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สารนายกสมาคมร้านขายยา
นายกรุง  สุรเวชสุนทร

(นายกรุง		สุรเวชสุนทร)
นายกสมาคมร้านขายยา

 เข้าสู่เดือนพฤษภาคม หลังจากการหยุดยาวช่วงเทศกาลสงกรานต์ที่ผ่านมา เดือนนี้ มีความเปลี่ยนแปลง 
อย่างย่ิงสำาหรับครอบครัวท่ีมีบุตรหลานอยู่ในช่วงวัยกำาลังศึกษาเล่าเรียน เน่ืองด้วยเป็นช่วงการเปิดปีการศึกษา 
ใหม่ ทำาให้แต่ละครอบครัวต้องมีการปรับตัวเพื่อรับมือกับค่าใช้จ่ายที่เพิ่มมากยิ่งขึ้นด้วย แต่อย่างไรก็ตาม
ผลิตภัณฑ์ ยาและเวชภัณฑ์ เป็นหนึ่งในปัจจัย 4 ที่มีความจำาเป็นต่อการดำาเนินชีวิต  ร้านขายยาเองอาจจะ 
ได้รับผลกระทบไม่มาก แต่สินค้าในร้านขายยาเองไม่ได้มีแต่ยาและเวชภัณฑ์ เท่านั้น ดังนั้นร้านยาคงต้อง 
เตรียมรับมือกับผลกระทบที่จะเกิดขึ้นนี้ด้วย
 การเตรียมตัวรับมือกับสถานการณ์ที่เปล่ียนแปลงอยู่ตลอด ซึ่งถือเป็นกลยุทธ์การตลาดประเภทหน่ึง
เรียกว่า Seasonal Marketing หรือการตลาดตามกระแสหรือเทศกาลต่างๆ ซึ่งเป็นกลยุทธ์ ที่ร้านขายยาเอง
ควรเรียนรู้และนำาไปปรับใช้กับการดำาเนินธุรกิจของตนเองต่อไป เพื่อส่งผลต่อการดำาเนินธุรกิจ ให้อยู่รอดใน
ทุกกระแส และทุกเทศกาล ซ่ึงทางสมาคมร้านขายยาเองพร้อมท่ีจะสนับสนุนให้ร้านขายยาอยู่รอดด้วยเช่นกัน
 อย่างไรก็ตาม อย่าลืม เดือนนี้เรามีนัดกันที่ งานประชุมใหญ่สามัญประจำาปี	 2566	 และมหกรรม
แสดงสินค้าร้านยาแห่งชาติ	 ครั้งที่	 2 หากสมาชิกท่านใดยังไม่ได้ลงทะเบียนซื้อบัตรเข้าร่วมงาน รีบลง
ทะเบียนซื้อบัตรกันได้เลย หากท่านใดมีบัตรแล้ว อย่าลืม มาพบกันในงานนี้นะครับ
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บทบรรณาธิการ
นายภาสกร สกุลปิ่นจง

(นายภาสกร	สกุลปิ่นจง)
บรรณาธิการ

 สวัสดีสมาชิกสมาคมและทุกท่านครับ ก็ผ่านไปแล้วสำาหรับเดือนเมษามหาสงกรานต์ประเพณีของคนไทย 
หลายคนก็ได้กลับบ้านไปหาครอบครัว หลายคนก็ออกไปเที่ยวกับครอบครัวกันเต็มที่แล้ว ก็อย่าลืมดูแลสุขภาพ
กันด้วยนะครับ 
 เข้าสู่ช่วงเดือนพฤษภาคมกับงานใหญ่ของสมาคมร้านขายยา งานที่มีผู้ประกอบการร้านยาทั่วประเทศ
รวมตัวกันมากที่สุด นั่นคืองานมหกรรมแสดงสินค้าร้านยาแห่งชาติครั้งที่	2	และงานประชุมใหญ่สามัญ
ประจำาปี	2566	สมาคมร้านขายยา ที่ครั้งนี้ เราจะสามารถพบห้างร้านต่างๆ มากกว่า 160 บูธ และสัมมนา
วิชาการเน้นๆ กว่าอีก 12 สัมมนาวิชาการ พร้อมรับประทานอาหารกลางวันร่วมกันในห้องสัมมนา ช่วงบ่ายมี
อาหารว่างไว้ต้อนรับทุกท่านอย่างอิ่มอร่อยอีกด้วย และร่วมลุ้นของรางวัลมูลค่ากว่า 300,000 บาทกันภายใน
วันจัดงาน
 โดยงานจะจัดข้ึนวันอาทิตย์ท่ี	26	พฤษภาคม	2567	ณ	ศูนย์นิทรรศการและการประชุมไบเทคบางนา
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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
 ในงานมีผู้เข้าชมงานทั้งหมดเป็นจำานวนมากกว่า 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 ี
ผู้แสดงสินค้าไม่ต่ำากว่า 150 บริษัท โดยจะแบ่งเป็น 7 กลุ่มคือ
 1. ผู้ผลิตและเจ้าของเป็นสินค้าประเภทยาแผนปัจจุบัน
 2. สมุนไพร และการแพทย์ทางเลือก เช่น ยาแผนจีน ยาแผนไทย การฝังเข็ม Anti-Aging การกายภาพบำาบัด
 3. ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมวิตามินและเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ
 4. อุปกรณ์การแพทย์และอุปกรณ์ทางการพยาบาลอื่นๆ ที่สามารถจำาหน่ายได้ในร้านขายยา
 5. พันธมิตรที่สามารถทำาธุรกิจร่วมกันกับร้านขายยาได้ในอนาคต เช่น ผู้ให้บริการเทเลฟาร์มาซี โรงพยาบาล
เอกชน ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุ ศูนย์กายภาพบำาบัด แฟรนไชส์ต่างๆ
 6. ผู้ให้บริการอื่นๆ สำาหรับการประกอบธุรกิจร้านขายยา เช่น บริษัทบัญชี ผู้รับเหมาตกแต่งร้าน
 7. หน่วยงานราชการ และภาคการศึกษาที่เกี่ยวข้อง เช่น มหาวิทยาลัย โรงเรียนสอนผู้ช่วยเภสัชกร
 นอกจากการหาพันธมิตรทางธุรกิจเพิ่มเติมแล้ว ทางเรามีการจัดอบรมให้ความรู้ในเรื่องต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับร้าน
ขายยา เช่น สัมมนาวิชาการจากบริษัทยาต่างๆ สัมมนาให้ความรู้ทางด้านการพัฒนาธุรกิจ โดยแบ่งเป็นหัวข้อต่างๆ ไม่
ต่ำากว่า 18 หัวข้อสัมมนา เพื่อนำาความรู้ที่ได้ไปพัฒนาร้านต่อไปในอนาคต
 ทางสมาคมร้านขายยายังจัดให้มีของรางวัลแจกตลอดทั้งงาน ไม่ว่าจะเป็นทองคำา รถจักรยานยนต์ เครื่องใช้ไฟฟ้า 
และอื่นๆ อีกมากมาย พร้อมสิ่งอำานวยความสะดวกให้แก่ผู้มาเยี่ยมชม เช่น อาหารกลางวัน ของว่าง บริการรับฝากของ 
บริการรับส่งของ บริการนวดแผนไทย และอื่นๆ อีกมากมาย เพื่อให้บริการแก่ทุกท่าน เพื่อให้ทุกท่านได้มั่นใจว่าการมา
เยี่ยมชมงานในครั้งนี้จะได้ทั้งพันธมิตร ความรู้ และของรางวัล กลับไปอย่างคุ้มค่าแน่นอน
 สมาชิกท่านใดสนใจเข้าร่วมงาน พิเศษ!	ต้ังแต่วันน้ีถึง	31	มีนาคม	2567	จำาหน่ายในราคาเดียวเพียง	200	บาท 
จากปกติราคา 300 บาท ซื้อบัตรเข้าร่วมงานได้ด้วยการแสกน QR code หรือ Line OA : @ranya
 สำาหรับบริษัท หรือท่านใดที่สนใจออกงานแสดงสินค้า หรือสัมมนาวิชาการ สามารถติดต่อได้ที่ 0 2465 8716 หรือ 
Line OA : @ranya
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บทความพิเศษ ภญ.ปิยารัตน์  ศรีรัตนประคอง

 สวัสดีพี่น้องชาวร้านยาทุกท่าน ในครั้งก่อนเราได้รู้จักผู้ป่วยอารมณ์สองขั้ว (Bipolar Disorder) มากยิ่ง
ขึ้น จะเห็นว่าโรคนี้เป็นโรคที่ไม่ได้รับการวินิจฉัยได้ง่าย เนื่องจากมีลักษณะโรคส่วนใหญ่เป็นซึมเศร้า หากในช่วง 
Mania ไม่ได้แสดงอาการที่รุนแรงก็อาจไม่ได้คิดถึงโรคนี้ ถึงกระนั้นมีคนมากกว่า 40 ล้านคน ทั่วโลกที่ต้องเผชิญ
กับภาวะนี้ อย่างไรก็ตาม หน้าที่ในการวินิจฉัยจะเป็นของผู้เชี่ยวชาญนั่นเอง
 ในบทความครั้งนี้เมื่อทราบถึงลักษณะของผู้ป่วยแล้ว เรามาทำาความรู้จักกับยาที่ใช้รักษาโรคกันค่ะ ด้วย
ความที่โรคนี้ประกอบด้วยลักษณะโรค 2 อย่างคือ ช่วงที่เป็น Depression และช่วงที่เป็น Mania/Hypomania 
การจัดการโรคจึงต้องประกอบไปด้วยการจัดการอารมณ์ทั้ง 2 ขั้วนั่นเองค่ะ ในการรักษาด้วยยาจะแบ่งการ
รักษาออกเป็น 3 อย่าง คือการจัดการอารมณ์ Mania/Hypomania, การจัดการอารมณ์ Depression และการ 
Maintainance เพื่อป้องกันการกลับเป็นซ้ำา
 ในขณะนี้มีการศึกษาของยา Quetiapine, Lithium and Olanzapine ที่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ทั้ง 
2 ขั้ว ในส่วนของ Risperidone and Paliperidone ใช้สำาหรับควบคุมอารมณ์ Mania/Hypomania สุดท้าย 
Lamotrigine มีผลเฉพาะอารมณ์ Depression  
	 เริ่มจากการจัดการอารมณ์	Mania/Hypomania	เฉียบพลัน
 ในการเกิด Mania/Hypomania เฉียบพลัน จะพิจารณา Lithium หรือ Quetiapine โดยให้ Quetiapine 
เป็นยาทางเลือกแรกในการรักษาเนื่องจากมีประสิทธิภาพในการรักษา Depression เฉียบพลันด้วย เมื่อทำาการ
รักษาภาวะ Mania/Hypomania เฉียบพลันแล้ว จำาเป็นต้องวางแผนการรักษาระยะยาว ซึ่งมีความจำาเป็นที่จะ
ต้องประเมินภาวะซึมเศร้าร่วมด้วย อย่างไรก็ตาม ยาทั้ง 2 มีประสิทธิภาพทั้งภาวะ Mania/Hypomania และ 
Depression ด้วยจึงอาจพิจารณาใช้ยาตัวใดตัวหนึ่งเพื่อทำาการรักษาระยะยาว ป้องกันการเกิดซ้ำา ตามคำาแนะนำา
ของ U.S. Food and Drug Administration (US FDA) แนะนำาให้ใช้ Lithium ในการรักษาระยะยาวกับคนไข้ 
เนื่องจาก Quetiapine มีผลข้างเคียงเรื่อง Sedation น้ำาหนักเพิ่ม และผลต่อ Metabolic โดยเพิ่มความเสี่ยงใน
การเกิดเบาหวานและระดับไขมันที่ผิดปกติอย่างมาก อย่างไรก็ตาม Lithium ก็มีข้อจำากัดในการใช้ด้วยเช่นกัน 
โดยทำาให้เกิดอาการตัวสั่น จำาเป็นต้องติดตามรักษาระดับยาในเลือดอย่างใกล้ชิดเนื่องจากมีช่วงการรักษาที่แคบ 
ทำาให้น้ำาหนักเพิ่ม รวมทั้งทำาให้ศักยภาพการทำางานของไตบกพร่อง

Bipolar ไบโพลาร์ (ตอนที่ 2)
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 หากคนไข้มีข้อจำากัดในการใช้ Lithium หรือ Quetiapine จะพิจารณา Olanzapine, Paliperidone หรือ 
Risperidone เดี่ยวๆในการรักษาภาวะเฉียบพลัน รวมทั้งในการรักษาระยะยาวด้วย และแนะนำา Lamotrigine 
เดี่ยวๆ ในการรักษาระยะยาวด้วย
 นอกจากนี้ยังมีการรักษาที่ใช้ยามากกว่า 1 ตัวด้วย อย่างไรก็ตามการใช้ไม่ได้มาก
	 ต่อมาเป็นการจัดการอารมณ์	Depression	เฉียบพลัน
 ให้ใช้ Quetiapine เป็นยาทางเลือกแรกในการรักษา หากคนไข้มีข้อจำากัดในการรักษาจะพิจารณาใช้ 
Cariprazine, Lumateperone, Lurasidone, or Olanzapine เป็นยาเดี่ยวๆ ในส่วนของ Lamotrigine ยังมี
ข้อมูลในการรักษาภาวะดังกล่าวอย่างจำากัด หากใช้เดี่ยวๆ แนะนำาให้ใช้ร่วมกับ Lithium หรือ Quetiapine 
 ส่วนการป้องกัน Depression แนะนำาให้ใช้ Lamotrigine เป็นอันดับแรก ส่วน Lithium หรือ Quetiapine 
อาจเลือกใช้ได้ ทั้งนี้พิจารณาถึงผลข้างเคียงที่ผู้ป่วยจะได้รับด้วย
 หากผู้ป่วยตั้งครรภ์ หรือวางแผนตั้งครรภ์ พิจารณา Valproate, Carbamazepine, or Topiramate
 ต้องยอมรับว่าแม้จะใช้ยารักษาโรคอารมณ์สองขั้วนั้นมีความจำาเป็น แต่มักไม่เพียงพอ การรักษาจำาเป็น 
จะต้องทำาร่วมกับจิตบำาบัดและจิตสังคมอื่นๆ ร่วมด้วยเพื่อให้ประสิทธิภาพการรักษาดีขึ้น
 จริงๆ แล้วการรักษาผู้ป่วยนั้นมีการรักษาด้วยยามากมายหลายสูตร ทั้งนี้ในบทความหยิบยกมาเฉพาะการ
รักษาที่พบได้บ่อย เพื่อวันหนึ่ง หากมีคนไข้ที่ใช้ยาประจำาเป็นยาดังกล่าว ทุกท่านจะได้พอคาดการณ์ได้ว่าคนไข้
มีโรคประจำาตัวอะไร

 และแล้วก็จบกับโรคอารมณ์สองขั้ว บทความถัดไปจะเป็นอะไรรอติดตามกันนะคะ

อ้างอิง
https://www.healthquality.va.gov/guidelines/MH/bd/VA-DoD-CPG-BD-Full-CPGFinal508.pdf

(พื้นที่โฆษณา)

Thai Pharmacies AssociationThai Pharmacies Association 17วารสารยา วารสารยา 



แวะร้านยา ภก.ณัฐพงษ์  สายแก้ว

 	 วิตามินเอ จัดเป็นวิตามินที่ละลายในไขมัน พบได้ในรูปของสารให้วิตามินเอ (Preformed vitamin A) 
กลุ่ม retinoids โดยเฉพาะ retinol และ retinyl esters และสารก่อวิตามินเอ (Provitamin A) กลุ่ม carotenoids 
ซึ่งได้แก่ β-carotene, α-carotene และ β-cryptoxanthin 1

ประโยชน์และหน้าที่ของวิตามินเอ 1, 2

 1. ช่วยในการมองเห็น ท่ามกลางแสงสลัว
 2.  บำารุงรักษาการเจริญเติบโต ลักษณะเฉพาะของเซลล์ในเนื้อเยื่อต่างๆ ที่มีบทบาทเกี่ยวข้องกับการ
พัฒนา และจำาแนกเซลล์ของเนื้อเยื่อในวัยทารก และผู้ใหญ่
 3. ส่งเสริมการทำางานของระบบภูมิคุ้มกัน และระบบสืบพันธุ์
 4.  ควบคุมกระบวนการเมตาบอลิซึมของไขมัน และพลังงานให้เป็นปกติ
 5.  ทำาให้เยื่อบุผิวตามที่ต่างๆ เช่น ในตา ทางเดินหายใจ ลำาไส้ มีความแข็งแรง คงตัวอยู่ได้ 

ปัจจัยเส่ียงต่อการขาดวิตามินเอ 1, 2

 1.  ผู้ที่มีภาวะทุพโภชนาการ ขาดการเสริมไขมันจากนม ไขมันปลา ผัก ผลไม้
 2.  รับประทานเฉพาะอาหารที่มีไขมันต่ำามาก
 3.  ร่างกายมีความผิดปกติในการดูดซึมไขมัน 
	 ตัวชี้วัดภาวะวิตามินเอ	
 ตัวชี้วัดภาวะวิตามินเอที่เป็นมาตรฐานอ้างอิง คือ ปริมาณวิตามินเอที่สะสมในตับ โดยปริมาณของวิตามินเอ
ที่วัดได้ ไม่ควรต่ำากว่า 20 ไมโครกรัมต่อกรัม
 สำาหรับตัวชี้วัดอาการทางตา เช่น ประวัติอาการตาบอดกลางคืน หรือการเปลี่ยนแปลงที่เซลล์ของเยื่อบุ
ตาขาว (Conjunctival impression cytology) เป็นต้น มีประโยชน์ในกรณีท่ีกลุ่มประชากรมีภาวะขาดวิตามินเอ 
ระดับรุนแรงเท่านั้น

ภาวะผิดปกติจากการขาดวิตามินเอ 1, 2

 1.  อาการตาบอดกลางคืน (Night blindness) ผู้ป่วยจะมีอาการมองเห็นไม่ชัดในที่มีแสงน้อย
 2.  มีอาการตาแห้ง (Xerophthalmia)

วิตามินเอ (Retinoids)
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 3.  ทารกเจริญเติบโตช้าในครรภ์มารดา
 4.  ทารก และเด็กเล็กที่ขาดวิตามินเอ มักเจ็บป่วยด้วยโรคติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ และทางเดิน
อาหาร
 5.  ผู้ใหญ่ที่ขาดวิตามินเอจะมีปัญหาการมองเห็นในแสงสลัว และภูมิคุ้มกันบกพร่อง
 6.  การขาดวิตามินเอทำาให้ปริมาณธาตุเหล็กลดลง จนเกิดภาวะโลหิตจางได้

ปริมาณที่แนะนำา 1

 ค่าความต้องการเฉล่ีย {Average Requirement (AR)} และปริมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีควรได้รับประจำาวัน 
{Dietary Reference Intake (DRI)} สำาหรับวิตามินเอ ดังตาราง

แหล่งอาหารที่ให้วิตามินเอ 1

 1. วิตามินเอในกลุ่ม retinoids ท่ีร่างกายดูดซึม และใช้ประโยชน์ได้สูง แหล่งท่ีมาจากสัตว์ เช่น น้ำามันตับปลา 
ตับสัตว์ เนื้อสัตว์ ไข่ น้ำานม และผลิตภัณฑ์จากน้ำานม เป็นต้น
 2. สารก่อวิตามินเอ กลุ่ม carotenoids พบในพืช เช่น ตำาลึง ผักบุ้ง แครอท ฟักทอง มันเทศเหลือง มะละกอ
สุก เป็นต้น

ภาวะความเป็นพิษ 1

 เกิดจากการได้รับวิตามินเอในรูปของ retinol หรือ retinyl esters เกินความต้องการ
 1. หญิงตั้งครรภ์ที่ได้รับวิตามินเอเกิน 3,000 ไมโครกรัมต่อวัน มีโอกาสเสี่ยงทำาให้ทารกในครรภ์พิการ 
และเสียชีวิตได้
 2. ผู้ใหญ่ที่ได้รับวิตามินเอเกิน 1,500 ไมโครกรัมต่อวัน มีความเสี่ยงต่อภาวะกระดูกพรุน และกระดูกเปราะ
หักง่าย
 3. หากได้รับวิตามินเอ ตั้งแต่ 7,500 ไมโครกรัมต่อวัน ติดต่อกันเป็นเวลา 4 ถึง 6 ปี จะส่งผลให้มีความ
บกพร่องของการใช้ไขมัน และการทำางานผิดปกติของตับ

เอกสารอ้างอิง
 1. คณะกรรมการและคณะทำางานปรับปรุงข้อกำาหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจำาวันสำาหรับคนไทย. ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่
ควรได้รับสำาหรับคนไทย พ.ศ. 2563. กรุงเทพมหานคร: สำานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.
 2. ธีรพงศ์ ศรีศิลป์. Short Note โรคในร้านยา วิตามิน และผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร. ขอนแก่น: หจก.โรงพิมพ์คลังนานาวิทยา. 2561.
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บทความพิเศษ

 เข้าสู่ช่วงเดือนเมษากันแล้วนะครับ ทุกท่านทราบกันดีว่าช่วงนี้จะร้อนมากๆ วันนี้ผมเลยจะมาแนะนำาผลไม้
และน้ำาสมุนไพรคลายร้อน ที่กินแล้วชื่นใจ ทั้งยังแคลอรีก็ไม่มาก ไม่อ้วนอีกต่างหาก

แตงโม
 ถ้าพูดถึงผลไม้หน้าร้อน ผลไม้ฉ่ำาน้ำาที่มีรสหวานชื่นใจอย่างแตงโม หลาย
คนอาจคิดว่าแตงโมให้พลังงานเยอะ ท้ังท่ีจริงแล้วแตงโม 8 ช้ินพอดีคำา น้ำาหนัก 
เฉลี่ย 170 กรัม ให้พลังงานเพียง 58 กิโลแคลอรีเท่านั้นเองค่ะ นอกจากนี้แตงโม
ยังมีน้ำาเป็นส่วนประกอบกว่า 90% แช่เย็นๆ แล้วกินก็ชื่นใจ ดับกระหายได้ดี

มะพร้าว
 ร้อนๆ แบบนี้จะมีอะไรดีกว่าการได้ดื่มน้ำามะพร้าวเย็นๆ เพราะเป็น
เครื่องดื่มที่ดีต่อสุขภาพ ทำาให้คุณไม่ขาดน้ำา และยังอุดมไปด้วยอิเล็กโทรไลต์ 
โพแทสเซียม โซเดียม และคลอไรด์อีกด้วย จากการศึกษาพบว่า น้ำามะพร้าว
อาจเป็นประโยชน์ต่อการคืนน้ำา และเติมความสดชื่นให้กับร่างกาย เหมาะมาก
สำาหรับดื่มหลังออกกำาลังกาย

แคนตาลูป
 แคนตาลูปประกอบด้วยน้ำาประมาณ 90% ช่วยให้ร่างกายสดชื่น ทั้งยังลด
ความอยากอาหาร นอกจากนี้ยังอุดมไปด้วยวิตามินซี ไฟเบอร์ และวิตามินเอ 
ที่ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันโดยป้องกันการติดเชื้อ และบำารุงสายตา

เมษาหน้าร้อน เมษาหน้าร้อน (มาก)(มาก)
เมษาอ่ะหน้าร้อน แต่เวลาเธออ้อนอ่ะน่ารัก
แคปชัน่อ่ะน่ารัก แต่ไม่ควรใช้ในหน้าร้อน
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สาลี่

