอมรับได้ คุณแม่ต้องเข้าใจเกี่ยวกับการหดตัวของมดลูก
เพื่อลดความความตระหนกตกใจ ฝึกฝนตนเองให้กล้าที่จะเผชิญความเจ็บปวด เพิ่มความเข้มแข็งทางจิตใจด้วย
การฝึกสมาธิและผ่อนคลายร่างกาย ฝึกบริหารกล้ามเน้ือท่ีสำ�คัญต่อการเบ่งคลอดตามท่ีกล่าวไปในฉบับก่อนหน้า 
และฝึกการหายใจเพื่อลดความเจ็บปวดขณะคลอดซึ่งจะกล่าวถึงในฉบับนี้  สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้คุณแม่รู้ว่าต้อง 

กายภาพบำ�บัดในหญิงตั้งครรภ์ (ตอนที่ 9)
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เตรียมตัวอย่างไรก่อนเจ็บท้องคลอด และเมื่อช่วงเวลาแห่งการเจ็บท้อง
คลอดมาถึง ก็จะรับมือได้ง่าย ปราศจากความกังวล การหายใจเข้าออก
ในจังหวะที่เหมาะสมจะช่วยลดความเจ็บปวดให้น้อยลง และทำ�ให้การ
คลอดเป็นไปอย่างรวดเร็วและได้ผลดี
	 การฝึกหายใจเพื่อคลายความตึงเครียดขณะคลอด เป็นการกระทำ�
เพื่อระงับความกลัวและความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นในขณะคลอด เป็นการ
ฝึกสมาธิ เพิ่มความเข้มแข็งของจิตใจ โดยเบี่ยงเบนความสนใจไปที่การ
หายใจเข้า-ออก และการเบ่งคลอดเท่านั้น
	 เมื่อเริ่มเจ็บครรภ์ ให้หายใจด้วยหน้าท้องในท่านอนหงาย ใช้หมอน
รองใต้ศีรษะและเข่าท้ังสองข้าง มือวางพักบนหน้าท้อง หายใจเข้าลึกๆ 
เท่าที่จะทำ�ได้ (นับ 1-2-3 ในใจ) แล้วผ่อนลมหายใจออกช้าๆ (นับ 
1-2-3 ในใจ) ให้ท้องแฟบ  การหายใจลึกๆ และผ่อนคลายลมหายใจ
ออกช้าๆ จะช่วยให้เลือดในร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น ร่างกายจะ
สดชื่น กระปรี้กระเปร่า หลุดจากความตึงเครียด กล้ามเนื้อหน้าท้องและกะบังลมจะคลายตัวเองจากการตึงตัว
ของมดลูกท่ีขยายออกเพ่ือเตรียมพร้อมต่อการหดรัดอย่างรุนแรงต่อไป ท่าน้ีฝึกไว้ใช้เม่ือคุณแม่เร่ิมเจ็บครรภ์จริงๆ 
ปากมดลูกเปิด 2-3 เซนติเมตร ซึ่งคุณแม่จะรู้สึกถึงความเจ็บปวดแต่ไม่มากนัก ยังพอทนได้ การหายใจท่านี้จะ
ช่วยให้ความเจ็บปวดลดลงจนแทบไม่เจ็บเลย
	 เมื่อมดลูกหดรัดตัวมากขึ้นไปจนถึงการสิ้นสุดระยะที่ 1 ให้หายใจด้วยส่วนนอก โดยหายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ 
ขณะที่มดลูกเริ่มหดรัดตัวจนกระทั่งมดลูกหดรัดตัวเต็มที่ แล้วค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออกช้าๆ ขณะที่มดลูกคลาย
ตัว เมื่ออยู่ในระยะที่มดลูกไม่หดรัดตัวให้หายใจด้วยหน้าท้องต่ออีก 1-2 ครั้ง แล้วกลับมาหายใจปกติ ท่านี้ฝึกไว้
ใช้เมื่อคุณแม่ยังรู้สึกเจ็บท้องช่วงสั้นๆ หรือเจ็บไม่มากนัก มดลูกหดรัดตัวประมาณ 30 วินาที หรือปากมดลูกเปิด 
3-4 เซนติเมตร จนคุณแม่มีอาการเจ็บปวดมากขึ้นถึงภาวะที่ลุกไม่ไหว
	 เมื่อคุณแม่มีความเจ็บปวดมากขึ้น เนื่องจากมดลูกหดรัดตัวนานขึ้น ประมาณ 30-45 นาที ปากมดลูกเปิด 
5-7 เซนติเมตร ให้คุณแม่หายใจเข้าลึกๆ เมื่อมดลูกเริ่มหดรัดตัว แล้วหายใจออกช้าๆ ทำ�ซ้ำ�อีกครั้งหนึ่ง จากนั้น
ให้หายใจตื้นๆ สั้นๆ หรือหายใจเบาๆ 4-5 ครั้ง ทำ�สลับกันเช่นนี้จนกว่ามดลูกจะคลายตัว ถ้ายังรู้สึกปวดท้องมาก 
ให้คุณแม่ใช้มือลูบหน้าท้องจากบนลงล่างขณะหายใจเข้า และลูบจากล่างข้ึนบนขณะหายใจออก ทำ�เช่นน้ีไปเร่ือยๆ 
จะทำ�ให้ความเจ็บปวดลดลง ร่างกายผ่อนคลายเต็มที่ การหายใจลึกๆ จะช่วยให้ร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น 
แต่มีข้อเสียคือระยะที่ซี่โครงและปอดขยายเพื่อบรรจุอากาศให้เต็มนั้น กะบังลมจะถูกดันลงไปกดกับมดลูก ทำ�ให้
คุณแม่เกิดความเจ็บปวดมากขึ้น จึงต้องสลับด้วยการหายใจตื้นๆ เร็วๆ ทางปากให้ปอดบรรจุอากาศเข้าไปเพียง
บางส่วนเท่านั้น กะบังลมจะไม่กดทับมดลูก เป็นการผ่อนคลายจากความเจ็บปวดนั่นเอง และต้องหายใจเข้าลึกๆ 
อีก 1 ครั้ง เพื่อให้ร่างกายได้รับออกซิเจนทดแทนอย่างเพียงพอ
	 เมื่อเข้าสู่ระยะที่สองของการคลอด ปากมดลูกเปิดเต็มที่ คุณแม่จะรู้สึกอยากเบ่งคลอด การหายใจขณะเบ่ง
คลอดให้คุณแม่อยู่ในท่านอนหงาย ใช้หมอนรองศีรษะและไหล่ให้สูงกว่าพื้นราบ ชันเข่าขึ้น แยกเข่าออกจากกัน 
หายใจเข้าลึกๆ แล้วหายใจออก 1 ครั้ง จากนั้นหายใจเข้า-ออกลึกๆ เร็วๆ 2-3 ครั้ง กลั้นลมหายใจไว้ ใช้มือสอด
ใต้เข่าทั้งสองข้างดึงต้นขามาชิดหน้าท้อง พร้อมกับยกไหล่และศีรษะขึ้น หายใจเข้าเต็มที่แล้วเบ่งให้สุดแรง เมื่อ
ใกล้คลอด แพทย์และพยาบาลจะย้ายคุณแม่เข้าสู่ห้องคลอด ซึ่งเตียงคลอดส่วนใหญ่จะมีขาหยั่งตั้งขึ้นไว้ให้คุณ
แม่พาดขา ข้างเตียงจะมีราวเหล็กไว้จับเพื่อเบ่งคลอด แทนที่คุณแม่จะสอดมือใต้เข่าเข้าหาตัวให้ดึงราวเหล็ก
แทน พร้อมกับยกไหล่และศีรษะขึ้นให้คางจรดหน้าอกแล้วเบ่งจะช่วยให้มีแรงมากขึ้น ท่านี้ฝึกไว้เพื่อลดความเจ็บ
ปวดให้น้อยลงและคลอดได้เร็วขึ้น ขณะฝึกปฏิบัติคุณแม่จะต้องไม่เบ่งจริงๆ แต่ใช้การหายใจทางจมูกแทน เพื่อ
ให้มดลูกคลายตัว โดยหายใจเข้าลึกๆ และหายใจออกช้าๆ 1 ครั้ง แล้วปล่อยร่างกายผ่อนคลายตามสบาย

(อ่านต่อฉบับหน้า)

Thai Pharmacies AssociationThai Pharmacies Association28      
วารสารยา วารสารยา 



แพทย์แผนจีน

	 มีใครเป็นไหมคะ รู้สึกว่าพออายุมากขึ้นเรื่อยๆ สุขภาพเส้นผมของเราก็ไม่เหมือนเดิม ผมร่วงเยอะขึ้น ราก
ผมไม่แข็งแรง ผมแตกแห้งกร้าน หรือแม้กระทั่งผมหงอกขึ้นเยอะ ผมหงอกเร็วกว่าที่ควรเป็น
	 ปัญหาเหล่านี้ หากมองในมุมมองการแพทย์แผนจีน จะจัดอยู่ในอาการเมื่อร่างกายของเรามีภาวะไตพร่องค่ะ 
(肾虚) 

ทำ�ไมเส้นผมถึงสัมพันธ์กับไต ? 

	 เนื่องจากตามหลักอวัยวะภายในที่สำ�คัญทั้ง 5 五脏 กล่าวว่า ราศีของไตคือเส้นผม 肾其华在发 

	 หากไตแข็งแรงสมบูรณ์ พลังไตเต็มเปี่ยม 肾气充足 ราศีที่ออกมาที่เส้นผม จะเป็นเส้นผมที่สุขภาพดี ม ี
น้ำ�หนัก ผมดกดำ� รากผมแข็งแรง ไม่ขาดหลุดร่วง แต่หากไตพร่อง พลังไตไม่สมบูรณ์ 肾虚 ราศีที่ออกมาที่
เส้นผม จะเป็นเส้นผมที่แห้งกร้าน รากผมไม่แข็งแรง หลุดร่วงง่าย ไม่ดกดำ� ผมหงอกก่อนวัยค่ะ 

แล้วสาเหตุอะไรบ้าง ที่ทำ�ให้ไตพร่อง?

	 ตามธรรมชาติแล้ว พลังไตของเราทุกคน หลังอายุ 40 จะ
เริ่มพร่องลงเรื่อยๆ โดยผู้หญิงไตจะพร่องเร็วกว่าผู้ชาย ตั้งแต่
ช่วงอายุ 49 ขึ้นไป จะเป็นช่วงที่ไตพร่องจนเริ่มมีอาการต่างๆ 
อาทิ ผมร่วง ผมแห้งกร้าน ผมหงอก กระดูกและฟันไม่แข็งแรง 
หมดประจำ�เดือน ผิวแห้งกร้าน ปวดเอวปวดเข่า 
	 ส่วนผู้ชายจะไตพร่องตั้งแต่ช่วงอายุ 56 ปีขึ้นไป จะมีผม
หงอก ผมขาดหลุดร่วง เสื่อมสมรรภาพทางเพศ กระดูกและ
ฟันไม่แข็งแรง ผิวแห้งกร้าน ปวดเอวปวดเข่า ซึ่งหากมีอาการ
เหล่านี้ในช่วงอายุที่กล่าวมา ถือเป็นเรื่องปกติตามธรรมชาติ 
ที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน แต่หากอาการที่กล่าวมา เกิดขึ้นกับเราในช่วงอายุที่น้อยกว่านั้น หมายความว่า เราดูแล
สุขภาพร่างกายได้ไม่ดีพอ ทั้งด้านการนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ นอนดึกเกินไป นอนน้อยเกินไป การกิน
อาหารที่ไม่ครบ 5 หมู่เป็นเวลานาน ไม่ค่อยได้กินอาหารบำ�รุงพลังไต การเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังเป็นเวลานาน

ไตพร่องไตพร่อง
สาเหตุผมร่วง ผมหงอกเร็วสาเหตุผมร่วง ผมหงอกเร็ว
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โดยไม่สามารถควบคุมโรคได้ดีพอ หรือสาเหตุอื่นๆ อาทิ การมีบุตรหลายคน โดยเฉพาะผู้หญิงที่คลอดบุตรหลาย
คนและไม่ได้อยู่ไฟหลังคลอด หรือผู้ชายที่มีเพศสัมพันธ์บ่อยมากเกินไป สาเหตุเหล่านี้ล้วนทำ�ให้ไตของเราพร่อง
ได้เร็วขึ้นกว่าเวลาที่ควรเป็น 

5 วิธีการบำ�รุงไต บำ�รุงเส้นผม 

	 1.	 กินอาหารที่มีประโยชน์เป็นประจำ� กินให้หลากหลายครบ 5 หมู่ ปริมาณพอเหมาะ และเสริมอาหารที่
ช่วยบำ�รุงพลังไต บำ�รุงเส้นผม อาทิ เก๋ากี้ งาดำ�บด มัลเบอร์รี่ วอลนัท ถั่วดำ� ถั่วแดง เห็ดหูหนูดำ� เกาลัด ข้าว
ไรซ์เบอร์รี่ ไข่ไก่ ฟักทอง ผักโขม 
	 2.	 พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่นอนดึกเกิน 23.00 น. 
	 3.	 นวดกดจุดบำ�รุงไต หรือฝังเข็มจุดบำ�รุงไตเป็นประจำ� อาทิ จุดหย่งเฉวียน 涌泉穴  จุดไท่ซี 太溪穴

	 *จุดหย่งเฉวียนอยู่ที่ฝ่าเท้าของเราทั้ง 2 ข้างค่ะ ให้แบ่งฝ่าเท้าเป็น 3 ส่วน จุดจะอยู่กึ่งกลาง 1/3 ด้านบนฝ่าเท้า 

	 *จุดไท่ซีจะอยู่กึ่งกลางระหว่างตาตุ่มด้านในและเอ็นร้อยหวายทั้ง 2 ข้างค่ะ

	 4. 	 แช่เท้าในน้ำ�อุ่นเป็นประจำ� สามารถใส่เกลือลงไปเพื่อช่วยเสริมพลังไตได้ค่ะ 1-2 ช้อนโต๊ะ แช่เท้า
ประมาณ 10-15 นาทีเป็นประจำ�ทุกวัน 
	 5. 	 นวดหรือหวีกระตุ้นการไหลเวียนเลือดทั่วศีรษะเป็นประจำ� 10-15 นาที ทุกวันก่อนนอน ช่วยให้การไหล
เวียนเลือดทั่วศีรษะดีขึ้น รากผมแข็งแรงขึ้น

(พื้นที่โฆษณา)
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บทความพิเศษ

	 บุหรี่ไฟฟ้า คือบุหรี่ทั่วไปที่มีความอันตรายไม่แตกต่างจากบุหรี่ทั่วไป แรกเริ่มเดิมที บุหรี่ไฟฟ้าได้รับการ
โฆษณาสรรพคุณว่าเป็นตัวช่วยท่ีทำ�ให้เลิกบุหร่ีได้ง่ายข้ึน บุหร่ีไฟฟ้าไม่ทำ�อันตรายและไม่ทำ�ให้เสพติดได้ง่ายข้ึน

บุหรี่ ไฟฟ้าที่เป็นที่นิยมในกลุ่มเยาวชน มี 3 แบบได้แก่ 

	 1.	 แบบแทงค์ (Tank)
	 2.	 แบบพ็อด (Pod)
	 3.	 แบบใช้แล้วทิ้ง (Disposal) แบบนี้เป็นแบบที่นิยมกันใน
หมู่เยาวชนมากที่สุด

ในบุหรี่ ไฟฟ้ามีอะไรบ้าง

	 1.	 นิโคติน เป็นสารเสพติดที่ติดง่ายและเลิกยากมาก เข้า
สู่สมองได้เร็วมากไม่เกิน 7 วินาที จะไปกระตุ้นตัวรับนิโคตินในสมองให้หลั่ง neurotransmitter หลายชนิด ที่
สำ�คัญคือ Dopamine ซึ่งเป็นสารแห่งความสุข เมื่อนิโคตินหมดฤทธิ์  จึงโหยหาความสุขอยากเสพอีก สมองเด็ก
เรียนรู้ได้เร็วกว่าผู้ใหญ่ จึงเสพติดได้เร็วกว่าและเลิกยากกว่า
	 2.	 นิโคติน ออกฤทธิ์ทำ�ให้หลอดเลือดหดตัว ทำ�ให้เลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกายได้น้อยลง จึงเป็นผล
เสียต่อทุกระบบในร่างกาย ได้แก่ ปอด หัวใจและสมอง นิโคตินทำ�ให้ประสิทธิภาพในการคิดวิเคราะห์ ความจำ� 
ความฉลาดน้อยกว่าคนไม่สูบบุหรี่ไฟฟ้า น้ำ�ยาในบุหรี่ไฟฟ้ามักจะปรับเพิ่มนิโคตินให้สูงขึ้น 50-100 เท่าของบุหรี่
ธรรมดา จึงเสี่ยงทำ�ให้เกิดโรคหอบหืด ถุงลมโป่งพองขึ้นเป็น 2 เท่า ทำ�ให้หัวใจเต้นผิดจังหวะ นิโคตินทำ�ลาย
สมองวัยรุ่นที่ยังโตไม่เต็มที่ ทำ�ให้เกิดอาการชักได้
	 3.	 สารพิษอื่นที่เป็นสารเคมี มีถึงเกือบ 2,000 ชนิดในบุหรี่ไฟฟ้าโดยที่ไม่มีใครทราบมาก่อน และไม่เคยมี
ในมวนบุหรี่มาก่อน
	 4.	 ไอบุหรี่ไฟฟ้า มีสารเคมีอันตรายอยู่เป็นจำ�นวนมาก เป็นไอสารเคมีที่เป็นโลหะหนัก PM 2.5  สารปรุง
แต่งกลิ่นและรส จึงเป็นสารที่ก่อให้เกิดระคายเคืองและก่อมะเร็ง

พัฒนาการของบุหรี่ ไฟฟ้า

	 นักการตลาดจะทำ�การตลาดแบบ Predatory marketing คือการตลาดแบบล่าเหยื่อมุ่งเป้าเยาวชนด้วย
การ์ตูน โดยผลิตบุหรี่ไฟฟ้าเลียนแบบตุ๊กตา เลียนแบบของเล่นยอดนิยม เลียนแบบของสะสม เอาการ์ตูนดังๆ 
มาผลิตเป็นบุหรี่ไฟฟ้ารุ่นใหม่  ที่แทบแยกไม่ออกเลยว่าอันไหนคือบุหรี่ไฟฟ้า อันไหนคือของเล่นเมื่อนำ�มาวาง
รวมกัน ในบางยี่ห้อมีตัวการ์ตูนแยกเพศชายและหญิง ตามราศี หุ่นยนต์  กลิ่น สี เน้นให้สะสมโดยมีคอลเล็กชั่น 
ออกมาเป็นซีรี่ส์ สร้างตัวการ์ตูนขึ้นมาเพื่อเป็น brand story

บุหรี่ ไฟฟ้า...มุ่งเป้าเหยื่อเยาวชนบุหรี่ ไฟฟ้า...มุ่งเป้าเหยื่อเยาวชน

ภญ.อัจฉรี  ธัญธนาพงศ์
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บุหรี่ ไฟฟ้า ถูกกฎหมายหรือไม่

	 บุหรี่ไฟฟ้ามีผลกระทบด้านสุขภาพโดยก่ออันตรายต่อ
ผู้สูบเอง คนรอบข้าง ทำ�ให้เด็กและเยาวชนเข้ามาเสพติด
นิโคตินเพิ่มขึ้น ผู้ผลิตบุหรี่ฟ้าเองก็มีการปรับโฉมผลิตภัณฑ์
ใหม่เพื่อให้คนอยากลองมากขึ้น บุหรี่ไฟฟ้าไม่ช่วยลดการสูบ
บุหรี่มวนแต่กลับทำ�ให้สูบมากขึ้น  ยิ่งการสูบตั้งแต่เด็กจะนำ�
ไปสูบบุหรี่มวน บุหรี่ไฟฟ้าจึงจัดเป็นของต้องห้ามนำ�เข้ามา
ในประเทศไทย การควบคุมการซื้อขายผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้า
ผ่านช่องทางออนไลน์เป็นเรื่องท้าทายอย่างยิ่ง โดยผ่านการ
โฆษณา การส่งเสริมการขายที่ดึงดูดใจเยาวชน ผู้หญิง คน
หนุ่มสาว และผู้ที่อยากทดลองสูบ

ต้องโทษอย่างไรบ้าง

ขายบุหรี่ไฟฟ้า
	 จำ�คุกไม่เกิน 3 ปี ปรับไม่เกิน 6 แสนบาท
นำ�เข้าบุหรี่ไฟฟ้า
	 จำ�คุกไม่เกิน 10 ปี ปรับเงิน 5 เท่าของราคาสินค้า
ครอบครอง รับฝาก ซ่อนเร้น ช่วยจำ�หน่าย
	 จำ�คุกไม่เกิน 5 ปี ปรับเงิน 4 เท่าของราคาสินค้า