 สาลี่เป็นผลไม้กลิ่นหอม แค่ได้กลิ่นก็ทำาให้รู้สึกสดชื่น สาลี่เป็นผลไม้ที่มี
ฤทธิ์เย็น ช่วยแก้กระหาย คลายร้อน ลดความร้อนในร่างกาย และดับพิษร้อนใน
ร่างกาย สาลี่ยังช่วยแก้อาการไอ ไอแห้ง ช่วยละลายเสมหะ เพิ่มความชุ่มชื้นให้
แก่ปอด

แก้วมังกร
 ช่วยดับกระหาย คลายร้อนได้ดี แก้วมังกรมีใยอาหารสูง มีโพแทสเซียม 
และแมกนีเซียมสูง อากาศร้อนๆ แช่แก้วมังกรให้เย็น เอามาผ่าครึ่งใช้ช้อนตัก
กินให้ชื่นใจได้เลย

ส้มโอ
 จัดเป็นผลไม้ฤทธิ์เย็น ช่วยให้รู้สึกเย็นสดชื่น คลายร้อนแล้ว เป็นผลไม้
น้ำาเยอะ วิตามินซีสูง ในส้มโอ 100 กรัม มีน้ำาสูงถึง 90 กรัม เป็นแหล่งที่ดีของ
โพแทสเซียม

น้ำาใบบัวบก
 มีสรรพคุณนอกจากจะช่วยลดอาการร้อนใน ใบบัวบกยังมีฤทธิ์ช่วยเพิ่ม
ระดับน้ำาตาลในเลือด แถมยังช่วยรักษาโรคได้หลายชนิด เช่น โรคลมชัก โรค
ผิวหนัง ท้องเสีย ท้องอืด แผลในกระเพาะอาหาร มีฤทธิ์กล่อมประสาท ช่วย
บำารุงสมอง เพิ่มความจำา ช่วยลดความอ่อนล้าของสมอง วิธีการง่ายๆ เพียงแค่
นำาใบบัวบกมาต้มหรือคั้นน้ำาเพื่อใช้ดื่มระหว่างวัน ด้วยวิธีเด็ดใบ นำาไปต้มและ
กรองเนื้อใบออก ดื่มอุ่นๆ หรือแช่เย็นเพื่อความสดชื่นได้

เก๊กฮวย
 มีสรรพคุณช่วยแก้กระหาย เพิ่มความสดชื่น ช่วยกำาจัดสารพิษออกจาก
ร่างกาย ช่วยขับเหงื่อ และจากงานวิจัยพบว่า สารสกัดจากดอกเก๊กฮวยมี
คุณสมบัติช่วยยับยั้งเชื้อไวรัสเอดส์ได้ด้วย แถมยังช่วยดูดซับสารก่อมะเร็งและ
จุลินทรีย์ชนิดต่างๆ และช่วยขยายหลอดเลือดแดงใหญ่ที่ไปเลี้ยงหัวใจ ช่วย 
ป้องกันการเกิดโรคหลอดเลือดต่างๆ ช่วยป้องกันการเกิดโรคหัวใจ ภาวะหัวใจ
ล้มเหลว ช่วยป้องกันการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ช่วยป้องกันการเกิดโรค
เส้นเลือดตีบ และช่วยบำารุงโลหิต
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ใบเตย 
 ใบเตย หลายคนอาจจะคุ้นชินกับการที่นำามาทำาอาหาร ขนม ให้มีกลิ่น
หอมและสีสันน่ารับประทาน รวมไปถึง “เครื่องดื่มดับกระหาย” แต่ความจริง
แล้ว ใบเตยมีสรรพคุณมากมายกว่าที่เราคิด เพราะนอกจากจะเป็นยาเย็น แก้
อาการร้อนใน แก้กระหายน้ำา ทำาให้ชุ่มคอแล้ว ยังมีสรรพคุณในการบำารุงหัวใจ 
บำารุงกำาลัง ลดระดับน้ำาตาลในเลือดได้เป็นอย่างดีอีกด้วย
 การใช้ใบเตย เราสามารถเอาใบสดมาต้ม หรือหากต้องการเก็บเอาไว้ดื่มได้นานก็เอาใบสดมาตากแห้งและ
เอามาคั่ว ทำาเป็นชาเอาไว้ดื่ม น้ำาเตยหอมมีกลิ่นหอมเย็น ช่วยดับพิษร้อน ทำาให้รู้สึกสดชื่น เย็นสบาย แก้อาการ
อ่อนเพลีย ปรับสมดุลในร่างกาย ช่วยลดความดันโลหิต ควบคุมระดับน้ำาตาลในเลือด

กระเจี๊ยบแดง
 กระเจ๊ียบมีรสเปร้ียว สรรพคุณ ขับปัสสาวะ ขับเสมหะ แก้ไอ ล้างเมือกมัน 
ในลำาไส้ให้ลงสู่ทวารหนัก กระเจี๊ยบยังจัดเป็นพืชสมุนไพรที่ถูกนำามาอยู่ในราย
ชื่อคู่มือบัญชียา “สมุนไพร” ในบัญชียาหลักแห่งชาติ ในกลุ่มยาพัฒนาจาก
สมุนไพร ยารักษากลุ่มอาการทางระบบทางเดินปัสสาวะอีกด้วย

ว่านหางจระเข้
 ว่านหางจระเข้เป็นสมุนไพรรสเย็น ช่วยบำารุงร่างกายให้สดช่ืน กระปร้ีกระเปร่า 
ได้ แถมยังดับร้อนได้ดีอีกด้วย โดยสามารถทำาน้ำาเพื่อแก้กระหายได้อีกด้วย

ข้อมูลอ้างอิง
https://today.line.me/th/v2/article/Gy1Jl7
https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/930684
https://rabbitfinance.com/blog/health-insurance/ipd-opd/herbs-to-cure-heat-in/
https://www.sanook.com/health/15609/
https://www.gourmetandcuisine.com/stories/detail/1149
https://www.community.or.th/blog

(พื้นที่โฆษณา)
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เลือกมาเล่า ภญ.ฐาปนี ใจปินตา

 ต่อเนื่องจากบทความฉบับก่อน ที่ผู้เขียนหยิบยกเรื่องราวของภาวะเลือดกำาเดาไหลในส่วนของความรู้พื้น
ฐาน ได้แก่ นิยาม ชนิด และสาเหตุของภาวะเลือดกำาเดาไหล มาเล่าให้แก่ผู้อ่านทุกท่าน ในฉบับนี้เราจะมาเจาะ
ลึกในส่วนของระดับความรุนแรง การรักษาและการป้องกันภาวะเลือดกำาเดาไหลกันต่อ 

ระดับความรุนแรงของภาวะเลือดกำาเดาไหล
 1.	 ระดับน้อย คือ มีปริมาณเลือดออกน้อย ไม่สามารถวัดปริมาณได้ชัดเจน เช่น เปื้อนผ้าเช็ดหน้า หรือ
กระดาษชำาระ และมักหยุดได้เอง
 2.	 ระดับปานกลาง คือ มีปริมาณเลือดออกปานกลาง สามารถระบุปริมาณได้ เช่น มากกว่า 100 มล. หรือ
ครึ่งแก้วน้ำาดื่ม โดยมีระดับสัญญาณชีพปกติ
	 3.	 ระดับรุนแรง คือ มีปริมาณเลือดออกมาก ระบุปริมาณได้ และมีการเปลี่ยนแปลงของระดับสัญญาณชีพ 
โดยพบอาการแสดงของภาวะสารน้ำาในเลือดต่ำา หรือภาวะช็อก เช่น หัวใจเต้นเร็ว เบา ความดันโลหิตต่ำา หรือมี
อาการหน้ามืด เป็นลมเวลาเปลี่ยนท่า รวมถึงมีการไหลของเลือดไม่หยุด แม้ว่าจะทำาการห้ามเลือดโดยใช้ผ้าก๊อซ
ใส่ในโพรงจมูกทั้งด้านหน้าและหลังแล้ว

อาการสัญญาณอันตรายที่ต้องรีบส่งต่อผู้ป่วยภาวะเลือดกำาเดาไหลให้พบแพทย์ทันที
 1. เลือดกำาเดาไหลไม่หยุด แม้ว่าจะทำาการปฐมพยาบาลเบื้องต้นแล้ว
 2. เลือดออกจากจมูกปริมาณมาก
 3. เลือดกำาเดาไหลลงคอตลอดเวลา
 4. มีอาการซีด เหงื่อออก ตัวเย็น ใจสั่นหวิว คล้ายจะเป็นลม ร่วมด้วย
 5. ผู้ป่วยที่มีปัญหาความดันโลหิตสูง โรคหัวใจหรือโรคเลือด ร่วมด้วย 

ภาวะเลือดกำาเดาไหล การรักษาและป้องกัน
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การปฐมพยาบาลหรือดูแลรักษาภาวะเลือดกำาเดาไหลเบื้องต้น
 1. นั่งตัวตรงหรือนอนศีรษะสูงนิ่งๆ ก้มหน้าเล็กน้อย เพื่อไม่ให้สำาลักเลือด
 2. ใช้นิ้วชี้และนิ้วหัวแม่มือบีบปีกจมูก 2 ข้างเข้าหากัน ให้แนบเข้ากับผนังกั้นช่องจมูก ซึ่งเป็นตำาแหน่งที่
เลือดออกบ่อยที่สุด บีบค้างไว้จนกว่าเลือดจะหยุดไหลแล้วจึงคลายออก (อาจค้างนานถึงประมาณ 5-10 นาที) 
ระหว่างนั้นให้หายใจทางปาก
 3. ระหว่างการบีบจมูก อาจใช้ผ้าชุบน้ำาเย็น หรือผ้าห่อน้ำาแข็งประคบบริเวณสันจมูกหรือจมูกด้านนอก เพื่อ
ช่วยให้หลอดเลือดหดตัว
 4. กรณีมีเลือดไหลลงคอ ให้ผู้ป่วยบ้วนใส่ภาชนะ เพื่อประเมินปริมาณเลือดกำาเดาที่ไหลออกมา และลด
โอกาสการกลืนเลือดลงไปในกระเพาะอาหาร ซึ่งอาจทำาให้มีอาการคลื่นไส้อาเจียน หรืออาหารเป็นพิษได้
 5. หลังจากการบีบจมูกครบ 5 นาที หากเลือดยังไม่หยุดไหล ให้ลองทำาซ้ำาประมาณ 1-2 ครั้ง หากเลือดยัง
คงไม่หยุดไหล ควรรีบส่งต่อผู้ป่วยไปยังโรงพยาบาลทันที นอกจากนี้หากระหว่างบีบจมูก กลับมีเลือดออกมาก
ขึ้น หรือมีอาการหน้ามืดร่วมด้วย ควรรีบส่งต่อผู้ป่วยไปยังโรงพยาบาลทันทีเช่นกัน
 6. หากหลังจากเลือดหยุดไหล ซักประวัติพบว่าผู้ป่วยเกิดภาวะเลือดกำาเดาไหลบ่อยและมาก หรือมี
อาการอื่นร่วมด้วย เช่น หน้ามืด อ่อนเพลีย คัดจมูก ปวดหรือชาบริเวณใบหน้า การได้กลิ่นผิดปกติ มีเลือดออก
ในตำาแหน่งอื่นของร่างกาย เช่น ผิวหนังมีจ้ำาเลือด เลือดออกตามไรฟันหรือลิ้นร่วมด้วย ปัสสาวะสีน้ำาล้างเนื้อ 
อุจจาระมีสีดำาคล้ายยางมะตอยหรือปนเลือด       มีโรคประจำาตัวหรือใช้ยาที่อาจเป็นสาเหตุของภาวะเลือดกำาเดา
ไหล ควรแนะนำาให้ผู้ป่วยนัดพบแพทย์ แพทย์ประจำาตัว หรือแพทย์เฉพาะทางหู คอ จมูก เพื่อพิจารณาค้นหา
สาเหตุและรักษาตามสาเหตุของภาวะเลือดกำาเดาไหล
 7. ภายใน 24-48 ชั่วโมงแรก หลังจากเลือดกำาเดาไหลหยุดไหล ผู้ป่วยควรนอนพัก ยกศีรษะสูง ประคบ
เย็นบริเวณสันจมูก และหลีกเลี่ยงการสั่งน้ำามูกแรงๆ การแคะจมูก กิจกรรมที่กระทบกระเทือนบริเวณจมูก การ
ออกแรงมาก หรือการยกของหนัก เพราะอาจทำาให้เกิดภาวะเลือดกำาเดาไหลซ้ำาได้

หากเกิดภาวะเลือดกำาเดาไหล ไม่ควรเงยหน้า 
เพราะอาจทำาให้กลืนเลือดลงสู่ทางเดินอาหาร ส่งผลให้เกิดการสำาลัก คลื่นไส้ 

อาเจียนหรืออาหารเป็นพิษได้
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 การซักประวัติสำาหรับภาวะเลือดกำาเดาไหล
 แนะนำาซักประวัติผู้ป่วยหรือผู้ใกล้ชิด เกี่ยวกับปริมาณความ
รุนแรง ระยะเวลา และความถี่ รวมถึงด้านของจมูกที่เลือดออก 
(ซ้าย-ขวา) อาการอื่นร่วม เช่น คัดจมูก น้ำามูกไหล ซีด เหงื่อออก 
วิงเวียน คลื่นไส้ หรือเป็นลม ประวัติการบาดเจ็บบริเวณจมูก รวม
ถึงการแคะ แกะเกาบริเวณภายในจมูก ประวัติสุขภาพและยาที่ใช้
โดยรวม ประวัติการเจ็บป่วยในครอบครัว การสูบบุหรี่หรือดื่มสุรา 
นอกจากนี้อาจประเมินสัญญาณชีพที่สามารถประเมินได้ในร้านยา 
เช่น ความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ รวม
ถึงระดับออกซิเจน (SpO2) เพื่อประเมินระดับความรุนแรงและ
ความเร่งด่วนในการส่งต่อผู้ป่วยเพื่อเข้ารับการรักษาจากแพทย์ใน
โรงพยาบาล

การรักษาภาวะเลือดกำาเดาไหล (การห้ามเลือด)
 การห้ามเลือดสำาหรับภาวะเลือดกำาเดาไหล แบ่งออก
เป็น 6 ประเภท เรียงลำาดับจากความรุนแรงน้อยไปมาก 
ดังนี้
 1.	 การกดบีบ เป็นการปฐมพยาบาลเบื้องต้น เหมาะ
สำาหรับภาวะเลือดกำาเดาไหลระดับน้อย โดยรายละเอียดวิธี
การกดบีบจมูกของผู้ป่วยเพื่อให้เลือดหยุดไหล ระบุในส่วน 
การปฐมพยาบาลภาวะเลือดกำาเดาไหล ด้านบน
 2.	 การใช้ยาหดหลอดเลือดเฉพาะที่	(topical	decongestants) เช่น ephedrine 1 %, oxymetazoline 
0.05% เหมาะสำาหรับภาวะเลือดกำาเดาไหลระดับน้อย โดยอาจใช้ยาหดหลอดเลือดเฉพาะที่รูปแบบหยอดจมูก 
เช่น Iliadin® , Oxymet®  หรือใช้สำาลีชุบยาหดหลอดเลือดสอดเข้าไปในจมูก แล้วให้ผู้ป่วยบีบปีกจมูกไว้ ทั้งนี้
ยาหดหลอดเลือดเฉพาะที่สำาหรับใช้ภายในจมูกกลุ่มนี้ไม่ควรใช้ติดต่อกันเกิน 7 วัน เนื่องจากอาจทำาให้เกิดเยื่อบุ
จมูกอักเสบ (rhinitis medicamentoria) จากการใช้ยาได้ 
 3.	 การจี้จุดเลือดออก	 (cauterization) เหมาะสำาหรับภาวะเลือดกำาเดาไหลที่เลือดออกปริมาณไม่มาก 
หรือมีเลือดออกซ้ำาจุดเดิมบ่อยๆ และเห็นตำาแหน่งที่เลือดออกชัดเจน โดยการจี้จุดเลือดออกสามารถทำาโดยใช้
สารเคมี เช่น silver nitrate 20%, trichloroacetic acid 50% หรือ 85% ซึ่งเหมาะกับเลือดออกที่ตำาแหน่งด้าน
หน้าของผนังกั้นช่องจมูก หรือการจี้จุดเลือดออกโดยใช้ไฟฟ้า และในบางกรณีอาจใช้เลเซอร์ในการจี้จุดดังกล่าว 
หลังจากการจี้จุดเลือดออก ผู้ป่วยต้องใช้ยาต้านจุลชีพรูปแบบขี้ผึ้ง เช่น chloramphenicol eye ointment ป้าย
ในบริเวณที่จี้ (ใช้ไม้พันสำาลีในการป้ายยา) ติดต่อกันนาน 7-10 วัน ห้ามสั่งน้ำามูกหรือแคะจมูกอย่างน้อย 1 
สัปดาห์ และหากต้องการไอหรือจาม ต้องอ้าปากร่วมด้วย
 4.	 การใช้วัสดุกดห้ามเลือดในโพรงจมูก แบ่งเป็น 2 ตำาแหน่ง คือ โพรงจมูกส่วนหน้าและโพรงจมูก
ส่วนหลัง เหมาะสำาหรับภาวะเลือดกำาเดาไหลระดับรุนแรง ซึ่งไม่สามารถใช้วิธีห้ามเลือดในข้อ 1-3 หรือไม่เห็น
ตำาแหน่งเลือดออกชัดเจน วิธีนี้ผู้ป่วยต้องนอนรักษาตัวในโรงพยาบาลเพื่อทำาการใส่วัสดุกดห้ามเลือดในโพรง
จมูกและเฝ้าระวังภาวะแทรกซ้อนจากการทำาหัตถการ โดยระยะเวลาการรักษาจะขึ้นกับตำาแหน่งที่ใส่วัสดุกดห้าม
เลือด การหยุดไหลของเลือด และการเกิดภาวะแทรกซ้อนระหว่างการทำาหัตถการ โดยรวมประมาณ 1-5 วัน 
หรืออาจนานกว่า 5 วัน หากต้องใส่วัสดุหลายรอบ 
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การฉีดรังสีหลอดเลือด เหมาะสำาหรับภาวะเลือดกำาเดาไหลระดับรุนแรง จากด้านหลังจมูกและเลือดไม่หยุดไหล
หลังจากได้รับการรักษาโดยใช้วัสดุกดห้ามเลือดในโพรงจมูกส่วนหน้า หรือผู้ป่วยที่มีโรคหลอดเลือดผิดปกติ หรือ
มีเนื้องอกที่มีเส้นเลือดมาเลี้ยงมาก วิธีนี้สามารถหาจุดเลือดออกได้อย่างชัดเจน โดยเฉพาะหลอดเลือดที่อยู่ลึก
หรือการผ่าตัดเข้าไม่ถึง ทำาซ้ำาได้ และอาจไม่จำาเป็นต้องใช้ยาสลบ แต่เป็นวิธีที่มีค่าใช้จ่ายสูง ต้องใช้ผู้เชี่ยวชาญ 
และเครื่องมือเฉพาะ 
 6.	 การผูกหลอดเลือดแดง เหมาะสำาหรับภาวะเลือดกำาเดาไหลระดับรุนแรงและเลือดไม่หยุดไหลหลัง
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อาจผูกได้ เช่น ผ่านทางแผลผ่าตัดที่คอ บริเวณข้างหัวตา หรือใช้กล้องส่องในจมูก แล้วใช้อุปกรณ์บีบเส้นเลือด
 การห้ามเลือดสามารถทำาได้หลายวิธี โดยพิจารณาตามระดับความรุนแรงและตำาแหน่งที่เลือดออก ทั้งนี้หาก
เป็นการห้ามเลือดในร้านยา อาจพิจารณาการกดบีบ ซึ่งเป็นการปฐมพยาบาลเบื้องต้น หรือการใช้ยาหดหลอด
เลือดเฉพาะที่รูปแบบหยอดจมูก ซึ่งทั้งสองวิธีเหมาะสำาหรับภาวะเลือดกำาเดาไหลระดับน้อย ส่วนการห้ามเลือด
วิธีอื่น ควรพิจารณาส่งต่อผู้ป่วยไปพบแพทย์ เนื่องจากเป็นวิธีที่ต้องทำาหัตถการโดยแพทย์หรือแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ
เฉพาะทางในโรงพยาบาล

การป้องกันการเกิดภาวะเลือดกำาเดาไหล
 1. การลดการแคะจมูกหรือสั่งน้ำามูกแรง
 2. การดูแลอากาศและความชื้นของสถานที่ที่ต้องอยู่ในระยะเวลานาน เช่น 
โต๊ะทำางาน หรือห้องนอน ให้ไม่แห้งและมีอุณหภูมิเหมาะสม ไม่ร้อนหรือเย็นเกิน
ไป
 3. การรับประทานอาหารที่มีวิตามินซีสูง เช่น ผลไม้ตระกูลซิตรัส (ได้แก่ 
ส้ม กีวี่ มะนาว เกรปฟรุ๊ต) พริกหยวก มะเขือเทศ สตรอว์เบอร์รี่ บรอกโคลี หรือ 
ดอกกะหล่ำา เพื่อช่วยให้หลอดเลือดฝอยในจมูกแข็งแรง ลดโอกาสการเกิดหลอด
เลือดฝอยแตกและภาวะเลือดกำาเดาไหล
 4. การใช้น้ำาเกลือหยอดจมูก หรือทาวาสลีนเคลือบในรูจมูกก่อนนอน 
ป้องกันไม่ให้เยื่อจมูกแห้งและคัน
 5. หากต้องใช้ยาที่ทำาให้จมูกแห้งหรือระคายเคืองจมูก เช่น ยาแก้แพ้กลุ่มแรก (กลุ่มที่ทำาให้ง่วงนอน) หรือ
ยาที่หยอด/พ่นเข้าจมูกโดยตรง รวมถึงกลุ่มยาที่มีผลต่อการแข็งตัวของเลือด เช่น ยากลุ่ม NSAIDs รวมถึงยา
แอสไพริน ควรปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนใช้ยา
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 วันน้ีอยากมาแบ่งปันเรื่องสำาคัญที่ผู้หญิงหลายคนอาจจะไม่รู้แต่
สำาคัญมากต่อการดูแลสุขภาพภายในซึ่งจะส่งผลต่อความแข็งแรงในทุก
ระบบ นั่นคือเรื่องของ ‘โลหิตระดู’ หรือประจำาเดือนค่ะ 
 ทราบไหมคะว่า มีอาการหลายอย่างเลยที่ผู้หญิงเราหลงไปแก้ที่
ปลายเหตุ แล้วก็เครียดว่าทำาไมรักษาก็แล้ว หมดฤทธิ์ยาแล้ว ก็กลับเป็น
ใหม่อยู่นั่น (เดี๋ยวจะค่อยๆ เล่าให้ฟังว่ากลุ่มอาการอะไรบ้างนะคะ) นั่น
เพราะเรามัวแต่แก้ที่ปลายเหตุไม่เคยได้รักษาต้นเหตุ หนึ่งในต้นเหตุนั้นคือเรื่องประจำาเดือนผิดปกติเรื้อรังค่ะ 
 ในทางแพทย์แผนไทยมีคัมภีร์หนึ่งชื่อว่า ‘คัมภีร์มหาโชตรัตน์’ กล่าวถึงระบบโลหิตระดูสตรีไว้ละเอียด ซึ่ง
แดงคิดว่ามีประโยชน์มากกับหลายอาการที่ผู้หญิงเรากังวล แดงจะนำามาแบ่งปันโดยแบ่งเป็น 2-3 ตอน ให้เราได้
เห็นความเชื่อมโยงของมูลเหตุกับอาการ แล้วนำาไปสังเกตตัวเองได้ หรือเป็นข้อมูลแนะนำาแก่ลูกค้าในร้านยาของ
เรา 
 ตอนแรกจะพูดถึง “ความสำาคัญของประจำาเดือน	ทำาไมผู้หญิงควรให้ความสำาคัญ” ตอนต่อๆ ไปจะพูด
ถึง “กลุ่มอาการที่เหมือนไม่เกี่ยว	 แต่ต้นเหตุมาจากประจำาเดือนไม่ปกติ”  และสุดท้ายจะเจาะลงไปเรื่อง 
“สาเหตุที่ประจำาเดือนมีแล้วร้างไป	5	 พฤติกรรมควรเลี่ยงถ้าไม่อยากเป็นซีสต์	เนื้องอก	มะเร็ง”

ผู้หญิง เพศของธาตุน้ำา 
 ในทางแพทย์แผนไทย ผู้หญิงถือเป็นเพศของธาตุน้ำา คือจะมี
ลักษณะของธาตุน้ำาชัดเจน เช่น บริบูรณ์ด้วยน้ำา อิ่มเอิบ ผิวพรรณ
ละเอียดนิ่มนวล มีลักษณะนิสัยอ่อนโยน ประนีประนอม ปรับตัวง่าย 
ขณะที่ผู้ชายเป็นเพศของธาตุไฟ มีพลังงานที่ร้อนแรงกว่า ดุดัน รักสนุก 
ซึ่งเป็นลักษณะเด่นของธาตุไฟ ดังคำาโบราณที่ว่า พ่อเนื้ออุ่น แม่เนื้อเย็น 

ยาใจ พท.ว.ภ.อุไรศรี เอกเศวตอนันต์
(หมอแดง แพทย์แผนไทย)

อยากให้ผู้หญิงทุกคนได้อ่าน... 
จะสวย หรือ ป่วย อยู่ที่ประจำาเดือน
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 ในทางกลับกันผู้หญิงเราจึงมักเจ็บป่วยได้ง่ายด้วยโรคทางน้ำา ขณะที่ผู้ชายจะเจ็บป่วยได้ง่ายด้วยโรคทางไฟ
 น้ำามีลักษณะชุ่มแช่ เกาะกุม ถ้าเข้าใจเรื่องนี้จะเห็นว่า อาการไม่สบายของผู้หญิงมักจะมาจากเลือดที่ไหล
เวียนติดขัด ทำาให้เกิดการคั่ง หนืด ติดขัด เกาะกุม แปรให้เป็นซีสต์หรือถุงน้ำา แปรไปเป็นเนื้องอก หรืออาการอัน
เกิดแต่การไหลเวียนติดขัดได้ง่าย เช่น หนาวหรือชาปลายมือปลายเท้า ตะคริว แสดงถึงเลือดเคลื่อนไปยังส่วน
ปลายติดขัด 
 เมื่อมีอาการเจ็บป่วยเกิดขึ้นในคนไข้สตรี สิ่งที่แพทย์แผนไทยจะไต่ถามก่อนจึงเป็นเรื่องของโลหิต โดย
เฉพาะโลหิตระดู (ประจำาเดือน) ที่มีเฉพาะในเพศหญิง ดังคำากล่าวในคัมภีร์ที่ว่า “โลหิตเน่า เป็นใหญ่กว่าลมทั้ง
ปวง” 

“ในบอกนอก นอกบอกใน” 
 ในทางแพทย์แผนไทย โลหิตระดูนั้นสะท้อนสุขภาพของผู้หญิงเราได้ หญิงที่ประจำาเดือนมาดี คือ มีสีแดงสด 
ไม่คล้ำาดำาหรือจางใส ไม่เป็นลิ่มก้อนหรือหนืดข้น ไม่มีกลิ่นคาวแรงหรือตกขาวสีต่างๆ (ในทางแพทย์แผนไทย
เรียก มุตกิต) ไม่คันเจ็บแสบบริเวณช่องคลอด รอบเดือนมาตามรอบปกติ ไม่ร้างหรือมาบ้างเว้นบ้าง ไม่มาถี่หรือ
ปริมาณมากจนผิดสังเกต ไม่มีอาการก่อนมีประจำาเดือนที่รุนแรง 
 เหล่านี้บ่งบอกถึงสุขภาพภายในของหญิงผู้นั้นสมบูรณ์ดี แต่หากลักษณะของประจำาเดือนเริ่มผิดปกติ แล้ว
ปล่อยไว้ ไม่รีบปรับการใช้ชีวิตหรือรักษาประจำาเดือนให้กลับมาดีดังเดิม นานเข้าจะแปรเป็นโรคอื่น 
 ในคัมภีร์กล่าวไว้เรื่องโลหิตระดูผิดปกติแปรเป็นโรคอื่นจัดอยู่ในกลุ่ม “โลหิตทุจริตโทษ	5	ประการ” กล่าว
คือแรกเริ่มมักมาจากโลหิตระดูร้าง มิได้มาตามปกติ และมีลักษณะผิดปกติไป นานเข้าแปรเป็นมานโลหิต หาก
ปล่อยไว้ไม่เร่งรักษาสุดท้ายจะไปสุดที่โลหิตตกหมกช้ำา คือโลหิตร้างจนเน่า ทำาพิษไปได้หลายอาการ หนึ่งในนั้น
คือเนื้องอกและมะเร็ง

 ด้วยเนื้อที่กระดาษหมดเท่านี้ ฉบับต่อไปจะมาเล่าถึง โลหิตทุจริตโทษ คือกลุ่มอาการที่เหมือนจะไม่เกี่ยว	
แต่เกี่ยวกับการที่ประจำาเดือนไม่ปกต ิ ผู้หญิงเราถ้ามีอาการแบบนี้อยู่เรื่อยๆ กินยาหาหมอแล้วก็กลับมาเป็น
อีกซ้ำาๆ ลองกลับมาสังเกตประจำาเดือนดู ถ้าประจำาเดือนไม่ปกติ มาบ้างไม่มาบ้าง มาแล้วมีสีหรือลักษณะไม่
สวยงาม มีกลิ่นคาวหรือเหม็นกว่าปกติ ให้รู้ไว้เลยว่าเราพบต้นเหตุแล้ว ฉบับต่อไปจะมาเล่าให้ฟังว่ามีอาการอะไร
บ้างที่เข้ากลุ่มนี้ และเราสามารถหายจากอาการเรื้อรังดังกล่าวได้ด้วยการปรับที่ระบบประจำาเดือน มาติดตามกัน
ต่อฉบับหน้าค่ะ 
	 แดงมีไลฟ์สดเรื่องโลหิตระดูไว้ละเอียด	สามารถชมในเวอร์ชั่นวีดีโอได้ทาง	YouTube	ช่อง	Healthy	
Daisy	สุขภาพดีไปด้วยกัน	ชื่อคลิป	“เรื่องวันนั้นของเดือน”
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FIXED TO FIT กภ.อัญเชิญพร มาศพฤกษ์

 การตั้งครรภ์ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระมากมาย ด้วยน้ำาหนักตัวที่เพิ่มขึ้น และระดับฮอร์โมนที่
เปลี่ยนแปลงไป ย่อมก่อให้เกิดภาวะความไม่สบายแก่ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ การรักษาทางกายภาพบำาบัด
สามารถลดภาวะความไม่สบายในหญิงตั้งครรภ์ได้หลายประการ ฉบับก่อนหน้าได้กล่าวถึงการเปลี่ยนแปลง
ของระบบอวัยวะสืบพันธุ์ ระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต ระบบทางเดินหายใจ ระบบทางเดินอาหาร การ
เปลี่ยนแปลงทางโลหิตวิทยา การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อ กระดูก และผิวหนัง การดูแลตัวเองเบื้องต้นเมื่อมี
อาการผิดปกติขณะตั้งครรภ์ วิธีการผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจขณะตั้งครรภ์ การออกกำาลังกายก่อนคลอด 
และแนวทางการลดความเจ็บปวดขณะคลอด จนเดินทางมาถึงหัวข้อสุดท้ายคือท่าทางสำาหรับสตรีก่อนและหลัง 
คลอดในฉบับนี้

 ท่ายืน	เป็นท่าที่ใช้มากในชีวิตประจำาวัน เมื่อคุณแม่ตั้งครรภ์น้ำาหนักของทารกจะถ่วงมาทางด้านหน้า ทำาให้
กระดูกเชิงกรานถูกดึงคว่ำาลงและอยู่ในท่าหลังแอ่นขณะยืน จึงเกิดอาการปวดหลังตามมาได้ง่าย ท่ายืนที่ดีควร
ยืดศีรษะและลำาตัวให้ตรง ถอยคางเข้าไปเล็กน้อย ไหล่ผาย หน้าอกตั้ง เกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้องและก้นไว้ ลง 
น้ำาหนักให้เต็มฝ่าเท้าทั้งสองข้างเท่าๆ กัน เพื่อถนอมหลังให้แอ่นน้อยที่สุด
 ท่านั่งเก้าอี้	ก่อนนั่งควรสำารวจว่าเก้าอี้มีความยาวเพียงพอต่อการรองรับต้นขาทั้งหมด และไม่สูงเกินไปจน
ทำาให้เท้าลอยพ้นพื้น เพราะจะทำาให้กล้ามเนื้อขาต้องทำางานหนักขึ้นโดยไม่จำาเป็น พนักพิงควรสูงพอที่จะรองรับ
ศีรษะและไหล่ได้ ใช้หมอนใบเล็กๆ หรือผ้าขนหนูม้วนรองบริเวณส่วนโค้งของต้นคอและบั้นเอวจะทำาให้รู้สึก
สบายและนั่งได้นาน ในกรณีที่เก้าอี้สูงจนเท้าลอยพ้นพื้น ควรใช้แท่นหรือเก้าอี้เตี้ยๆ มารองรับฝ่าเท้าไว้
 ท่านั่งให้นมบุตร	 การให้นมบุตรแต่ละครั้งต้องใช้เวลานานพอสมควร จึงควรจัดท่าทางในการให้นมอย่าง
เหมาะสม ระหว่างให้นมบุตรคุณแม่ต้องนั่งหลังตรง ไม่ห่อไหล่ ไม่เอนตัวไปด้านหน้าเพื่อคร่อมบนทารก ควรใช้
หมอนหนุนใบใหญ่รองบริเวณหน้าตัก ยกขาข้างเดียวกับที่วางศีรษะทารกไว้บนเก้าอี้เตี้ยๆ ให้ศีรษะของทารก
และเต้านมอยู่ในระดับเดียวกัน โดยที่หลังตั้งตรงเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง
 ท่านั่งขัดสมาธิ	ท่านี้มีประโยชน์ในการช่วยยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน สามารถทำาร่วมกับการออกกำาลังกาย
กล้ามเนื้อรอบข้อไหล่ได้อีกด้วย โดยยกมือมาแตะที่หัวไหล่แต่ละข้าง แล้วหมุนเป็นวงกลมไปรอบๆ เพื่อบรรเทา
อาการเมื่อยล้าหลังให้นมบุตร

กายภาพบำาบัดในหญิงตักายภาพบำาบัดในหญิงตั้้งครรภ์ งครรภ์ (ตอนจบ)(ตอนจบ)
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 ท่านั่งเหยียดขาตรง	 เป็นท่าพักผ่อนที่เหมาะสำาหรับคุณแม่ทั้งขณะตั้งครรภ์และหลังคลอดใหม่ๆ สามารถ
ทำาร่วมกับการกระดกปลายเท้าขึ้นลงเพื่อลดการเกิดเส้นเลือดขอด หรือบริหารกล้ามเนื้อต้นขาโดยการเกร็งขา 
กดข้อพับเข่าให้ติดพื้นแล้วผ่อนกลับเบาๆ เพื่อให้เกิดการคลายตัวของกล้ามเนื้อ
 ท่ายกของ คนส่วนใหญ่มักละเลยท่ายกที่ถูกต้อง ทำาให้เกิดอาการปวดหลังตามมาได้ หลักในการยกของ
หนักควรเข้าไปใกล้ๆ ของชิ้นนั้น โดยให้ขาข้างหนึ่งก้าวล้ำาหน้าขาอีกข้าง ย่อตัว งอเข่าลง แล้วค่อยๆ ก้มลงอุ้ม
ของขึ้นโดยใช้กำาลังจากกล้ามเนื้อขาและก้น อย่าใช้กล้ามเนื้อหลังอย่างเดียว หากของที่ต้องการยกมีน้ำาหนักมาก
เกินไป ไม่ควรยกเพียงลำาพัง ถ้าของนั้นมีหลายชิ้น ควรจะแบ่งถือด้วยมือทั้งสองข้างเท่าๆ กัน
 ท่านอน	 หญิงตั้งครรภ์มักอึดอัดและไม่สบายในท่านอนหงายเพราะน้ำาหนักของทารกกดทับ หากต้องการ
พักในท่านี้ควรใช้หมอนรองใต้เข่า ให้เข่างอเล็กน้อยและแผ่นหลังแบนราบไปกับพื้นเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ไม่
ควรนอนบนที่นอนที่นุ่มจนเกินไป โดยท่านอนที่เหมาะสมที่สุดสำาหรับสตรีก่อนและหลังคลอดเป็นท่านอนคว่ำา
หรือนอนตะแคง
 ท่านอนตะแคงกึ่งคว่ำา	 เป็นท่านอนที่สบายที่สุดสำาหรับสตรีก่อนคลอด เนื่องจากไม่มีแรงกดทับกระทำาต่อ
หลอดเลือดดำา ไม่ต้องแบกรับน้ำาหนักช่วงท้อง และข้อต่อไม่ถูกยืดจนเกินไป ทั้งนี้ควรใช้หมอนรองใต้ขาข้างที่
ก่ายอยู่ด้านบน และบริเวณหัวไหล่กับต้นแขนข้างที่นอนทับอยู่
 ท่านอนคว่ำา	 เป็นท่าพักผ่อนที่ดีมากสำาหรับสตรีหลังคลอด ทำาให้มดลูกเข้าอู่ได้เร็วขึ้น ช่วยลดแรงกดต่อ
กระดูกเชิงกราน ควรทำาอย่างน้อยวันละหนึ่งครั้ง ครั้งละหนึ่งชั่วโมง โดยใช้หมอนใบหนึ่งรองบริเวณสะโพกให้
หลังตรง และอีกใบหนึ่งรองช่วงคอและคางแต่ไม่สูงจนเกินไป ทั้งนี้ ท่านอนคว่ำาไม่ควรทำาในช่วงใกล้คลอด
 ท่าลุกนั่งจากเตียง	 ไม่ว่าจะเป็นสตรีมีครรภ์หรือบุคคลทั่วไปก็ไม่ควรลุกขึ้นนั่งตรงๆ จากท่านอนหงาย
เพราะอาจทำาให้เกิดอาการหน้ามืดและปวดหลังได้ ควรเปลี่ยนมาอยู่ในท่านอนตะแคงเสียก่อน แล้วใช้มือค่อยๆ 
ยันเตียงลุกขึ้นนั่งจึงจะปลอดภัย
 สุดท้ายนี้ ท่าที่ไม่ควรปฏิบัติในสตรีก่อนและหลังคลอด ได้แก่ ท่านั่งแบบไม่เต็มเก้าอี้ที่อาจก่อให้เกิดอาการ
ปวดหลังตามมาได้ง่าย ท่านั่งไขว่ห้างที่ทำาให้หลอดเลือดบริเวณต้นขาโดนกดทับ ท่านั่งแบะขาทั้งสองข้างออก
ด้านนอกคล้ายท่ากบที่ทำาให้การไหลเวียนโลหิตไม่ดี ท่านอนงอตัวหรือแอ่นหลังมากๆ อาจกระทบต่อทารกใน
ครรภ์หรือแผลหลังคลอด ท่านอนหงายยกเท้าสูงกว่าระดับหัวใจมากเกินไป ทำาให้หลอดเลือดบริเวณต้นขาโดน
กดและเกิดเลือดคั่ง ในบางช่วงอาจทำาได้บ้างร่วมกับการบริหารกล้ามเนื้อขาให้เลือดไหลเวียนดี ป้องกันภาวะ
เส้นเลือดขอด โดยรองหมอนในระดับเดียวกับหัวใจหรือสูงกว่าเพียงเล็กน้อย และกระดกข้อเท้าขึ้นลงหรือหมุน
ข้อเท้าเป็นวงกลม 
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บทความพิเศษ

 ปัจจุบันแอสตาแซนธินเข้ามามีบทบาทมากขึ้นในผลิตภัณฑ์เกี่ยวกับความงาม หลายๆ คนคงเคยได้ยินชื่อ
ของ Astaxanthin (แอสตาแซนธิน) กันมาบ้าง และก็อาจจะรู้ถึงประโยชน์ สรรพคุณที่โดดเด่นเรื่องการต้าน
อนุมูลอิสระ หลายๆ คนที่กำาลังศึกษาเรื่องนี้ อาจจะกำาลังลังเลว่าจะกิน Astaxanthin ดีไหม หรืออาจจะไม่แน่ใจ
ว่า Astaxanthin คืออะไร วันนี้ Health Consult จะพาทุกคนมารู้จักกับ Astaxanthin กันค่ะ

แอสตาแซนธินคืออะไร
 แอสตาแซนธินเป็นสารในกลุ่มแคโรทีนอยด์ โดยที่ร่างกายของเราไม่สามารถสร้างขึ้นมาเองได้ ต้องได้มา
จากอาหารตามธรรมชาติเท่านั้น พบในปลาแซลมอน เปลือกกุ้ง เปลือกปู และสาหร่ายสีแดงสายพันธุ์ฮีมาโตคอก
คัส แต่ปริมาณที่ได้จากธรรมชาติจะน้อยมาก เช่น ปลาแซลมอน 200 กรัม จะมีแอสตาแซนธินเพียง 1 มิลลิกรัม
เท่านั้น ในปัจจุบันสาหร่ายฮีมาโตคอกคัส เป็นแหล่งในการผลิตแอสตาแซนธินเพื่อเชิงพาณิชย์ที่สำาคัญที่สุด 
เนื่องจากให้สารแอสตาแซนธินปริมาณมากที่สุด โดยถูกนำามาใช้เป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหารต่างๆ และเครื่อง
สำาอางมากมาย

ข้อดีของแอสตาแซนธิน
 1. มีสารต้านอนุมูลอิสระ
 2. ช่วยฟื้นฟูสภาพผิว ชะลอความชรา ลดริ้วรอย
 3. ลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคต่างๆ
 4. ช่วยบำารุงสายตา ลดอาการเมื่อยล้าของสายตา
 5. ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ผู้ที่ควรกินแอสตาแซนธิน
 1. คนที่ใส่ใจในการดูแลผิวพรรณ และความงามทุกเพศ ทุกวัย
 2. คนที่รักสุขภาพทุกเพศ ทุกวัย ที่ต้องการจะบำารุงสุขภาพและอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น สมอง 
หัวใจ

Astaxanthin กับการต้านอนุมูลอิสระ

บริษัท ไทยเฮลท์ จำากัด
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 3. คนที่ต้องใช้สายตาเยอะ อยู่กับหน้าจอคอมพิวเตอร์นานหลายชั่วโมง หรือทำางานหนัก
 4. คนที่เผชิญกับความเครียด
 5. คนที่ออกกำาลังกายประจำาสม่ำาเสมอ หรือเป็นนักกีฬา

ผู้ใดที่ควรเลี่ยงการกินแอสตาแซนธิน
 1. สตรีมีครรภ์ หรือสตรีที่กำาลังอยู่ในช่วงให้นมบุตร
 2. ผู้ที่มีภูมิคุ้มกันอ่อนแอ
 3. ผู้ที่มีความดันโลหิตผิดปกติ
 4. ผู้ที่มีอาการแคลเซียมต่ำา
 5. ผู้ที่มีภาวะกระดูกพรุน
 6. ผู้ที่ภาวะฮอร์โมนพาราไทรอยด์ผิดปกติ

แอสตาแซนธินควรกินตอนไหน 
 การกินแอสตาแซนธินให้ได้ประโยชน์อย่างเต็มที่ และครบถ้วนนั้น ควรรับประทานในตอนเช้า เพราะ
ร่างกายเราต้องออกไปทำากิจกรรมต่างๆ เจอแสงแดด เจอมลภาวะ ทำาให้แอสตาแซนธินจะช่วยต้านอนุมูลอิสระ
จากสิ่งที่เราต้องเจอในชีวิตประจำาวันได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ยังสามารถรับประทานได้ในอีกช่วงคือ รับประทาน
พร้อมอาหารในมื้อต่างๆ หรือหลังรับประทานอาหารทันที เพราะว่าแอสตาแซนธินสามารถละลายในไขมันได้ดี 
ทำาให้ดูดซึมเร็ว และได้ประโยชน์เร็วขึ้น     
 ปัจจุบัน แอสตาแซนธินยังถูกขนานนามว่าเป็นราชินีแห่งต้านอนุมูลอิสระด้วย เพราะมีความโดดเด่นในเรื่อง
ของการช่วยต้านอนุมูลอิสระ รวมถึงยังช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของผิว ลดการเกิดริ้วรอย นอกจากสรรพคุณ
หลักจะเด่นในเรื่องของอนุมูลอิสระ และการบำารุงผิวแล้ว แอสตาแซนธินยังช่วยบำารุงร่างกาย และบำารุงส่วนอื่นๆ 
ให้แข็งแรง เช่น บำารุงสายตา บำารุงสมอง บำารุงระบบประสาท และบำารุงหัวใจ แต่ไม่ใช่ว่าแอสตาแซนธินเมื่อกิน
เข้าไปแล้วจะไม่มีผลข้างเคียงเลย ผลข้างเคียงในปัจจุบันจากการกินแอสตาแซนธินมากเกินไป ทำาให้ขับถ่าย
อุจจาระเป็นสีแดง โดยหากเกิดผลข้างเคียงดังกล่าวเราก็ควรไปพบแพทย์ด้วยเช่นกัน

แหล่งอ้างอิง
 1. Astaxanthin สารสีแดงช่วยชะลอวัยได้จริงหรือ?, แหล่งข้อมูล https://www.derma-health.co.th/content/28945/
astaxanthin- , ค้นเมื่อวันที่ 22 มีนาคม  2567.
 2. “แอสตาแซนธิน” สุดยอดสารต้านอนุมูลอิสระบำารุงดวงตาและผิว!!, แหล่งข้อมูล https://www.thpherbal.com/content/8558/
astaxanthin-, ค้นเมื่อวันที่ 23 มีนาคม 2567.
 3. Journal of Agricultural and Food Chemistry. “Antioxidant activities of astaxanthin and related carotenoids”. 
(2000)
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บทความพิเศษ บริษัท โอเร็กซ์ เทรดดิ้ง จำากัด