	 อย่างไรก็ตาม บุหรี่ไฟฟ้าจัดเป็นสินค้าต้องห้ามนำ�เข้ามาในประเทศไทย ตามกฎหมายควบคุม 4 ฉบับคือ
	 1.	 ประกาศกระทรวงพาณิชย์เรื่องกำ�หนดให้บารากู่ บารากู่ไฟฟ้า บุหรี่ไฟฟ้า เป็นสินค้าต้องห้ามนำ�เข้ามา
ในราชอาณาจักร พ.ศ.2557 ซึ่งมีโทษจำ�คุกไม่เกิน 10 ปี หรือปรับเป็นเงิน 5 เท่าของราคาสินค้าหรือทั้งจำ�ทั้งปรับ
	 2.	 คำ�สั่งของคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภคที่ 9/2558 เรื่อง ห้ามขายหรือห้ามให้บริการสินค้า “บารากู่ 
บารากู่ไฟฟ้า หรือบุหรี่ไฟฟ้า หรือตัวยาบารากู่ น้ำ�ยาสำ�หรับเติมบารากู่ไฟฟ้า มีความผิดตาม พ.ร.บ.คุ้มครอง 
ผู้บริโภค (ฉบับที่ 4) พ.ศ.2562 มีโทษจำ�คุกไม่เกิน 3 ปี หรือปรับไม่เกิน 600,000 บาท หรือทั้งจำ�ทั้งปรับ
	 3.	 พ.ร.บ.ศุลกากร พ.ศ.2560 มาตรา 244 ต้องระวางโทษจำ�คุกไม่เกิน 10 ปี หรือปรับไม่เกิน 500,000 บาท
	 4.	 พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ พ.ศ.2560 มาตรา 4 เฉพาะน้ำ�ยาบุหรี่ไฟฟ้าที่มีนิโคตินเป็นส่วนประกอบ 
หากสูบในพื้นที่ห้ามสูบตามกฎหมาย ตามมาตรา 67 จะมีฐานความผิดการห้ามสูบในที่สาธารณะ มีโทษปรับไม่
เกิน 5,000 บาท
	 กลุ่มประเทศที่ห้ามขายบุหรี่ไฟฟ้า  ได้แก่ ประเทศสิงคโปร์  บราซิล ฮ่องกง
	 กลุ่มประเทศที่มีการจำ�หน่ายบุหรี่ไฟฟ้าได้ ได้แก่ ประเทศนิวซีแลนด์ สหรัฐอเมริกา สหราชอาณาจักร
 	 จากรายงานขององค์การอนามัยโลกถึงสถานการณ์การแพร่ระบาดของยาสูบของโลก ได้เตือนถึงอันตราย
ของบุหร่ีไฟฟ้าต่อทุกระบบของร่างกายทั้งระยะสั้นและระยะยาว  นิโคตินมีฤทธิ์เสพติดสูงสุดและยังเป็นประตูนำ� 
(gateway) ไปสู่การเสพติดอื่น เช่น บุหรี่ธรรมดาหรือสารเสพติดอื่นได้ง่าย  ดังนั้น รัฐบาลไทยต้องห้ามบุหรี่ไฟฟ้า
แบบเบ็ดเสร็จ (total ban) เพื่อไม่ให้อัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าของเยาวชนสูงขึ้น ใช้ความเข้มงวดของมาตรการ 
บังคับใช้กฎหมาย และหามาตรการป้องกันการซื้อ-ขายบุหรี่ไฟฟ้าบนสื่อออนไลน์ด้วย

อ้างอิง
	 1. วารสารก้าวทันวิจัยกับศูนย์วิจัยและจัดการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ(ศจย.) ปที่ 15 ฉบับที่ 2 พ.ศ.2566
	 2. ภิฤดี ภวนานนท์ .การประมาณการค้าและการบริโภคบุหรี่ผิดกฏหมายในประเทศไทย ปี2013-2018. รายงานฉบับสมบูรณ์.
กรุงเทพมหานคร: ศูนย์วิจัยและการจัดการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ
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บทความพิเศษ

	 อาการคันหัว คือ อาการที่เกิดขึ้นได้ทั่วไปกับคนจำ�นวนมาก ซึ่งเป็นภาวะทางผิวหนังที่สร้างความรำ�คาญ
ให้แก่ผู้ที่เป็น แต่มักจะไม่มีความรุนแรง โดยเกิดขึ้นได้จากหลากหลายสาเหตุ ตั้งแต่สาเหตุที่พบได้ทั่วไป จนถึง
สาเหตุที่มีความรุนแรงและอาจจำ�เป็นต้องไปพบแพทย์โรคผิวหนังเพื่อรักษา

รังแค

	 เป็นสาเหตุที่พบได้มากที่สุด โดยจะมีลักษณะเป็นขุยหรือ
สะเก็ดขาวบนหนังศีรษะ และมักจะร่วงลงมาเกาะที่เสื้อได้ ซึ่ง
รังแคเกิดจากการหลุดลอกของเซลล์ผิวหนังชั้นบนสุดของหนัง
ศีรษะ ซึ่งเกิดจากภาวะที่หนังศีรษะถูกรบกวน มีความบอบบาง 
โดยทั่วไปมักไม่ค่อยมีความรุนแรง และไม่ค่อยมีการอักเสบของ
หนังศีรษะร่วมด้วย การรักษาจึงเป็นการหลีกเลี่ยงการสระผม
ด้วยน้ำ�อุ่น เนื่องจากน้ำ�อุ่นจะทำ�ให้หนังศีรษะแห้งและลอกเป็น
ขุยได้ เลี่ยงการเกาแรงๆ หรือหวีแรงๆ และอาจใช้ยาสระผมที่มี
ส่วนผสมของยาที่ช่วยลดเชื้อราบนหนังศีรษะร่วมด้วยได้

ผื่นแพ้สัมผัสที่หนังศีรษะ

	 ผื่นแพ้สัมผัสที่หนังศีรษะเป็นสาเหตุหนึ่งของภาวะหนังศีรษะคันเป็นขุย ภาวะนี้พบได้ไม่บ่อยเนื่องจาก
ผิวหนังบริเวณหนังศีรษะจะเกิดผื่นแพ้สัมผัสได้ยาก การวินิจฉัยผื่นแพ้สัมผัสที่หนังศีรษะนั้นอาศัยประวัติสัมผัส
สารที่อาจก่อให้เกิดการแพ้ ตรวจร่างกายพบผื่นแดงลอกเป็นขุย ในรายที่เป็นมากอาจมีบวมหรือน้ำ�เหลืองร่วม
ด้วยโดยที่อาการคันจะเป็นอาการเด่นชัด โดยสารก่ออาการแพ้ที่พบเป็นสาเหตุของผื่นแพ้สัมผัสที่หนังศีรษะได้
บ่อย ได้แก่  สีย้อมผม น้ำ�ยาดัดผม น้ำ�หอม และสารกันเสีย 

สะเก็ดเงิน

	 เป็นโรคผิวหนังอักเสบเรื้อรังชนิดหนึ่ง ผื่นจะมีลักษณะนูนแดงขอบเขตชัด มีขุยสีขาวเงิน พบได้ทั้งบริเวณ
ร่างกายและหนังศีรษะ ร่วมกับอาจพบความผิดปกติของเล็บและข้อร่วมด้วยหนังศีรษะ เรามักพบโรคสะเก็ดเงิน 

  อาการคันตามหัว เกิดจากอะไรได้บ้าง
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ที่ตำ�แหน่งบนหนังศีรษะได้บ่อยมากถึงร้อยละ 80 ของผู้ป่วยโรคสะเก็ดเงิน โดยบางรายมีเพียงเฉพาะผื่นใน
บริเวณหนังศีรษะเท่านั้น และบ่อยครั้งที่ผื่นบนหนังศีรษะเป็นอาการแสดงแรกของโรคสะเก็ดเงิน สะเก็ดเงินที่พบ
บนหนังศีรษะมีความรุนแรงแตกต่างกันไปตั้งแต่ผื่นลอกเป็นขุยบางๆ ไปจนถึงผื่นหนานูนแดง มีขุยหนา

โรคกลากที่หนังศีรษะ

	 โรคกลากเป็นโรคผิวหนังที่เกิดจากเชื้อรา โดยกลากที่เกิดขึ้นบนหนังศีรษะนั้นมักเกิดในกลุ่มผู้ป่วยเด็ก แต่
อาจพบในวัยผู้ใหญ่ได้  อาการแสดงของโรคกลากที่หนังศีรษะค่อนข้างหลากหลาย ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเชื้อที่เป็น
สาเหตุและปฏิกิริยาของผู้ป่วยต่อเชื้อ อาจจำ�แนกเป็นชนิดที่ไม่มีการอักเสบของหนังศีรษะ อาการแสดงมักมีขุย
บนหนังศีรษะและอาจพบเป็นหย่อมผมร่วง หรือผมหักบริเวณโคนผมติดหนังศีรษะ ชนิดที่มีการอักเสบของหนัง
ศีรษะจะพบหย่อมผมร่วงร่วมกับตุ่มหนอง หรือลักษณะเป็นก้อนบวมเจ็บใต้ผิวหนัง

สารเคมี

	 การใช้ผลิตภัณฑ์เคมีบางชนิด อาจเป็นสาเหตุให้เกิดคันหัว เช่น ยาสระผม ยากันแดด หรือผลิตภัณฑ์บำ�รุง
ผิวหนัง

พฤติกรรมเสี่ยงที่ทำ�ให้เกิดเชื้อราบนหนังศีรษะ

	 ปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ เช่น ผู้ปลูกถ่าย
อวัยวะ ผู้ป่วยมะเร็งบางชนิด
	 •	 การติดต่อด้วยการสัมผัสผิวหนัง สิ่งของ หรือสัตว์
	 •	 พฤติกรรมจากความเครียด รวมถึงการพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ
	 •	 พฤติกรรมจากการใช้ยาบางชนิด เช่น ยาคอร์ติโคสเตียรอยด์ (Corticosteroids) ยารักษาความดัน
โลหิตสูง ยารักษาโรคเบาหวาน ยารักษาโรคหัวใจ ยารักษาโรคมาลาเรีย
	 •	 พฤติกรรมที่เกิดจากภาวะทางระบบประสาทและจิตเวช เช่น โรคซึมเศร้า โรคพาร์กินสัน
	 •	 อาการระคายเคืองจากการกำ�จัดขนด้วยมีดโกนหรือการถอน เป็นต้น
	 •	 การไม่ดูแลรักษาความสะอาดเส้นผม และหนังศีรษะให้ดี
	 •	 การอยู่ในสถานที่ที่มีอากาศร้อนชื้น แออัด อาจเพิ่มโอกาสการติดเชื้อเนื่องจากต่อมไขมันบนหนังศีรษะ
ผลิตน้ำ�มันมากเกินไป
	 การรับรู้และการรักษาคันหัวจำ�เป็นต้องพิจารณาสาเหตุเบ้ืองต้น เพ่ือให้สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
หากคุณมีอาการคันหัวอย่างรุนแรงหรือไม่มีการดูแลที่เหมาะสมแล้วอาจต้องพบแพทย์เพื่อการวินิจฉัยและรักษา
เพิ่มเติม

ข้อมูลอ้างอิง
https://www.eucerin.co.th/skin-concerns/scalp-and-hair-problems/tinea-capitis
https://www.rama.mahidol.ac.th/rama_hospital/th/services/knowledge/02032020-0958
https://ch9airport.com/th
https://www.pobpad.com/
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	 ทุกคนรู้หรือไม่ว่าองุ่นนั้นมีวิตามินที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายของเรามากมายหลายชนิด ไม่เว้นแม้กระทั่ง
เมล็ดขององุ่นที่เรานั้นไม่สามารถรับประทานได้ ก็มีสารต้านอนุมูลอิสระที่มีประโยชน์ต่อเรามากๆ เช่นกัน วันนี้
จะมาเล่าสู่กันฟังเกี่ยวกับเมล็ดขององุ่น ว่ามีดีอย่างไร และเราได้ประโยชน์อะไรจากมันบ้าง

สารสกัดจากเมล็ดองุ่น

	 สารสกัดจากเมล็ดองุ่น จัดอยู่ในกลุ่มไบโอฟลาโวนอยด์ คือ Oligomeric 
Proanthocyanidins (โอลิโกเมอริก โปรแอนโธไซยานิดินส์) หรือ OPCs มี
คุณสมบัติที่สำ�คัญในการเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ จึงมีประสิทธิภาพมากในการ
ปกป้องเซลล์ต่างๆ ของร่างกาย จากการถูกทำ�ลายโดยอนุมูลอิสระ นอกจากนี้ 
ในการวิจัยของ นพ.คลาก แฮนเซน พบว่า ในเมล็ดองุ่นจะมีสารฟลาโวนอยด์ 
(Flavonoid) ที่เรียกกันว่า โปรแอนโธไซยานิดิน ซึ่งสารดังกล่าวเมื่อมีการรวม
ตัวกันจะอยู่ในรูปของ OPCs ที่มีฤทธิ์ในการต่อต้านอนุมูลอิสระสูงมากกว่า
วิตามินซีถึง 20 เท่า และมากกว่าวิตามินอีถึง 50 เท่า 

คุณสมบัติของ OPCs จากเมล็ดองุ่น

	 1.	 เป็น Super antioxidant สามารถจับกับอนุมูลอิสระได้ดี ต้านอนุมูลอิสระได้ทุกรูปแบบ และสามารถ
ถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดได้อย่างรวดเร็ว ภายใน 20-30 นาที จากนั้นจึงกระจายเข้าสู่อวัยวะและเนื้อเยื่อต่างๆ 
และยังคงสามารถอยู่ภายในร่างกายได้นานถึง 72 ชั่วโมง
	 2.	 ช่วยลดริ้วรอยฝ้า กระ ให้จางลง โดย OPCs จะช่วยต้านอนุมูลอิสระที่มาทำ�ลายคอลลาเจน อิลาสติน
และการผลิตเม็ดสี    อันเป็นสาเหตุทำ�ให้ผิวเสื่อมสภาพ และเกิดริ้วรอยก่อนวัย จากคุณสมบัติยับยั้งเอนไซม์ที่
ทำ�ลายคอลลาเจนผิว ทำ�ให้หลอดเลือดฝอยแข็งแรง สามารถนำ�สารอาหารไปเลี้ยงเซลล์ผิวได้ดี ดังนั้น สารสกัด
จากเมล็ดองุ่น จึงช่วยให้ผิวยืดหยุ่นดี และดูสดใสมีน้ำ�มีนวลอยู่เสมอ

บทความพิเศษ บริษัท ไทยเฮลท์ จำ�กัด

สารสกัดจากเมล็ดองุ่น
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	 3.	 สามารถรวมตัวกับคอลลาเจนซึ่งเป็นโปรตีนที่เป็นส่วนของผิวหนัง หลอดเลือดและอวัยวะต่างๆ จึงช่วย
ดูแลผิวพรรณได้ดี เซลล์ผิวหนังแข็งแรงไม่เหี่ยวย่น มีความยืดหยุ่น หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นไม่เปราะหรือแตก
ง่าย และผลที่น่าพอใจมากคือ กรณีเส้นเลือดขอด (Varicose vein) โดยเฉพาะอวัยวะที่มีเส้นเลือดฝอยละเอียด
อ่อนมากที่สุดคือ ดวงตา ซึ่ง Retina ต้องใช้เลือดหล่อเลี้ยงมาก จึงใช้ในการป้องกันการเสื่อมของดวงตา โรค
ต้อกระจก โรคจอประสาทตาเสื่อมจากโรคเบาหวาน

ประโยชน์และสรรพคุณสารสกัดจากเมล็ดองุ่นต่อร่างกาย

	 1.	 เป็นสารต้านอนุมูลอิสระชั้นเลิศ ช่วยป้องกันการเกิดโรคหัวใจ และโรคมะเร็งและช่วยเสริมภูมิต้านทาน
ให้แก่ร่างกาย
	 2.	 ช่วยบำ�รุงผิว ช่วยชะลอการเกิดริ้วรอย ลดผิวแห้งกร้านก่อนวัย โดยการเสริมสร้างคอลลาเจนใต้ผิวหนัง
	 3.	 ช่วยลดกระบวนการสร้างเม็ดสีที่ผิดปกติอันเป็นสาเหตุหลักของฝ้า กระ และจุดด่างดำ�
	 4.	 ช่วยปกป้องดวงตา ป้องกันการเสื่อมของดวงตา โรคต้อกระจก โรคจอประสาทตาเสื่อม และช่วยในการ
รักษาโรคเบาหวานขึ้นตา
	 5.	 มีผลคล้ายกับยาแอสไพรินช่วยยับยั้ง และชะลอการเกิดลิ่มเลือด
	 6.	 ช่วยรักษาความผิดปกติของหลอดเลือด และเส้นเลือดขอด เส้นเลือดฝอยแตก ซึ่งเป็นสาเหตุหลักให้เกิด
โรคอัมพฤกษ์อัมพาตได้

ข้อควรระวังในการกินสารสกัดจากเมล็ดองุ่น

	 1.	 งดใช้ร่วมกับยาปฏิชีวนะ Tetracycline อาจทำ�ให้ใช้สารสกัดจากเมล็ดองุ่นไม่เห็นผล
	 2.	 งดบริโภคก่อนการผ่าตัด เพราะอาจทำ�ให้เลือดออกง่าย และไม่จับตัวกัน
	 3.	 เด็ก และสตรีมีครรภ์ไม่ควรรับประทาน

แหล่งอ้างอิง
	 1.	 OPC สุดยอดสารสกัดจากเมล็ดองุ่น, แหล่งข้อมูล https://www.ananindustry.com/wbc007.html, ค้นเมื่อวันที่ 28 กุมภาพันธ์  
2567.
	 2.	 เมล็ดองุ่นประโยชน์ดีๆ สรรพคุณเด่นๆ, แหล่งข้อมูล https://www.disthai.com/, ค้นเมื่อวันที่ 29 กุมภาพันธ์ 2567.
	 3.	 ชณิศา พานิช ,ประสิทธิผลของการรับประทานโอพีซีสารสกัดจากเมล็ดองุ่นและวิตามินซีเปรียบเทียบกับวิตามินซีเพียงอย่างเดียว
ในการลดริ้วรอยอาสาสมัครเพศหญิงที่มารักษาที่โรงพยาบาลมหาวิทยาลัย แม่ฟ้าหลวงกรุงเทพมหานคร (นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชา
เวชศาตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง), หน้า 1-9.
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	 สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพ รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 

ทรงเปิดร้าน คั้นกีน่้ําเต้าทอง ร้านใหม่ เนื่องในวโรกาสที่เสด็จ มางาน วันตรุษจีน เยาวราช 10 กุมภาพันธ์ 2567 

นับเป็นพระมหากรุณาธิคุณ อันใหญ่หลวง ร้าน คั้นกี่น้ําเต้าทอง เปิดบริการมาตั้งแต่ปี พ.ศ. 2444 