 บทความฉบับที่แล้วผู้เขียนได้เล่าถึงการใช้งานของพลาสเตอร์ปิดแผลในประเทศไทย และส่วนประกอบสำาคัญ
คือกาวในพลาสเตอร์ปิดแผลให้ทราบแล้ว ฉบับนี้ผู้เขียนจะขอกล่าวถึงส่วนประกอบสำาคัญอื่นๆ ของพลาสเตอร์ปิด
แผลให้ทุกท่านได้ทราบเพิ่มเติมกันครับ
 ส่วนประกอบถัดมาของพลาสเตอร์ปิดแผล คือ ผ้า	 (Substrate,	
Backing) ผ้าคือส่วนที่เราให้ความสำาคัญเป็นอย่างมาก พลาสเตอร์ปิด
แผลที่มีความเหนียวมากๆ จะต้องเคลือบกาวหนามาก ดังนั้นผ้าจึงต้อง
มีความหนามากกว่าพลาสเตอร์ปิดแผลชนิดปกติเพราะถ้าใช้ผ้าหนาไม่
พอกาวอาจจะทะลุออกมาอีกด้านหนึ่ง ขณะเดียวกันการที่ใช้ผ้าหนาก็จะ
เป็นข้อดี ทำาให้พลาสเตอร์ชนิดนี้สามารถปกป้องผู้ใช้งานได้มากขึ้น ลด
อาการบาดเจ็บจากการทำางานได้ดีขึ้นด้วย ผ้าที่มีความหนานี้จะมีการ
ยืดหยุ่นตัวได้พอสมควร เพื่อให้การใช้งานได้ดีไม่ดึงรั้งผิวหนังเวลาขยับ
ตัว ส่วนประกอบที่สำาคัญของผ้าชนิดนี้คือเส้นด้ายที่มาใช้ถักทอส่วนใหญ่จะเป็นฝ้าย (Cotton) หรือผ้าใยสังเคราะห์ 
(Rayon) และยังมีบางชนิดจะใช้เส้นด้ายที่ทำาจาก Polyester ด้วยจะเพิ่มความหนานุ่มมากขึ้น และผ้าที่ทำาพลาส
เตอร์ปิดแผลจะต้องมีการเคลือบสารกันน้ำา (Water Repellent) เพื่อป้องกันผ้าเปียกเวลาโดนน้ำา หากผ้าเปียกและ
ดูดน้ำาจะทำาให้กาวหลุดออกจากผิวหนังได้ง่าย ดังนั้นการเคลือบสารกันน้ำาจึงช่วยให้พลาสเตอร์ยังติดแน่นแม้จะแช่
น้ำาตอนใช้งาน การเคลือบกาวต้องมีรูพรุนให้อากาศและเหงื่อระเหยผ่านกาวได้จะทำาให้ผิวหนังและแผลไม่เปียกชื้น
และแผลจะหายไวขึ้น
 แผ่นซับแผล	(Wound	Pad) เป็นส่วนที่สัมผัสกับบาดแผลโดยตรง ส่วนประกอบจะเป็นใยฝ้ายหรือเรยองส่วน
ใหญ่จะมียาฆ่าเชื้อ (Antiseptic) เคลือบอยู่ เพื่อป้องกันไม่ให้มีเชื้ออยู่บนแผ่นซับแผล มิได้มีจุดประสงค์ที่จะให้ยา
นี้เข้าไปรักษาแผล แผ่นซับแผลจะต้องดูดซับของเหลวได้ดีไม่ว่าจะเป็นเลือดหรือน้ำาเหลืองที่มาจากบาดแผล แผ่น
ซับแผลที่ดีจะต้องไม่ติดกับแผลเมื่อเวลาดึงพลาสเตอร์ออก ดังนั้นแผ่นซับแผลส่วนมากจึงต้องมีพลาสติกบางๆ ที่มีรู
พรุนเคลือบอยู่ที่ผิวของแผ่นซับแผล แผ่นพลาสติกนี้จะเป็นตัวป้องกันมิให้แผ่นซับแผลติดกับแผลเวลาดึงออกจึงไม่รู้
สึกเจ็บแผลหรือจะไม่ทำาให้แผลฉีกขาด

เบื้องหลัง เบื้องลึก ความติดแน่น ติดทน

ของพลาสเตอร์ปิดแผล (ตอนที่ 2)
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 แผ่นปิดหน้ากาว	 (Covering	 Foil) จะทำาหน้าที่
ปิดหน้ากาว ป้องกันการปนเปื้อนของกาวและแผ่นซับ
แผล จะมี 2 ข้างมาพับซ้อนกันตรงกลางทำาให้สะดวก
ในการใช้งาน จะต้องดึงแผ่นนี้ออกทั้ง 2 ข้างก่อนการ
ใช้งาน วัสดุที่ใช้จะเป็นแผ่น PVC หรือ PE อัดลาย 
(EMBOSSED PVC, PE)
 ส่วนประกอบสุดท้ายคือ ซองหรือกระดาษห่อ	
(Wrapping	Paper,	 Sealing	Paper,	 Sachet) จะมี 
2 แบบ คือ แบบแรกเป็นกระดาษเคลือบพลาสติก 
Polyethylene (PE) ด้านหนึ่ง อีกด้านเป็นกระดาษที่ไม่
เคลือบ ทำาให้ติดกันด้วยลูกกลิ้งร้อน จึงเรียกว่า	Heat	Seal เป็นที่นิยมใช้ในประเทศไทย เพราะทนต่อสภาพอากาศ
ร้อนและความชื้นสูง ต้นทุนไม่สูง เดิมทีจะใช้กระดาษเคลือบ PE ทั้ง 2 ด้าน แต่เมื่อเกือบ 40 ปีที่แล้ว มีผู้ผลิตใน
ประเทศไทยค้นพบวิธีการจากพนักงานเดินเครื่องทำาพลาสเตอร์ใช้กระดาษผิดด้าน ได้นำาเอาด้านที่ไม่เคลือบ PE ไป
ติดกับอีกม้วนหนึ่งที่มี PE ปรากฏว่าซองยังติดกันได้ดี จึงได้ใช้ความผิดพลาดนี้ให้เป็นประโยชน์ ยกเลิกการเคลือบ 
PE ด้านหนึ่งตั้งแต่ตอนนั้นเป็นต้นมาและทุกโรงงานก็ใช้ซองแบบมี PE ด้านเดียวมาถึงปัจจุบัน ทำาให้ประหยัดต้นทุน
ได้ไม่น้อยทีเดียวแถมยังได้ชื่อว่าเป็นผู้ลดโลกร้อนอีกต่างหาก
 แบบที่สองเป็นกระดาษเคลือบกาวทั้ง 2 ด้านติดกันด้วยแรงกดของลูกกลิ้ง 2 ลูกโดยไม่ต้องใช้ความร้อน จึง
เรียกว่า Cold	Seal  กาวที่ใช้นี้สามารถดึงลอกจากกันได้โดยกระดาษไม่ขาด ข้อเสียของซองแบบนี้ อาจมีปัญหาเมื่อ
เจออากาศร้อนและความชื้นสูง จะเปิดแยกจากกันได้เอง ทำาให้สินค้าอาจมีการปนเปื้อนได้ และเป็นแบบที่มีต้นทุน
สูงกว่าแบบแรก
 การใช้งานซองแบบแรกก็ฉีกซองตามขวาง ดึงชิ้นพลาสเตอร์ออกมาใช้งานได้เลยเป็นแบบที่คนไทยคุ้นเคย แต่
แบบที่สอง ถ้าทำาแบบนั้นอาจดึงออกไม่ได้เพราะพลาสเตอร์อาจติดกับซอง วิธีที่ถูกต้องคือต้องดูที่ปลายซองข้างที่
ซองมีรอยพับของกระดาษ และเปิดอยู่เล็กน้อย ให้ดึงปลายซองทั้ง 2 ข้างจนซองแยกออกจากกันแล้วค่อยหยิบพลาส
เตอร์ออกมาใช้งาน
 การจัดเก็บพลาสเตอร์ปิดแผล ควรจัดเก็บในที่อุณหภูมิไม่สูง เพราะถ้าอุณหภูมิสูง จะทำาให้กาวเสื่อมสภาพได้
เร็วกว่าปกติ ซึ่งปกติถ้าเก็บในอุณหภูมิธรรมดากาวจะอยู่ได้อย่างน้อย 2-3 ปีโดยไม่มีปัญหา แต่หากเก็บในที่ร้อน
เกิน 40 องศาเซลเชียสขึ้นไป กาวจะมีอายุสั้นลงเกินครึ่ง
 ผู้บริโภคในประเทศไทยโชคดีมากเพราะมีโรงงานท่ีสามารถผลิตพลาสเตอร์ได้ได้ในราคาท่ีถูก มีคุณภาพดี ราคา 
พลาสเตอร์ปิดแผลในประเทศไทยปกติจะมีราคาที่ถูกกว่าต่างประเทศ เช่น ประเทศมาเลเซีย และประเทศอินโดนีเซีย 
ครึ่งต่อครึ่ง ถ้าเทียบกับสิงคโปร์และยุโรปไม่ต้องพูดถึง ทั้งนี้เนื่องจากในประเทศไทยมีการแข่งขันในการผลิตสูง
แม้แต่ประเทศจีนที่ทำาสินค้าได้ถูกมากๆ ถ้าเป็นแบบ Heavy Duty  ที่เป็นแบบผ้า ติดแน่น ติดทน ราคายังแพงกว่า
ประเทศไทยไปมาก
 การใช้พลาสเตอร์ปิดแผลในประเทศไทยและในแถบอาเซียนจะแตกต่างจากการใช้พลาสเตอร์ปิดแผลของประเทศ 
อื่นๆ โดยเฉพาะในยุโรป ซึ่งประเทศเหล่านั้นจะใช้พลาสเตอร์ประเภท Soft Duty มากกว่า Heavy Duty และจะ
มีพลาสเตอร์หลายรูปแบบที่เหมาะสมกับบริเวณที่เป็นแผล ยกตัวอย่างเช่น หากมีแผลที่ปลายนิ้ว ทางยุโรปจะใช้
พลาสเตอร์ที่มีลักษณะเฉพาะสำาหรับปลายนิ้ว เรียกว่า Finger Tip Plaster หากมีแผลตรงข้อพับ ก็จะใช้อีกแบบ
หนึ่งที่เหมาะกับข้อพับ เรียกว่า Knuckle Plaster ซึ่งการออกแบบเฉพาะจะทำาให้พลาสเตอร์ปิดได้สนิทและยึด
แน่นได้ดีกว่าแบบธรรมดา นอกจากนี้ก็ยังมีอีกหลากหลายรูปแบบ มีอยู่ครั้งหนึ่งมีการสัมภาษณ์ผู้เขียนเพื่อนำาไปทำา
บทความเรื่องการผลิตพลาสเตอร์ปิดแผลเพื่อส่งออกและมีตัวอย่างสินค้าหลากหลายรูปแบบวางอยู่ และขณะคุยกัน
ผู้สัมภาษณ์ก็หยิบสินค้ามาลองติดตามส่วนของร่างกายและชมว่าออกแบบดี โดยเฉพาะชิ้นนี้เหมาะกับใบหน้ามาก 
ผู้เขียนสะดุ้งนิดหนึ่งแล้วพูดเบาๆ ว่าแบบนั้นใช้ติดส้นเท้าครับ หวังว่าในอนาคตเราต้องช่วยกันแนะนำาให้ผู้บริโภคให้
รู้จักใช้ผลิตภัณฑ์ที่ถูกต้องเหมาะสมกับบริเวณที่เป็นบาดแผล แม้ราคาอาจจะสูงขึ้นนิดหน่อย แต่ประสิทธิภาพดีกว่า
จะลดค่าใช้จ่ายได้เพราะใช้น้อยชิ้นกว่านั่นเอง               
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แพทย์แผนจีน

 ปัจจุบันประเทศไทยกำาลังเผชิญหน้ากับสภาพอากาศร้อนจัด จากข้อมูลกรมอุตุนิยมวิทยากล่าวว่า ฤดูร้อน
ประจำาปี พ.ศ.2567 จะสิ้นสุดในช่วงกลางเดือนพฤษภาคม โดยสภาพอากาศจะมีลักษณะร้อนอบอ้าว และมี
อุณหภูมิเพิ่มสูงที่สุดถึง 43-44.5 องศาเซลเซียส ในสภาพอากาศเช่นนี้ สมุนไพรจีนที่มีฤทธิ์เย็น สรรพคุณช่วย
ขับความร้อน สามารถช่วยดูแลสุขภาพ ปรับสมดุลร่างกาย รักษาและป้องกันอาการผิดปกติที่เกิดจากสภาพ
อากาศร้อนได้เป็นอย่างดี
 
สมุนไพรจีนช่วยขับร้อน สำาคัญอย่างไร?
 ตามศาสตร์การแพทย์แผนจีนถือว่า ร่างกาย
ของมนุษย์มีความสมดุลและทำางานเป็นองค์รวม 
กล่าวคือ ระบบต่างๆ ของร่างกาย ลักษณะและการ
ทำางานของอวัยวะทั้งร่างกายล้วนทำางานสัมพันธ์กัน 
เมื่อสภาพอากาศร้อนอุณหภูมิร่างกายสูงขึ้น ร่างกาย
จะขับเหงื่อเพื่อลดอุณหภูมิในร่างกายให้อยู่ในเกณฑ์
ปกติ แต่ถ้าอากาศร้อนมาก ร่างกายขับเหงื่อปริมาณ
มากเกินไป อาจทำาให้ร่างกายขาดน้ำา มีอาการคอแห้ง 
ร่างกายอ่อนเพลีย วิงเวียนศีรษะ  คลื่นไส้อาเจียน มีผื่นตามร่างกาย หัวใจเต้นเร็ว จนกระทั่งเป็นโรคลมแดด ชัก 
หมดสติ และสำาหรับผู้สูงอายุ ผู้ที่มีโรคประจำาตัว เช่น โรคหอบหืด โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง 
หากอากาศร้อนมากเกินสามารถเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ ในสภาพอากาศที่ร้อน เมื่อร่างกายไม่สามารถขับความ
ร้อนออกได้ จึงส่งผลให้ร่างกายเสียสมดุลและมีอาการป่วยเกิดขึ้น สมุนไพรจีนฤทธิ์เย็นที่มีสรรพคุณขับความ
ร้อนออกจากร่างกาย จึงสามารถช่วยควบคุมอุณหภูมิร่างกาย รักษาและป้องกันอาการที่เกิดจากสภาพอากาศ
ร้อนได้เป็นอย่างดี

สมุนไพรจีนช่วยขับร้อน
ดูแลสุขภาพด้วยสมุนไพรจีน

แพทย์จีนภูปวัตน์ วศินวสุกุล
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แนะนำา 5 สมุนไพรช่วยขับความร้อน  
 1.	 ดอกเก๊กฮวยเหลือง	ภาษาจีนเรียกว่า	จวี๋ฮัว (菊花）มีสรรพคุณ
  =  ขับความร้อน รักษาไข้หวัด ตัวร้อนจากพิษไข้ =  ชุ่มคอ ดับกระหาย ลดอาการไอ เจ็บคอ
  =  บำารุงสายตา ลดอาการตาบวมแดง มองไม่ชัดเจน =  ลดอาการปวดหัว วิงเวียนศีรษะ
	 2.		ดอกสายน้ำาผึ้ง	ภาษาจีนเรียกว่า	จินอิ๋นฮวา (金银花）มีสรรพคุณ
	 	 =	ขับพิษร้อน รักษาไข้สูง ท้องเสีย ท้องร่วง =	 ป้องกันเชื้อโรคแบคทีเรีย 
	 	 =	ลดอักเสบ รักษาคอบวมอักเสบ แผล สิวอักเสบ ปอด ลำาไส้อักเสบ
  =	ควบคุมระดับน้ำาตาลและไขมันในเลือด
 3.	 หล่อฮังก๊วย	ภาษาจีนเรียกว่า	หลัวฮั่นกั่ว (罗汉果）มีสรรพคุณ
	 	 =	ขับความร้อน รักษาร้อนใน ลดอักเสบ =	 บรรเทาอาการท้องผูก 
  =	ลดไขมันในเลือด ช่วยลดน้ำาหนัก
  =	ชุ่มคอ ลดไอ ละลายเสมหะ ลดอาการเจ็บคอ เสียงแหบ
 4.		เปลือกแตงโม	ภาษาจีนเรียกว่า	ซีกัวผ ี(西瓜皮）มีสรรพคุณ
	 	 =	ขับความร้อน รักษาร้อนใน ดับกระหาย =	 ขับปัสสาวะ ลดอาการขาบวม
	 	 =	ปรับระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย =	 ฟื้นฟูกล้ามเนื้อ ผิวหนังที่บาดเจ็บ
 5.		ถั่วเขียว	ภาษาจีนเรียกว่า	ลวี่โต้ว (绿豆）มีสรรพคุณ
	 	 =	ขับพิษร้อน รักษาร้อนใน เจ็บคอ ปัสสาวะเข้ม อุจจาระแห้งแข็ง
  =	ลดอาการคัน อักเสบบริเวณผิว =	 เสริมภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย
  =	ลดระดับไขมัน คอเลสเตอรอลในเลือด

วิธีกินและข้อควรระวังของสมุนไพรขับร้อน
 5 สมุนไพรจีนช่วยขับร้อนที่แนะนำาเป็นสมุนไพรจีนที่หาง่ายในชีวิตประจำาวัน  สามารถนำามาล้างและตาก
แห้งและต้มกับน้ำาเป็นชาระหว่างวัน หรือนำามาประกอบอาหารก็ได้เช่นเดียวกัน เนื่องจากสมุนไพรขับความ
ร้อนเป็นยาฤทธิ์เย็นจึงไม่เหมาะสมกับคนที่กระเพาะอาหารทำางานไม่ดี	มีอาการท้องอืด	แน่นท้อง	และ
ไม่ควรกินในปริมาณมากหรือกินต่อเนื่องจนเกินไป	 หากกินแล้วร่างกายมีความผิดปกติควรหยุดกินใน
ทันที
 ปัจจุบันประเทศไทยมีสภาพอากาศร้อนอบอ้าวสำาหรับเด็กเล็ก ผู้สูงอายุที่มีโรคประจำาตัว หากอุณหภูมิ
ในร่างกายสูงมาก หรืออยู่ในสภาพแวดล้อมที่อากาศร้อน-เย็นต่างกันมากๆ สามารถเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ 
สมุนไพรจีนสามารถช่วยขับความร้อนที่สะสมในร่างกายออก ปรับสมดุลร่างกาย ลดโอกาสที่จะเกิดอาการป่วย
อื่นๆ ตามมาได้ นอกจากยาสมุนไพรจีนช่วยขับร้อนแล้ว การออกกำาลังกาย นอนหลับพักผ่อนเพียงพอ กิน
อาหารที่มีประโยชน์ หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ทั้งหมดจะช่วยให้เราผ่านฤดูร้อนไปได้ด้วย
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง
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บทความพิเศษ บริษัท ดีเคเอสเอช (ประเทศไทย) จำากัด
ภญ.ทิพศรา เภตราไชยอนันต์

 ในเด็กเล็กที่ดื่มนมเป็นหลัก จะมีอุจจาระที่เหลวกว่าผู้ใหญ่อยู่แล้วเป็นปกติ แต่หากเด็กทารกอุจจาระเหลว
เป็นน้ำา วันละหลายๆ ครั้ง หรือมีกลิ่นเหม็นเน่า มีมูกผิดปกติ หรือทารกอุจจาระมากกว่า 200 กรัมต่อวัน นี่คือ
อาการที่ไม่ปกติ และแสดงถึงภาวะท้องร่วง 
 สิ่งแรกที่คุณแม่หรือคุณพ่อลูกอ่อนต้องประเมินเมื่อลูกมีอาการท้องร่วง คือความรุนแรงของอาการ เพื่อ
ที่จะตัดสินใจต่อว่า ต้องรีบพาลูกไปโรงพยาบาล หรือสามารถซื้อยามากินเองได้ ซึ่งสามารถประเมินเบื้องต้นได้
โดยสังเกตอาการอื่นๆ ของลูก โดยถ้าลูกน้อยมีอาการซึม ชัก อ่อนเพลีย ไม่ยอมกิน ปากแห้ง อาการท้องเสีย
รุนแรง หรืออาการผิดปกติอื่นๆ ที่เห็นได้ชัด คุณแม่หรือคุณพ่อต้องรีบพาลูกไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาลทันที
 ในกรณีที่เด็กเล็กมีอาการท้องร่วงที่ไม่รุนแรง และไม่มีอาการอื่นๆ ผู้ปกครองอาจดูแล สังเกตอาการได้เอง
เบื้องต้น โดยสิ่งที่ขาดไม่ได้เลยคือการให้สารละลายเกลือแร่ทดแทนน้ำาทางปาก (oral rehydration solution, 
ORS) โดยต้องเลือกให้ ORS สำาหรับท้องเสียเท่านั้น ห้ามให้เกลือแร่สำาหรับนักกีฬาแทน เพราะอาจทำาให้เด็ก
ทารกอาการแย่ลงได้

นอกจากนี้อาจให้ยารักษาท้องร่วงที่ปลอดภัยในเด็กร่วมกับการให้สารน้ำ� ORS ได้ 

 = หากเด็กอายุมากกว่า 2 ปี สามารถเลือกให้ยารักษาท้องร่วงประเภทดูดซับ เช่น Diosmectite หรือยา 
กลุ่มโพรไบโอติกที่มีข้อบ่งใช้สำาหรับรักษาท้องเสีย เช่น Saccharomyces boulardii CNCM I-745 ที่เป็นยา
โพรไบโอติกยีสต์
 =	ในเด็กทารกที่อายุน้อยกว่า 2 ปี ยาที่ปลอดภัยที่สุดคือ ยาโพรไบโอติกยีสต์ Saccharomyces boulardii 
CNCM I-745 ซึ่งสามารถให้ได้ในเด็กทารกตั้งแต่อายุ 2 เดือนขึ้นไป โดยให้พร้อมกับนมได้เลยโดยที่เด็กไม่
ต้องหยุดนม
 ทั้งนี้ผู้ปกครองต้องคอยสังเกตอาการของเด็กอย่างระมัดระวังด้วย หากอาการไม่ดีขึ้นใน 3 วัน หรือมีอาการ
ผิดปกติอื่นๆ ให้รีบพาไปพบแพทย์ทันที
	 *หมายเหตุ	ควรปรึกษาเภสัชกร	และอ่านฉลากยาให้เข้าใจก่อนใช้ยา

ลูกเพ่ิง 2 เดือน
แต่ท้องเสีย
กินยาอะไรได้?

อ้างอิงจาก: แนวทางเวชปฏิบัติการดูแลรักษาโรคท้องร่วงเฉียบพลันในเด็ก พ.ศ. 2562
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วัคซีนสำาหรับผู้ที่มีอายุ 9-45 ปี ได้แก่ 
 = ไข้หวัดใหญ่ (Influenza)
 =	มะเร็งปากมดลูก HPV (Human Papilloma Virus)
	 =	อีสุกอีใส (Varicella Vaccine/Chickenpox Vaccine)
	 =	ไวรัสตับอักเสบเอ-บี  (Hepatitis A Virus)
 =	พิษสุนัขบ้า (Rabies vaccine)
	 =	ไอกรน (TDAP)
 =	โรคมือ เท้า ปาก (EV 71)
วัคซีนสำาหรับวัยรุ่น/วัยทำางาน ได้แก่
 =	ไวรัสตับอักเสบเอ-บี
 =	ไข้สมองอักเสบ (JE)
 =	หัด  (Measles) คางทูม (Mumps) และหัดเยอรมัน 
(Rubella) หรือเรียกว่า MMR. วัคซีน 
 =	อีสุกอีใส (Varicella Vaccine/Chickenpox Vaccine) 
 =	มะเร็งปากมดลูก HPV (Human Papilloma Virus)
	 =	ไข้เลือดออก (Qdenga vaccine )
 =	ไข้หวัดใหญ่ (Influenza virus vaccine)
	 =	ไอกรน (Acellular pertussis)
	 =	ไวรัสตับอักเสบเอ  
วัคซีนผู้สูงวัย อายุ 50 ปีขึ้นไป ได้แก่
 =	ไข้หวัดใหญ่ (Influenza virus vaccine)
 =	ไอพีดี (Invasive pneumoccal disease ปอดอักเสบ)
	 =	งูสวัด  (zoster vaccine) 
 =	ไอกรน (Acellular Pertussis)
 =	โควิด

บทความพิเศษ

วัคซีน...วัคซีน...  เธอนั  เธอนั้น้สำาคัญไฉนนสำาคัญไฉน

ภญ.อัจฉรี  ธัญธนาพงศ์
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Q :  วัคซีนงูสวัดมีกี่ชนิด	แต่ละชนิดต่างกันอย่างไร
A  :  มี 2 ชนิดคือชนิดเชื้อเป็น ฉีดเข็มเดียว ครั้งเดียว ใช้ในผู้ใหญ่ที่อายุ 50 ปีขึ้นไป และชนิดเชื้อตาย  ฉีด 
2 เข็ม 2 ครั้ง ใช้ในผู้ใหญ่ที่อายุ 50 ปีขึ้นไป โดยฉีดห่างจากเข็มแรก 2-6 เดือน และผู้ที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไปที่มี
ภาวะภูมิคุ้มกันบกพร่อง โดยฉีดห่างจากเข็มแรก 1-2 เดือน ประมาณ 4 สัปดาห์ ภูมิคุ้มกันจึงจะขึ้นเต็มที่ และ
ภูมิคุ้มกันอาจอยู่ได้นานถึง 10 ปี 

Q :  กรณีที่เคยฉีดวัคซีนชนิดเชื้อเป็นมาแล้ว	จะมาฉีดเชื้อตายเพิ่มได้ใหม
A :  ได้ แต่ต้องห่างจากเข็มแรกอย่างน้อย 1 ปี

Q :  กรณีที่เคยฉีดวัคซีนไวรัสตับอักเสบ	อีสุกอีใสมาแล้ว	จำาเป็นต้องมาฉีดเข็มกระตุ้นอีกหรือไม่
A :  ไม่จำาเป็นต้องฉีดซ้ำา

Q :  ในกรณีที่จำาไม่ได้ว่าเคยฉีดวัคซีนไข้สมองอักเสบ	 อีสุกอีใส	 ไข้เลือดออก	 หัดเยอรมัน	 คางทูม	
มาหรือไม่	ควรฉีดวัคซีนป้องกันไว้หรือไม่
A :  แนะนำาอย่างยิ่งเพื่อลดความรุนแรงของการก่อโรค

Q :  กรณีประสงค์จะฉีดไวรัสตับอักเสบเอ	ต้องตรวจภูมิก่อนหรือไม่
A :  สามารถฉีดได้เลยโดยไม่ต้องตรวจภูมิ ถ้าฉีดเชื้อเป็น ฉีดเพียงครั้งเดียว เริ่มฉีดได้ตั้งแต่อายุ 1 ปีครึ่ง 
มีทั้งขนาดเด็กและผู้ใหญ่ ในเด็กจะฉีดชนิดเชื้อเป็นหรือเชื้อตายก็ได้ แต่ในผู้ใหญ่ควรฉีดชนิดเชื้อเป็นเพราะฉีด
เพียงครั้งเดียวและราคาถูกกว่า ถ้าเป็นเชื้อตาย ต้องฉีด 2-4 เข็ม เริ่มฉีดได้ตั้งแต่อายุ 1 ปีและถ้าอายุมากกว่า 40 
ปี ไม่จำาเป็นต้องฉีด

Q :  ผู้ที่เกิดก่อนปี	พ.ศ.2535	ต้องฉีดวัคซีนไวรัสตับอักเสบบี	ทั้งหมดกี่เข็ม
A :  ฉีด 3 เข็ม  ในกรณีที่เกิดหลังจากปี 2535 ฉีดเพียง 1 เข็มเท่านั้น และตรวจภูมิซ้ำาภายใน 1 ปี

Q :  วัคซีนป้องกันปอดอักเสบ		ติดเชื้อในกระแสโลหิต	(	IPD)	มีกี่ชนิด	ฉีดอย่างไรบ้าง
A :  มีชนิด 10,13,15,20,23 สายพันธุ์ ในผู้ใหญ่ที่อายุมากกว่า 50 ปี หรือมีโรคประจำาตัวเรื้อรัง สามารถเริ่มฉีด
ชนิด 13 หรือ 15 สายพันธุ์ แล้วจึงฉีดวัคซีนชนิด  23  สายพันธุ์ได้ภายใน 1 ปี หรือจะฉีดชนิด 20 สายพันธุ์เข็ม
เดียวเลยก็ได้ สำาหรับผู้ที่มีอายุ 5 ปีขึ้นไป สามารถเลือกฉีดชนิด 13 หรือ 15 สายพันธุ์ได้ 1 เข็ม ฉีดครั้งเดียว
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Q :  วัคซีน	IPD	มีประโยชน์อย่างไรบ้าง
A :  ใช้ป้องกันโรคปอดบวม ปอดอักเสบที่เกิดจากการติดเชื้อ ป้องกันการติดเชื้อในกระแสโลหิต  ป้องกัน
เยื่อหุ้มสมองอักเสบ คนที่มีโรคประจำาตัว โรคอ้วน IPD ชนิด 15 สายพันธุ์สามารถป้องกันได้ดีกว่า 13 สายพันธุ์
เล็กน้อย

Q :  วัคซีน	HPV	ป้องกันมะเร็งปากมดลูก	ควรจะฉีดเมื่อมีอายุเท่าใด	กี่เข็ม
A :   เริ่มฉีดได้ตั้งแต่อายุ 9 ปี ฉีด 2 ครั้ง ห่างกัน 6 เดือน โดยมากมักจะฉีดชนิด 9 สายพันธุ์ อายุ 15-45 ปี 
ฉีด 3 ครั้ง โดยฉีดเข็มที่ 2 ห่างจากเข็มแรก 2 เดือน และเข็มที่ 3 ห่างจากเข็มที่ 2 เป็นเวลา 4 เดือน ไม่มีการ 
เริ่มต้นใหม่ แม้เข็มที่สองหรือเข็มที่สามจะเลยกำาหนดเวลาไปนาน สามารถฉีดต่อจากชนิดเดิมได้จนจบ
       กรณีที่มีถุงน้ำาในรังไข่ หรือกำาลังกินฮอร์โมนอยู่ ก็สามารถฉีดวัคซีนนี้ได้

Q :  วัคซีนป้องกันไข้เลือดออก	สามารถเริ่มฉีดได้เมื่ออายุเท่าใด	อย่างไร
A :  สามารถฉีดได้ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ อายุระหว่าง 4-60 ปี มีประสิทธิภาพป้องกันไข้เลือดออกได้จากทุกสาย
พันธุ์ ส่วนใหญ่จะฉีดเพียง 2 เข็ม ห่างกัน 3 เดือน สามารถฉีดได้ทั้งคนที่เคยเป็นและไม่เคยเป็นมาก่อน และไม่
จำาเป็นต้องตรวจภูมิคุ้มกันก่อนฉีด

Q :  วัคซีนโควิด	XBB	จำาเป็นต้องฉีดหรือไม่
A :  เป็นวัคซีนรุ่นล่าสุดที่ WHO แนะนำาให้ใช้ป้องกันโควิด-19 ในปีนี้  กรมควบคุมโรคกระทรวงสาธารณสุข  
แนะนำาให้ฉีดปีละ 1 เข็ม ในคนไข้ที่เป็นกลุ่มเสี่ยงต่อโรครุนแรง เช่น บุคคลที่มีอายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไป เด็กที่
อายุน้อยกว่า 5 ปี บุคคลที่มีโรคเรื้อรัง โรคหลอดเลือดสมอง โรคอ้วน โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน หญิงตั้งครรภ์ 
ประชาชนทั่วไปที่ต้องการลดความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ สามารถเข้ารับวัคซีนประจำาปีได้ตามความสมัครใจ โดย
วัคซีนชนิดนี้มีข้อดีคือ 
 สามารถลดอาการป่วยหนักจนต้องเข้าโรงพยาบาล ได้ถึง 63%
 สามารถลดอาการป่วยหนักจนต้องเข้าห้องฉุกเฉิน ได้ถึง 58%
 สามารถลดอาการป่วยรุนแรงจนต้องเข้าไอซียูในผู้สูงอายุ ได้ถึง 73%
 วัคซีนนี้จะกระตุ้นภูมิคุ้มกันต่อสายพันธุ์ JN1 ได้มากถึง 13 เท่าซึ่งเป็นสายพันธุ์ที่แพร่ระบาดอยู่ในขณะนี้  
ลดความเสี่ยงของการเกิดภาวะลองโควิดได้ 40-80%

Q :  วัคซีนอีสุกอีใส	ควรฉีดครั้งแรกเมื่ออายุเท่าใด	และในผู้ใหญ่สามารถฉีดได้หรือไม่
A :  สามารถฉีดได้ในคนที่ไม่เคยเป็นอีสุกอีใสมาก่อน มักจะฉีดในเด็กขณะอายุ 12-18 เดือน ครั้งแรก เข็มที่
สองห่างจากเข็มแรก อย่างน้อย 3 เดือน หรืออายุ 4-6 ปี วัยรุ่นหรือผู้ใหญ่อายุตั้งแต่ 13 ปีขึ้นไป ให้ฉีดวัคซีน 2 
ครั้ง ห่างกันอย่างน้อย 1 เดือน

Q :  ในกรณีใดบ้างที่ไม่ควรได้รับวัคซีนอีสุกอีใส	หรือควรปรึกษาแพทย์ก่อนได้รับวัคซีน
A :   ในหญิงตั้งครรภ์ ในผู้ที่แพ้ Neomycin ในผู้ที่เคยมีประวัติการแพ้วัคซีนชนิดนี้อย่างรุนแรงมาก่อน 
ควรงดการรับวัคซีนนี้
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  ในผู้ที่เป็นมะเร็ง หรืออยู่ในช่วงที่ได้รับยาเคมีบำาบัดหรือฉายรังสี หญิงให้นมบุตร ผู้ที่รับประทานยา
แอสไพรินเป็นประจำา ผู้ที่เคยรับเลือด ผู้ที่รับประทานยากดภูมิของร่างกาย เช่น สเตียรอยด์ กลุ่มนี้ควรปรึกษา
แพทย์ก่อนรับวัคซีน
  หญิงที่ฉีดวัคซีนป้องกันโรคอีสุกอีใส ควรคุมกำาเนิดอย่างน้อย 3 เดือนหลังฉีดวัคซีน

Q :  ปัจจุบันวิวัฒนาการของการฉีดวัคซีนพิษสุนัขบ้า	ควรฉีดอย่างไรบ้าง
A :  กรณีหลังจากถูกกัดแล้ว ให้ฉีด 5 ครั้งคือ วันที่ 0,3,7,14,28 อาจพิจารณาให้ IgG ด้วยได้เพื่อเพิ่ม
ภูมิคุ้มกัน ถ้าสัตว์นั้นไม่ตาย  สามารถงดฉีดเข็มที่ 4,5 ได้เลย
  กรณีฉีดก่อนถูกกัด ให้ฉีด 2 ครั้งห่างกัน 1-4 สัปดาห์
       กรณีเคยถูกกัดมากกว่า 2 ครั้งขึ้นไป แล้วถูกกัดอีก ให้ฉีดเพิ่มอีก 1-2 ครั้ง แต่ไม่ต้องให้ยาเพิ่มภูมิคุ้มกัน
อีก

Q :  วัคซีนไข้หวัดใหญ่	ถ้าไม่เคยฉีดมาก่อน	ต้องฉีดกี่เข็ม
A :   คนที่ฉีดครั้งแรกถ้าอายุน้อยกว่า 5 ปี ฉีด 2 เข็มห่างกัน 1 เดือน จากนั้นฉีดปีละเข็ม
        ถ้าอายุน้อยกว่า 9 ปี ฉีด 2 เข็มห่างกัน 1 เดือน จากนั้นฉีดปีละเข็ม
       ถ้าอายุมากกว่า 9 ปี ฉีดเพียงแค่เข็มเดียว

Q :  วัคซีนป้องกันโรคมือ	เท้า	ปาก	(EV-71)	ควรฉีดในเด็กอายุเท่าใด	กี่เข็ม
A :   วัคซีนชนิดนี้สามารถป้องกันโรคอื่นๆ ที่เกิดจากเชื้อ EV-71 ได้ เช่น โรคกล้ามเนื้อหัวใจอักเสบ โรค
สมองอักเสบ ถือเป็นวัคซีนเสริมที่แนะนำาให้ฉีด 2 ครั้งห่างกัน 1 เดือน ในเด็กอายุ 6 เดือน- 6 ปี เมื่อฉีดครบ 2 
ครั้งแล้ว เด็กยังสามารถป่วยจากโรคมือ เท้า ปากได้ แต่จะไม่ป่วยจากโรคที่มีภาวะรุนแรงทางสมองได้

ตอบให้คลายสงสัย..
 1. วัคซีน 2 ชนิดใดๆ ก็ตาม สามารถฉีดพร้อมกันในวันเดียวได้ และสามารถฉีดข้ามยี่ห้อได้โดยไม่ม ี
อันตรายใดๆ
 2. ทุกวัคซีน หากฉีดช้าว่ากำาหนด ไม่จำาเป็นต้องเริ่มต้นใหม่ สามารถฉีดเข็มต่อไปเมื่อพร้อมได้ทันที
 3. การฉีดวัคซีนช้ากว่ากำาหนด ไม่ส่งผลต่อภูมิคุ้มกัน แต่อาจเกิดการติดเชื้อในขณะนั้นได้
 4. วัคซีนจะป้องกันโรคได้ดี เมื่อได้ฉีดครบเท่านั้น
 5. กรณีที่เคยฉีดไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ A มาแล้ว  สามารถฉีดวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ได้เลย
 6. ในผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยง สามารถฉีดวัคซีนหัด หัดเยอรมัน คางทูม (MMR) ครั้งเดียวได้เลย

เอกสารอ้างอิง
https://www.pidst.or.th/A287.htmlโรคที่มากับฤดูหนาว ตอนที่ 3: โรคหัด และโรคหัดเยอรมัน
https://www.phyathai.com/th/article/รู้ไหม? วัคซีนรวมป้องกันโรคหัด-คางทูม-หัดเยอรมัน...สำาคัญกว่าที่คิด!
https://ddc.moph.go.th/vaccine-covid19
https://www.pidst.or.th/A746.htmlวัคซีนพื้นฐานสำาหรับเด็ก
https://www.khonkaenram.com/th/services/health-information/health-articles/checkup-and-vaccinวัคซีน หลากเรื่องน่ารู้
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detailวัคซีนแต่ละช่วงวัย…ฉีดไว้ ไกลโรค
https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/issue041/believe-it-or-notจริงหรือไม่ฉีดวัคซีนแล้วก็ยังติดเชื้ออีก?
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 ยาลดไขมันกลุ่ม HMG-CoA reductase inhibitors 
หรือยา กลุ่ม Statin ยังเป็นยากลุ่มหลักในการรักษาผู้ป่วยที่มี
ภาวะไขมันในเลือดสูง เนื่องจากเป็นยาที่มีประสิทธิภาพสูงใน
การลดไขมัน Total cholesterol, Low-density lipoprotein 
cholesterol และยังสามารถช่วยเพิ่มระดับไขมัน High-density 
lipoprotein cholesterol นอกจากนี้ ยากลุ่มดังกล่าวยังมี
ประโยชน์ในการช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือด
หัวใจได้อย่างดี
 แต่อย่างไรก็ตาม ยากลุ่มดังกล่าวที่มีประโยชน์ในการ
ช่วยลดระดับไขมัน รวมถึงลดความเส่ียงการเกิดโรคหัวใจและ 
หลอดเลือดแล้ว ก็มีผลข้างเคียงตามมาคือส่งผลทำาให้เกิดอาการ
ไม่พึงประสงค์ต่อกล้ามเนื้อ ก่อให้เกิดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
กล้ามเนื้อปวดตึง หรือเป็นตะคริว ซึ่งพบว่ามีความสัมพันธ์กับ
ระดับของ CoQ10 หรือโคเอนไซม์คิวเท็นที่ลดลง
 อาการทางกล้ามเนื้อ (Myopathy) ที่สำาหรับกับการใช้ยา 
กลุ่ม HMG-CoA reductase inhibitors สามารถพบได้ในกลุ่มผู้ป่วยที่ใช้ยากลุ่มดังกล่าวประมาณ 10-15% 
และมีข้อมูลว่าอาการดังกล่าวจะพบหลังจากเริ่มกินยาไปนานประมาณ 6 เดือนโดยเฉลี่ย โดยพบได้ตั้งแต่ 4-6 
สัปดาห์ไปจนถึงระยะเวลา 1 ปีหลังกินยา อาการความผิดปกติของกล้ามเนื้อที่พบ เริ่มตั้งแต่ระดับเล็กน้อย คือ
อาจจะพบอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ หรือกล้ามเนื้ออ่อนแรง และรุนแรงจนถึงการเกิดภาวะกล้ามเนื้อสลายตัว 
ซึ่งพบระดับของ Creatinine kinase เพิ่มสูงขึ้นได้ 

ยาลดไขมันยาลดไขมัน
กับภาวะความผิดปกติของกล้ามเนืกับภาวะความผิดปกติของกล้ามเนื้้ออ

บทความพิเศษ บริษัท พรอส ฟาร์มา จำากัด
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 ปัจจัยหรือความเสี่ยงของการเกิดอาการความผิดปกติของกล้ามเนื้อที่สัมพันธ์กับการใช้ยาลดไขมันกลุ่ม  
HMG-CoA reductase inhibitors  ประกอบด้วยปัจจัยเกี่ยวกับตัวผู้ป่วย  ได้แก่ การดำาเนินชีวิต  หรือ
กิจกรรมที่ทำาในแต่ละวัน โรคประจำาตัว หรือพันธุกรรมปัจจัยเกี่ยวกับยา ได้แก่ โครงสร้างของยาในกลุ่ม HMG-
CoA reductase inhibitors ซึ่งหากใช้ยาที่มีคุณสมบัติชอบไขมัน (Lipohillic) เช่น Simvastatin หรือ 
Atorvastatin จะส่งผลทำาให้เกิดอาการผิดปกติของล้ามเนื้อได้มากกว่ายาที่คุณสมบัติชอบน้ำา (Hydrophilic) 
เช่น Rosuvastatin หรือ Pravastatin หรือการใช้ยาอื่นร่วมที่มีผลต่อกระบวนการเมตาบอลิสมของยา 
 สำาหรับการจัดการหากผู้ป่วยเกิดภาวะดังกล่าว หากอาการรุนแรงอาจพิจารณาหยุดยา  และกลับมาให้ยา
ใหม่      ในขนาดยาที่ต่ำา หรือพิจารณาเปลี่ยนยาเป็นยาที่มีคุณสมบัติชอบน้ำา (Hydrophilic) นอกจากนี้อาหาร
เสริมบางชนิด พบว่า  มีข้อมูลในการช่วยลดความรุนแรงของอาการผิดปกติทางกล้ามเนื้อ เช่น CoQ10 ที่พบว่า
อาจช่วยลดอาการไม่พึงประสงค์ทางด้านกล้ามเนื้อได้ แต่อย่างไรก็ตาม ข้อมูลในเรื่องดังกล่าวยังไม่มีความแน่ชัด 
หรือ Vitamin D ก็พบว่าอาจจะมีประโยชน์ในการช่วยลดอาการผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อจากยากลุ่มดังกล่าว
ได้เช่นกัน อย่างไรก็ตาม หากผู้ป่วยมีความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อ ควรปรึกษาแพทย์ เพื่อให้การรักษาและ
ดูแลอย่างเหมาะสมต่อไป

เอกสารอ้างอิง
 1. S. Sivakumar, L. Bryan. Clinical review: Statin induced myopathy. BMJ: 1159-1162.
 2. สิรินุช พละภิญโญ. อาการผิดปกติทางกล้ามเนื้อที่เกิดเนื่องจากยาลดไขมันในเลือดกลุ่ม statin (statin-associated muscle 
symptoms: SAM).เข้าถึงได้จาก : https://ccpe.pharmacycouncil.org/index.php?option=article_detail&subpage=article_
detail&id=248.
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บทความพิเศษ บริษัท เนเจอร์กิฟ จำากัด
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สมาคมร้านขายยา ส่งมอบร้านขายยาจำาลองให้กับคณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยพายัพ 
ในวันศุกร์ที่ 15 มีนาคม 2567



วันที่ 23-24 และ 30-31 มีนาคม 2567 สมาคมร้านขายยา จัดอบรมโครงการพัฒนาศักยภาพ
ผู้ประกอบการร้านยา รุ่นที่ 12 (Nano MBA12) ณ โรงแรมเดอะทวินทาวเวอร์ กรุงเทพ



โรคแบคทีเรียกินเนื้อ หรือ โรคเนื้อเน่า
 โรคแบคทีเรียกินเนื้อ	 หรือ โรคเนื้อเน่า	 (flesh-eating	 disease) หรือชื่อทางการแพทย์ คือ โรค 
necrotizing fasciitis เป็นโรคติดเชื้อแบคทีเรียอย่างรุนแรงที่ผิวหนังชั้นลึก ตั้งแต่ชั้นหนังกำาพร้า ชั้นหนังแท้ ชั้น
ไขมันใต้ผิวหนัง ไปจนถึงชั้นเนื้อเยื่อหุ้มกล้ามเนื้อ ทำาให้เกิดการเน่าตายของเนื้อเยื่อบริเวณที่เกิดการติดเชื้อ และ
อาจลุกลามไปยังส่วนอื่นๆ ของร่างกายได้ 2 โรคนี้พบไม่บ่อย แต่มีความรุนแรงมาก ผู้ป่วยมีโอกาสเสียชีวิตหรือ
เกิดภาวะทุพพลภาพจากโรคตามมาได้สูง หากทั้งไม่ได้รับการรักษาที่เหมาะสมอย่างทันท่วงที

อาการของโรคแบ่งตามระยะเวลาที่เกิดโรค
 1. ไข้สูง หนาวสั่น คลื่นไส้อาเจียน เหงื่อออก เป็นลม ช็อกหมดสติ
 2. อาการของโรควันที่ 1-2 มีอาการปวดบริเวณที่เกิดโรค บวม 
และแดง ลักษณะจะคล้ายกับผิวหนังอักเสบ แต่โรคเนื้อเน่าเกิดในชั้นลึก
กว่านั้นซึ่งมองไม่เห็น อาการปวดจะรุนแรงมากขึ้นซึ่งไม่สอดคล้องกับ
อาการทางผิวหนังที่ตรวจพบ ไม่ตอบสนองต่อยาปฏิชีวนะ ผู้ที่เป็นโรค
นี้จะมีอาการไข้ ครั่นเนื้อครั่นตัวหัวใจเต้นเร็ว มีลักษณะอาการขาดน้ำา
 3. อาการของโรควันที่ 2-4 พบว่าบริเวณที่บวมจะกว้างกว่าบริเวณ
ผิวหนังที่แดง มีผื่นพุพองซึ่งบ่งบอกว่าผิวหนังขาดเลือด และมีเลือด
ออก ผิวมีสีออกคล้ำาเนื่องจากผิวหนังเริ่มตาย เมื่อกดผิวจะพบว่าแข็งไม่สามารถคลำาขอบของกล้ามเนื้อได้ อาจ
จะคลำาได้กรอบแกรบใต้ผิวหนัง เนื่องจากเกิดแก๊สใต้ผิวหนัง
 4. อาการของโรควันที่ 4-5 จะมีความดันโลหิตต่ำา และมีภาวะโลหิตเป็นพิษ ผู้ป่วยจะไม่ค่อยรู้สึกตัว

ปัจจัยเส่ียงของการเกิดโรคเนื้อเน่า
 • ผิวหนังมีแผลจากแมลงกัดต่อย 
 • อุบัติเหตุถูกของมีคมตำาหรือบาด แผลผ่าตัด
 • อาจเกิดหลังจากป่วยเป็นโรคไข้สุกใส
 • มีโรคประจำาตัว เช่น ติดสุรา ติดยาเสพติด โรคตับ โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง โรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง วัณโรค

บทความพิเศษ

แบคทีเรียกินเนืแบคทีเรียกินเนื้้ออ (Necrotizing Fasciitis) (Necrotizing Fasciitis)
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 จะรู้ได้อย่างไรว่ามีอาการติดเชื้อแบคทีเรียกินเนื้อ?
 เกิดอาการอักเสบปวดบวมแดงรอบแผล และอาการอักเสบมีการ
ขยายขนาดอย่างรวดเร็ว มีอาการปวดที่รุนแรง มีไข้ อ่อนเพลีย ครั่น
เนื้อครั่นตัว ต่อมาอาการจะลุกลามขึ้น โดยผิวหนังบริเวณแผลจะมีสี
คล้ำา เกิดเนื้อตายหรือตุ่มพองรอบๆ แผล