นับรวมถึงปัจจุบันได้ 123 ปีแล้ว 





บทความพิเศษ

	 พลาสเตอร์ปิดแผล เป็นสินค้าที่ดูธรรมดาๆ ที่ทุกร้านขายยาจะต้องมีติดร้าน
ไว้จำ�หน่ายให้กับผู้บริโภค แต่ในความธรรมดานั้น ผู้เขียนเชื่อว่ามีเพียงไม่กี่ท่าน 
ที่รู้ลึก รู้จริง เกี่ยวกับองค์ความรู้ต่างๆ ที่ประกอบขึ้นมาเป็นพลาสเตอร์ปิดแผล
ที่แสนธรรมดาแต่มันไม่ธรรมดาเลย รวมถึงวิธีการใช้พลาสเตอร์ชนิดต่างๆ ใน
ประเทศไทยที่แปลกไม่เหมือนชาวโลกเขาใช้กัน เขาใช้เพื่ออะไร ลองมาอ่านกัน
ครับ
	 การใช้พลาสเตอร์ปิดแผล (First aid strip plaster) ในประเทศไทยจะมีผู้ใช้
พลาสเตอร์ปิดแผลอยู่ 2 กลุ่ม กลุ่มผู้ใช้พลาสเตอร์ปิดแผลกลุ่มแรก คือ กลุ่ม
ที่ต้องการพลาสเตอร์ที่มีความเหนียว พอดีไม่เหนียวมาก (Soft duty) คนกลุ่มนี้ ได้แก่ กลุ่มคนที่ทำ�งานออฟฟิศ 
แม่บ้าน หรือเด็กที่ชอบเล่นสนุก จะใช้พลาสเตอร์เพื่อป้องกันบาดแผลไม่ให้เชื้อโรคเข้าสู่บาดแผล และกิจกรรมในการ
ดำ�เนินชีวิตของคนกลุ่มนี้ไม่ได้ทำ�กิจกรรมหนักมากจนเกินไปนัก ดังนั้นการใช้พลาสเตอร์จึงไม่จำ�เป็นต้องมีความเหนียว
มาก ในบางครั้งบางคนที่มีบาดแผลอาจจะไม่ใช้พลาสเตอร์ จึงทำ�ให้การบริโภคของพลาสเตอร์สำ�หรับกลุ่มผู้ใช้พลาส
เตอร์ปิดแผลกลุ่มแรกนี้มีไม่มากนัก อีกกลุ่มหนึ่ง กลุ่มผู้ใช้พลาสเตอร์ปิดแผลกลุ่มที่สอง คือ กลุ่มที่ต้องการพลาส	
เตอร์ที่มีความเหนียวมาก (Heavy duty) ต้องติดแน่น ติดทน ติดอึดเหมือนแรด เพราะการใช้งาน นอกจากจะต้อง
ใช้เพื่อป้องกันเชื้อโรคเข้าบาดแผลแล้ว ยังต้องการให้พลาสเตอร์ปกป้องส่วนต่างๆ ของอวัยวะ ผิวหนังที่ใช้งานไม่ให้
เกิดอาการบาดเจ็บด้วย เช่น เกษตรกรเวลาเกี่ยวข้าวต้องใช้พลาสเตอร์ปิดเพื่อป้องกันนิ้วบาดเจ็บในการเกี่ยวข้าว ชาว
ประมงป้องกันนิ้วบาดเจ็บจากการสาวอวน พ่อค้าแม่ค้าขายทุเรียน ปิดพลาสเตอร์เพื่อป้องกันมือ และนิ้วจากหนาม
ทุเรียน เป็นต้น กลุ่มผู้ใช้พลาสเตอร์กลุ่มนี้จะมีการบริโภคมากกว่ากลุ่มแรกและมีความจำ�เป็นต้องใช้ ทุกวันเป็นประจำ�ใน
การดำ�รงชีวิต
	 จากข้อมูลผู้ใช้พลาสเตอร์สำ�หรับกลุ่มแรก โอกาสหน้าจะขอมาเล่าให้ฟัง วันนี้จะขอกล่าวถึงกลุ่มผู้ใช้พลาสเตอร์กลุ่ม
ที่สองนี้ให้ละเอียดมากขึ้น ส่วนประกอบสำ�คัญที่สุดของพลาสเตอร์ปิดแผลชนิดนี้ คือ กาวที่ต้องเหนียวเป็นพิเศษ 
ซึ่งจะต้องเป็นกาวที่ทำ�จากยางธรรมชาติของบ้านเรา 
	 ยางที่นำ�มาใช้จะเป็นยางแผ่น เรียกว่า “ยางรมควัน” แต่ปัจจุบันนี้ได้เปลี่ยนจากการรมควันมาเป็นการอบแห้งด้วย
ลมร้อนจึงเปลี่ยนชื่อจากยางรมควันเป็น Air dry sheets ที่มีคุณภาพดีกว่ายางรมควันในสมัยก่อน เพราะจะทำ�ให้แห้ง
ด้วยลมร้อน อบในโรงเรือนที่ปิดมิดชิดทำ�ให้คุณภาพของยางแผ่นดีขึ้น สะอาดขึ้น คุณภาพเป็นมาตรฐาน  เราคงจะเคย
เห็นกาวติดรองเท้าท่ีมีส่วนผสมของยางกับตัวทำ�ละลาย เม่ือกาวแห้งแล้วจะแห้งเลยและใช้ยึดติดส่ิงต่างๆ ได้ ตัวอย่างเช่น 

เบื้องหลัง เบื้องลึก ความติดแน่น

ติดทนของพลาสเตอร์ปิดแผล (ตอนที่ 1)

บริษัท โอเร็กซ์ เทรดดิ้ง จำ�กัด
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กาวรองเท้าที่เราเห็นตั้งแต่เด็กๆ กาวของพลาสเตอร์ปิดแผลจะต่างจากกาวติดรองเท้าตรงที่ กาวจะมีความเหนียวตลอด
เวลา ไม่แห้ง หลังจากตัวทำ�ละลายระเหยไปแล้วก็จะยังมีความเหนียวอยู่ และคุณสมบัตินี้เกิดจากยางสนที่ผสมลงไป 
	 ยางสนเป็นสารธรรมชาติ ได้มาจากสน 2 ใบ 3 ใบที่มีในเมืองหนาวแบบเดียวกับที่มีอยู่บนภูกระดึง ยางสนมีชื่อเป็น
ภาษาอังกฤษเรียกว่า Gum Rosin หรือ Colophony เนื่องจาก Gum Rosin มาจากธรรมชาติ บางครั้งคุณสมบัติไม่
คงที่ ระยะหลังจึงมีการใช้ยางสนสังเคราะห์ที่ทำ�จากน้ำ�มัน (Synthetic Resin) มาผสมรวมกับยางสนธรรมชาติ เพื่อให้
ความเหนียวของกาวอยู่ได้นานขึ้น 
	 ส่วนประกอบที่สำ�คัญอย่างมากอีกอย่างหนึ่ง ก็คือ ซิงค์ออกไซด์ (Zinc Oxide) และเป็นวัตถุดิบอีกตัวหนึ่งที่
สามารถผลิตได้ในประเทศไทย ซิงค์ออกไซด์นี้มีความสำ�คัญมาก นอกจากจะทำ�ให้กาวมีสีขาวดูสะอาดสวยงามแล้ว  
ซิงค์ออกไซด์จะทำ�ลายความเป็นกรดที่มีอยู่ในยางสน ทำ�ให้กาวมีความปลอดภัยต่อผิวหนังและยังมีฤทธิ์ในการฆ่าเชื้อ
โรค (Mild Antiseptic) ที่มากับส่วนประกอบอื่นๆ ในกาวไม่ว่าจะเป็นยางธรรมชาติยางสนหรือส่วนประกอบอื่น ๆ 
เพราะซิงค์ออกไซด์มีฤทธิ์ในการฆ่าเชื้อนี้เอง จึงขอให้มั่นใจได้ว่าบนกาวยางที่มีซิงค์ออกไซด์เป็นส่วนประกอบจะไม่มีเชื้อ
โรคเชื้อราอยู่บนพลาสเตอร์อย่างแน่นอน และซิงค์ออกไซด์ ยังมีฤทธิ์ฝาดสมาน (Astringent) แก้คันได้ด้วย จึงจะเห็นว่า
คุณประโยชน์ของซิงค์ออกไซด์ มีประโยชน์อย่างใหญ่หลวง เพื่อให้กาวยางมีความนุ่มและดีต่อผิวหนัง 
	 นอกจากนี้ยังมีส่วนประกอบของ ลาโนลิน (Lanolin) ซึ่งเป็นไขมันที่สกัดมาจากขนของแกะ มีการใช้เป็นส่วนผสม
ในเครื่องสำ�อางเกือบทุกตำ�รับ ให้ความชุ่มชื้นต่อผิวหนังและยังมี Mineral Oil เพื่อช่วยปรับสภาพความนุ่มหรือแข็ง
ของกาวให้เหมาะสม ส่วนตัวทำ�ละลายที่ใช้ในกาวยาง สำ�หรับทำ�พลาสเตอร์ปิดแผล จะต้องเป็นตัวทำ�ละลายที่ปลอดภัย
ต่อผิวหนัง ต้องไม่เป็นสารก่อให้เกิดโรคมะเร็ง แม้ในการทำ�พลาสเตอร์ เราจะระเหยตัวทำ�ละลายออกในกระบวนการ
เคลือบกาวลงบนผ้าจนกาวแห้งแล้ว แต่อาจยังมีตัวทำ�ละลายตกค้างอยู่เล็กน้อย ตัวทำ�ละลายที่ใช้ ต้องเป็น Aliphatic 
Hydrocarbon เช่น Hexane, Heptane ไม่ใช่ Aromatic Hydrocarbon เช่น Toluene เป็นต้น

	 ขอเพิ่มเติมก่อนจะจากกันไป คือเรื่องการแพ้กาวยางธรรมชาติ ทางยุโรปและอเมริกา จะคำ�นึงถึงเรื่องนี้เป็นอย่าง
มาก อาจเป็นเพราะเขาไม่มียางธรรมชาติ จึงค่อนข้างจะกีดกันสินค้าที่ผลิตจากยางธรรมชาติหรือเปล่าไม่แน่ใจ จึงได้
ออกกฎระเบียบให้สินค้าที่เป็นพลาสเตอร์ปิดแผลทุกชนิดที่มีกาวยางธรรมชาติเป็นส่วนผสม ต้องใส่คำ�ว่ามีส่วนผสมของ
ยางธรรมชาติเพื่อเป็นการเตือนสำ�หรับผู้ที่แพ้ยางธรรมชาติ เคยมีลูกค้าต่างประเทศมาคุยด้วยและเน้นถึงเรื่องนี้ ก็เลย
แกล้งถามไปว่าทำ�ไมคนยุโรปและอเมริกาไม่กลัวถุงยางอนามัยท่ีทำ�จากยางธรรมชาติ เผอิญลูกค้าเป็นผู้หญิงก็เลยหน้าแดง 
ไปนิดหนึ่ง สำ�หรับประเทศไทยแล้ว คิดว่าคนที่แพ้ยางธรรมชาติคงจะมีน้อยมาก จึงอยากจะบอกให้ทราบว่าถ้าใครเคยใช้
ถุงยางอนามัยแล้ว ก็จะสามารถใช้พลาสเตอร์ปิดแผลที่ทำ�จากยางธรรมชาติอย่างสบายใจ รับรองไม่มีการแพ้พลาสเตอร์
ปิดแผลอย่างแน่นอน
	 ส่วนประกอบหลักในพลาสเตอร์ปิดแผลยังมีอีกหลายชนิด ทางผู้เขียนจะนำ�มาเล่าให้ฟังเพิ่มเติมในวารสารฉบับหน้า 
อย่าลืมมาติดตามกันต่อนะครับ
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บทความพิเศษ

	 ถ้าพูดถึงวิธีการรักษาแบบแพทย์แผนจีน เชื่อว่าทุกคนต้องนึกถึง การฝังเข็ม เป็นส่วนใหญ่ แต่ศาสตร์ของ
การแพทย์แผนจีนอีกวิธีการหนึ่งนั่นคือ การครอบแก้ว หรือ ครอบกระปุก (ในสมัยก่อน) จนมาถึงปัจจุบันได้
เปลี่ยนแปลงเป็นแก้ว หรือแก้วที่เป็นพลาสติก 
	 เนื่องจากทฤษฎีทางการแพทย์แผนจีนได้กล่าวไว้ว่าโรคหลายชนิดเกิดจากการเดินทางของพลังงาน  (ชี่) 
ติดขัด ซึ่งการครอบแก้วนี้จะช่วยสลายการติดขัดนั้น ทำ�ให้พลังงานหรือชี่เดินทางได้สะดวกขึ้น และทำ�ให้การ
รักษาโรคหรืออาการบางชนิดได้
	 โดยถ้าเป็นสมัยก่อนจะใช้ไฟมาลนภายในแก้วเพื่อไล่อากาศออก จากนั้นจึงครอบกระปุกลงบนผิวหนัง ซึ่งจะ
มีแรงดูดจากสุญญากาศทำ�ให้เกิดเลือดคั่งขึ้นในบริเวณนั้น และตรงบริเวณผิวหนังที่มีการครอบแก้วลงไปนั้นจะมี
รอยเป็นจ้ำ�ๆ สีม่วงหรือสีดำ�เข้มให้เห็นอยู่บ้าง ซึ่งอาจจะดูว่าน่ากลัวไปสักนิด แต่ใช้เวลาไม่นาน รอยจ้ำ�ๆ นั้นจะ
เลือนหายไปเองในที่สุด และการครอบแก้วถือเป็นอีกวิธีการหนึ่งของศาสตร์การแพทย์แผนจีนที่ให้ผลการรักษา
เป็นที่น่าพอใจเป็นอย่างมาก และยังเป็นที่นิยมในหลายๆ ประเทศอีกด้วย

การครอบแก้วคืออะไร (Cupping Therapy)

	 การครอบแก้ว คือการใช้ไฟมาลนภายในแก้วเพื่อไล่อากาศออก ทำ�ให้แก้ว
ที่เกิดภาวะสุญญากาศและวางไปบนผิวหนัง หรือการที่ใช้อุปกรณ์ดูดอากาศออก
จากกระปุกที่ครอบลงไปแล้ว ทำ�ให้เส้นเลือดฝอยบริเวณใต้ผิวหนังขยายตัวหรือ
แตกออกเกิดเป็นรอยชมพู แดง ม่วงคล้ำ�ตามรอยแก้วที่วางลงบนผิวหนังบริเวณ
นั้น
	 ซึ่งอาจจะฟังดูแล้วว่าน่ากลัวไปสักนิด  แต่แพทย์แผนจีนจะใช้เวลาเพียงไม่
นาน ส่วนมากจะอยู่ที่ 5-10 นาที แล้วดึงแก้วออก ซึ่งจะทำ�ให้บริเวณที่ครอบแก้ว
นั้นเกิดรอยจ้ำ�ๆ แต่ไม่มีอะไรน่ากลัวครับ เพราะรอยนั้นเลือนหายไปเองในที่สุด 

   การครอบแก้ว การรักษาแบบแพทย์แผนจีน
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ลักษณะอุปกรณ์ที่ใช้ในการครอบแก้ว ครอบกระปุก

	 1.	 กระปุกไม้ไผ่  (เป็นไม้ไผ่ที่แก่)  นํามาตัดด้านหนึ่งเป็นปากเปิด  อีกด้านเก็บไว้เป็นก้น  ขนาดเส้น 
ผ่าศูนย์กลางประมาณ 3-5 ซม. ยาวประมาณ 8-10 ซม.
	 2.	 กระปุกแก้ว นิยมใช้มากที่สุดในปัจจุบัน
	 3.	 กระปุกเซรามิก ทําจากดินเหนียว ทําเป็นรูปปากกลมท้องใหญ่ด้านนอกและด้านในเรียบลื่น

การครอบแก้วมีประโยชน์อย่างไร เหมาะกับโรคอะไรบ้าง

	 การครอบแก้วทำ�ให้มีการเพ่ิมการไหลเวียนโลหิตไปยังบริเวณน้ัน ในทางสรีรวิทยา การครอบแก้วมีผลกระตุ้น 
ภูมิคุ้มกันของร่างกายโดยกลไก 2 ประการ ได้แก่ การกระตุ้นกลไกการอักเสบเฉพาะที่และเพิ่มการไหลเวียน
ของน้ำ�เหลือง นอกจากนี้ การครอบแก้วมีผลให้มีการหลั่งสารสื่อประสาทและกระตุ้นปลายประสาทรับสัมผัส
บางชนิด ทำ�ให้มีฤทธิ์ลดปวด จึงทำ�ให้มีการนำ�การครอบแก้วมาใช้รักษาอาการปวดต่างๆ ทั้งการปวดในระบบ
กระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น อาการปวดคอ ปวดหลัง หรืออาการปวดของเส้นประสาท เช่น ปวดจากงูสวัด เป็นต้น 
แต่ประโยชน์ของการครอบแก้วไม่ได้มีเพียงรักษาอาการปวดเท่านั้น ปัจจุบันยังนำ�มาใช้ในการรักษาโรคต่างๆ
เพิ่มขึ้น เช่น สิว ฝ้า อัมพาตใบหน้า (Bell’s palsy) อ่อนเพลีย ซึมเศร้า รวมถึงเพิ่มภูมิต้านทานให้แก่ร่างกาย 
นอกจากนี้ยังมีสมมติฐานที่เช่ือว่าการครอบแก้วช่วยปรับปรุงประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อทุกระดับและยังช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายอีกด้วย

ผลข้างเคียงหรือความเสี่ยงจากการครอบแก้ว

	 โดยปกติแล้วการครอบแก้วจะมีความปลอดภัยหากได้รับการรักษากับผู้เชี่ยวชาญท่ีได้รับการฝึกมาเป็น
อย่างดี แต่อาจมีผลข้างเคียงหรือมีความเสี่ยงในระหว่างหรือหลังจากการครอบแก้ว ได้แก่
	 =	 ในระหว่างครอบแก้วอาจทำ�ให้เกิดอาการวิงเวียนหรือรู้สึกหวิวๆ รวมไปถึงอาจทำ�ให้มีเหงื่อออกหรือ
เป็นลม
	 =	 อาจมีอาการเจ็บบริเวณที่กรีดแผล หรือเกิดอาการเวียนศีรษะระยะสั้นๆ ภายหลังจากเสร็จขั้นตอน
	 =	 รู้สึกไม่สบายผิวหนังบริเวณที่ครอบแก้ว
	 =	 เกิดแผลไหม้
	 =	 มีรอยฟกช้ำ�หรือระคายเคืองและอาจมีเลือดออกผิดปกติในชั้นใต้ผิวหนัง
	 =	 เกิดการติดเชื้อที่ผิวหนังและบริเวณใต้ผิวหนัง

ข้อควรระวัง

	 แม้ว่าการครอบแก้วหากทำ�โดยแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้วยอุปกรณ์ที่ได้มาตรฐาน ถือว่าเป็นหัตถการที่ปลอดภัย 
มีผลข้างเคียงต่ำ� อย่างไรก็ตาม มีข้อห้ามบางประการที่ไม่ควรได้รับการรักษาด้วยการครอบแก้ว เช่น ตั้งครรภ์ 
มะเร็งระยะลุกลาม กระดูกหัก ภาวะเส้นเลือดดำ�อุดตัน (Deep vein thrombosis) หรือในบริเวณที่ผิวหนังมี
บาดแผล เป็นต้น และการครอบแก้วในบริเวณที่ไม่เหมาะสม หรือคาไว้นานเกินไปอาจทำ�ให้เกิดอันตรายได้

ข้อมูลอ้างอิง
https://www.sanook.com/health/4441/
https://www.huachiewtcm.com/content/6152/cupping-therapy
https://med.mahidol.ac.th/altern_med/th/cupping_km
https://www.pobpad.com
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บทความพิเศษ

	 ในปัจจุบันพบว่าผู้ป่วยที่มีปัญหาเรื่องแผลกดทับบริเวณก้นกบ และสะโพกมีจำ�นวนเพิ่มขึ้น เนื่องมาจากผู้ป่วยที่มี
โรคเรื้อรังทำ�ให้ไม่สามารถขยับตัวได้ปกติหรือมีปัญหาขาดการดูแลที่เหมาะสม  การป้องกันเพื่อไม่ให้เกิดแผลกดทับจึง
เป็นสิ่งสำ�คัญ เพราะจะช่วยลดความซับซ้อนและค่าใช้จ่ายในการดูแลผู้ป่วยได้มาก
	 สาเหตุสำ�คัญที่ทำ�ให้ผิวหนังแตกเป็นแผลกดทับ ในผู้ป่วยที่เป็นโรคทางสมองหรืออัมพาต เกิดจากการนั่งหรือนอน
โดยไม่ได้เปลี่ยนท่าเป็นเวลานาน มีปัญหาความชื้นจากอุจจาระหรือปัสสาวะปนเปื้อนผิวหนัง และขาดสารอาหารที่

สำ�คัญคือโปรตีนที่จะช่วยให้แผลหาย

แผลกดทับมีอยู่ 4 ระดับความลึก จากน้อยสุดคือ

	 ระยะที่ 1 แค่เป็นรอยแดง
	 ระยะที่ 2 ผิวหนังเริ่มถลอก
	 ระยะที่ 3 ผิวหนังแตกเป็นแผลทั้งชั้น

	 ระยะที่ 4 แผลแตกทะลุจนถึงชั้นกระดูก

	 การป้องกันและดูแลก่อนเป็นแผลกดทับ  ให้ไม่เกิน
ระยะที่ 1 จึงมีความสำ�คัญอย่างยิ่ง เพราะหากแผลแตก
เป็นระยะที่ 3 ขึ้นไป จะทำ�ให้มีความเสี่ยงเกิดการติดเชื้อ 
อาจทำ�ให้เสียชีวิตได้

ข้อแนะนำ�ในการป้องกันไม่ให้เกิดแผลกดทับ

	 1. 	 หลีกเล่ียงการน่ังหรือนอนโดยไม่เปล่ียนท่าเป็น
เวลานาน 
	 2. 	 หมั่นสังเกตผิวหนังบริเวณก้นกบและสะโพก ว่า
มีรอยแดงเกิดขึ้นหรือไม่
	 3. 	 ดูแลผิวหนังบริเวณก้นและสะโพกให้แห้งและ
สะอาด หากผิวหนังแห้งเกินไปอาจพิจารณาใช้ครีมเพิ่ม
ความชุ่มชื้น
	 4. ใช้แผ่นโฟมชนิดที่มีกาวซิลิโคน วัสดุที่มีความหนาหลายชั้น ปิดบริเวณผิวหนังที่มีกระดูกนูน เพื่อช่วยลดแรงถู
และเสียดสี
	 สำ�หรับแผ่นโฟมปิดผิวหนัง ควรพิจารณาคุณสมบัติที่กันน้ำ�ได้ ไม่มีการระคายเคือง สามารถปิดและเปิดได้สะดวก 
เพื่อตรวจดูผิวหนังด้านในได้
	 หากแผลกดทับเป็นลึกตั้งแต่ระยะสามขึ้นไป จำ�เป็นต้องปรึกษาแพทย์ เพื่อประเมินความลึก การติดเชื้อ และการทำ�
แผลที่เหมาะสม

	 เขียนโดย :  ผศ นพ.สรวุฒิ ชูอ่องสกุล หัวหน้าสาขาวิชาศัลยศาสตร์ตกแต่ง รพ.ศิริราช

แผลกดทับ: การป้องกันและการดูแลรักษา

อ้างอิงจาก :
1. Prevention and Treatment of Pressure Ulcers: Quick Reference Guide. National Pressure Ulcer Advisory Panel, European Pressure Ulcer Advisory 
Panel and Pan Pacific Pressure Injury Alliance 2014
2. Prophylactic sacral protective dressings’ effect on preventing pressure injury: A meta-analysis. Xinyan Gong, Ruimin Xu. Int Wound J. 2022 
Oct; 19(6): 1463–1470.

บริษัท ดีเคเอสเอช (ประเทศไทย) จํากัด
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บทความพิเศษ

	 เส้นผมของเราต้ังแต่เกิดน้ันมีมากกว่าหน่ึงแสนเส้น และจำ�นวนรากผมท่ีเยอะท่ีสุดจะเป็นช่วงแรกเกิด ต่อเม่ือ 
เราอายุมากขึ้นเซลล์รากผมจะค่อยๆ ลดน้อยลงไป
	 แต่เส้นผมยังมีหน้าที่ปกป้องร่างกายจากความร้อนและความเย็น ป้องกันแสงแดดที่เป็นสาเหตุของมะเร็ง
ผิวหนัง และเพื่อกันแมลงต่างๆ และเส้นผมไม่ได้เป็นอวัยวะที่มีความสำ�คัญเพียงแค่ความสวยงาม หรือเป็นเพียง
ตัวแทนของการดูว่ามีสุขภาพดีเท่านั้น
	 โดยปกติแล้วเมื่อคนเราเข้าสู่วัยกลางคน อายุ 30-40 ปี เส้นผมบนหนังศีรษะจะเริ่มมีผมหงอก คนรอบตัว
อาจจะบอกว่าเพราะแก่แล้ว อายุมากแล้ว ซึ่งการเกิด “ผมหงอกก่อนวัย” ส่วนหนึ่งจะขึ้นกับเชื้อชาติ สำ�หรับ
คนเอเชียนั้นจะถือว่าผมหงอกก่อนวัยหากพบผมหงอกก่อนอายุ 25 ปี เพราะฉะนั้นหากพบว่าตัวเองเริ่มมีผม
หงอกก่อนอายุดังกล่าว อาจจะมาตรวจหาสาเหตุเพิ่มเติม

สาเหตุที่เร่งให้เกิดผมหงอก

	 นอกจากธรรมชาติของเส้นผมแล้ว ยังมีสาเหตุหรือปัจจัย
อื่นๆ ที่เร่งให้เกิดผมหงอก เช่น
	 = การสูบบุหรี่ เกิดสารอนุมูลอิสระซึ่งทำ�ลายเซลล์
โดยตรง
	 =	 การดื่มสุรา หรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
	 =	 ยาหลายชนิด
	 =	 โรคประจำ�ตัว ได้แก่ โรคไทรอยด์ชนิดเกรฟ (Graves 
disease) โรคผิวหนังอักเสบ (atopic dermatitis) ภาวะผิดปกติของภูมิต้านทาน โรคโลหิตจางชนิดขาดวิตามิน 
B12 โรคไตเรื้อรัง โรคผิวหนังบางชนิด เช่น โรคด่างขาว นอกจากทำ�ให้ผิวหนังบริเวณที่เป็นโรคไม่มีสี มีลักษณะ
ขาวซีดเป็นวงแล้ว เส้นผมบริเวณดังกล่าวมักกลายเป็นผมหงอกไปด้วย
	 =	 ภาวะขาดสารอาหารรุนแรง ขาดโปรตีน ขาดธาตุเหล็กรุนแรง และภาวะขาดทองแดง
	 =	 การเริ่มพบผมหงอกตั้งแต่อายุน้อยไม่ได้ทำ�นายความรวดเร็วในการเกิดผมหงอกทั่วศีรษะ บางคนมีผม
หงอก 10-20 เส้นต้ังแต่วัยเด็ก และมีผมหงอกเพียงเท่าน้ีจนเข้าวัยผู้ใหญ่ ในขณะท่ีคนบางกลุ่มเร่ิมพบผมหงอกช้า 

ผมหงอกก่อนวัยไม่ใช่เรื่องตลก
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แต่มีการดำ�เนินอาการเร็ว และพบผมหงอกจำ�นวนมากในเวลาสั้น แม้ผมหงอกจะจัดทรงยากและแข็งหยาบกว่า
ผมที่มีสี แต่ข้อดีของผมหงอกคือมักมีขนาดเส้นผมที่หนาขึ้นและยาวได้มากกว่าผมปกติ ทำ�ให้ผมดูหนาขึ้นได้ 
รวมถึงหนวดเคราที่ไม่มีเม็ดสีกลายเป็นสีขาวสามารถยาวกว่าหนวดปกติได้ถึง 4 เท่า

วิธีลดความเสี่ยงผมหงอก

	 1.	 รักษาน้ำ�หนักที่เหมาะสม
	 การรักษาน้ำ�หนักที่เหมาะสมจะช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นหงอก เนื่องจากน้ำ�หนักที่มากเกินไปอาจทำ�ให้
เกิดการสะสมไขมันใต้ผิวหนัง
	 2.	 ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ
	 การออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอจะช่วยลดไขมันใต้ผิวหนังและสร้างกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่ง เล่นยิม โยคะ 
เป็นต้น
	 3.	 รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์
	 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์และครบถ้วน ลดการบริโภคอาหารที่มีน้ำ�ตาลและไขมันสูง
	 4.	 ดื่มน้ำ�เพียงพอ
	 การดื่มน้ำ�เพียงพอช่วยให้ผิวหนังชุ่มชื่นและกระชับ และช่วยลดการสะสมไขมันใต้ผิวหนัง
	 5.	 หลีกเลี่ยงสารที่เสี่ยง
	 หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และการบริโภคสารเสพติดอื่นๆ ที่ส่งผลต่อการสร้างไขมันใต้ผิวหนัง
	 6.	 การดูแลผิวหนัง
	 การใช้ครีมทาผิวหนังที่ช่วยให้ผิวดูมีความกระชับและชุ่มชื่นสามารถช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นหงอกได้
	 7.	 ลดความเครียด
	 การลดความเครียดและมีการหยุดพักผ่อนอย่างเพียงพอสามารถช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นหงอกได้
	 8.	 การป้องกันจากแสงแดด
	 การป้องกันจากแสงแดดโดยการใช้ครีมกันแดดและใส่หมวก เพื่อป้องกันการเสียหายจากแสงแดดที่อาจ
ทำ�ให้เกิดหงอกได้

	 ปัจจุบันยังไม่มีการรักษาผมหงอกที่ปลอดภัยและได้ผลถาวร แต่มีการทดลองรักษาด้วยยาบางชนิด ซึ่งเมื่อ
หยุดยาผมก็จะกลับมาหงอกเช่นเดิม แพทย์จึงมักแนะนำ�ให้หลีกเลี่ยงปัจจัยที่อาจกระตุ้นให้เกิดผมหงอกมากขึ้น 
เช่น การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา รวมถึงไม่ควรปล่อยให้มีความเครียดรุนแรงต่อเนื่อง ซึ่งนอกจากจะเป็นสาเหตุของ
ผมหงอกผมบางแล้ว ยังเป็นสาเหตุของการเกิดโรคอื่นๆ ได้อีกมาก

ข้อมูลอ้างอิง
https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/line/prevent-premature-graying-of-hair/
https://www.phyathai.com
https://allwellhealthcare.com/gray-hair/
https://www.phyathai.com
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บทความพิเศษ บริษัท พรอส ฟาร์มา จำ�กัด

	 ถ้าหากพูดถึงเรื่องข้อเสื่อม  ความรู้สึกแรกคงหนีไม่พ้นความรู้สึก
ปวดบริเวณข้อ เชื่อว่าหลายๆ คนคงประมีประสบการณ์ปวดบริเวณข้อ
กันบ้าง ไม่ว่าจะเป็นข้อเข่า ข้อมือ หรือแม้แต่ข้อสะโพก แต่การปวดนั้น
สามารถเกิดขึ้นได้จากหลายๆ สาเหตุและไม่ใช่การปวดทุกประเภทจะ
เกิดจากโรคข้อเสื่อม 
	 ข้อเสื่อมคืออะไร? โรคข้อเข่าเสื่อมเป็นโรคที่เกิดจากความเสื่อม
และสึกหรอของผิวกระดูกอ่อนของข้อ ซึ่งผิวกระดูกอ่อนนี้ ในสภาวะ
ปกติทำ�หน้าที่ช่วยให้การเคลื่อนไหวของข้อที่เรียบลื่น ไม่ติดขัด และทำ�
หน้าที่เป็นส่วนรองรับน้ำ�หนักของร่างกาย อาการข้อเสื่อมจะส่งผลให้เกิดการอักเสบของกระดูกอ่อนผิวข้อ ทำ�ให้
ความสามารถในการสร้างน้ำ�ไขข้อลดลง หรือสูญเสียคุณสมบัติของน้ำ�ไขข้อไป ในคนเป็นที่ข้อเสื่อมขั้นรุนแรง ผิว
ข้อจะเกิดความขรุขระไม่เรียบลื่น มีกระดูกงอกเกิดขึ้นบริเวณรอบๆ ข้อ เกิดการโก่งงอเสียความสมดุลของข้อเข่า
มากขึ้นเรื่อยๆ ตามระดับความรุนแรงของโรคที่เป็นมากขึ้น

สาเหตุหรือปัจจัยเสี่ยงที่ทำ�ให้เกิดข้อเสื่อม

	 ปัจจัยที่ทำ�ให้เกิดข้อเสื่อมสามารถเกิดขึ้นได้หลายสาเหตุ เช่น อายุที่มากขึ้น น้ำ�หนักตัวมากเกินเกณฑ์ 
(ภาวะน้ำ�หนักเกิน หรือโรคอ้วน) การใช้งานข้อเข่าอย่างหนัก ต่อเนื่องยาวนาน เช่น งานที่ต้องยกของหนัก
บ่อยๆ อุบัติเหตุที่เคยเกิดขึ้นบริเวณข้อเข่า เช่น กระดูกหัก กระดูกสะบ้าเข่าหัก  มีประวัติการติดเชื้อในข้อเข่า มี
พันธุกรรมของโรคข้อเข่าเสื่อม โรคข้ออักเสบเรื้อรังต่างๆ เช่น โรครูมาตอยด์ โรคเกาต์ เป็นต้น

แนวทางการรักษาข้อเสื่อมเป็นอย่างไร

	 แนวทางการรักษาข้อเสื่อมจะมีด้วยกัน 2 วิธี นั่นคือ วิธีการผ่าตัดและไม่ผ่าตัด ในกรณีที่อาการข้อเข่าเสื่อม
อยู่ในระยะรุนแรง การรักษาด้วยยาหรือการรักษาด้วยวิธีประคับประคองแล้วไม่ได้ผล แพทย์จะพิจารณาผ่าตัด

  มาไขข้อข้องใจ โรคภัยข้อกระดูกเสื่อม
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ข้อเข่าเสื่อม ส่วนอีกวิธีเป็นการรักษาวิธีไม่ผ่าตัด จะเหมาะกับคนที่อาการของโรคอยู่ในระยะเริ่มต้นถึงปานกลาง 
อาการไม่รุนแรง ยังไม่เจ็บปวดจากการเคลื่อนไหว ซึ่งแนวทางการรักษาข้อเข่าเสื่อมแบบไม่ผ่าตัด จะแบ่งออก
เป็นการปรับพฤติกรรมการใช้ชีวิต กายภาพบำ�บัด ออกกำ�ลังกาย และการใช้ยาร่วมด้วย

การรักษาอาการข้อเสื่อมด้วยการใช้ยา

	 หากการรักษาข้อเสื่อมเบื้องต้นไม่ดีขึ้น จึงมีความจำ�เป็นในการใช้
ยาในการรักษา ในปัจจุบันมียาหลายชนิด ได้แก่ 
	 = ยาแก้ปวดลดการอักเสบแบบสเตรียร์รอย (Steroid) และไม่
ใช่สเตียรอยด์ (NSIAD) ยากลุ่มนี้ออกฤทธิ์ลดการอักเสบแบบชั่วครั้ง
ชั่วคราว พอหมดฤทธิ์ยา อาการปวดก็จะกลับมาได้อีก เนื่องจากยา 
กลุ่มนี้ไม่ได้รักษาความเสื่อมของข้อ แต่เป็นการรักษาการปวดอักเสบ
ที่เกิดจากข้อเสื่อมเท่านั้น ยากลุ่มนี้สามารถรับประทานติดต่อกันได้ใน
ระยะสั้นเนื่องจากมีผลข้างเคียงของยา และผู้ป่วยสูงอายุควรระมัดระวัง
ในการรับประทาน
	 =	การฉีดน้ำ�หล่อเลี้ยงข้อเทียม (Visco Supplementation) เป็นยากลุ่มที่ใช้ฉีดเข้าไปในข้อโดยตรง ออก
ฤทธิ์เฉพาะที่ มีเป้าหมายเพื่อเข้าไปทดแทนน้ำ�เลี้ยงข้อที่น้อยลงจากโรคข้อเสื่อม ช่วยลดการเสียดสีภายในข้อ
และยังช่วยลดการอักเสบได้
	 =	กลุ่มยารักษาอาการข้อเสื่อมแบบใช้ต่อเนื่อง (SYSADOA) เป็นยาที่ช่วยลดอาการปวด อักเสบจากข้อ
เสื่อม เช่น  กลูโคซามีน (Glucosamine) ไดอะเซรีน (Diacerein) หรือคอนดรอยติน (Chondroitin) เมื่อมี
การใช้อย่างต่อเนื่อง มักเริ่มแสดงผลที่ 2-4 สัปดาห์หลังการใช้ยา เป็นยาที่ออกฤทธิ์ช้าๆ แต่เมื่อใช้ในระยะเวลา
ที่เหมาะสมจะควบคุมอาการปวดได้เป็นระยะเวลานาน การใช้ยาในกลุ่มนี้มีเป้าหมายเพื่อลดปวด และลดปริมาณ
การใช้ยาแก้ปวด แก้อักเสบลง นอกจากนี้ยังมีข้อมูลว่ายาช่วยชะลอการสึกหรอบางลงของกระดูกอ่อนผิวข้อได้

SYSADOA ยาทางเลือกใหม่สำ�หรับผู้ป่วยข้อเสื่อม

	 จากที่กล่าวมาข้างต้น ยากลุ่ม SYSADOA เป็นยาที่ออกฤทธิ์ช้าต้องใช้เวลารับประทานอย่างต่อเนื่องจึงจะ
เห็นผลในการคุมอาการปวดได้ ทั้งนี้ยาในกลุ่มนี้ เช่น Glucosamine sulfate, Diacerein และ Chondroitin 
สามารถรับประทานได้ต่อเนื่องติดต่อกัน 3 ปี และจะสามารถควบคุมอาการปวดได้อย่างต่อเนื่อง นอกจากนั้น 
ยาในกลุ่มนี้ยังมีคุณสมบัติที่เรียกว่า Carryover effect หรือคุณสมบัติของตัวยาที่ยังสามารถออกฤทธิ์ได้เมื่อ
หยุดรับประทาน กล่าวคือเมื่อรับประทานยาสักระยะหนึ่งแล้ว 3-6 เดือนและหยุดรับประทานจะยังสามารถเห็น
ผลในการลดปวดได้อีก 2-3 เดือน
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บทความพิเศษ

	 โรคกรดไหลย้อน (Gastroesophageal Reflux Disease: GERD) ภาวะที่เกิดจากสิ่งที่ย้อนจาก
กระเพาะอาหารไหลย้อนขึ้นไปยังหลอดอาหาร ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นกรดในกระเพาะอาหาร หรืออาจเกิดจากด่าง 
หรือเป็นแก๊สก็เป็นได้ โดยอาจมีหรือไม่มีอาการของหลอดอาหารอักเสบ โรคหรือภาวะนี้ไม่ใช่โรคแปลกใหม่
สำ�หรับคนไทย เป็นโรคที่พบมานานแล้ว และมีอัตราการพบผู้ป่วยเพิ่มสูงขึ้นเรื่อย ๆ

กรดไหลย้อนมีอยู่ 2 ประเภท

	 1.	 โรคกรดไหลย้อนธรรมดา  โรคท่ีกรดไหลย้อนข้ึนมาจะอยู่แค่
ภายในหลอดอาหาร จะไม่ไหลย้อนขึ้นเกินหูรูดหลอดอาหารส่วนบน
	 2.	 โรคกรดไหลย้อนขึ้นมาที่คอและกล่องเสียง หมายถึง โรคที่มี
อาการทางคอและกล่องเสียง จากการไหลย้อนกลับของกรดขึ้นมาเหนือหูรูด
หลอดอาหารส่วนบนอย่างผิดปกติ ทําให้เกิดการระคายเคืองของคอและ
กล่องเสียง

สาเหตุที่ทำ�ให้เกิดโรคกรดไหลย้อน

	 =	 หลอดอาหารส่วนปลายคลายตัวโดยที่ยังไม่กลืนอาหาร
	 =	 ความดันจากหูรูดของหลอดอาหารส่วนปลายลดลงต่ำ�กว่าปกติ หรือเกิดการเลื่อนของกระเพาะอาหาร
เข้าไปในหลอดอาหาร
	 =	 ความผิดปกติของการบีบตัวของกระเพาะอาหาร หรือหลอดอาหาร ทำ�ให้อาหารค้างอยู่ในกระเพาะ
อาหารนานกว่าปกติ
	 =	 เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย หรือเกี่ยวข้องกับพันธุกรรม
	 =	 พฤติกรรมในการดำ�เนินชีวิต เช่น การรับประทานเสร็จแล้วนอนทันที การรับประทานของมันๆ มากเกิน
ไป
	 =	 ภาวะความเครียด  โดยผู้ท่ีมีความเครียดมักมีภาวะหลอดอาหารท่ีมีความไวเกินต่อส่ิงกระตุ้น หลอดอาหาร
อ่อนไหวต่อกรด เมื่อมีกรดไหลย้อนขึ้นมาแม้เพียงเล็กน้อย จะมีอาการแสดงทันที
	 =	 ปัจจัยอื่นๆ เช่น โรคอ้วน การตั้งครรภ์ สูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ น้ำ�อัดลม การรับประทานยาบางชนิด 
เป็นต้น

อาการสำ�คัญที่พบบ่อยในโรคกรดไหลย้อน ได้แก่

	 =	ความรู้สึกแสบร้อนบริเวณลิ้นปี่ กลางหน้าอก ซึ่งมักเกิดหลังรับประทานอาหารเสร็จใหม่ๆ

โรคกรดไหลย้อน รักษาด้วยตัวเองโรคกรดไหลย้อน รักษาด้วยตัวเอง
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	 =	ความรู้สึกเปรี้ยวหรือขมในปากและคอ
	 =	มีอาหารย้อนขึ้นมาในปากและคอ
	 =	จุกเสียด แน่นท้องบริเวณลิ้นปี่

นอกจากอาการเหล่านี้แล้ว โรคกรดไหลย้อนยังก่อให้เกิดอาการอื่นๆ ได้อีก เช่น

	 =	อาการเจ็บหน้าอกที่ไม่ได้เกิดจากโรคหัวใจ	 =	เสียงแหบเรื้อรัง เสียงเปลี่ยน
	 =	ไอเรื้อรังโดยไม่มีสาเหตุชัดเจน	 =	กลืนติดขัดเหมือนมีก้อนจุกในคอ
	 =	โรคหืดที่ไม่ตอบสนองต่อการรักษาด้วยยาตามปกติ	 =	อาการทางช่องปาก เช่น ฟันผุ มีกลิ่นปาก

กลุ่มที่มีความเสี่ยงในการเกิดโรคกรดไหลย้อน ได้แก่ 

	 1.	 ผู้ที่มีโรคอ้วนเกินมาตรฐาน 
	 2.	 พฤติกรรมการรับประทานและการนอน อย่างการรับประทานแล้วนอนทันที
	 3.	 ผู้ที่ดื่มสุรา กาแฟ 
	 4.	 ผู้ที่สูบบุหรี่ 
	 5.	 สตรีที่ตั้งครรภ์ เนื่องจากมีความดันในช่องท้องที่สูงขึ้น ทำ�ให้เกิดมีภาวะของกรดไหลย้อนได้ 
	 6.	 ผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
	 7.	 โรคหนังแข็ง จะมีการเคลื่อนไหวของหลอดอาหาร มีภาวะหูรูดของหลอดอาหารผิดปกติ ก็จะเป็นกลุ่มที่
มีความเสี่ยงของโรคกรดไหลย้อนมากขึ้น ทั้งนี้กรดไหลย้อนเกิดขึ้นในทุกวัย