การป้องกันโรค
 • การดูแลแผลจะเป็นวิธีการที่ดีที่สุดในการป้องกันโรคเนื้อเน่า
 • เมื่อเกิดแผล รีบทำาความสะอาดแผล และทำาความสะอาดแผลทุกวัน 
 • ล้างมือทุกครั้งก่อนและหลังสัมผัสแผลบริเวณที่ติดเชื้อได้ง่าย

การรักษา
 มาพบแพทย์โดยด่วนเพื่อวินิจฉัยให้เร็ว และผ่าตัดเอาเนื้อที่ตายหรือเนื้อที่ติดเชื้อออกให้มากที่สุด ผ่าตัดเพื่อ
ระบายเอาหนองออก และตัดเนื้อเยื่อที่ตาย หากติดเชื้อรุนแรงอาจจำาเป็นต้องตัดอวัยวะนั้นออก

ข้อควรระวัง
 โรคเนื้อเน่า (Necrotizing Fasciitis) จะมีอัตราการเสียชีวิตจะสูงถ้าหากรักษาไม่ทัน เพราะถ้าเกิดภาวะ
แบคทีเรียเข้าสู่กระแสเลือดและลามไปทั่วร่างกายแล้ว การติดเชื้ออาจจะทำาให้เส้นประสาทกล้ามเนื้อและหลอด
เลือดถูกทำาลาย อาจจะต้องตัดอวัยวะทิ้ง

ข้อมูลอ้างอิง
https://www.praram9.com/necrotizing-fasciitis/
https://www.vibhavadi.com/Health-expert/detail/631

(พื้นที่โฆษณา)
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บทความพิเศษ บริษัท มาซา แลบ จำากัด
พท.ป.ปิยภรณ์  ประสมสาสน์

ตรีผลา
สมุนไพรช่วยปรับสมดุลธาตุ
ในหน้าร้อน

 ปฏิเสธไม่ได้เลยว่าทุกวันน้ีหน้าร้อน ร้อนมากกว่าปีท่ีผ่านมา และห้องแอร์คือสวรรค์ยามเท่ียงของใครหลายๆ
คน แต่รู้หรือไม่คะ การท่ีร่างกายเราอยู่ในห้องแอร์ท่ีเย็นสบาย และเม่ือเราออกไปถูกอากาศร้อนภายนอกกะทันหัน 
อุณหภูมิในร่างกายจะปรับให้ใกล้เคียงกับอุณหภูมิภายนอกไม่ทัน ทำาให้เกิดอาการไม่สบายเน้ือไม่สบายตัว หรือเป็น
ไข้ได้ 
 หน้าร้อน (จัด) แบบน้ีมักเกิดโรคทางปิตตะ หรือโรคท่ีเกิดจากความร้อน เม่ือความร้อนภายนอกกระทบร่างกาย
เรามากเกินไป ทำาให้ความร้อนภายในร่างกายสูงข้ึนจนเกิดการเสียสมดุล และแสดงอาการออกมาในรูปแบบของ
อาการไข้ เจ็บคอ ร้อนใน ภายในร่างกายเกิดการอักเสบได้ง่าย เป็นสิว ปากแห้งคอแห้ง เสมหะเหนียวจุกคอ ภูมิแพ้ 
ของเหลวภายในร่างกายเคล่ือนท่ีได้ไม่สะดวกเน่ืองจากถูกความร้อนระเหยน้ำาออก ทำาให้ของเสียถูกระบายออกไม่
หมด เกิดอาการท้องผูก มีของเสียตกค้างอยู่ภายในร่างกาย 
  
ตรีผลา เป็นตำารับยาที่จะช่วยปรับสมดุลธาตุในหน้าร้อน ประกอบไปด้วย 
	 สมอพิเภก	รสเปรี้ยวฝาดหวาน	แก้เสมหะจุกคอ	แก้ไข้	บำารุงธาตุ
	 สมอไทย	 มีรสฝาดเปรี้ยว	 ช่วยระบายอ่อนๆ	 รู้ถ่ายรู้ปิด รสเปรี้ยวช่วย
ระบาย (รู้ถ่าย) รสฝาดช่วยระงับการระบาย (รู้ปิด) หมายความว่าสมอไทยจะช่วย
ระบายแต่ไม่ถึงขนาดท้องเสีย และช่วยระงับถ่ายแต่ไม่ถึงขนาดท้องผูก คือการ
ระบายอย่างพอดี อย่างสมดุลนั่นเอง 
	 มะขามป้อมมีรสเปรี้ยวฝาดขม	แก้ไข้เจือลม	แก้เสมหะ	ทำาให้ชุ่มคอ
	 โดยสรุปแล้ว ตรีผลาช่วยเรื่องระบบเสมหะ (ระบบน้ำาในร่างกาย) เมื่อความ
ร้อนในร่างกายมาก น้ำาในร่างกายระเหยออกจนเกิดภาวะข้นหนืด เสมหะที่เหนียว
จุกคอ เลือดข้นหนืด เกิดการตกค้างของสารพิษ ตรีผลาจะไปช่วยเพิ่มน้ำา ทำาให ้
ชุ่มคอ เสมหะที่เหนียวก็หลุดออกได้ง่าย ช่วยระบาย ชะล้างสารพิษตกค้าง ล้างเมือกมันในลำาไส้ จึงทำาให้ไม่เกิด
การสะสมความร้อนในร่างกาย ร่างกายจึงเข้าสู่สภาวะสมดุลได้มากขึ้น
	 ตรีผลาสามารถกินได้ทุกเพศทุกวัย	 ผลข้างเคียงอาจทำาให้ถ่ายมากในคนธาตุอ่อน สามารถลดปริมาณ
การกินลงได้เพื่อให้เหมาะสมกับร่างกายตนเอง 
	 วิธีการรับประทาน ตรีผลามีหลากหลายรูปแบบในท้องตลาด ทั้งแบบผลแห้ง นำามาต้มดื่มน้ำาแบบผง สำาหรับ
ตรีผลาแบบแคปซูล กินวันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 2 แคปซูล หลังอาหาร เช้า-เย็น
 และนี่เป็นเพียงส่วนหนึ่งในประโยชน์ของตรีผลา ตรีผลายังช่วยดูแลร่างกายได้อีกหลากหลายด้าน 
 หากอยากทราบรายละเอียดเพิ่มเติม เกี่ยวกับสมุนไพรตรีผลา ติดต่อได้ที่ บริษัท มาซา แลบ จำากัด 
 โทร. 0 2971 6299 หรือที่ website : www.saithongherb.com
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คอลลาเจน คืออะไร?
 เส้นใยโปรตีนชนิดหนึ่ง ที่ทำาหน้าที่คล้ายกาวเกาะยึดส่วนต่างๆ ในร่างกาย เป็น
องค์ประกอบหลักของผิวหนัง ขน เส้นผม กระดูกอ่อน ข้อต่อ หลอดเลือด กล้ามเนื้อ 
รวมถึงเนื้อเยื่อส่วนต่างๆ ทั่วร่างกาย ซึ่งร่างกายมนุษย์ทุกคนสามารถสร้างขึ้นเอง
ได้ตามธรรมชาติ ซึ่งปกติคอลลาเจนที่ร่างกายได้รับมักมาจากการกินโปรตีนจากเนื้อ
สัตว์ ปลา พืช

คอลลาเจน มีกี่ประเภท ?
 คอลลาเจนเป็นเส้นใยโปรตีนประเภทหนึ่ง ในร่างกายเรามีคอลลาเจนอยู่ประมาณร้อยละ 6 ของน้ำาหนักตัว หรือ
คิดเป็น 1 ใน 3 ของโปรตีนทั้งหมดของร่างกาย เป็นส่วนประกอบสำาคัญของโครงสร้างผิว กระดูกอ่อนและหลอดเลือด 
เป็นต้น ในปัจจุบันมีการค้นพบคอลลาเจนมากกว่า 18 ชนิด แต่คอลลาเจนที่พบมากที่สุด 5 ชนิด ได้แก่
	 •	 คอลลาเจนประเภทที่	1	(type	I)
 ซึ่งพบมากถึง 90% ของคอลลาเจนทั้งหมดในร่างกาย ช่วยในการสร้างกระดูก ผนังหลอดเลือด เอ็นและเอ็นยึดกล้าม
เนื้อ ผิวหนัง กระจกตา และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective tissue) มีความเหนียวและแข็งแรงมากที่สุด
	 •	 คอลลาเจนประเภทที่	2	(type	II)
 พบมากในกระดูกอ่อน เช่น ส่วนประกอบของหู จมูก หลอดลม และกระดูกซี่โครง ทำาหน้าที่แตกต่างจากคอลลาเจน
ประเภทที่ 1 อย่างสิ้นเชิง โดยจะช่วยกระตุ้นให้เกิดการสังเคราะห์ของเซลล์ให้มีจำานวนมากขึ้น เพื่อการลดอัตราการเสื่อม
ของกระดูกอ่อนบริเวณข้อต่อ ซึ่งคอลลาเจนชนิดที่ 2 เป็นคอลลาเจน ที่พบได้ในกระดูกอ่อนและหมอนรองกระดูกสันหลัง 
ซึ่งทำาหน้าที่รองรับน้ำาหนักและให้ความแข็งแรงแก่ข้อต่อในขณะที่มีการเคลื่อนไหว
	 •	 คอลลาเจนประเภทที่	3	(type	III)
 มักพบร่วมกับประเภทที่ 1 คือพบในผิว กล้ามเนื้อ และผนังหลอดเลือด

คอลลาเจน (Collagen)คอลลาเจน (Collagen)
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	 •	 คอลลาเจนประเภทที่	4	(type	IV)
 พบในส่วนของชั้นเยื่อบุผิว (epithelium-secreted layer) ได้แก่ เบซัล ลามินา (basal lamina) และชั้นเนื้อประสาน
ที่รองรับเนื้อผิว (basement membrane) เป็นคอลลาเจนที่มีลักษณะเฉพาะตัว พบมากบริเวณเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่หุ้ม
กล้ามเนื้อและไขมัน นอกจากนี้ยังมีส่วนช่วยในเรื่องการทำางานของระบบประสาทและเส้นเลือดอีกด้วย
	 •	 คอลลาเจนประเภทที่	5	(type	V)	
 พบในผิวของเซลล์ผมและรก

คอลลาเจนช่วยอะไร?  การรับประทานคอลลาเจนทำาให้ผิวหนังดูเต่งตึงขึ้นจริงหรือไม่?
 มีงานวิจัยบางชิ้นแสดงให้เห็นว่า การรับประทานคอลลาเจนอาจจะทำาให้ผิวมีความยืดหยุ่นสูงขึ้น เพิ่มความชุ่มชื้น
ของผิว และเพิ่มความหนาแน่นของคอลลาเจนในผิวหนังได้ แต่ไม่เคยมีงานวิจัยใดที่พิสูจน์ได้ว่า คอลลาเจนจำาเพาะยี่ห้อ
จะดีกว่าคอลลาเจนจากอาหารที่รับประทานทั่วไป

ส่ิงที่ทำาลายคอลลาเจน
 พฤติกรรมทำาลายคอลลาเจนที่ควรหลีกเลี่ยงมีดังนี้
 • การรับประทานน้ำาตาลและคาร์โบไฮเดรตท่ีผ่านการขัดสีมากเกินไป น้ำาตาลขัดขวางความสามารถของคอลลาเจน 
ในการซ่อมแซมตัวเอง ควรลดการบริโภคน้ำาตาลและคาร์โบไฮเดรตที่ผ่านการขัดสีให้น้อยที่สุด
 • การได้รับแสงแดดมากเกินไป รังสีอัลตราไวโอเลตเป็นตัวการสำาคัญที่ทำาลายและลดการสร้างคอลลาเจน ควร
หลีกเลี่ยงการถูกแสงแดดมากเกินไป และป้องกันผิวด้วยการทาครีมกันแดดอย่างสม่ำาเสมอ
 • การสูบบุหรี่ทำาให้การสร้างคอลลาเจนลดลง แผลหายช้าลง และทำาให้เกิดริ้วรอย

การกินอาหารเสริมคอลลาเจนนัน้สำาคัญอย่างไร ?
 จะเห็นได้ว่าคอลลาเจนมีบทบาทสำาคัญในการเป็นสารตั้งต้นของส่วนต่างๆ ในร่างกายของเรา โดยทั่วไปแล้วร่างกาย
สามารถสร้างคอลลาเจนขึ้นเองได้ แต่เมื่อเราอายุมากขึ้น อัตราการสังเคราะห์คอลลาเจนของเรากลับลดลง การมองหาตัว
ช่วยเสริมปริมาณคอลลาเจนจึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่จะช่วยให้ผิวพรรณของเราเต่งตึงไม่เหี่ยวย่น รวมถึงลดการเสื่อม
ของไขข้อเมื่อเราอายุมากขึ้น 
 โดยปริมาณคอลลาเจนที่ควรรับประทานในแต่ละวัน เหมาะสำาหรับคนที่ไม่เคยมีประวัติการแพ้อาหารทะเล หรือไม่
เคยแพ้สารสกัดจากปลามาก่อน โดยสำานักงานคณะกรรมการอาหารและยาของประเทศไทย ได้ประกาศออกมาว่าไม่ควร
รับประทานคอลลาเจนเกิน 10 กรัมต่อวัน แต่สำาหรับการรับประทานในชีวิตปกติประจำาวันแล้ว การบริโภคคอลลาเจนเพียง 
2.5-5 กรัมต่อวัน ก็ถือว่าเพียงพอแล้วสำาหรับการดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย เพื่อเสริมสร้างผิวพรรณที่สวยงามและร่างกายที่
แข็งแรง โดยไม่เป็นอันตรายใดๆ ต่อร่างกาย

Ref.
https://www.rattinan.com/collagen/
https://www.amway.co.th/nutrilite-collagen
https://www.interpharma.co.th/articles/type-of-collagen?locale=th
https://www.siphhospital.com/th/news/article/share/375
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 อยู่ดีๆ จู่ๆ น่องก็ปวดตึงเป็นตะคริวขึ้นมา… เราเชื่อว่าอาการนี้หลายคนคงเคยเผชิญ และแก้ไขปัญหาด้วย
การบีบๆ นวด โดยไม่ได้ใส่ใจกับมัน แต่รู้หรือไม่ว่าอาการ “ตะคริว” นี้เป็นหนึ่งในสัญญาณเตือนว่ามีความผิด
ปกติขึ้นในร่างกายเกิดขึ้น
 “ตะคริว” เกิดข้ึนได้หลายช่วงเวลา แม้ในช่วงท่ีไม่ควรเกิดข้ึน จนอาจนำาอันตรายมาสู่เราได้ เช่น ตอนว่ายน้ำา 
หรือตอนวิ่ง โดยอาการดังกล่าวเกิดจากการหดเกร็งของกล้ามเนื้ออย่างเฉียบพลัน นอกจากนี้อาการตะคริวยัง
สามารถเกิดได้หลายจุดนอกจากบริเวณขา เช่น หลัง หรือหน้าท้อง และเนื่องจากการเกิดตะคริวแต่ละจุดจะทำาให้
เกิดปัญหาการเคลื่อนไหวในจุดนั้นๆ เราจึงจำาเป็นต้องรู้จักอาการนี้ทั้งสาเหตุ การรักษา และการป้องกัน
 ตะคริว คือ อาการที่กล้ามเนื้อเกิดการหดเกร็งตัวค้างไว้ โดยเกิดขึ้นอย่างฉับพลัน มีลักษณะเป็นก้อนแข็ง 
ก่อให้เกิดอาการเจ็บปวดและทรมานเป็นอย่างมาก โดยส่วนใหญ่แล้วมักเกิดกับกล้ามเนื้อน่อง กล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลัง และกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า หากเป็นตอนกลางคืนทำาให้ต่ืนข้ึนมากลางดึก เรียกว่า ตะคริวตอนกลางคืน 
(Nocturnal Leg Cramps) ซึ่งมักเกิดกับคนวัยกลางคนและผู้สูงอายุ รวมถึงหญิงตั้งครรภ์

ตะคริวเกิดจากอะไร 
 สำาหรับการเกิดนั้นมีด้วยกันหลายประการ จนยากที่จะระมัดระวัง
ได้ ด้วยเหตุนี้จึงทำาให้เราไม่สามารถควบคุมการเกิดตะคริวได้ สาเหตุ
ที่ว่านั้น ได้แก่ 
 • กล้ามเนื้อที่ทำางานหนักมากเกินไประหว่างการทำากิจกรรม
ต่างๆ
 • ระบบไหลเวียนเลือดที่ไปยังกล้ามเนื้อเกิดการหยุดเฉียบพลัน
 • ประสาทเกิดการทำางานผิดปกติในขณะนอนหลับ
 • เกิดได้จากโรคบางโรค เช่น โรคตับ และโรคไต
 • ร่างกายเกิดสภาวะผิดปกติ เช่น ร่างกายขาดเกลือแร่ ร่างกายมีสารพิษหรือเกิดการติดเชื้อ
 • เกิดจากการใช้ยาบางกลุ่ม เช่น ยาขับปัสสาวะ หรือยาราโลซิฟีน เป็นต้น

ชอบเป็น ชอบเป็น “ตะคริว”“ตะคริว” ทำายังไงดี  ทำายังไงดี 
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 นอกจากที่กล่าวไปแล้วภาวะการขาดแคลเซียมในร่างกายยังเป็นภาวะที่เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดตะคริวได้
เช่นกัน จึงทำาให้สตรีที่กำาลังตั้งครรภ์มีความเสี่ยงเพิ่มมากขึ้นเนื่องจากในช่วงนั้นร่างกายจะมีปริมาณแคลเซียม
ในเลือดต่ำา และอาจเกิดจากภาวะต่างๆ ที่เกิดขึ้นระหว่างตั้งครรภ์ได้ เช่น ตำาแหน่งของมดลูก หรือการมีถุงซีสต์ 
เป็นต้น

ตะคริวเกิดขึ้นที่บริเวณใดได้บ้าง ?
 หลายคนอาจชินกับการเกิดภาวะนี้บริเวณขาจนเข้าใจว่าตะคริวไม่สามารถเกิดขึ้นที่อื่นได้ แต่ในความเป็น
จริง ตะคริวสามารถเกิดขึ้นได้หลายจุด และแต่ละจุดยังสำาคัญต่อการเคลื่อนไหว ได้แก่
 • ตะคริวบริเวณหน้าท้อง จากโรคที่เกิดขึ้นในบริเวณท้อง เช่น ระบบย่อยอาหารอาจเกิดการติดเชื้อ 
หรือเกิดจากการออกกำาลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อท้องได้ด้วยเช่นกัน
 • ตะคริวบริเวณหลัง เกิดจากการใช้แรงในขณะก้มมากเกินไป ทั้งก้มยกของหนัก หรือการก้มนาน ๆ 
จะส่งผลให้เกิดอาการตะคริว หรืออาการปวดได้ นอกจากนี้อาการดังกล่าวอาจเป็นสัญญาณว่ากระดูกสันหลังมี
ความผิดปกติอีกด้วย
 • ตะคริวบริเวณขา พบได้มากจากการออกกำาลังกาย เนื่องจากการใช้กล้ามเนื้อเกินความเหมาะสม 
จนเกิดอาการเกร็ง หรืออ่อนล้า โดยอาการที่อันตรายที่สุดคือ การเป็นตะคริวขณะว่ายน้ำา

การรักษา และการบรรเทาอาการตะคริวตอนกลางคืน
 • หยุดพักการใช้กล้ามเนื้อที่เป็นตะคริวทันที
 • พยายามยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เป็นตะคริวตอนกลางคืนช้าๆ อย่างเบามือ เพราะการยืดเหยียดกล้าม
เนื้อจะไปกระตุ้นให้เกิดการยับยั้งการหดตัวของกล้ามเนื้อ ทำาให้อาการตะคริวหายไปในที่สุด หากเป็นที่น่อง ให้
นั่งเหยียดขาตรง แล้วพยายามกระดกปลายเท้าขึ้นอย่างช้าๆ ค้างไว้ 10-15 วินาที แล้วปล่อย ทำาซ้ำา 5-10 ครั้ง
 • นวดกล้ามเนื้อที่เป็นตะคริว เพื่อช่วยให้กล้ามเนื้อคลายตัวมากยิ่งขึ้น
 • สามารถนวดกล้ามเนื้อด้วยความเย็นเพื่อบรรเทาอาการได้
 • หากยังหลงเหลืออาการปวดหลังจากอาการตะคริวหายไปแล้ว สามารถรับประทานยาแก้ปวด เช่น 
พาราเซตามอล และสามารถนวดยาได้เพื่อช่วยคลายกล้ามเนื้อ

 เนื่องจากการเกิดตะคริวตอนกลางคืนนั้นยังไม่มีสาเหตุที่แน่ชัด แต่ในขณะเดียวกัน การเกิดอาการนี้ก็
สามารถบ่งบอกถึงสัญญาณของโรคบางชนิดได้ เช่น โรคเบาหวาน โรคไตวาย รวมถึงโรคหัวใจและหลอดเลือด
ด้วย ดังนั้น เมื่อเกิดอาการตะคริวตอนกลางคืนบ่อยๆ ก็ไม่ควรนิ่งนอนใจ แต่ควรพบแพทย์เพื่อรับการวินิจฉัย
และการรักษาที่ถูกต้องเหมาะสมโดยเร็วที่สุด

อ้างอิง
https://www.princsuvarnabhumi.com
https://www.paolohospital.com
https://www.samitivejhospitals.com
https://www.petcharavejhospital.com
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บทความพิเศษ

    เทศกาลสงกรานต์อยู่ในเดือนเมษายนของทุกปี ซึ่งเป็นเดือนที่มีสภาพอากาศร้อนจัดที่สุดและมีดัชนียูวี (UV Index) 
สูงที่สุดในช่วงฤดูร้อน ผิวเราต้องผจญกับทั้งแดดหน้าร้อนและฝุ่น PM 2.5 ตลอดทั้งวันและหลายวันติดกัน แม้จะทาครีม
กันแดดแล้วก็อาจจะยังไม่เพียงพอ จึงทำาให้หลายคนเผชิญกับปัญหาผิวหน้าเสื่อมโทรม คล้ำาเสีย เกิดจุดด่างดำา เกิดรอย
ไหม้ ผิวแห้งขาดความชุ่มชื้น มีอาการแสบแดง บางคนที่มีสภาพผิวบอบบางแพ้ง้ายหรือมีปัญหาผิวหน้าแห้งอยู่แล้ว อาจ
มีอาการผิวหน้าลอกร่วมด้วย และไม่ใช่เพียงแค่ปัญหาผิวหน้าที่เห็นได้ชัดในระยะเวลาอันสั้นเหล่านี้ แต่ยังสามารถทำาให้
เกิดปัญหาผิวหน้าในระยะยาว คือ ฝ้า เพราะช่วงเทศกาลสงกรานต์หน้าร้อนนี้จะยิ่งกระตุ้นให้ผิวหนังเกิดการผลิตและ
สะสมเม็ดสีเมลานินมากเกินผิดปกติ จึงทำาให้เกิดเป็นฝ้าที่ผิวหนังชั้นบนได้ง่ายขึ้นในอนาคต ซึ่งปัญหาผิวหน้าที่รักษา
และฟื้นฟูได้ยากที่สุดและใช้ระยะเวลานานที่สุดกว่าจะหาย คือ ฝ้าและจุดด่างดำา หลายคนรักษาแบบผิดวิธีกลับกลายเป็น
ว่าผิวหน้าเสียหายหนักกว่าเดิม ต้องใช้เวลารักษาเป็นปีหรือหลายปี ดังนั้น การดูแลและปกป้องผิวหน้าในช่วงเทศกาล
สงกรานต์หน้าร้อนถือว่าเป็นสิ่งสำาคัญที่หลายคนมักมองข้าม ถ้าดูแลผิวให้ถูกต้องในช่วงนี้ ผิวหน้าก็จะไม่เกิดความเสีย
หายในระยะยาว 