การรักษาอาการกรดไหลย้อน

	 ส่วนมากแพทย์ก็จะให้คำ�แนะนำ�ในเรื่องของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพื่อลดปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ร่วมกับการ
ให้ยาลดกรด

การปรับพฤติกรรมที่แพทย์มักแนะนำ�

	 =	การปรับเรื่องของปริมาณของอาหารที่รับประทาน และชนิดของอาหาร
	 =	การงดรับประทานอาหารก่อนเข้านอนอย่างน้อย  3 ชั่วโมง
	 =	พยายามลดการสูบบุหร่ีและการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

ข้อมูลอ้างอิง
https://www.bumrungrad.com/th/conditions/gerd-gastroesophageal-reflux-disease
https://www.siphhospital.com/th/news/article/share/gerd
https://www.sikarin.com/health/
https://www.med.cmu.ac.th/web/news-event/news/hilight-news/2966/
https://www.samitivejhospitals.com/th

(พื้นที่โฆษณา)
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บทความพิเศษ บริษัท เนเจอร์กิฟ จำ�กัด
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12 กุมภาพันธ์ 2567 สมาคมร้านขายยา ร่วมงานสวดพระอภิธรรมคุณสมชัย วัฒนะเสน ณ ศาลา 15 วัดชลประทานรังสฤษดิ์ จ.นนทบุรี

9-10 มีนาคม 2567 สมาคมร้านขายา ร่วมกับ ชมรมแพทย์จีนอาสา จัดค่ายอาสา วัดท่าทราย อ.ปาย จ.แม่ฮ่องสอน

3 มีนาคม 2567 สมาคมร้านขายยา ร่วมงานวิ่งครบรอบ 30 ปีสภาเภสัชกรรม ณ กระทรวงสาธารณสุข จังหวัดนนทบุรี

17 มีนาคม 2567 สมาคมร้านขายยา ร่วมงานประชุมใหญ่สามัญประจำ�ปี ครั้งที่ 1/2567 สมาคมร้านขายยาภาคกลางตอนล่าง

ณ โรงแรมเมธาวลัย จังหวัดเพชรบุรี



บทความพิเศษ

	 เข้าช่วงเดือนเมษาแบบนี้ อากาศร้อนๆ อย่างนี้ หลายคนคงหาตัวช่วยด้วยการนอนแช่แอร์เย็นฉ่ำ� ออกไปแช่
ตัวในสระน้ำ� ไปเที่ยวทะเล พักร้อนต่างๆ นานา รวมไปถึงหาอะไรเย็นๆ ใส่ปาก
	 ซึ่งก็คงหนีไม่พ้นบรรดาน้ำ�แข็งไส และไอศกรีมทั้งหลาย แต่ที่มองข้ามไปไม่ได้เลยก็คือความหอมหวานจาก
ธรรมชาติอย่างผลไม้สดแช่เย็นฉ่ำ�ๆ น่ันเอง ย่ิงถ้าเป็นผลไม้ฤทธ์ิเย็น ย่ิงดี ช่วยปรับสมดุลร่างกายในอากาศร้อนๆ 
	 ผลไม้ฤทธิ์เย็น คือ ผลไม้ที่ย่อยง่าย ให้พลังงานน้อยแบบค่อยเป็นค่อยไป เนื้อยุ่ยนุ่มฉ่ำ�น้ำ� มีความสดคงทน 
กินแล้วกลืนคล่องคอ ชุ่มคอ เรามาดูกันเลยว่าผลไม้คลายร้อนที่มีผลไม้ฤทธิ์เย็น มีอะไรกันบ้าง

มะพร้าว

	 มีน้ำ�มะพร้าวที่เย็นสดชื่น มีโพแทสเซียมช่วยเติมค่าน้ำ�ในร่างกาย

แตงโม

	 เป็นผลไม้ที่มีน้ำ�มากและเปรี้ยวหวานเย็นสดชื่น ช่วยให้ร่างกายรู้สึกสบาย
และช่วยในการลดอุณหภูมิร่างกาย

สตอเบอรี่

	 เป็นผลไม้ที่มีน้ำ�มาก รสชาติหวาน ช่วยให้ร่างกายรู้สึกสบายและช่วยลด
ระดับอุณหภูมิในร่างกาย นอกจากนั้นยังอุดมไปด้วยวิตามินซี สารต้านอนุมูล
อิสระ ไฟเบอร์ แต่ให้แคลอรี่ต่ำ� ถูกใจคนลดน้ำ�หนักเป็นอย่างยิ่ง

แคนตาลูป

	 แคนตาลูปช่วยให้ร่างกายสดชื่น ทั้งยังลดความอยากอาหาร นอกจากนี้ยัง
อุดมไปด้วยวิตามินซี ไฟเบอร์ และวิตามินเอ ที่ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันโดยป้องกันการ
ติดเชื้อ และบำ�รุงสายตา

ผลไม้คลายร้อนผลไม้คลายร้อน
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ส้มโอ

	 ส้มโอมีส่วนผสมน้ำ�สูง รสชาติหวานเปรี้ยว ช่วยควบคุมการเป็นเหงื่อ และ
ช่วยควบคุมอุณหภูมิร่างกายในช่วงอากาศร้อนได้ดี

เมลอน

	 เมลอนรสหวานฉ่ำ�น้ันเป็นแหล่งของโพแทสเซียม  วิตามินซี  โฟเลต แมกนีเซียม 
และวิตามินเค  นอกจากนี้ยังมีปริมาณน้ำ�ที่สูงเช่นเดียวกับแตงโมสีแดงที่เราคุ้น
เคยนั่นเอง

สับปะรด

	 สับปะรดเป็นผลไม้ฉ่ำ�น้ำ�ชนิดหนึ่ง ที่มีน้ำ�อยู่มากถึง 86 กรัม และให้พลังงาน
เพียง 50 กิโลแคลอรี่เท่านั้น ที่สำ�คัญสรรพคุณของสับปะรดยังช่วยย่อยอาหาร 
ขับปัสสาวะ แถมยังมีไฟเบอร์ค่อนข้างสูง ใครที่ต้องการถ่ายคล่องๆ แก้อาการ
ท้องผูก สับปะรดก็ช่วยได้

มะละกอ

	 เป็นผลไม้ที่มีส่วนผสมน้ำ�มาก ช่วยให้ร่างกายคลายร้อน และเติมค่าน้ำ�ให้กับ
ร่างกาย

แก้วมังกร

	 ช่วยดับกระหาย คลายร้อนได้ดี แก้วมังกรมีใยอาหารสูง มีโปแตสเซียม และ
แมกนีเซียมสูง อากาศร้อนๆ แช่แก้วมังกรให้เย็น เอามาผ่าครึ่งใช้ช้อนตักกินให้
ชื่นใจได้เลย

	 ส่วนผลไม้ฤทธิ์ร้อนที่ควรเลี่ยงนั้นจะมีทุเรียน เงาะ ขนุน ฝรั่ง มะม่วงสุก 
มะละกอสุก กล้วยหอม (ถ้าเป็นกล้วยน้ำ�ว้าจะเป็นฤทธิ์เย็น) ทับทิมแดง เป็นต้น

ข้อมูลอ้างอิง
https://th.hellomagazine.com/beauty-health/health-wellness/fruits-with-cooling-effect-for-summer/
https://health.kapook.com/view192666.html
https://www.gourmetandcuisine.com/stories/detail/1149
https://www.sanook.com/health/15609/

(พื้นที่โฆษณา)
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บทความพิเศษ บริษัท มาซา แลบ จำ�กัด
พท.ป.ปิยภรณ์  ประสมสาสน์

ตรีผลา
สมุนไพรช่วยปรับสมดุลธาตุ

ในหน้าร้อน

	 ปฏิเสธไม่ได้เลยว่าทุกวันน้ีหน้าร้อน ร้อนมากกว่าปีท่ีผ่านมา และห้องแอร์คือสวรรค์ยามเท่ียงของใครหลายๆ 
คน  แต่รู้หรือไม่คะ  การที่ร่างกายเราอยู่ในห้องแอร์ที่เย็นสบาย  และเม่ือเราออกไปถูกอากาศร้อนภายนอก
กะทันหัน อุณหภูมิในร่างกายจะปรับให้ใกล้เคียงกับอุณหภูมิภายนอกไม่ทัน ทำ�ให้เกิดอาการไม่สบายเนื้อไม่
สบายตัว หรือเป็นไข้ได้ 
	 หน้าร้อน (จัด) แบบนี้มักเกิดโรคทางปิตตะ หรือโรคที่เกิดจากความร้อน เมื่อความร้อนภายนอกกระทบ
ร่างกายเรามากเกินไป ทำ�ให้ความร้อนภายในร่างกายสูงขึ้นจนเกิดการเสียสมดุล และแสดงอาการออกมาในรูป
แบบของอาการไข้ เจ็บคอ ร้อนใน ภายในร่างกายเกิดการอักเสบได้ง่าย เป็นสิว ปากแห้งคอแห้ง เสมหะเหนียว
จุกคอ ภูมิแพ้ ของเหลวภายในร่างกายเคลื่อนที่ได้ไม่สะดวกเนื่องจากถูกความร้อนระเหยน้ำ�ออก ทำ�ให้ของเสีย
ถูกระบายออกไม่หมด เกิดอาการท้องผูก มีของเสียตกค้างอยู่ภายในร่างกาย  

ตรีผลา เป็นตำ�รับยาที่จะช่วยปรับสมดุลธาตุในหน้าร้อน ประกอบไปด้วย 

	 สมอพิเภก รสเปรี้ยวฝาดหวาน แก้เสมหะจุกคอ แก้ไข้ บำ�รุงธาตุ
	 สมอไทย มีรสฝาดเปรี้ยว ช่วยระบายอ่อนๆ รู้ถ่ายรู้ปิด รสเปรี้ยวช่วย
ระบาย (รู้ถ่าย) รสฝาดช่วยระงับการระบาย (รู้ปิด) หมายความว่าสมอไทย
จะช่วยระบายแต่ไม่ถึงขนาดท้องเสีย และช่วยระงับถ่ายแต่ไม่ถึงขนาดท้องผูก คือ
การระบายอย่างพอดี อย่างสมดุลนั่นเอง 
	 มะขามป้อมมีรสเปรี้ยวฝาดขม แก้ไข้เจือลม แก้เสมหะ ทำ�ให้ชุ่มคอ
	 โดยสรุปแล้ว ตรีผลาช่วยเรื่องระบบเสมหะ (ระบบน้ำ�ในร่างกาย) เมื่อความ
ร้อนในร่างกายมาก น้ำ�ในร่างกายระเหยออกจนเกิดภาวะข้นหนืด เสมหะที่เหนียว
จุกคอ เลือดข้นหนืด เกิดการตกค้างของสารพิษ ตรีผลาจะไปช่วยเพิ่มน้ำ� ทำ�ให้ชุ่ม
คอ เสมหะท่ีเหนียวก็หลุดออกได้ง่าย ช่วยระบาย ชะล้างสารพิษตกค้าง ล้างเมือกมัน
ในลำ�ไส้  จึงทำ�ให้ไม่เกิดการสะสมความร้อนในร่างกาย  ร่างกายจึงเข้าสู่สภาวะ
สมดุลได้มากขึ้น
	 ตรีผลาสามารถกินได้ทุกเพศทุกวัย ผลข้างเคียงอาจทำ�ให้ถ่ายมากในคนธาตุอ่อน สามารถลดปริมาณ
การกินลงได้เพื่อให้เหมาะสมกับร่างกายตนเอง 
	 วิธีการรับประทาน ตรีผลามีหลากหลายรูปแบบในท้องตลาด ทั้งแบบผลแห้ง นำ�มาต้มดื่มน้ำ� แบบผง สำ�หรับ
ตรีผลาแบบแคปซูล กินวันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 2 แคปซูล หลังอาหาร เช้า-เย็น
	 และนี่เป็นเพียงส่วนหนึ่งในประโยชน์ของตรีผลา ตรีผลายังช่วยดูแลร่างกายได้อีกหลากหลายด้าน 
	 หากอยากทราบรายละเอียดเพิ่มเติม เกี่ยวกับสมุนไพรตรีผลา ติดต่อได้ที่ บริษัท มาซา แลบ จำ�กัด 
	 โทร. 0 2971 6299
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บทความพิเศษ

	 ปัจจุบันคนไทยที่ป่วยด้วยโรคจิตเวชมีไม่น้อย ขณะที่ผู้ป่วยบางรายรู้ตัวว่าตนเองป่วย บางรายก็ไม่รู้ตัว ที่
สำ�คัญไปกว่านั้น ผู้ป่วยบางรายยังสับสนในอาการป่วยทางจิตเวชบางโรค และเข้าใจผิดคิดว่าตนเองป่วยเป็นโรค
ทางกาย
	 โรคทางจิต คือ กลุ่มของภาวะทางจิตที่มีผลกระทบต่อความคิด 
ความรู้สึก พฤติกรรม และการประพฤติปฏิบัติของบุคคล ซึ่งสามารถ
แบ่งออกเป็นหลายประเภทตามลักษณะอาการและพฤติกรรมที่เกิด
ขึ้น บางโรคทางจิตมีลักษณะรุนแรงและต้องการการรักษาที่สำ�คัญ 
โดยบางส่วนอาจมีความรุนแรงจนส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของบุคคล
ได้ 
	 หากพบความผิดปกติหรือส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิต  ควรรีบ
ปรึกษาจิตแพทย์เพื่อวินิจฉัยและวางแผนรักษาก่อนอาการรุนแรง 
โรงพยาบาลเอกชนเฉพาะทางด้านสุขภาพจิต BMHH ให้ความรู้
เกี่ยวกับโรคจิตเวช เพื่อให้ผู้ป่วยได้สังเกตตนเอง รวมถึงการสังเกตคนรอบข้างว่าเข้าข่ายเป็นผู้ป่วยหรือไม่ สู่
การรับมือและการรักษาที่ถูกต้อง โดยครั้งนี้เป็นการนำ�เสนอ 10 โรคจิตเวชสำ�คัญที่ควรรู้
	 แม้ว่าจะไม่ทราบสาเหตุที่แท้จริงของอาการป่วยทางจิตส่วนใหญ่ แต่จากการวิจัยพบว่าอาการเหล่านี้หลาย
อย่างเกิดจากปัจจัยทางชีวภาพ จิตใจ และสิ่งแวดล้อมร่วมกัน คือ

ปัจจัยทางชีวภาพ

	 •	 ความผิดปกติของวงจรเซลล์ประสาท 	 •	 พันธุกรรม 
	 •	 การติดเชื้อ 	 •	 อาการผิดปกติหรือการบาดเจ็บของสมอง 
	 •	 ความผิดปกติที่เกิดขึ้นระหว่างตั้งครรภ์และก่อนคลอด 

ปัจจัยทางด้านจิตใจ

	 •	 ความบอบช้ำ�ทางจิตใจอย่างรุนแรง	 •	 เหตุการณ์รุนแรงในช่วงชีวิตที่ได้พบเจอ 
	 •	 มีความรู้สึกในใจว่าตัวเองดีไม่พอ ขาดความนับถือตัวเอง 
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ปัจจัยทางสังคมและสิ่งแวดล้อม

	 •	 ปัญหาในครอบครัว 	
	 •	 สภาพแวดล้อมของที่อยู่อาศัย
	 •	 กลุ่มเพื่อนและคนที่คบหาในสังคม	
	 •	 เปลี่ยนงานหรือโรงเรียน
	 •	 ค่านิยมของคนในสังคม เช่น การโดนเหยียดหรือบูลลี่ในสังคม ฐานะทางสังคม 
	 •	 การติดสุรา เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
	 •	 ใช้สารเสพติด หรือการใช้ยารักษาโรคบางชนิดติดต่อกันเป็นเวลานาน

โรคจิตเภท

	 ผู้ป่วยจะมีอาการหูแว่ว ประสาทหลอน โดยจะแสดงออกด้วยการพูดคนเดียว หัวเราะคนเดียว หลงผิดหรือ
หวาดระแวง หากมีอาการนานเกิน 6 เดือนแล้วไม่ได้รับการรักษาจะทำ�ให้การรักษายากขึ้นและผลการรักษาไม่ดี 
เนื่องจากจิตเภทเป็นโรคเรื้อรัง ยิ่งมารักษาช้า อาการจะยิ่งมากและรักษายากขึ้นเรื่อยๆ

โรคแพนิค

	 โรคแพนิคเป็นโรคตื่นตระหนก เกิดขึ้นจากระบบประสาทอัตโนมัติมีการทำ�งานที่ไวต่อสิ่งกระตุ้น ทำ�ให้มี
อาการแพนิค ได้แก่ หัวใจเต้นเร็ว หายใจติดขัด จุกแน่น เวียนศีรษะ คล้ายจะเป็นลม หรือเหมือนกับจะถึงชีวิต 
โดยการเกิดครั้งแรกจะเกิดขึ้นเมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่มีเรื่องกดดันหรือถูกกระตุ้นให้ตื่นตัว เช่น เกิดขึ้นตอน
กำ�ลังจะขับรถขึ้นทางด่วน ทำ�ให้ผู้ป่วยไม่กล้าขึ้นทางด่วน เป็นต้น และเมื่อมีครั้งที่ 1 มักมีครั้งที่ 2 และครั้งที่ 
3 ตามมาเรื่อยๆ กล่าวคือเมื่อเจอกับสถานการณ์กระตุ้นนั้นอีกครั้ง ก็จะมีอาการแพนิคเกิดขึ้นอีก อาการแพนิค
แต่ละครั้งจะเป็น 10-20 นาที เมื่อหายก็จะหายปกติเลย

โรคซึมเศร้า

	 ผู้ที่ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าจะมีอาการหดหู่ ท้อแท้ เบื่อหน่าย รู้สึกไม่มีคุณค่าในตนเอง บางรายอาจไม่รู้สึกเศร้า
แต่จะเบื่อหน่ายทุกอย่างรอบตัว และไม่รู้จะอยู่ต่อไปเพื่ออะไร ความสำ�คัญของโรคนี้คือผู้ป่วยที่ไม่ได้รับการรักษา
มีความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายสูง หากมีอาการของโรคซึมเศร้านานเกิน 2 สัปดาห์  ควรพบแพทย์เพื่อประเมินว่า
เป็นโรคซึมเศร้าหรือไม่

โรควิตกกังวล 

	 อาการที่เด่นชัด คือ กังวลหรือคิดเรื่องเดิมซ้ำ�ๆ หยุดความคิดที่เกิดขึ้นไม่ได้จนรบกวนชีวิตประจำ�วัน อาจมี
อาการทางกาย เช่น ปวดตึงต้นคอ ใจสั่น อ่อนเพลีย นอนหลับได้ยาก มีอาการอย่างน้อย 6 เดือน ซึ่งโรควิตก
กังวลสามารถแบ่งประเภทได้ เช่น โรคกังวลกับทุกเรื่อง (Generalized Anxiety Disorder), โรคแพนิค (Panic 
Disorder), โรคกลัวการเข้าสังคม (Social Anxiety Disorder), โรคกลัวเฉพาะอย่าง (Specific Phobia),  
โรคย้ำ�คิดย้ำ�ทำ� (Obsessive-Compulsive Disorder) สาเหตุส่วนมากมักเกิดจากการเลี้ยงดูหรือประสบการณ์
ในชีวิตก่อนหน้าที่ไม่สามารถจัดการได้ รักษาโดยการใช้จิตบำ�บัดเป็นหลัก อาจควบคู่ไปกับการกินยาเพื่อ
ควบคุมอาการ
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โรคอารมณ์ไบโพลาร์

	 มีอารมณ์เศร้าที่เข้าได้กับภาวะซึมเศร้ายาวนาน
อย่างน้อย 2 สัปดาห์ และมีช่วงอารมณ์ดีผิดปกติ นอน
น้อย วอกแวกง่าย ความคิดแล่นเร็วอยากทำ�หลายๆ 
อย่างในเวลาเดียวกัน ใช้เงินเก่งขึ้น มีพฤติกรรมเสี่ยง 
เช่น ขับรถเร็ว เล่นการพนัน แบบที่ผิดไปจากบุคลิก
เดิม โดยช่วงอารมณ์ดี เป็นต่อเนื่องกันทุกวันอย่างน้อย 
4 วัน การรักษาเป็นการกินยาควบคุมอารมณ์ การทำ�
จิตบำ�บัด การปรับการใช้ชีวิต เช่น การเข้านอนเป็น
เวลา การกินยา เป็นต้น