วิธีดูแลผิวหน้าที่ถูกต้องในช่วงเทศกาลสงกรานต์หน้าร้อนนี้ 
	 1.	 เลือกใช้ผลิตภัณฑ์บำารุงผิวหน้าที่มี	2	สารประกอบสำาคัญ	ดังนี้
  1.1 นวัตกรรม Melasmiin  X Technology ซึ่งทำาหน้าที่ยับยั้งเม็ดสีเมลานินได้ครอบคลุมครบทุกกลไกใน
กระบวนการเกิดฝ้า จุดด่างดำา หรือความหมองคล้ำา โดยไม่มีสารผลัดเซลล์ผิวท่ีอาจทำาให้ผิวแห้งลอกหรือเกิดการระคายเคือง
ได้  
  1.2 Aquatide  เป็น Peptide ที่การันตีด้วยรางวัลเหรียญทอง in-cosmetics asia Innovation Zone Best 
Ingredient Award 2016 กระตุ้นกระบวนการ Autophagy โดยมีผลทดสอบว่าช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของผิว เสริมสร้าง
เกราะป้องกันผิวทำาให้ผิวแข็งแรงขึ้นจึงทนทานต่อสภาวะต่างๆได้ดี ทำาให้ไม่เกิดปัญหาผิวง่าย และยังช่วยลดผลกระทบ
จากแสงแดดที่มีต่อผิวลง ช่วยลด Cytotoxicity ที่เกิดจากอนุมูลอิสระได้และออกฤทธิ์เป็น Antioxidant ได้ยาวนานถึง 
48 ชั่วโมง 
 2.	ควรเลือกผลิตภัณฑ์กันแดดที่มีสารต้านอนุมูลอิสระและมีสาร	Melazero ซึ่งเป็นสารได้รับรางวัลโนเบลปี 
2016 ทำาหน้าที่บำารุงลดเลือนฝ้า จุดด่างดำา ยับยั้งเม็ดสีเมลานินอย่างอ่อนโยน ทำางานเสริมกับสารกันแดดแบบ Hybrid 
ที่เป็น Broad Spectrum ปกป้องผิวได้จากทุกรังสีของแสงแดดทั้ง UVA, UVB, IR และ Blue light  ซึ่งควรมีค่า SPF 
50 PA++++ ขึ้นไป  เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการปกป้องผิวหน้าได้มากกว่าครีมกันแดดทั่วไป
 3.	หลีกเลี่ยงการทำาเลเซอร์	 หรือสครับ	 ก่อนเล่นน้ำาสงกรานต ์ เพราะผิวจะยังคงอ่อนแอ
จากวิธีดังกล่าว เมื่อถูกกระตุ้นด้วยแสงแดดและมลภาวะที่มาพร้อมกับน้ำาหรือแป้ง จะทำาให้ผิว
อักเสบง่าย โดยอาการที่พบบ่อยคือ เกิดผื่นคัน แสบร้อน เกิดรอยแดง ผิวแห้งลอก ผิวอ่อนแอ หน้า
ไหม้รุนแรง ซึ่งจะยิ่งกระตุ้นทำาให้เกิดฝ้าได้ง่ายขึ้นในอนาคต

กันไว้ดีกว่าแก้ ผลเสียทีกันไว้ดีกว่าแก้ ผลเสียที่่เกิดขึเกิดขึ้้นกับผิวหน้านกับผิวหน้า
ในช่วงเทศกาลสงกรานต์ อาจร้ายแรงกว่าทีในช่วงเทศกาลสงกรานต์ อาจร้ายแรงกว่าที่่คิดคิด

สแกน QR Code สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่นี่

บริษัท สยามคอนโซลิเดท เทรดดิ้ง จำากัด
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 ปฏิเสธไม่ได้เลยว่าเงินคือปัจจัยหลักที่สำาคัญในการมีชีวิตอยู่ แต่ทราบ
หรือไม่ การที่คุณทำางานหนักหรือเครียดเกินไปจะทำาให้คุณมีภัยเงียบที่
ร้ายกาจตามมาโดยที่คุณอาจจะไม่รู้ตัว  ซึ่งภัยเงียบเหล่านั้นก็คือ โรคภัยไข้
เจ็บต่างๆ นั่นเอง แต่สำาหรับโรคยอดฮิตของมนุษย์เงินเดือนอย่างเรานั้นจะ
มีโรคอะไรบ้าง มาดูกันเลย

1. โรคปวดหลังเรื้อรัง
 ถือเป็นลักษณะอาการสำาคัญอย่างหนึ่งของโรค Office Syndrome 
เกิดขึ้นได้กับคนทำางานออฟฟิศ ซึ่งสาเหตุเกิดจากโต๊ะที่เรานั่งทำางานเป็น
ประจำา ไม่ว่าจะเป็นการนั่งนาน นั่งหลังค่อม นั่งยกไหล่ หรือแม้แต่การปรับ
ตำาแหน่งจอคอมพิวเตอร์สูงหรือต่ำาจนเกินไป ทำาให้ต้องก้มหรือเงยจนก่อ
ให้เกิดอาการปวดคอและปวดหลังเรื้อรัง

2. โรคเครียดลงกระเพาะ 
 ส่วนมากเกิดจากความเครียด เพราะในขณะที่เราเครียด ระบบประสาทอัตโนมัติจะกระตุ้นให้กระเพาะอาหารหลั่งน้ำา
ย่อยออกมามากกว่าปกติ จนเกิดการระคายเคือง ส่งผลให้เกิดโรคกระเพาะอาหาร

3. โรคความดันโลหิตสูง
 โรคความดันโลหิตสูง จากการที่พนักงานออฟฟิศส่วนใหญ่ต้องเผชิญกับความกดดันอยู่บ่อยครั้ง โรคนี้ยังเป็นสาเหตุ
สำาคัญของโรคหลอดเลือดสมอง อัมพฤกษ์ อัมพาต ไตวายอีกด้วย จากการรายงานขององค์การอนามัยโลกคาดการณ์ว่า
ในปี พ.ศ.2568 จะมีผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้นเป็น 1.56 พันล้านคน

4. ออฟฟิศซินโดรม
 เมื่อพูดถึงอาการเจ็บป่วยของคนทำางาน หนึ่งในโรคที่ทุกคนนึกถึงคงหนีไม่พ้นก็คือ ออฟฟิศซินโดรม ที่สร้างความ
ทรมานให้แก่ชาวออฟฟิศจำานวนมาก เป็นอาการที่เกิดจากการต้องนั่งทำางานในท่าทางเดิมซ้ำาๆ ต่อเนื่องเป็นเวลานาน 
จนส่งผลให้เกิดโรค และอาการผิดปกติในระบบต่างๆ ของร่างกาย เช่น ระบบกระดูก และกล้ามเนื้อ ระบบการย่อยอาหาร 
ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบฮอร์โมน และการมองเห็น เป็นต้น ซึ่งการป้องกันโรคนี้นั้นก็ไม่ได้ยากเย็นแต่อย่างใด 
แค่ลุกขึ้นมาผ่อนคลายเปลี่ยนอิริยาบถทุกๆ 20 นาที ก็สามารถลดความเสี่ยงต่อโรคได้มากแล้ว

5. โรคกรดไหลย้อน
 กรดไหลย้อนเป็นอีกโรคหนึ่งที่เกิดขึ้นได้ง่ายกับคนวัยทำางานที่มีความเครียดสูง กินอาหารไม่เป็นเวลา หรือกิน
อาหารอย่างเร่งรีบ รวมถึงการกินอาหารที่มากจนเกินไปอย่างบุฟเฟ่ต์ด้วย เมื่อกรดที่มีไว้สำาหรับย่อยอาหารย้อนกลับขึ้น
มาทางลำาไส้ และหลอดอาหาร จะทำาให้เกิดอาการปวดแสบปวดร้อนที่กลางอก และอาจอาเจียนเอาอาหารที่กินเข้าไป

โรคยอดฮิตมนุษย์ออฟฟิศ
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ออกมา ซึ่งถึงแม้จะไม่เป็นอันตรายต่อชีวิต แต่ก็เป็นโรคที่สร้างความ
ทรมานอย่างมาก การเลือกกินอาหารที่ย่อยง่าย และกินอาหารให้ตรงเวลา 
สามารถช่วยให้คุณรอดพ้นจากกรดไหลย้อนได้

6. โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ
 หากคุณเป็นคนหนึ่งที่จำาเป็นต้องนั่งทำางานติดโต๊ะนานๆ จนต้องกลั้น
ปัสสาวะอยู่เป็นประจำาแล้วละก็ คุณก็มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคกระเพาะ
ปัสสาวะอักเสบ ที่มีสาเหตุมาจากการกลั้นปัสสาวะเป็นเวลานาน ปัสสาวะ
ไม่สุด หรือการใส่กางเกงที่รัดรูปมากจนเกินไป ซึ่งทำาให้เกิดความอับ
ชื้น จนกลายเป็นแหล่งสะสมของเชื้อโรค ทำาให้มีโอกาสติดเชื้อ และเกิดการอักเสบได้ง่าย ซึ่งโรคนี้มักเกิดขึ้นกับผู้หญิง
มากกว่าผู้ชาย สามารถป้องกันได้ด้วยการดื่มน้ำามากๆ และพยายามลุกไปปัสสาวะ อย่ากลั้นปัสสาวะบ่อยจนเกินไป

7. โรคกดทับเส้นประสาทบริเวณข้อมือ
 สำาหรับมนุษย์ออฟฟิศที่ต้องใช้คอมพิวเตอร์เป็นประจำา ต้องระวังโรคนี้เป็นอย่างมาก เพราะการที่เราต้องใช้ข้อมือ
ในท่าทางเดิมเป็นประจำา และมีการใช้งานข้อมือหนักๆ ซึ่งสาเหตุที่พบบ่อยที่สุดในการเกิดโรคนี้ก็คือการใช้คีย์บอร์ด
คอมพิวเตอร์แบบผิดท่าทางทำาให้เกิดการกดทับ จนมีอาการชา เหน็บหรือปวดแสบปวดร้อน ตั้งแต่บริเวณนิ้วมือ ฝ่ามือ
และอาจจะลามไปถึงหัวไหล่ได้  ซึ่งถ้าหากอาการเหล่านี้ยังไม่รุนแรงมากนัก สามารถรักษาได้ด้วยการประคบร้อนหรือ
กดนวดบริเวณพังผืดที่กดทับเส้นประสาท และลองยืดเส้นยืดสาย นอกจากนี้ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้เมาส์และ
คีย์บอร์ดคอมพิวเตอร์ให้ถูกท่า แต่ถ้าหากมีอาการรุนแรง ควรต้องพบแพทย์หรือนักกายภาพบำาบัดเพื่อดูแลอาการให้ถูก
วิธี

8. โรคอ้วน
 โรคนี้ไม่ได้เกิดจากการกินเยอะๆ อย่างเดียว แต่การนั่งทำางานอยู่กับโต๊ะเป็นเวลานาน ทำาให้ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหว
ร่างกาย และยิ่งไปกว่านั้นเมื่อนั่งอยู่กับที่นานๆ ก็มักจะง่วงหรือหิวจนต้องหาขนมจุกจิกมารับประทานเล่น แถมยังไม่ได้
ออกกำาลังกาย จึงทำาให้เป็นหนึ่งในสาเหตุที่ทำาให้เป็นโรคอ้วนได้ และนอกจากนี้ความเครียดก็สามารถทำาให้อ้วนได้เช่น
กัน เพราะสมองของเราจะหลั่งฮอร์โมนความเครียด ซึ่งไปกระตุ้นให้เซลล์ไขมันในช่องท้อง ให้เก็บสะสมได้มากยิ่งขึ้น 
และโรคอ้วนยังเป็นบันไดขั้นต้นนำาไปสู่สารพัดโรคอีกมากมาย เช่น โรคหัวใจ ความดัน เบาหวาน ไขมันอุดตัน เป็นต้น

9. โรคซึมเศร้า  
 โดยโรคนี้จะส่งผลกับสภาพจิตใจมากกว่าระบบร่างกายของเราโดยตรง ซึ่งปัจจัยเสี่ยงที่ทำาให้เกิดโรคนี้ เริ่มมาจาก
สภาพความเครียด ความกดดัน และความสัมพันธ์ทางด้านสังคมที่อาจจะสร้างแรงตึงเครียดขึ้นจนสะสมมากขึ้น ๆ จน
กลายเป็นภาวะซึมเศร้าในที่สุด ซึ่งโรคนี้สามารถรักษาให้หายได้ สิ่งสำาคัญที่สุดคือต้องปฏิบัติตามแผนการรักษาของ
แพทย์เพื่อให้อาการดีขึ้น และนอกจากนี้ผู้ป่วยยังสามารถรับมือได้ด้วยตนเองโดยไม่ตั้งเป้าหมายการทำางานที่ยากเกิน
ไป วางแผนสิ่งที่ต้องทำาให้เป็นระเบียบในแต่ละวันจะช่วยให้รู้สึกดีขึ้นได้ เขียนบันทึกระบายความรู้สึกออกมาบ้าง ออก
กำาลังกายผ่อนคลายความเครียด ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้จะช่วยให้เราก้าวผ่านโรคนี้ไปได้นั่นเอง

ข้อมูลอ้างอิง
https://www.sanook.com/health/17609/
https://www.bangkokhospital.com
https://www.sarirarak.com
https://preciseproducts.in.th
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บทความพิเศษ
บริษัท บีริช (ประเทศไทย) จำากัด
ภญ. รสธร วีระวิทยานันต์

 เมื่อประเทศไทยเข้าสู่ฤดูร้อนเรียบร้อยแล้ว คงไม่ต้องพูดถึงอุณหภูมิของอากาศบ้านเราที่ร้อนอบอ้าวขนาด
นี้ ขนาดอยู่ในบ้านยังร้อน เครื่องปรับอากาศยังสู้ไม่ไหว ต้องใช้พัดลมช่วยอีกแรง และถ้าต้องออกจากบ้านไป
ทำางาน ไปธุระ หรือไปออกกำาลังกายล่ะ คงไม่ต้องพูดถึง ... แค่ไม่ถึง 5 นาที เหงื่อก็ออก เปียกเต็มแผ่นหลังแล้ว 
ซึ่งหากผ่านไปเพียง 1 วัน ก็เกิดการสะสมของเชื้อแบคทีเรีย เชื้อราที่แผ่นหลัง และตามลำาตัวได้แล้ว 
 นอกจากนี้ หากบางรายมีการติดเชื้อราที่ผิวหนัง ก็จะทำาให้เกิดอาการคันและผิวหนังอักเสบเป็นอย่างมาก 
และเราจะทราบได้อย่างไรว่า ผิวหนังของเรามีการติดเชื้อราไปเรียบร้อยแล้ว 
 การติดเชื้อราบนผิวหนังเกิดขึ้นได้กับทุกเพศทุกวัย อาจพบได้หลายรูปแบบ แต่อาการหรือโรคเชื้อราผิวหนัง
ที่พบบ่อย คือ

1. กลาก
 เป็นโรคเชื้อราที่พบบ่อย มีลักษณะเป็นวงขาวๆ ขอบเขตชัดเจน มีอาการคัน อาจมีอาการอักเสบคล้ายผื่น
แดง พบได้ตามผิวหนังทั่วร่างกายและลำาตัว ใบหน้า มือ เท้าและบริเวณขาหนีบ ซึ่งโรคนี้มักพบในกลุ่มนักกีฬา 
ผู้ที่ทำางานกลางแจ้งที่มีเหงื่อออกมากๆ อับในเสื้อผ้า

2. เกลื้อน
 พบได้บ่อยในกลุ่มวัยรุ่น หรือวัยทำางาน จะมีลักษณะคล้ายกับกลาก เป็นวงเรียบสีขาวหรือสีน้ำาตาลหรือสีดำา 
ส่วนใหญ่ไม่มีอาการคัน พบได้ตามผิวหนังบริเวณแขนส่วนบน หน้าอก และแผ่นหลัง

3. การติดเชื้อแคนดิดา
 มักพบที่บริเวณอับชื้น เช่น ข้อพับ ขาหนีบ รักแร้ ใต้ราวนม (โดยเฉพาะในคนอ้วน และผู้ที่เป็นเบาหวาน) มี
ลักษณะเป็นผื่นแฉะสีแดง มีอาการคัน และสามารถลามได้
 
4. เชื้อราที่เท้า หรือ น้ำากัดเท้า (ฮ่องกงฟุต)
 จะมีอาการคัน เกิดผื่นแดง แสบร้อน จนอาจเกิดแผลพุพองได้ และมีรอยแตกของผิวบริเวณง่ามนิ้วเท้า ส่วน
ใหญ่เกิดจากการเดินลุยน้ำา หรือสวมใส่รองเท้าที่ชื้นแฉะ แล้วไม่ทำาความสะอาดและทำาให้แห้งโดยเร็ว 

คันผิวหน้าร้อน ... คันจากเชื้อรา   
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 ส่วนใหญ่การติดเชื้อที่ผิวหนัง มักจะมีการอักเสบของผิวร่วมด้วย ยาทาต้านเชื้อราที่แนะนำาจึงควรมีส่วน
ผสมของสารสเตียรอยด์ เพื่อช่วยลดระยะเวลาในการรักษา ลดการอักเสบที่ผิว และรอยสีโรคดูจางลง 
 • ยาทาที่ใช้ส่วนมากจะเป็น Betamethasone + Clotrimazole เนื่องจากโรคเชื้อราที่ผิวหนังส่วนมากมัก
เกิดจากการสะสมของเชื้อจากความอับชื้นในร่มผ้า หรือใส่รองเท้าที่อับเปียกตลอดเวลา ซึ่งความแตกต่างและ
ความแรงของยาจะอยู่ที่เกลือของ Betamethasone ซึ่งมีในท้องตลาด 2 ชนิด คือ Betamathasone dipropionate 
และ Betamathasone valerate
 • ความแรงของ Betamathasone dipropionate จะมากกว่า Betamathasone valerate (ตามตาราง) 
เนื่องจากสูตรโครงสร้างและการสลายตัวทางเคมี จึงทำาให้ Betamathasone dipropionate ออกฤทธิ์ดีกว่า(2)  
จึงมีผลในการรักษาดีกว่า รอยโรคจางลงและหายเร็วกว่า Betamathasone valerate
 • Betamathasone dipropionate สามารถละลายในไขมันได้มากกว่า Betamathasone valerate จึง
ทำาให้เพิ่มการดูดซึมผ่านเข้าสู่ผิวหนังได้ดีกว่า รักษาโรคได้เร็วกว่า

ตารางแบ่งกลุ่มยาสเตียรอยด์ชนิดทาภายนอก

เอกสารอ้างอิง:
 1.  “Betamethasone Valerate Topical: Uses, Side Effects, Interactions, Pictures, Warnings & Dosing.” WebMD.
 2.  Kinetics of Thermal Degradation of Betamethasone Valerate and Betamethasone Dipropionate in Different Media.  
S. U. R. Khattak, D. Sheikh, I. Ahmad,1* and K. Usmanghani2. Indian J Pharm Sci. 2012 Mar-Apr; 74(2): 133–140.
 3.  Betamethasone Topical. Carmen Pope, BPharm. Aug 23, 2023. https://www.drugs.com/betamethasone-topical
 4.  https://www.researchgate.net/figure/Potency-Classification-of-Topical-Corticosteroids.

 จากตาราง การเลือกใช้สูตร Betamathasone dipropionate จะสามารถจัดการเชื้อราบนผิวหนังที่ทำาให้เกิด
อาการคันและมีการอักเสบร่วมด้วยได้ดีกว่า Betamathasone valerate 
 ดังนั้น หากพบว่า มีการติดเชื้อราที่ผิวหนัง เราสามารถที่จะรักษาเองได้ด้วยการทายาต้านเชื้อรา ส่วนใหญ่
จะพบในรูปแบบครีม เจล หรือโลชั่น ซึ่งเป็นวิธีที่ง่ายที่สุดในการรักษา แต่อย่างไรก็ตาม ควรปรึกษาและได้รับคำา
แนะนำาจากเภสัชกรก่อนการใช้ยา
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 คนโรคไต หรือ ผู้ป่วยโรคไต คือคนที่การทำางานของไตลดลง ทำาให้ไม่สามารถกำาจัดของเสียหรือแร่ธาตุ
ส่วนเกินออกจากร่างกายได้ดีเท่าท่ีควร ซ่ึงทำาให้เกิดการค้างอยู่ในเลือดเป็นปริมาณมากและอาจก่อให้เกิดอาการ
ต่างๆ ได้หลายอย่าง เช่น
 • ผิวแห้ง คันตามผิวหนัง แผลหายช้า
 • คลื่นไส้ อาเจียน
 • ปัสสาวะบ่อยและจาง (ในระยะแรก) และปัสสาวะน้อย (ในระยะหลัง)
 • เกิดภาวะกระดูกพรุน
 • มีความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
 และเพ่ือการป้องกันไม่ให้เกิดอาการต่างๆ ทำาให้ผู้ป่วยโรคไตควบคุมระดับแร่ธาตุในเลือดอยู่ในช่วงท่ีเหมาะสม

ผลไม้อะไรที่คนโรคไตกินได้
 ผลไม้เป็นหนึ่งในอาหารที่ผู้ป่วยโรคไตต้องระมัดระวัง เพราะผลไม้ถือเป็นแหล่งของโพแทสเซียมที่ถ้าหาก
ควบคุมได้ไม่ดีจะทำาให้เกิดความผิดปกติเกี่ยวกับหัวใจ ซึ่งสามารถแบ่งการกินผลไม้ของผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังตาม
ระดับโพแทสเซียมในเลือดได้ ดังนี้
	 <	5	มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร
 สามารถกินผลไม้ได้ทุกชนิด แต่ก็ต้องกินในปริมาณที่เหมาะสมอยู่ที่วันละ 3–5 ส่วนต่อวัน โดยแนะนำาให้
เลือกเป็นผลไม้ที่มีระดับโพแทสเซียมต่ำา หรืออาจเลือกกินเป็นผลไม้ที่มีโพแทสเซียมปานกลางแต่กินในปริมาณ
ที่ลดลง โดยพยายามเลือกกินผลไม้ให้หลากหลายชนิดสลับกัน
	 5–5.5	มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร
 ต้องระวังการกินผลไม้ที่มีโพแทสเซียมสูง แต่ยังสามารถกินผลไม้ที่มีระดับโพแทสเซียมต่ำาได้วันละ 1–2 
ส่วน หรือจะเลือกกินเป็นผลไม้โพแทสเซียมปานกลางในปริมาณ 1 ส่วนแทนก็ได้เช่นกัน
	 >	5.5	มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร
 ให้งดการกินผลไม้ เพราะผลไม้จัดเป็นแหล่งของโพแทสเซียม

ทำาไม คนโรคไต ต้องคุม โพแทสเซียม ให้ปกติ  ???
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ผักที่มีโพแทสเซียมต่ำาถึงปานกลาง
 ได้แก่ แตงกวา แตงร้าน ฟักเขียว ฟักแม้ว บวบ มะระ มะเขือยาว มะละกอดิบ ถั่วแขก หอมใหญ่ กะหล่ำาปลี 
ผักกาดแก้ว ผักกาดหอม พริกหวาน พริกหยวก เป็นต้น
 ผลไม้ที่มีโพแทสเซียมต่ำาถึงปานกลาง	รับประทานได้อย่างใดอย่างหนึ่ง	(ต่อวัน) ได้แก่ องุ่น 10 ผล
สับปะรด 8 ชิ้นคำา ส้มเขียวหวาน 1 ผล ชมพู่ 2 ผล แตงโม 10 ชิ้นคำา พุทรา 2 ผลใหญ่ ลองกอง 6 ผล ส้มโอ 3 
กลีบ มังคุด 3 ผล เงาะ 4 ผล