โรคย้ำ�คิดย้ำ�ทำ� 

	 มีพฤติกรรมทำ�บางส่ิงบางอย่างซ้ำ�ไปซ้ำ�มาเพื่อให้เกิดความ
สบายใจ ถึงอย่างนั้นผู้ป่วยก็ไม่สามารถหยุดสิ่งที่ทำ�อยู่ได้ เช่น 
คอยดูว่าปิดไฟห้องน้ำ�หรือไม่  ถึงแม้ว่าจะเห็นว่าปิดไปแล้วก็ตาม 
พฤติกรรมเหล่านี้เกิดจากการมีความกังวลอาจมีสิ่งไม่ดีเกิดขึ้น โดย
ไม่สามารถห้ามความคิดเหล่านั้นได้  การมีพฤติกรรมทำ�อะไรบาง
อย่างก็เพื่อจะลดความกังวลนั้น  ส่วนมากมักพบในวัยรุ่นและวัย
ผู้ใหญ่ตอนต้น อาจพบภาวะซึมเศร้าร่วมด้วยได้ การรักษาใช้การ
ทำ�จิตบำ�บัดแบบ Cognitive Behavioral Therapy เป็นหลัก แต่
สามารถใช้ยาควบคุมความกังวลร่วมกันได้ในรายที่ควบคุมอาการ
ด้วยตนเองไม่ได้

โรคสมาธิสั้น 

	 เป็นภาวะการทำ�งานบกพร่องของสมองที่ทำ�ให้เกิดอาการผิดปกติ 3 ด้าน คือ ขาดสมาธิ ไม่นิ่งหรือซน
มากกว่าปกติ ขาดการยั้งคิด โดยอาการมักเป็นในทุกสถานการณ์ เช่น ที่บ้าน ที่โรงเรียน เป็นต้น สาเหตุของ
โรคส่วนหนึ่งมาจากพันธุกรรม ถ้ามีคนในครอบครัวเป็นโรค เด็กจะมีโอกาสมากขึ้น 4-5 เท่า และปัจจัยทาง 
สิ่งแวดล้อม เช่น มารดามีภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์ ได้รับสารตะกั่ว สูบบุหรี่ หรือดื่มสุรา การรักษาโดยการ
ปรับสิ่งแวดล้อมและพฤติกรรมให้ง่ายต่อการมีสมาธิ ให้ความรู้ผู้ปกครองและครูเพื่อให้การช่วยเหลือเด็กอาจ
รักษาด้วยยาที่มีฤทธิ์กระตุ้นสมองและทำ�ให้เด็กนิ่งและมีสมาธิมากขึ้น

โรคการกินผิดปกติ (Eating Disorder)

	 ผู้ป่วยมีพฤติกรรมการกินอาหารที่ไม่ได้ส่งผลดีต่อสุขภาพ หมกมุ่นกันเรื่องอาหาร น้ำ�หนัก รูปร่าง เช่น 
Anorexia Nervosa ผู้ป่วยจะกลัวน้ำ�หนักขึ้น มองแต่คนรอบข้างบอกว่าผอมมากทำ�ให้ไม่กินอาหาร เลือกกิน
อาหารที่พลังงานต่ำ� ออกกำ�ลังกายหนัก  Bulimia Nervosa จะมีลักษณะกลัวน้ำ�หนักขึ้นเช่นเดียวกันแต่มี
พฤติกรรมกินอาหารในปริมาณมาก  หลังจากนั้นจะรู้สึกผิดและจัดการความรู้สึกผิดโดยการกระตุ้นให้อาเจียน 
หรือออกกำ�ลังกายหนัก โรคการกินผิดปกติส่งผลมากต่อภาวะสุขภาพกาย อาจทำ�ให้เกลือแร่/สารอาหารบาง
อย่างไม่เพียงพอ และมักมีภาวะซึมเศร้าร่วมด้วย การรักษาใช้ผู้เชี่ยวชาญหลายฝ่าย รวมไปถึงการทำ�จิตบำ�บัด 
การกินยาลดอาการซึมเศร้าหรือวิตกกังวล ร่วมกันกับการดูแลสุขภาพโดยแพทย์โภชนาการ

ข้อมูลอ้างอิง
https://health.kapook.com/view247992.html
https://www.vejthani.com/th/
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/
http://medi.co.th/news_detail71.php?q_id=441
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	 ผิวแห้ง เป็นปัญหาที่พบบ่อยลักษณะของผิวแห้งนั้น เกิดจากการขาดการบำ�รุง รวมไปถึงสภาพอากาศที่
แห้งจัดหรืออากาศเย็น เนื่องจากเซลล์ผิวเกิดการสูญเสียน้ำ�ในผิวในชั้นนอกสุด ทำ�ให้ผิวหนังแห้งกร้าน แตก 
ลอกเป็นขุย และทำ�ให้เกิดอาการคัน เกิดริ้วรอยเหี่ยวย่นได้ง่าย ผิวมีลักษณะบอบบาง ร่องขุมขนเล็ก ซึ่งอาจ
ทำ�ให้เกิดอาการระคายเคืองได้ ผิวที่ผลิตน้ำ�มัน ไม่ได้แปลว่าหน้ามันเสมอไป อาจจะเป็นสัญญาณบ่งบอกผิว
หน้าแห้งสามารถเกิดขึ้นพร้อมกับหน้ามันได้ เนื่องจากผิวแห้งเกิดจากที่ผิวในชั้นนอกสุด (Stratum Corneum)  
สูญเสียความชุ่มชื้นไป หากหน้ามันเพราะมีไขมันเคลือบอยู่ ก็ไม่สามารถทดแทนน้ำ�ที่สูญเสียไป
	 ผิวแพ้ง่าย ลักษณะของผิวแพ้ง่ายนั้น อาจมีลักษณะของผิวผื่นแดงร่วมด้วย และอาจเป็นได้ในผิวแห้งและ
ผิวมัน จึงค่อนข้างยากในการวินิจฉัยสภาพผิว ในงานวิจัยต่างๆ “ผิวแพ้ง่าย” มักจะระบุว่าปฏิกิริยาตอบสนอง
ต่อสารบางชนิดได้ไวกว่าผิวประเภทอื่น ซึ่งหากเจอสารที่มีฤทธิ์รุนแรงต่อผิวและอาจจะเกิดอาการระคายเคืองผิว
ได้ง่าย ทำ�ให้ผิวมีอาการแดง เกิดผื่นแพ้ ก่อให้เกิดสิวผดตามมาได้
	 วิธีแก้ปัญหาผิวแบบต่างๆ มีหลายวิธี สามารถทำ�หลายวิธีร่วมกันได้เพื่อให้เห็นผลลัพธ์ที่ดีขึ้นดังนี้
	 1.	 เลือกเจลล้างหน้าเหมาะกับสภาพผิว การล้างหน้า
ให้สะอาดเป็นวิธีง่ายๆ ที่สามารถลดปัญหาผิวเรื้อรังได้ โดย
การล้างหน้าที่ถูกต้อง ควรล้างหน้าด้วยผลิตภัณฑ์ทำ�ความ
สะอาดผิวหน้าที่อ่อนโยน มี Pentavitin สารให้ความชุ่มชื้น
ที่เหมาะกับผิวแห้งและผิวแพ้ง่าย ไม่ควรล้างน้อยหรือมาก
ไปกว่า 2 ครั้งต่อวัน จะทำ�ให้ใบหน้าเสียสมดุล จนทำ�ให้
หน้ามันได้มากกว่าปกติ
	 2.	 ด่ืมน้ำ�ให้มากเท่าท่ีร่างกายต้องการผิวหนังของคนเรา 
มีน้ำ�เป็นส่วนประกอบมากถึง 30% การดื่มน้ำ�ที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายสามารถทำ�ให้ผิวหน้าชุ่ม
ชื้นขึ้นได้ น้ำ�มันบนใบหน้ากลับสู่ภาวะสมดุล หน้าแห้งน้อยลง และชุ่มชื้นมากขึ้นนั่นเอง โดยผู้หญิงควรดื่มน้ำ�วัน
ละ 2–3 ลิตรต่อวัน ส่วนผู้ชายควรดื่มน้ำ� 3–4 ลิตรต่อวัน จึงเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย
	 3.	 กินอาหารที่มีประโยชน์เป็นวิธีแก้หน้ามันอีกวิธีหนึ่ง  เนื่องจากการกินอาหารให้ร่างกายได้รับสาร
อาหารครบตามที่ต้องการ ทำ�ให้ระบบในร่างกายทำ�งานได้อย่างเป็นปกติ ส่งผลให้ฮอร์โมนและสุขภาพผิวหนัง
สมดุล ควรหลีกเลี่ยงอาหารจำ�พวกนม หรืออาหารที่ทำ�ให้ดัชนีน้ำ�ตาลในเลือดสูงด้วย ซึ่งในทางการแพทย์เชื่อว่า
อาหารกลุ่มดังกล่าวอาจมีผลทำ�ให้มีผิวหนังอักเสบ
	 4.	 เลือกใช้เครื่องสำ�อางและเวชสำ�อางให้เหมาะกับสภาพผิวที่แห้งและผิวแพ้ง่าย ควรเป็นผลิตภัณฑ์ที่อ่อน
โยน เน้นเติมความชุ่มชื้นเป็นหลัก สภาพผิวมัน ควรใช้ผลิตภัณฑ์ที่ water base เป็นสารที่ช่วยลดความมัน และ
ช่วยในการผลัดเซลล์ผิวชั้นบน อย่างเช่น Sulfur, Salicylic acid, และ Glycolic acid เป็นต้น
	 ผิวแต่ละชั้นของเรามีความสามารถในการกักเก็บน้ำ�ได้ไม่เท่ากัน  และมีการระเหยของน้ำ�ออกตลอดเวลา 
เพราะฉะนั้นการดูแลผิวแห้งให้ชุ่มชื้น ต้องดูแลตั้งแต่ขั้นตอนการล้างหน้าและบำ�รุงด้วยมอยส์เจอไรเซอร์ที่ดีจึง
จะกักเก็บน้ำ�ในผิวได้ดี ในโครงสร้างผิวของทุกคนมีสารสำ�คัญที่ชื่อว่า NMF ที่เป็นตัวช่วยในการกักเก็บน้ำ� และ 
Skin barrier หรือ Lipid bilayer ป้องกันการสูญเสียน้ำ�ของผิว ยิ่งได้สารสำ�คัญของกลุ่ม Moisturizing agnet 
ก็จะช่วยเติมน้ำ�อยู่ในผิวของเราให้ชุ่มชื้นยิ่งขึ้น

บทความพิเศษ

ผิวแห้งและผิวแพ้ง่าย

อาการของของผิวที่คล้ายกันจนแยกไม่ออก

บริษัท สยามคอนโซลิเดท เทรดดิ้ง จำ�กัด
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	 ฝ้าเกิดจากเซลล์สร้างเม็ดสีเมลานินมากขึ้นกว่าเดิม ทำ�ให้ผิวหนังบริเวณนั้นเกิดเป็นปื้นสีน้ำ�ตาลอ่อนไปจน 
ถึงสีน้ำ�ตาลเข้ม โดยตำ�แหน่งที่มักเกิดฝ้ามักจะเป็นตำ�แหน่งที่โดนแสงแดด เช่น หน้าผาก โหนกแก้ม 
	 “แสงแดด” สาเหตุหลักที่ทำ�ให้เกิดฝ้า

	 ในแสงแดดประกอบไปด้วยรังสีหลายชนิด โดยจะมีปริมาณและเกิดผลเสียที่แตกต่างกัน ดังนี้
	 1.	 แสงอินฟาเรด (Infrared) มี 54% เป็นแสงที่สามารถทำ�ลาย
ผิวหนังได้ลึกถึงระดับเซลล์ผิว กระตุ้นให้เกิดอนุมูลอิสระที่มีส่วนทำ�ให้
เกิดริ้วรอย หรือผิวแก่ก่อนวัย (Photoaging) 
	 2.	 แสงที่มองเห็น (Visible light) มี 39% ถ้าได้รับแสงชนิดนี้
เป็นเวลานาน จะเกิดเป็นผิวคล้ำ�เสีย และทำ�ให้เกิดฝ้าเข้มขึ้น
	 3.	 แสงที่มองไม่เห็น (Invisible light) มี 7% ได้แก่ UVA ซึ่ง
เป็นรังสีที่มีต่อเนื่องทั้งวัน สามารถทะลุไปถึงชั้นหนังแท้ได้ กระตุ้น
การสร้างเม็ดสีเมลานิน ทำ�ให้รอยดำ�ของฝ้าเพิ่มขึ้น และริ้วรอยก่อน
วัย ส่วน UVB ความเข้มของรังสีจะมีมากในช่วง 10.00-16.00 น. ไม่
สามารถเข้าสู่ผิวหนังได้ลึกเท่ารังสี UVA แต่ก็สามารถกระตุ้นการ
ผลิตเม็ดสีเมลานิน และเกิดเป็นผิวไหม้แดดได้ 
	 กันแดดทั่วไปเน้นป้องกัน UVA UVB แต่จะเห็นได้ว่า “แสงอินฟาเรด” มีปริมาณมากที่สุดในแสงแดด ซึ่ง
นอกจากจะพบในแสงแดดแล้ว ยังสามารถพบได้ตามเครื่องใช้ไฟฟ้าต่างๆ เช่น เตาอบ หลอดไฟ ซึ่งถ้าหากได้รับ
รังสีนี้เป็นเวลานาน ก็จะก่อให้เกิดปัญหาผิวอื่นๆ ตามมา ไม่ว่าจะเป็นริ้วรอย หรือผิวแก่ก่อนวัย 
นอกจากนี้ยังมี “แสงสีฟ้า” ที่พบได้จากแสงหน้าจอโทรศัพท์ คอมพิวเตอร์ ซึ่งแสงชนิดนี้เข้าถึงผิวได้จนถึงชั้น
หนังแท้  ซึ่งสามารถกระตุ้นให้เกิดเป็นฝ้าได้
	 แนวทางปกป้องผิวจากฝ้าโดยใช้ “กันแดด”

	 เลือกใช้กันแดดที่มีค่า SPF 30 ขึ้นไป และ PA ++++ เพื่อป้องกันรังสี UVA UVB ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และต้องสามารถป้องกันได้ทุกรังสีโดยเฉพาะรังสีอินฟาเรด รวมถึงในกันแดดควรมีสาร Anti-oxidant ที่จะช่วย
ปกป้องผิวจากอนุมูลอิสระทำ�ให้ลดปัญหาริ้วรอยก่อนวัยได้
	 เทคนิคในการเลือกใช้ “ครีมกันแดดสำ�หรับคนเป็นฝ้า”

	 เนื่องจากกันแดดธรรมดาช่วยป้องกันเพียงรังสีทั่วไปแต่ไม่ได้ช่วยบำ�รุงรักษาฝ้าได้ลึกถึงชั้นผิวหนัง ดังนั้น
จึงควรเลือกใช้ “กันแดดลดฝ้า” สำ�หรับคนเป็นฝ้า โดยมีส่วนผสมสำ�คัญอย่าง Melazero ที่ลดการทำ�งานของ
เม็ดสีเมลานิน และมีนวัตกรรมเฉพาะเพื่อคนเป็นฝ้าอย่าง Whitedrone 4D ที่สามารถเข้าจัดการฝ้าได้ลึกถึงชั้น
ผิวหนัง ซึ่งจะสามารถยับยั้งและลดปัญหาฝ้าที่เป็นอยู่ได้ ดังนั้นจึงควรเลือกใช้กันแดดที่เป็นได้มากกว่ากันแดด 
แต่ต้องป้องกันได้ทุกรังสี พร้อมทั้งบำ�รุงลดเลือนฝ้า เพื่อผิวที่ไร้ฝ้าพร้อมได้ผิวหน้าที่อ่อนเยาว์

บทความพิเศษ บริษัท สยามคอนโซลิเดท เทรดดิ้ง จำ�กัด

หน้าเป็นฝ้า
ควรเลือกกันแดด ที่ ไม่ใช่แค่กันแดด

แต่ต้องป้องกันทุกรังสี พร้อมบำ�รุง

ให้ไม่เกิดฝ้า
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บทความพิเศษ

	 ผู้หญิงหลายคนจะรู้สึกไม่สบายเน้ือไม่สบายตัวในช่วงมีประจำ�เดือน ซ่ึงอาหารบางชนิดสามารถช่วยบรรเทาอาการได้ 
แต่ก็มีบางอย่างที่ควรหลีกเลี่ยง หรือกินแค่พอเหมาะเพื่อป้องกันไม่ให้ไปกระตุ้นอาการช่วงเป็นประจำ�เดือนให้ยิ่งแย่ลง 
ดังนั้น สิ่งที่ควรเลี่ยงกินในระหว่างประจำ�เดือนกำ�ลังมาคือ 

1.)	ผลไม้

	 ผลไม้คงเป็นตัวเลือกอันดับต้นๆ อย่างแน่นอน นอกจากจะช่วยเรื่องต่างๆ อย่างที่เราก็ทราบกันดีอยู่แล้ว แต่ก็ไม่ใช่
ว่าขึ้นชื่อว่าผลไม้ก็สามารถกินได้หมดเพราะบางอย่างก็ไม่สามารถที่่จะกินในช่วงนี้ ดังนั้น ผลไม้ที่อยากจะแนะนำ�ให้
เลือกรับประทานในช่วงที่เป็นประจำ�เดือนก็คือ แอปเปิ้ล องุ่น กล้วย ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ วิตามินซีและน้ำ�ตาลธรรมชาติ
จากผลไม้จะทำ�ให้คุณผ่อนคลาย อารมณ์ดี ไม่หงุดหงิดง่าย อีกทั้งลดอาการปวดเกร็งตามร่างกาย ผลไม้เหล่านี้นอกจาก
ให้พลังงานแคลอรี่ต่ำ� วิตามินซีและเส้นใยสูงแล้ว ในส่วนของแอปเปิ้ลและองุ่นยังมีแมงกานีสที่สูงจะไปช่วยลดปริมาณ
ฮอร์โมนเอสโตรเจน ซึ่งจะทำ�ให้ช่วยลดอาการฮอร์โมนแปรปรวนในช่วงปลายของรอบวงจรประจำ�เดือนลง ลดการปวด
ท้องและปวดหลังในช่วงเป็นประจำ�เดือนได้ดีขึ้น และในขณะที่โพแทสเซียมและวิตามินบี 6 ที่อยู่ในกล้วยก็ยังช่วยฟื้นฟู
ร่างกายจากความอ่อนเพลียได้

2.)	 เนื้อปลา 

	 เนื้อปลานอกจากเป็นเนื้อสัตว์ประเภทไขมันต่ำ�และมีกรดอะมิโนจำ�เป็นสูง ยังเป็นโปรตีนที่ย่อยง่ายโดยเฉพาะปลา
ทะเลน้ำ�ลึก เช่น ปลาทูน่า และปลาแซลมอน เป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณค่าที่มีกรดไขมันโอเมก้า 3 สูง ซึ่งกรด EPA และ 
DHA ที่มีคุณสมบัติช่วยสร้างสารที่จะช่วยลดอาการบวมน้ำ�ภายในร่างกาย รวมถึงช่วยลดอาการปวดเกร็งภายในช่อง
ท้องซึ่งเกิดจากการบีบตัวของมดลูกได้เป็นอย่างดี อีกทั้งทำ�ให้ย่อยง่าย ช่วยลดปัญหาอาการท้องอืดท้องเฟ้อ หรืออาการ

ท้องเสียในช่วงประจำ�เดือนมาวันแรกๆ

3.)	 น้ำ� 

	 “น้ำ�เปล่า’’ ที่เราดื่มกันทุกวัน จะเป็นตัวช่วยที่ดีในเรื่องของอาการบวมน้ำ�รวมถึงการเติมน้ำ�ให้กับร่างกายที่มีการ
สูญเสียเลือดในช่วงของวันนั้น ถึงแม้ว่าในช่วงก่อนและหลังมีประจำ�เดือน ฮอร์โมนเอสโตรเจนจะทำ�ให้ตัวบวม อึดอัด 
และนั่นก็คือเหตุผลที่น้ำ�เปล่ามีประโยชน์เป็นอย่างยิ่ง เพราะไหนจะเป็นตัวที่ขับโซเดียม หรือเกลือที่เป็นสาเหตุให้ตัวบวม
ออกมา เราจึงควรดื่มน้ำ�ให้ได้อย่างน้อย 6-8 แก้วต่อวัน

4.)	ผักใบเขียวเข้ม 

	 ผักใบเขียวเข้มจำ�พวกผักคะน้า กวางตุ้ง สาหร่าย ตำ�ลึง ผักโขม ผักปวยเล้ง นั้นจะให้ธาตุเหล็ก วิตามินบี 6, บี 12, 
บีรวม และกรดโฟลิก ซึ่งมีส่วนสำ�คัญต่อการสร้างเลือดสูง เนื่องจากช่วงที่เราเป็นประจำ�เดือนนั้นร่างกายของเราต้องการ

ช่วงมีประจำ�เดือนควรงดกินอะไร
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ธาตุเหล็กสูง ในขณะที่ผักใบเขียวอย่างตำ�ลึงนอกจากจะมีวิตามินเอ ยังมีแมกนีเซียมที่มีส่วนช่วยบรรเทาอาการปวด
เกร็งภายในช่องท้องช่วงมีประจำ�เดือนได้อีกด้วย และเส้นใยจากผักจะไปช่วยในเรื่องของอาการท้องผูกในระหว่างที่เป็น

ประจำ�เดือน

5.)	 ธัญพืช

	 อาหารประเภทธัญพืชต่างๆ นานาชนิด จำ�พวกข้าวบาร์เลย์ ข้าวโอ๊ต คีนัว นอกจากจะทำ�ให้ร่างกายได้รับไฟเบอร์
อย่างเพียงพอที่จะทำ�ให้อยู่ท้องได้นานขึ้น ลดอาการหิวบ่อย กินจุบจิบ ทั้งยังช่วยบรรเทาอาการท้องผูกได้ อาหารดัง
กล่าวยังมีส่วนช่วยในการดักจับฮอร์โมนเอสโตรเจนส่วนเกินให้หมดไปจากร่างกายได้ด้วย

6.)	 ไข่  

	 อาหารที่มีแมกนีเซียมสูงอย่างไข่ ควรเป็นอีกหนึ่งตัวเลือกของอาหารที่ควรรับประทานในช่วงระหว่างเป็นประจำ�
เดือน ได้ทั้งโปรตีนที่ดีจากไข่และไขมันต่ำ� สามารถประกอบอาหารได้หลากหลาย ความที่เป็นโปรตีนย่อยง่ายจึงลดลม
ในกระเพาะลำ�ไส้ ลดอาการปวดท้องได้

7.)	 ข้าวและขนมปังไม่ขัดสี

	 ข้าวและขนมปังจำ�พวกข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอร์รี่ หรือขนมปังโฮลวีต เนื่องจากเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนจึงทำ�ให้
ร่างกายค่อยๆ ย่อยสลายน้ำ�ตาลได้อย่างช้าๆ ทำ�ให้ระดับน้ำ�ตาลในร่างกายคงที่ อาหารกลุ่มนี้จึงช่วยลดอาการหงุดหงิด
ง่าย อารมณ์แปรปรวน และลดอาการซึมเศร้า วิตกกังวล อ่อนเพลียได้

8.)	 น้ำ�เต้าหู้ นมถั่วเหลือง

	 น้ำ�เต้าหู้หรือนมถั่วเหลืองที่เราเห็นตามท้องตลาด หาซื้อง่ายๆ แค่เดินออกมาปากซอย อาหารที่หารับประทานได้
ง่ายและมีประโยชน์อย่างนี้ อย่าได้มองข้ามไปเชียว โดยเฉพาะสาวๆ ที่มีอาการปวดท้องประจำ�เดือน เนื่องจากน้ำ�เต้าหู้
และนมถั่วเหลืองมีสารไฟโตเอสโตรเจน (Phytoestrogen) ที่ชื่อ เจนนิสทีน (Genistein) ซึ่งมีฤทธิ์ต้านฮอร์โมนเพศหญิง 
(Anti-Estrogen) อย่างอ่อน จึงช่วยลดและบรรเทาอาการปวดท้องประจำ�เดือนได้

9.)	 ช็อกโกแลต

	 สาวๆ หลายคนน่าจะย้ิมกันใหญ่เม่ือเห็นว่า “ช็อกโกแลต’’ น้ันอยู่ในลิสของหัวข้อน้ี แต่ก็ขอให้เป็นดาร์กช็อกโกแลต 
เนื่องจากดาร์กช็อกโกแลตเป็นอาหารที่อุดมด้วยแมกนีเซียมและยังมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ซึ่งเป็นแร่ธาตุที่จำ�เป็นกับ
รอบประจำ�เดือนของผู้หญิง ช่วยบรรเทาอาการปวดประจำ�เดือนของคุณสาวๆ ได้เป็นอย่างดี โดยขณะที่สารต้านอนุมูล
อิสระในช็อกโกแลตก็ยังเข้าไปช่วยเสริมสร้างฮอร์โมนเซโรโทนิน (Serotonin) ฮอร์โมนที่ทำ�ให้คุณรู้สึกอารมณ์ดี แถมยัง
ช่วยลดอาการเหวี่ยงวีนในช่วงเป็นประจำ�เดือนได้อีกด้วย

ข้อมูลอ้างอิง
https://vogue.co.th/beauty/wellness/article/wellness-food-to-eat-avoid-during-period
https://healthgossip.co/good-period-foods/
https://www.sanook.com/health/16441/
https://th.sofyclub.com/th/advice/howtocare/09.html
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/diet-and-menstruation
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บทความพิเศษ

	 โรคตาแห้งเป็นโรคที่สามารถเกิดได้จากหลายปัจจัย ทั้งจากพฤติกรรม ปัจจัย
แวดล้อม หรือการใช้ยา ผู้ป่วยโรคตาแห้งอาจมีอาการได้หลากหลาย เช่น ตาล้า 
เห็นภาพเบลอชั่วขณะ ตาแดง เคืองตา รู้สึกเหมือนมีฝุ่นเข้าตา แต่หนึ่งสิ่งที่หลาย
คนอาจไม่ได้นึกถึงคือ โรคตาแห้งอาจมีแผลเยื่อบุกระจกตาร่วมด้วย
	 โดยปกติแล้วร่างกายจะมีกลไกการซ่อมแซมเยื่อบุกระจกตา เพื่อให้การมอง
เห็นเป็นปกติ หากเยื่อบุกระจกตามีความผิดปกติ อาจทำ�ให้รู้สึกไม่สบายตา หรือ
การมองเห็นผิดปกติไป ปัจจัยที่อาจเป็นสาเหตุของการเกิดแผลที่เยื่อบุกระจกตา 
ได้แก่ การใส่เลนส์สัมผัส (Contact Lens) สิ่งแปลกปลอมเข้าตา การผ่าตัด หรือ
อุบัติเหตุ เป็นต้น
	 โซเดียม ไฮยาลูโรเนต เป็นส่วนประกอบตามธรรมชาติของฟิล์มน้ำ�ตา มีการ
ศึกษาวิจัยพบว่า การใช้ยาหยอดตาโซเดียม ไฮยาลูโรเนต ที่ความเข้มข้นตั้งแต่ 
0.1% ขึ้นไป สามารถช่วยเพิ่มความคงตัวของฟิล์มน้ำ�ตาในผู้ป่วยตาแห้งที่มีปริมาณ
น้ำ�ตาน้อยและฟิล์มน้ำ�ตาไม่คงตัวได้
	 โซเดียม ไฮยาลูโรเนต ช่วยเร่งการซ่อมแซมเยื่อบุกระจกตา (โดยการกระตุ้น 
epithelial migration) การหยอดตาด้วยโซเดียม ไฮยาลูโรเนต 0.1%, 0.15% และ 0.3% สามารถทำ�ให้อาการ
แสดงและอาการ (sign and symptoms) ของผู้ป่วยตาแห้งดีขึ้นได้เมื่อใช้หยอดตาวันละ 4-6 ครั้ง เป็นเวลา 12 
สัปดาห์
	 ในทางปฏิบัติ การเลือกใช้น้ำ�ตาเทียมท่ีมีส่วนผสมของโซเดียม ไฮยาลูโรเนต อาจเลือกความเข้มข้นให้เหมาะสม
กับระดับความรุนแรงของอาการตาแห้งของผู้ป่วย เช่น ในผู้ป่วยที่มีอาการตาแห้งรุนแรงหรือหลังผ่าตัดดวงตา 
อาจเลือกใช้โซเดียม ไฮยาลูโรเนตท่ีมีความเข้มข้นสูงเพ่ือให้ความชุ่มช้ืนได้ยาวนาน  และช่วยเร่งการซ่อมแซมเย่ือบุ 
กระจกตาได้เร็วขึ้น ส่วนในผู้ป่วยที่มีอาการตาแห้งเล็กน้อย-ปานกลาง อาจเลือกใช้โซเดียม ไฮยาลูโรเนตที่มี
ความเข้มข้นต่ำ� เพื่อให้เกิดความชุ่มชื้น ช่วยเร่งการซ่อมแซมเยื่อบุกระจกตา และลดโอกาสการเกิดอาการเบลอ
หลังหยอดตา

โซเดียม ไฮยาลูโรเนต

กับการรักษาแผลที่กระจกตาในผู้ป่วยโรคตาแห้ง

References:
	 1.	 Mohammed Ziaei, Carol Greene, Colin R. Green, Wound healing in the eye: Therapeutic prospects, Advanced Drug Delivery Reviews, 
Volume 126, 2018, Page 162-176, https://doi.org/10.1016/j.addr.2018.01.006.
	 2.	 Willmann D, Fu L, Melanson SW. Corneal Injury. [Updated 2022 May 2]. In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls 
Publishing; 2022 Jan-. Available from: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK459283/
	 3.	 Lin T, Gong L. Sodium hyaluronate eye drops treatment for superficial corneal abrasion caused by mechanical damage: a randomized 
clinical trial in the People’s Republic of China. Drug Des Devel Ther. 2015 Jan 30;9:687-94. doi: 10.2147/DDDT.S77270. PMID: 25678773; PMCID: 
PMC4322606.
	 4.	 Hamano T., Horimoto K., Lee M., Komemushi S. Sodium Hyaluronate Eyedrops enhance tear film stability. Japanese Journal of 
Ophthalmology. Volume 40, 1996, Page 62-65.
	 5.	Yuli Park,  Jong Suk Song, Chul Young Choi, Kyung Chul Yoon, Hyung Keun Lee5 and Hyun Seung Kim, A Randomized Multicenter 
Study Comparing 0.1%, 0.15% and 0.3% Sodium Hyaluronate with 0.05% Cyclosporine in the Treatment of Dry Eye. JOURNAL OF OCULAR 
PHARMACOLOGY AND THERAPEUTICS. Volume 33, Number 2, 2017, Page 66-72.

บริษัท ดีเคเอสเอช (ประเทศไทย) จํากัด
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บทความพิเศษ

	 สิว ไม่ว่าวัยไหนๆ	 ก็สามารถเป็นได้ โดยเฉพาะวัยรุ่น ว้าวุ่นใจ จะกังวลเมื่อเป็นสิว ไม่ว่าจะเป็นสิวผด 
สิวเม็ดเล็ก สิวเม็ดใหญ่ จนไปถึงสิวอักเสบ และมักจะมาปรึกษาร้านยาเภสัชกร หรือหาซื้อยาแต้มสิวใช้เอง เพื่อ
ความสวยงาม และสะอาดสะอ้านของหน้าตา 
	 โดยส่วนใหญ่ ยาตัวแรกๆที่วัยรุ่นนึกถึงในการถามหา นั่นก็คือ ยาทา Clindamycin นั่นเอง ซึ่งหลายๆท่าน
ทราบหรือไม่ว่า หากใช้ยาทาตัวนี้ไประยะหนึ่ง หรือใช้บ่อยๆ ในการรักษาสิว อาจจะทำ�ให้เกิดการดื้อยา หรือ
เสี่ยงต่อการเกิดสิวดื้อยาได้ เราจะมีวิธีการจัดการและรักษาอย่างไรให้ถูกต้องเพื่อลดความเสี่ยงต่อสิวดื้อยา
	 Topical Clindamycin คือ ยาฆ่าเชื้อแบคทีเรีย เหมาะกับการรักษาสิวที่มีการอักเสบ จะมีลักษณะเป็นตุ่ม
ขนาดใหญ่ บวมแดง และอาจมีหนองได้ โดยยาทาที่มีในร้านยา จะมี 2 รูปแบบ นั่นคือ Clindamycin phosphate 
และ Clindamycin hydrochloride

1.	 เลือกเกลือของตัวยาเป็นสิ่งสำ�คัญอันดับแรก

	 Clindamycin phosphate จะมีการดูดซึมและการออกฤทธิ์ที่ดีกว่า จะทำ�ให้จัดการเชื้อแบคทีเรียที่ก่อให้
เกิดสิวได้ดีกว่า และใช้เวลาเร็วกว่า นอกจากนี้ การระคายเคืองผิวหน้าก็น้อยกว่าการเลือกใช้ Clindamycin ใน
รูปแบบเกลือ hydrochloride

บริษัท บีริช (ประเทศไทย) จํากัด
ภญ.รสธร วีระวิทยานันต์

ข้อควรรู้ ... ก่อนใช้ 

Topical Clindamycin รักษาสิว

ใช้ไม่ถูกต้อง เสี่ยงสิวดื้อยา
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2.	 เลือกรูปแบบเจลก่อนในการรักษาสิว

	 เนื่องจากยาทาในรูปแบบน้ำ� (Solution) จะมีปริมาณแอลกอฮอล์มากกว่ายาทาในรูปแบบเจล (Gel)  ซึ่ง
เป็นไปได้มากท่ีตัวแอลกอฮอล์จะทำ�ให้เกิดการรระคายเคืองผิวหน้าได้มากในขณะที่เป็นสิวกว่าในรูปแบบเจล 
และที่สำ�คัญ ยาทาแบบเจลจะมีการเกาะติดผิวหน้าได้ดีกว่ารูปแบบน้ำ� ซึ่งในรูปแบบน้ำ�ก็มีข้อดีในเรื่องของการ
ซึมไว ไม่เหนียวเนอะหนะ

3.	 เลือกคู่หู มาช่วยกู้สิวดื้อยา

	 ในปัจจุบันนิยมใช้ยาทา Clindamycin ในการรักษาสิวกันอย่างแพร่หลายในหมู่วัยรุ่น เนื่องจากหาซื้อ
ง่าย ทุกร้านยาต้องมี เป็นยาทาที่ไม่อันตรายมาก และเกิดผลข้างเคียงค่อนข้างน้อยมาก จึงทำ�ให้หลายคนที่ใช้
ตัวนี้บ่อยๆเกิดการดื้อยา ดังนั้น วิธีที่จะช่วยป้องกันและลดการดื้อยาตัวนี้ คือ การใช้คู่หูอย่างยาทา Benzoyl 
peroxide 2.5% หรือ 5% ร่วมด้วย เนื่องจากตัว Benzoyl peroxide จะช่วยขจัดเซลล์ผิวที่ตายแล้วและลดความ
มันบนใบหน้า ช่วยเปิดรูขุมขนที่อุดตันซึ่งจะทำ�ให้ Clindamycin สามารถทำ�งานได้ดีขึ้นในการฆ่าเชื้อ อีกทั้ง 
Benzoyl peroxide ยังช่วยยับยั้งการเกิดเชื้อแบคทีเรีย ซึ่งจะเป็นการทำ�งานร่วมกันที่ดีกับ Clindamycin จึง
เป็นเหตุผลว่า ทำ�ไมควรใช้ทั้ง 2 ตัว คู่กันในการรักษาสิววัยรุ่น

	 เห็นมั้ยคะ แค่รู้ก่อนใช้ 3 ข้อเท่านั้น ทุกคนก็สามารถลดความเสี่ยงสิวดื้อยาได้ และกลับมามีผิว
หน้าที่สวย สะอาด สดใส มั่นใจเหมือนเดิม 

เอกสารอ้างอิง:
	 R S Padilla, J M McCabe, L E Becker. Topical tetracycline hydrochloride vs. topical clindamycin phosphate in the 
treatment of acne: a comparative study. Int J Dermatol. 1981 Jul-Aug;20(6):445-8.
	 Kircik LH. The role of benzoyl peroxide in the new treatment paradigm for acne. J Drugs Dermatol. 2013 Jun 01;12(6).
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บทความพิเศษ

	 โรคหลอดเลือดหัวใจ เป็นภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อหลอดเลือดในหัวใจมีปัญหา โรคนี้ส่วนใหญ่เกิดจากการสร้าง
เส้นเลือดขนาดใหญ่ในหัวใจ (coronary arteries) ที่ถูกปิดกั้นด้วยสารสะสมในเลือดหรือไขมัน ซึ่งทำ�ให้เลือด
ไม่สามารถไหลผ่านได้อย่างเพียงพอเข้าสู่กล้ามเนื้อหัวใจ การปิดกั้นนี้สามารถทำ�ให้เกิดอาการเจ็บแน่นหน้าอก 
(angina) หรือการเกิดโรคกล้ามเนื้อหัวใจตายหรือขาดเลือดเฉียบพลัน (heart attack) ได้

อาการของโรคหลอดเลือดหัวใจ 

	 =	 เจ็บหน้าอก	 =	 หายใจถี่
	 =	 ปวดแน่นหน้าอก	 =	 ปวดขากรรไกร ปวดร้าวไปที่แขน
	 =	 ปวดแสบปวดร้อนตรงลิ้นปี่หรือท้องส่วนบน	 =	 คลื่นไส้
	 =	 อาเจียน	 =	 เหงื่อออกมาก
	 =	 หมดสติ

สาเหตุของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ

	 โรคหลอดเลือดหัวใจจะแสดงอาการข้ึนเมื่อปริมาณเลือดใน 
หัวใจถูกบล็อกหรือถูกขัดจังหวะโดยการสะสมของไขมันในหลอด 
เลือดหัวใจ เม่ือสะสมไขมันไปเร่ือยๆ ผนังหลอดเลือดแดงจะมีไขมัน 
เกาะอยู่รอบๆ กระบวนการน้ีเป็นท่ีรู้จักกันในช่ือ atherosclerosis 
และไขมันที่เรียกว่า atheroma

ปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท คือ

	 =	 ปัจจัยเสี่ยงที่ไม่สามารถปรับเปลี่ยนได้ ได้แก่
		  4	ประวัติครอบครัว 
		  4	อายุ 
		  4	เพศ (ผู้ชายมีโอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจได้มากกว่าผู้หญิง) 
	 =	 ปัจจัยเสี่ยงที่สามารถปรับเปลี่ยนได ้ได้แก่
 		  4	น้ำ�หนักที่มากเกินและโรคอ้วน 	 4	 ภาวะความดันโลหิตสูง 
	 	 4	ความเครียด 	 4	 ภาวะน้ำ�ตาลในเลือดสูงหรือโรคเบาหวาน 

โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจ 
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	 	 4	ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ 	 4	 การไม่ออกกำ�ลังกาย
	 	 4	การสูบบุหรี่ 	 4	 การรับประทานผักและผลไม้ในแต่ละวันน้อยเกินไป 

การวินิจฉัยโรคหลอดเลือดหัวใจ

	 หากแพทย์รู้สึกว่าคุณมีความเส่ียงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน ส่ิงแรกท่ีทำ�คือการประเมินความเส่ียง น่ันคือ 
การซักถามเกี่ยวกับประวัติทางการแพทย์และประวัติครอบครัวรวมไปถึงพฤติกรรมในดำ�เนินชีวิตในแต่ละ
วันและการตรวจเลือดหาค่าต่างๆ  ในร่างกาย  ซึ่งบางคร้ังอาจจำ�เป็นต้องทำ�การทดสอบเพิ่มเติมเพื่อยืนยัน 
การวินิจฉัยโรค CHD เช่น
	 =	 การทดสอบลู่วิ่ง	 =	 การสแกน radionuclide
	 =	 Ct Scan	 =	 MRI

การรักษาโรคหลอดเลือดหัวใจ 

	 ปัจจุบันการรักษาโรคหลอดเลือดหัวใจมีหลายวิธี ขึ้นอยู่กับอาการและความรุนแรงของโรค
	 1.	 การแก้ไขความผิดปกติของหลอดเลือดหัวใจที่เป็นมาตั้งแต่กำ�เนิด โดยแบ่งการรักษาเป็น 2 แบบ คือ
		  1.1.	การรักษาโดยการใช้ยา
		  1.2.	การรักษาโดยการผ่าตัด
	 2.	 การขยายหลอดเลือดหัวใจด้วยบอลลูน (Balloon Angioplasty)
	 3.	 การขยายหลอดเลือดโดยการใช้แสงเลเซอร์
	 4.	 การขยายหลอดเลือดโดยการใช้หัวกรอ
	 5.	 การผ่าตัดต่อหลอดเลือดเพื่อนำ�หลอดเลือดจากบริเวณอื่นไปทำ�หน้าที่แทนหลอดเลือดหัวใจช่วงท่ีอุดตัน 
หรือที่เรียกว่า บายพาส (By Pass) 

การป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ

	 =	 ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 	 =	 การออกกำ�ลังกาย
	 =	 การเลิกบุหรี่	 =	 ควบคุมระดับน้ำ�ตาลในเลือด
	 =	 ลดความเครียด

ข้อมูลอ้างอิงจาก 
https://bangkokpattayahospital.com/th/health-articles-th/heart-th/coronary-heart-disease-is-th/
https://www.theptarin.com/th/article/detail/116
https://www.bumrungrad.com/th/conditions/coronary-artery-disease
https://www.siphhospital.com/th/news/article/share/850
คณะแพทยศาตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
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บทความพิเศษ

	 ผลไม ้ แม้จะมีประโยชน์เป็นส่วนมาก มีสารต้านอนุมูลอิสระ
ที่ดีต่อร่างกายและผิวพรรณ และยังถือว่าเป็นทางเลือกของคน
ที่ต้องการลดน้ำ�หนัก แต่ไม่ใช่ผลไม้ทุกชนิดจะเหมาะสำ�หรับกิน
ในช่วงลดน้ำ�หนัก โดยต้องเลือกกินผลไม้ที่มีน้ำ�ตาลน้อย แต่ให้
พลังงานให้เพียงพอแต่ละมื้ออีกด้วย วันนี้จะมาแนะนำ�ผลไม้สำ�หรับ
คนที่กำ�ลังมองหาทางเลือกนี้ เพื่อการลดน้ำ�หนักอยู่

1.	 แอปเปิ้ลเขียว

	 แอปเปิ้ลเขียวเป็นผลไม้ลดความอ้วนที่มีปริมาณน้ำ�ตาลน้อยกว่าแอปเปิ้ลสีแดง โดยแอปเปิ้ลเขียว 100 กรัม 
จะให้พลังงานประมาณ 52 แคลอร่ี มีใยอาหารสูง ช่วยเร่ืองระบบขับถ่าย อุดมไปด้วยวิตามินซี ทำ�ให้ผิวสวยแข็งแรง
นอกจากนี้ยังมีช่วยลดคอเลสเตอรอล น้ำ�ตาลในเลือด และเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกายได้อีกด้วย 

2.	 แก้วมังกร

	 แก้วมังกรมีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีสามารถจะช่วยให้ผิวพรรณมองชุ่มชื่นกระชุ่มกระชวย  คืนความอ่อน
วัยแบบที่ไม่ต้องพึ่งครีมบํารุงมากมาย ที่สำ�คัญแก้วมังกรเพียงแค่ 100 กรัม ให้พลังงาน 60 แคลอรี่ นับว่าไม่
มากมายเลย เหมาะกับผู้หญิงที่กําลังต้องการจะลดน้ําหนักอย่างยิ่ง 

3.	 สตอเบอร์รี่

	 ถ้าหากว่ากินสตอเบอร์รี่เหล่านี้ก่อนมื้ออาหาร  จะสามารถช่วยให้อิ่มไวเพราะมีปริมาณน้ําค่อนข้างมาก ทํา
ให้กินอาหารได้น้อยลง พืชตระกูลเบอร์รี่ อย่างสตอเบอร์รี่ ราสเบอร์รี่ หรือเบอร์รี่ต่างๆ มีรสชาติเปรี้ยวอมหวาน 
เหมาะสําหรับสาวๆ ที่ต้องการควบคุณน้ําหนักมากๆ เช่น สตอเบอร์รี่ 100 กรัม ให้พลังงานเพียง 33 แคลอรี่

4.	 บลูเบอร์รี่

	 บลูเบอร์รี่เพียงแค่ 100 กรัม ให้พลังงาน 57 แคลอรี่ บลูเบอร์รี่เต็มไปด้วยสารอาหารและก็มีน้ําตาลน้อย
กว่าผลไม้ประเภทอื่นๆ มักถูกยกย่องให้เป็นผลไม้สลายไขมันที่ดี ยิ่งไปกว่านี้ ยังมีคุณค่าทางอาหารสูงแล้วก็มี 
แคลอรี่ต่ำ�แถมยังหวานแบบมีคุณประโยชน์ เส้นใยในผลเบอร์รี่ช่วยทําให้อิ่มเร็ว อิ่มนาน และก็ยังมีวิตามินแร่ 
สารต้านอนุมูลอิสระ

ลดน้ำ�หนักได้ไว ต้องเลือกกินผลไม้อะไรดี
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5.	 อะโวคาโด

	 ในอะโวคาโด 100 กรัม ให้พลังงาน 160 แคลอรี่ อะโวคาโดเป็นกรดไขมันที่ดี ไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว ใน 
อะโวคาโดจะช่วยเพื่อสลายไขมันอิ่มตัวภายในร่างกาย มีคุณลักษณะช่วยลดไขมันร้ายในเส้นเลือด กล่าวได้ว่า
คุณประโยชน์มากมาย พวกเรามักจะมองเห็นอะโวคาโดเป็น 1 ในส่วนประกอบของอาหารคลีน หรือของกินลด
ความอ้วนต่างๆ

6.	 ส้ม

	 การรับประทานส้มเป็นลูกๆ ดีกว่าการดื่มน้ําส้ม จะทําให้เราได้รับไฟเบอร์มากกว่า ส้มยังประกอบด้วย
วิตามินซี วิตามินบี โฟเลต ซึ่งมีส่วนช่วยทําให้ร่างกายเผาผลาญได้ดี ส้มเป็นผลไม้ที่แคลอรี่น้อยมาก 100 กรัม 
ให้พลังงาน 42 แคลอรี่เท่านั้น

7.	 ฝรั่ง

	 การกินฝรั่งเป็นหนึ่งในวิธีลดน้ำ�หนักด้วยผลไม้ เนื่องจากฝรั่งช่วยให้อิ่มง่าย รสชาติกรอบอร่อย อุดมไปด้วย
วิตามินซี กินแก้หิวแทนขนมหวานได้ดี ประโยชน์ของฝรั่งยังช่วยสร้างคอลลาเจน ทำ�ให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง ลด
การเกิดริ้วรอยก่อนวัย รวมถึงเสริมสร้างภูมิต้านทานให้ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยหรือเป็นหวัดบ่อย และฝรั่ง 
100 กรัม ให้พลังงาน 60 แคลอรี่

8.	 กีวี่

	 กีวี่ประกอบไปด้วยโพแทสเซียม วิตามินซี วิตามินอี และก็ไฟเบอร์ ซึ่งไฟเบอร์ในกีวี่จะช่วยเรื่องการดูดซึม
สารอาหาร ช่วยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ช่วยป้องกันโรคมะเร็งกระเพาะอาหารและก็ลําไส้ใหญ่ได้ด้วย ในกีวี่ 
1 ผลมีปริมาณแคลอรี่ โดยประมาณ 46 แคลอรี่

9.	 องุ่น

	 องุ่นเป็นแหล่งเกิดของสาร Resveratol ซึ่งเป็นสารที่ช่วยต่ออายุ ชะลอวัย แล้วก็ทั้งยังเป็นสารที่ช่วยส่ง 
เสริมสาร Insulin เผาผลาญคาร์โบไฮเดรตแล้วก็น้ําตาลภายในร่างกาย องุ่นเป็นหนึ่งในผลไม้ลดความอ้วนที่
อร่อยแล้วก็ได้ผลลัพธ์ที่ดี เนื่องจากองุ่นมีน้ําตาลแล้วก็แคลอรี่ที่ค่อนข้างจะต่ำ� น้ําตาลในเลือดที่ต่ำ�ลง รวมทั้ง 
ไขมันที่ลดน้อยลง และก็ยังห่างไกลเบาหวาน

ข้อมูลอ้างอิง
https://www.vejthani.com
https://www.thairath.co.th/lifestyle/health-and-beauty/2164060
https://il.mahidol.ac.th
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บทความพิเศษ

	 Artificial Intelligence หรือที่เราคุ้นหูกันว่า AI 
ที่แปลเป็นไทยว่า “ระบบปัญญาประดิษฐ์” หลายคนอาจ
จะมองเป็นเรื่องที่ซับซ้อน และไกลตัว และมีแต่ภาคธุรกิจ
ขนาดใหญ่เท่านั้นถึงจะสามารถใช้เทคโนโลยี AI ได้ แต่
ในความเป็นจริงแล้วนั้น AI อยู่รอบตัวเรา และมักได้ใช้
ในชีวิตประจำ�วันกันอยู่เสมอ โดยที่เราอาจจะไม่รู้ตัว
	 AI ที่แปลเป็นไทยว่า “ระบบปัญญาประดิษฐ์” 
หลายคนอาจนึกไปถึงหุ่นยนต์ หรือสิ่งประดิษฐ์แสนไฮเทคอย่างในภาพยนตร์ไซไฟ แต่ในความเป็นจริงแล้ว 
ปัจจุบัน AI ซ่อนอยู่ในสิ่งของหรือบริการที่ใช้กันโดยทั่วไป และอยู่ร่วมกับชีวิตประจำ�วันของคนเราได้อย่าง
กลมกลืน
	 AI (Artificial Intelligence) เป็นเทคโนโลยีสำ�หรับการประมวลผลที่สามารถจัดการข้อมูล ชุดคำ�สั่งและ
นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์ ซึ่งการทำ�งานของ AI จะเกิดจากการเชื่อมโยงองค์ประกอบหลายอย่างที่ซับซ้อน ไม่ว่าจะ
เป็นการใช้ Machine Learning หรือ Deep Learning การประยุกต์ใช้ AI ในชีวิตประจำ�วันจึงมีความสำ�คัญต่อ
การประมวลผลและจัดการชุดคำ�สั่งต่างๆ มาก
	 Machine Learning เป็นเหมือนมันสมองของ AI เกิดจากการเรียนรู้ของ AI โดยเป็นการประมวลจาก
ข้อมูลจากโปรแกรมที่มนุษย์เขียนให้ การประยุกต์ใช้ Machine Learning ในชีวิตประจำ�วันสามารถใช้ได้หลาย
รูปแบบโดยที่เราอาจไม่ทันได้รู้ตัวว่ากำ�ลังใช้งานเทคโนโลยีปัญญาประดิษฐ์นี้อยู่ 
	 Deep Learning อีกองค์ประกอบหนึ่งที่ถูกเชื่อมโยงในการประยุกต์ใช้ AI โดย Deep Learning คือการ
เรียนรู้แบบอัตโนมัติซึ่งเลียนแบบการทำ�งานของโครงข่ายประสาทของมนุษย์ โดยนำ�ระบบโครงข่ายประสาทมา
ซ้อนกันหลายชั้นและเรียนรู้ข้อมูล Deep Learning มักใช้กับการจัดหมวดหมู่ข้อมูลและการจัดรูปแบบ เช่น การ
จดจำ�ใบหน้าซึ่งเกิดจากข้อมูลภาพที่ซ้อนกันหลายชั้น

  Artificial Intelligence (AI)
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	 ถึงเทคโนโลยี AI ในชีวิตจริง อาจยังไม่ล้ำ�ยุคเหมือนที่เราเห็นในหนัง แต่บอกเลยยังมีอีกหลายอย่างที่
เทคโนโลยี AI ช่วยให้หลายสิ่งรอบตัวเรา เปลี่ยนเรื่องยากให้กลายเป็นเรื่องง่าย วันนี้เราจะพาเพื่อน ๆ ไปสำ�รวจ
รอบตัวเรา มีอะไรบ้างที่เทคโนโลยี AI ช่วยให้ชีวิตราบรื่นขึ้นไปได้เยอะ ตัวอย่างเช่น ระบบ Face ID ที่ใช้ระบบ
สแกนใบหน้าเราแทนการใส่รหัสบน App สำ�คัญๆ อย่างธนาคาร 
	 AI กับเรื่องการทำ�งานและข้อมูลข่าวสาร ที่เข้ามาทำ�ให้ชีวิตในบ้านมีความสะดวกสบายมากขึ้น ทั้งเรื่อง
การหาข้อมูลทั้งที่อัพเดตอยู่ตลอดเวลา ข่าวสารที่สามารถทราบได้ แม้ว่าอยู่อีกคนละที่ เพียงแต่เราเปิด X (ทวิต
เตอร์) YouTube หรือ TikTok ถ้าเทียบกับสมัยก่อน

	 ที่ผมกล่าวมานั้นเป็นเพียงตัวอย่างที่เราทราบกันอยู่แล้ว นอกจากนี้ในปัจจุบันก็ยังมีการนำ� AI ไปประยุกต์
ใช้งานในแบบต่าง ๆ สารพัด ไม่ว่าจะเป็นการศึกษา การช็อปปิ้ง การขนส่งและในธุรกิจต่างๆ 
	 การประยุกต์ใช้ AI หรือปัญญาประดิษฐ์ มันก็เหมือนกันดาบ 2 คมที่ถ้าคนเราในปัจจุบันไม่ปรับตัว แน่นอน
ว่าเราจะเสียโอกาสที่มากมาย แต่ถ้าเราศึกษาและเข้าใจจนสามารถนำ�ระบบ AI เข้ามาต่อยอดในธุรกิจของเรา 
มันก็เปลี่ยนจากการเสียโอกาสมาเป็นการสร้างโอกาสทางธุรกิจให้เราได้มากมายเช่นกัน 

	 “เทคโนโลยี สร้างมาเพื่อให้เกิดประโยชน์ เพิ่มความสะดวกสบาย นำ�ไปช่วยในงานต่าง ๆ แต่ต้องนำ�ไปใช้
ให้ถูกวิธี เชื่อว่าจะเกิดประโยชน์มหาศาล แต่ถ้านำ�ไปใช้ไม่ถูกทางก็อาจเกิดอันตรายได้”

ขอบคุณข้อมูลจาก
https://swiftlet.co.th/ai-artificial-intelligence-3/
https://men.kapook.com/view271325.html
https://www.dia.co.th/articles/ai-in-daily-life/
https://aigencorp.com/10-examples-of-ai-in-daily-life/
https://tohklom.com/ai-in-daily-life/
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สัพเพเหระ

	 รอยช้ำ�ที่เกิดขึ้นบนร่างกาย บ่อยครั้งที่เราอาจคิดว่า
เป็นเรื่องปกติจากการกระแทกหรืออุบัติเหตุเล็กน้อย แต่
หากรอยช้ำ�เกิดข้ึนบ่อยคร้ังและไม่หายไปภายใน 1 สัปดาห์ 
หรือมีอาการผิดปกติร่วมด้วย  ก็อาจเป็นสัญญาณของ
โรคร้ายแรงที่ควรให้ความสนใจ โดยสาเหตุของรอยช้ำ�ที่
เกิดขึ้นบนร่างกายอาจมาจากหลายปัจจัย ดังนี้
	 1. ช้ำ�เพราะอุบัติเหตุหรือการกระแทก: รอยช้ำ�ที่
เกิดจากการกระแทกเป็นรอยช้ำ�แบบปกติทั่วไป โดยจะ
เห็นเป็นจ้ำ�เขียว-ม่วง กดแล้วอาจเจ็บ ถ้าไม่มีการบาด
เจ็บรุนแรง รอยช้ำ�จะค่อยๆ หายไปได้เอง
	 2. ช้ำ�เพราะอายุมากขึ้น: เมื่ออายุมากขึ้น ผิวหนัง
และเส้นเลือดก็จะบางลง ทำ�ให้เกิดรอยคล้ำ�ได้ง่าย
ขึ้น เมื่อเลือดออกจากเส้นเลือดที่แตกง่ายก็จะเกิดเป็น
เหมือนรอยช้ำ�ขึ้น
	 3. ช้ำ�เพราะขาดวิตามิน: วิตามิน C และ K มี
บทบาทสำ�คัญในการสร้างคอลลาเจนและการแข็งตัวของเลือด หากร่างกายขาดวิตามินเหล่านี้อาจทำ�ให้เกิดรอย
ช้ำ�ได้ง่ายขึ้น
	 4. ช้ำ�เพราะใช้ยาสเตียรอยด์เป็นเวลานาน: การใช้ยาสเตียรอยด์เป็นเวลานานสามารถทำ�ให้เส้นเลือด
ฝอยเปราะบาง ส่งผลทำ�ให้ร่างกายเกิดรอยช้ำ�ได้ง่าย
	 5. ช้ำ�เพราะเกล็ดเลือดต่ำ�หรือโรคไขกระดูกบกพร่อง: ภาวะเช่นนี้จะส่งผลทำ�ให้เลือดออกได้ง่าย โดย
เฉพาะในปากหรือจมูก ซึ่งอาจเป็นสัญญาณของโรคเลือดที่ร้ายแรง
	 6. ช้ำ�เพราะลิ่มเลือดอุดตันในหลอดเลือดดำ�: โดยอาการจะจางลงภายใน 1 สัปดาห์ แต่หากมีอาการผิด
ปกติอื่นๆ ร่วมด้วย ควรพบแพทย์โดยเร็วนะคะ

การปฏิบัติตัวเมื่อพบรอยช้ำ�

	 =	 สังเกตร่างกายและความเปลี่ยนแปลงของรอยช้ำ�ตัวเองอย่างสม่ำ�เสมอ
	 =	หากมีอาการผิดปกติ เช่น รอยช้ำ�ไม่หาย หรือมีอาการปวดหรือบวมร่วมด้วย ควรไปพบแพทย์
	 =	บันทึกการเกิดรอยช้ำ�และความถี่เพื่อช่วยในการวินิจฉัย
	 =	หลีกเลี่ยงการกระทบหรือการกระแทกต่อร่างกาย
	 =	ดูแลร่างกาย พักผ่อนให้เพียงพอ และรับประทานอาหารที่มีประโยชน์
	 สรุปได้ว่า หากพบว่ามีรอยช้ำ�บ่อยๆ หรือมีอาการผิดปกติอื่นๆ ร่วมด้วย ควรรีบไปพบแพทย์และรับการ
รักษาอย่างทันท่วงที เพื่อหาสาเหตุและป้องกันโรคร้ายแรงที่อาจเกิดขึ้นนะคะ

สังเกตให้ดี! มี “รอยช้ำ�” 
ตามตัวบ่อย อาจไม่ใช่เพราะซุ่มซ่าม

อย่าฝากชีวิตไว้กับหมอ
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วันที่ยื่นคำ�ขอ............................

ข้าพเจ้า (นาย/นาง/นางสาว).......................................................................................สัญชาติ................................

ชื่อร้านขายยา..........................................................................................................................................................

ประเภทของร้านขายยา 	 1	แผนปัจจุบัน

			   1	แผนปัจจุบันเฉพาะยาบรรจุเสร็จฯ

			   1	แผนโบราณ

			   1	อื่นๆ (โปรดระบุ) .....................................................................................

ตั้งอยู่เลขที่............................ซอย.........................................................ถนน...........................................................

ตำ�บล/แขวง.....................................อำ�เภอ/เขต........................................จงัหวัด....................................................

รหัสไปรษณีย์..................................โทรศัพท์...........................................................................................................

ขอสมัครเป็นสมาชิกของสมาคมร้านขายยา ประเภท
	 1	สมาชิกสามัญ ชำ�ระค่าบำ�รุงปีละ 200 บาท (สองร้อยบาทถ้วน)

	 1	สมาชิกสามัญตลอดชีพ ชำ�ระค่าบำ�รุงครั้งเดียวตลอดชีพ 2,000 บาท (สองพันบาทถ้วน)

ชำ�ระค่าบำ�รุงสมาชิกเป็น
	 1	 “เช็ค” โดยสั่งจ่ายขีดคร่อมในนาม “สมาคมร้านขายยา”

	 1	 “โอนเงิน” เข้าบัญชี “สมาคมร้านขายยา” ธนาคารกรุงเทพ สาขาคลองสาน ประเภทสะสมทรัพย์

		  เลขที่บัญชี 151-4-08560-2 และแฟกซ์ใบโอนเงิน มาที่ 0 2890 2917

โดยข้าพเจ้ายินดีปฏิบัติตามข้อบังคับและพอใจในวัตถุประสงค์ของสมาคมร้านขายยาทุกประการ	
			   ลงชื่อ.....................................................ผู้ยื่นขอเป็นสมาชิก

			   ลงชื่อ.....................................................ผู้แนะนำ�

			   ลงชื่อ.....................................................นายทะเบียน

หลักฐานการสมัครสมาชิก สำ�เนาใบอนุญาตขายยาในประเภทที่ได้รับอนุญาต
	 หมายเหตุ : 	 เมื่อมีคุณสมบัติครบถ้วนแล้วจะได้เสนอที่ประชุมคณะกรรมการการบริหารสมาคมฯ

	 	 	 เพื่อรับเป็นสมาชิกตามระเบียบต่อไป

หนังสือยินยอมให้เปิดเผยข้อมูลส่วนบุคคล

ข้าพเจ้า........................................................................................ยินยอมให้เปิดเผยข้อมูลส่วนบุคคลดังต่อไปนี้ 

เพื่อจัดทำ�ทะเบียนรายชื่อผู้ได้รับใบอนุญาตเป็นผู้บังคับหลักประกัน ตามพระราชบัญญัติหลักประกันทางธุรกิจ 

พ.ศ.2558 และเพื่อเผยแพร่ให้บริการในเชิงข้อมูล ตามพระราชบัญญัติข้อมูลข่าวสารของราชการ พ.ศ.2540

สำ�หรับเจ้าหน้าที่
เสนอที่ประชุมเมื่อ......................................		  ลำ�ดับที่.................................
รับเป็นสมาชิกเมื่อ......................................

ชำ�ระค่าบำ�รุงเมื่อ 
ใบเสร็จเล่มที่......................เลขที่.................

คำ�ขอขึ้นทะเบียนเป็นสมาชิก สมาคมร้านขายยา
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