ผักที่ควรงดหรือควรหลีกเลี่ยง เพราะมีโพแทสเซียมสูง
 ได้แก่ เห็ด หน่อไม้ฝรั่ง บรอกโคลี ดอกกะหล่ำา แครอท แขนง กะหล่ำาปลี ผักโขม ผักบุ้ง ผักกาดขาว ผัก
คะน้า ผักกวางตุ้ง ยอดฟักแม้ว ใบแค ใบขึ้นฉ่าย ข้าวโพด มันเทศ มันฝรั่ง ฟักทอง อะโวคาโด น้ำาแครอท น้ำา
มะเขือเทศ กระเจี๊ยบ น้ำาผัก ผักแว่น ผักหวาน สะเดา หัวปลี

 จากคำาถามที่ว่า คนโรคไตกินผลไม้ได้หรือไม่ ก็สามารถตอบได้ว่า กินได ้ โดยผู้ป่วยโรคไตที่มีระดับ
โพแทสเซียมในเลือด	<5	มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร	สามารถกินผลไม้ได้	3–5	ส่วนต่อวัน	หรือถ้าเลือกเป็น
ผลไม้ที่มีโพแทสเซียมสูง	 ควรกินในปริมาณ	 1–2	 ส่วนเท่านั้น และสำาหรับผู้ป่วยที่มรีะดับโพแทสเซียม	
5–5.5	 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรก็สามารถกินได้ในปริมาณ	 1–2	 ส่วนต่อวัน	 โดยเลือกเป็นผลไม้ชนิดที่มี
ปริมาณโพแทสเซียมต่ำาหรือปานกลางในปริมาณที่ลดลง แต่ถ้าผู้ป่วยมรีะดับของโพแทสเซียมในเลือด
สูงกว่า	 5.5	 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรก็ควรงดการกินผลไม้ และปรึกษาแพทย์หรือนักกำาหนดอาหาร หากมีข้อ
สงสัยเพิ่มเติมในเรื่องของการควบคุมอาหาร

ข้อมูลอ้างอิง
https://eatwellconcept.com/2021/05/04/ckd-patient-can-eat-fruit/
https://mgronline.com/goodhealth/detail/9620000013062
www.honestdocs.co
www.thaihealth.or.th
www.bangkokhospital.com
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บทความพิเศษ
บริษัท ดีเคเอสเอช (ประเทศไทย) จำากัด

 ริดสีดวงทวารเป็นโรคที่พบบ่อยในร้านยา ผู้รับบริการมักมาด้วยอาการมีเลือดสดหลังถ่าย ปวดเบ่ง หรือคัน
รูทวาร บางรายอาจมีก้อนหรือหัวริดสีดวงยื่นออกมาด้วย จนเกิดความกังวลใจและทำาให้มาขอรับคำาปรึกษาหรือ
ซื้อยาเพื่อบรรเทาอาการดังกล่าว
 การซักประวัติผู้รับบริการอย่างครบถ้วนเป็นสิ่งที่จำาเป็นเพื่อการ 
วินิจฉัยอย่างถูกต้อง และเพื่อเกิดความม่ันใจว่าไม่ใช่โรคอ่ืนท่ีมีความ 
ซับซ้อนหรือต้องการการตรวจวินิจฉัยเพ่ิมเติมโดยแพทย์ การดูแลรักษา
โรคริดสีดวงในร้านยาควรทำาในรายที่มีอาการไม่รุนแรงหรือเป็นใน 
ระยะเริ่มต้น เช่น ริดสีดวงทวารภายในระยะที่ 1 (มีอาการของริดสีดวง 
โดยไม่มีก้อนหรือหัวริดสีดวงยื่นออกมานอกทวาร) หรือระยะที่ 2 (มี
ก้อนหรือหัวริดสีดวงยื่นออกมาขณะขับถ่ายและหดกลับได้เองหลัง
ถ่ายเสร็จ) หากเป็นริดสีดวงทวารระยะที่ 3 (ก้อนหรือหัวริดสีดวงมี
ขนาดใหญ่จนไม่สามารถหดกลับได้เอง ต้องใช้มือช่วยดันกลับ) หรือ
ระยะที่ 4 (ก้อนหรือหัวริดสีดวงใหญ่มากจนไม่สามารถดันกลับเข้าไป
ได้) ควรแนะนำาให้ไปพบแพทย์เพื่อให้การรักษาที่เหมาะสม เนื่องจาก
อาจจำาเป็นต้องใช้วิธีทางหัตถการหรือการผ่าตัด1

 การรักษาโรคริดสีดวงทวารในร้านยา มักเป็นการให้ยาเพื่อ
บรรเทาอาการ ร่วมกับการให้คำาแนะนำาในการปฏิบัติตัว ได้แก่ การ 
รับประทานอาหารที่มีกากใยและดื่มน้ำาให้เพียงพอ การฝึกขับถ่าย
เป็นเวลาและไม่เบ่งถ่าย การออกกำาลังกายสม่ำาเสมอหรือเพ่ิม
กิจกรรมทางกาย เป็นต้น1-3 สำาหรับยาที่ใช้รักษาโรคริดสีดวงทวารมี 

รศ.ภญ.วรรณคล เชื้อมงคล สาขาวิชาเภสัชกรรมคลินิก 
คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

การรักษา
โรคริดสีดวงทวาร ในร้านยา
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life in people with symptoms associated with haemorrhoidal disease and its complications: the results of the EMOCARE 
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2 กลุ่ม คือ ยารับประทานและยาใช้ภายนอก โดยยารับประทานที่ได้รับความนิยมและมีรายงานว่ามีประสิทธิผล
ในการรักษาริดสีดวงทวาร ได้แก่ ยากลุ่มฟลาโวนอยด์ (micronized purified flavonoid fraction; MPFF) 
มีบทบาทในการเพิ่มการหมุนเวียนของเลือดและน้ำาเหลือง และช่วยเพิ่มความแข็งแรงของหลอดเลือดฝอยและ
หลอดเลือดดำาขนาดเล็ก1,2 สามารถใช้ในริดสีดวงทวารทั้งระยะเฉียบพลันและระยะเรื้อรังได้ ส่วนยาใช้ภายนอกมี
ทั้งรูปแบบยาเหน็บและยาทาทางทวาร (ขี้ผึ้งและครีม) มีบทบาทในการช่วยลดการอักเสบ ลดบวม และลดอาการ
คัน เหมาะสำาหรับริดสีดวงทวารระยะเฉียบพลันและใช้ในระยะเวลาสั้นๆ เนื่องจากมีส่วนผสมของยาชาและสเตีย
รอยด์ ซึ่งอาจทำาให้เกิดอาการแพ้และระคายเคืองเยื่อบุผิวทวารได้2

 สำาหรับผู้รับบริการที่มีปัญหาการแพ้ยาชาหรือมีความกังวลใจเกี่ยวกับอาการข้างเคียงของสเตียรอยด์ อาจ
เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนประกอบของซูคราลเฟตและสารสกัดสมุนไพร 3 ชนิด (สารสกัดจากดอกดาวเรือง สาร
สกัดจากดอกคาโมมายล์ และสารสกัดจากใบวิชฮาเซล) แทนได้ ซึ่งมีทั้งรูปแบบเหน็บและขี้ผึ้งทาทางทวาร4 มี
บทบาทในการปกป้องเยื่อบุผิวบริเวณทวารที่อักเสบและคัน และมีผลช่วยสมานแผลจากรอยแตกและการบาด
เจ็บจากการขับถ่ายอุจจาระ5-6 เหมาะสำาหรับผู้ที่เป็นริดสีดวงทวารระยะเริ่มต้น และสามารถใช้ร่วมกับยารักษา
ริดสีดวงทวารชนิดรับประทานได้ ดังนั้นการรักษาโรคริดสีดวงทวารในร้านยาจึงมีทางเลือกมากขึ้น อย่างไรก็ตาม
หากซักประวัติผู้รับบริการแล้วพบว่า เป็นริดสีดวงทวารที่มีความรุนแรงหรือมีภาวะแทรกซ้อนหรือสงสัยว่าอาจ
ไม่ใช่โรคริดสีดวงทวาร ควรส่งต่อไปโรงพยาบาลหรือแนะนำาให้ไปพบแพทย์เพื่อตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม
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 อาการไอ เป็นการตอบสนองของร่างกายอย่างหนึ่งต่อสิ่งผิดปกติในทางเดินหายใจ และเป็นกลไกป้องกัน
สำาคัญของร่างกายในการกำาจัดเชื้อโรค เสมหะ หรือสิ่งแปลกปลอมในทางเดินหายใจ และอาการไอยังเป็นช่อง
ทางในการแพร่กระจายเชื้อในระบบทางเดินหายใจ ที่สามารถติดต่อกันได้ง่ายอีกด้วย

การรักษาอาการไอ
 เริ่มจากการหาสาเหตุและทำาการรักษาให้ตรงกับอาการ โดยใน
ปัจจุบัน ยาบรรเทาอาการไอ หรือยาแก้ไอที่ใช้กันอย่างแพร่หลายมัก
เป็นยาแผนปัจจุบันที่ผลิตจากตัวยาสังเคราะห์ ยกตัวอย่าง เช่น
 • กลุ่มยาแก้ไอสำาหรับอาการไอแบบมีเสมหะ
 • กลุ่มยาแก้ไอสำาหรับอาการไอแห้ง
 • ยาที่ผลิตจากสมุนไพร ที่เป็นยาบรรเทาอาการไอขนานดั้งเดิม
โบราณ

สมุนไพรแก้ไอ
 • มะขาม สามารถกินเป็นเนื้อมะขามสดหรือนำามาค้ันเป็น
น้ำา เติมเกลือเล็กน้อยเพื่อลดความเปรี้ยว หรือใครที่ชอบหวานให้เติม
น้ำาตาลทรายแดงเล็กน้อย และจิบระหว่างวัน ช่วยให้รู้สึกชุ่มคอ ลดการ
ระคายเคืองคอ
 • มะขามป้อม เป็นสมุนไพรที่ช่วยให้ชุ่มคอ แก้ไอได้ดี กินผล
สดหรือนำามาคั้นน้ำาดื่ม แต่ควรเลือกลูกที่แก่ออกเหลือง หรือใครไม่
สะดวกทำาเอง ปัจจุบันก็มีผลิตภัณฑ์สมุนไพรมะขามป้อมวางจำาหน่าย 
หาซื้อได้ง่ายตามร้านขายยาและร้านสะดวกซื้อทั่วไป
 • มะแว้งเครือ เป็นสมุนไพรรสขม ช่วยบรรเทาอาการไอและละลายเสมหะได้ สามารถกินได้ทั้งแบบ
ผลสด หรือนำามาโขลกเพื่อคั้นเป็นน้ำา แล้วเติมเกลือเล็กน้อย เพื่อช่วยเพิ่มรสชาติให้กินได้ง่ายขึ้น ในตำารับแพทย์
แผนไทยมักใช้มะแว้งเครือรักษาโรคเบาหวานได้ด้วย เพราะช่วยขับของเสีย และลดน้ำาตาลในเลือด

บทความพิเศษ
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 • กระเจี๊ยบแดง นำาดอกกระเจี๊ยบสดหรือแห้งมาต้ม เติม
น้ำาตาล สามารถดื่มได้ทั้งแบบร้อนและเย็น เนื่องจากมีรสเปรี้ยวทำาให้
ชุ่มคอ ละลายเสมหะ จึงช่วยลดอาการไอได้
 • มะนาว มีสารสำาคัญคือ citric acid ใช้น้ำาคั้นผลที่มีรสเปรี้ยว 
2-3 ช้อนโต๊ะ ผสมกับเกลือเล็กน้อยจิบบ่อยๆ
 • ดีปล ีใช้แก้อาการไอมีเสมหะ ควรใช้ดีปลีประมาณครึ่งผล ตำา
ละเอียดเติมน้ำามะนาวและเกลือเล็กน้อย กวาดคอหรือจิบบ่อยๆ
 • ขิง สามารถช่วยลดการหดตัวของกล้ามเนื้อบริเวณหลอดลมได้ โดยนำาขิงสดขูด 2 ช้อนชา ใส่ลงในน้ำา
ปริมาณ 1 ถ้วย ต้มจนได้ที่ กรองขิงออก หรือนำาขิงมาตำาและคั้นน้ำา ผสมในน้ำาอุ่น สามารถเติมมะนาวและน้ำาผึ้ง
เล็กน้อยได้เพื่อเพิ่มรสชาติแล้วดื่ม
 • ขมิ้นชัน เนื่องจากในขมิ้นชันมีสารเคอร์คูมิน (Curcumin) มีฤทธิ์ช่วยลดการอักเสบ โดยให้นำาน้ำา
ปริมาณ 4 แก้วต้มจนเดือด ใส่ผงขมิ้นชันหรือขมิ้นชันสดขูดลงไป 1-2 ช้อนชา ต้มประมาณ 5 นาที แล้วกรอง
ขมิ้นชันออก เติมน้ำาผึ้งเล็กน้อย
 • ชะเอมเทศ เป็นสมุนไพรที่ช่วยให้หลอดลมขยายตัว ช่วยให้เสมหะเหลว และลดการอักเสบได้อีกด้วย 
วิธีทำาคือต้มน้ำา 1 ถ้วยจนเดือด ใส่ชะเอมเทศลงไป 1 ก้าน ต้มประมาณ 5 นาที ดื่มเป็นชาชะเอมเทศอุ่นๆ ช่วย
บรรเทาอาการเจ็บคอได้ดี
 • หัวไชเท้า เป็นพืชที่มีสรรพคุณในการแก้ไอ ลดอาการเจ็บคอ ละลายเสมหะ ให้นำาหัวไชเท้าสดมาคั้นเอา
น้ำาก่อนจะใส่น้ำาตาลลงไปเล็กน้อยเพื่อเพิ่มรสชาติ ดื่มวันละ 2-3 แก้ว
 • ดอกคาโมมายล ์ นิยมนำามาอบแห้งทำาเป็นชา ใช้ชงดื่ม ช่วยลดอาการเจ็บคอ ลดอาการอักเสบและลด
เสมหะ และยังมีสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยในการซ่อมแซมเนื้อเยื่ออีกด้วย แต่ไม่แนะนำาในผู้หญิงตั้งครรภ์ ควร
ปรึกษาแพทย์ก่อนใช้ดอกคาโมมายล์
 • สับปะรด แก้ไอในอาการคอแห้ง คั้นเอาน้ำาผสมเกลือเล็กน้อยจิบ หรือกินทั้งผลก็ได้ สับปะรดมีรสเปรี้ยว
อมหวาน ช่วยให้ชุ่มคอ

ข้อควรระวังในการใช้สมุนไพรแก้ไอ
 • สมุนไพรแก้ไอควรรับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ และไม่ควรรับประทานติดต่อกันเป็นเวลานาน
 • ควรระมัดระวังการใช้ในหญิงตั้งครรภ์ และผู้ป่วยที่มีโรคประจำาตัว เพราะฤทธิ์ของสมุนไพรแก้ไออาจส่ง
ผลกระทบต่อโรคได้ จึงควรปรึกษาแพทย์ก่อนรับประทาน
 • เลือกซื้อสมุนไพรแก้ไอจากแหล่งที่ปลอดภัยและได้มาตรฐาน เพื่อหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนหรือยาฆ่า
แมลง

ข้อมูลอ้างอิง
https://www.exta.co.th/herb-that-relief-cough-and-how-to-use-it/
https://www.greateasterndrug.com
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 เวลาเล่นน้ำาสงกรานต์ทั้งใบหน้าและตัวจะเปียกชื้นอยู่ตลอดเวลา และน้ำาที่เล่นสงกรานต์อาจปนเปื้อน ด้วยเชื้อ
อนุภาคต่างๆ ทั้งแป้งดินสอพองและน้ำาอบ หากปล่อยให้ตัวเปียกชื้นเป็นเวลานานอาจจะทำาให้เกิดการติดเชื้อในร่มผ้า 
เกิดเป็นผดผื่นลุกลาม อาจก่อให้เกิดสิวอักเสบได้ง่าย ดังนั้นควรล้างหน้าให้สะอาดและล้างตัวด้วยน้ำาสะอาดหลังเลิกเล่น
สงกรานต์

แนะนำา 4 ขัน้ตอนของการล้างหน้า ให้สะอาดล้ำาลึก ไม่ทำาร้ายผิว ให้ผิวมีสุขภาพดี
 1.	 หลีกเลี่ยงการทำาหัตถการผิวก่อนเล่นน้ำาสงกรานต์	 รวมถึงงดการทำาเลเซอร์ หรือหยุดการทำาพีลลิ่งผลัด
เซลล์ผิวก่อนจะลุยเล่นน้ำาสงกรานต์ เนื่องจากผิวยังอ่อนแอจากวิธีการดังกล่าว ซึ่งจะยิ่งทำาให้ผิวอักเสบง่ายและเมื่อถูก
กระตุ้นด้วยแสงแดดและมลภาวะรวมทั้งสิ่งสกปรกที่มากับน้ำา แป้งและน้ำาอบ อาการที่พบได้บ่อยคือ อาจทำาให้เกิดผื่นคัน 
เกิดผื่นต่างๆ มีอาการแสบร้อนที่ผิวหน้าเกิดรอยแดง ผิวแห้งลอก ผิวไหม้ได้ง่าย นอกจากนั้นผิวที่บอบบางก่อให้เกิดทั้ง
สิวและฝ้าได้ง่ายขึ้นอีกด้วย
 2.	 บำารุงผิวให้ชุ่มชื้นก่อนออกไปเผชิญแสงแดด ผิวหน้าที่แข็งแรง ชุ่มชื้น จะช่วยให้ผิวบรรเทาการแห้งเสียจาก
การสูญเสียเหงื่อ จากอากาศร้อน ดังนั้นการเตรียมผิวให้ชุ่มชื้นก่อนไปเล่นน้ำาสงกรานต์ เช่น การมาส์กหน้าหรือเจลบำารุง
หน้าเช้าและก่อนนอนจะช่วยเติมความชุ่นชื้นให้กับผิว ซึ่งนอกจากจะช่วยให้ผิวแลดูอิ่มน้ำาและสดใสแล้ว ยังช่วยลดความ
แห้งกร้านของผิวขณะเผชิญแสงแดดแรงหรือความร้อนจัดขณะเล่นน้ำาสงกรานต์
 3.	 เลือกใช้	“ผลิตภัณฑ์กันแดดให้เหมาะกับวิถีการเล่นน้ำา” ลดการอุดตันและสิวเห่อ สำาหรับคนที่ผิวมีปัญหา
เรื่องสิวอยู่แล้ว ต้องระมัดระวังในการเลือก โดยปกติสำาหรับผิวที่มีปัญหาหรือผิวเป็นสิว การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดมัก
จะเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมของน้ำามันหรือซิลิโคนน้อย เพื่อลดการอุดตัดของรูขุมขนซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิด
สิว ซึ่งผลิตภัณฑ์ที่มีคุณสมบัติดังกล่าวมักจะเป็นผลิตภัณฑ์กันแดดที่ไม่กันน้ำา ซึ่งเมื่อโดนน้ำาก็จะหลุดลอกจากผิวได้ง่าย
กว่า ผลิตภัณฑ์กันแดดชนิดนี้จึงเหมาะกับคนที่เล่นน้ำาสงกรานต์แบบเบา ๆ ในเวลาสั้น ๆ หรือในเวลาที่แสงแดดไม่แรง
จัด 
 4.	 ทำาความสะอาดผิวหน้าและอาบน้ำาทันทีเมื่อกลับถึงบ้าน เมื่อกลับถึงบ้านควรทำาความสะอาดผิวหน้าด้วย 
คลีนซิ่งเช็ดเครื่องสำาอาง และล้างหน้าคลีนเซอร์มี Pentavitin สารให้ความชุ่มชื้น ไม่ระคายเคืองผิว เจลล้างหน้าอ่อนโยน
มาก หลังจากนั้นทาเจลว่านหางจระเข้บางๆบนใบหน้า แล้วตามด้วยสกินแคร์อื่นตามลำาดับ นอกจากนั้นควรดื่มน้ำามากๆ 
เพื่อคืนความชุ่มชื้นให้กับผิวที่เผชิญกับแสงแดดมาตลอดทั้งวัน
. สำาหรับผู้ที่กำาลังมีผิวเป็นสิว หากนำาทั้ง 4 ข้อดังกล่าวไปปฏิบัติ สงกรานต์ปีนี้ไม่ต้องคอย
เก็บตัวไว้ในบ้านอีกต่อไป ออกไปเล่นน้ำาสงกรานต์กับเพื่อนๆ ให้สนุกสุดเหวี่ยง และหากกังวล
เรื่องการดูแลผิวเป็นสิวสำาหรับช่วงสงกรานต์ สามารถติดต่อสอบถามเพิ่มเติมได้ง่ายๆ แค่ Scan 
QR Code นี้

4 ขั้นตอนของการล้างหน้า ให้สะอาดล้ำาลึก
ไม่ทำาร้ายผิว ให้ผิวมีสุขภาพดี

บริษัท สยามคอนโซลิเดท เทรดดิ้ง จำากัด
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 อาการคัน	 (Pruritus) เป็นกลุ่มอาการทางผิวหนังที่พบได้บ่อย และมักนำาไปสู่การแกะเกา โดยผู้ป่วยที่
มีอาการคันอาจมีผื่นผิวหนังร่วมด้วยหรือไม่ก็ได ้อาการคันอาจเป็นเพียงเฉพาะที่หรือเป็นทั่วทั้งตัว และอาจ
ส่งผลเสียต่อคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยได้ เช่น ทำาให้เสียสมาธิ รบกวนการทำางาน การนอน หรือส่งผลเสียทางด้าน
จิตใจ ในผู้ป่วยที่มีการแกะเกามาก อาจมีการติดเชื้อแบคทีเรียแทรกซ้อนบริเวณผิวหนังตามมาได้ด้วย เช่น ผื่น
ขุยแดง ผื่นแดงนูน ผื่นตุ่มน้ำา ผิวสาก ผิวแห้ง หรือมีแค่อาการคันเพียงอย่างเดียว

ชนิดของอาการคัน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ
 1.  อาการคันเฉียบพลัน  มีอาการคันเป็นมาไม่เกิน 1 สัปดาห์
 2.  อาการคันเรื้อรัง มีอาการเป็นมานานเกิน 1 สัปดาห์ถึงหลายเดือน

สาเหตุของอาการคัน เกิดได้จากหลายสาเหตุ โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีอาการคันเรื้อรัง
	 1.	 โรคผิวหนังที่ซ่อนอยู่เดิม	
 ซึ่งมักจะมีอาการผื่นให้พอได้เห็นอยู่บ้าง เช่น ลมพิษ ผื่นผิวหนัง
อักเสบ ผื่นภูมิแพ้ผิวหนัง ต้องอาศัยประวัติจากผู้ป่วยร่วมด้วย บางครั้ง
ผื่นมักเป็นๆหายๆ และอาจขึ้นบริเวณในร่มผ้าร่วมด้วยได้ ซึ่งอาจทำาให้ไม่
ค่อยได้สังเกต ยิ่งถ้าเกาบ่อยก็จะยิ่งทำาให้เกิดอาการคันมากขึ้น และอาจ
เกิดภาวะแทรกซ้อนตามมาได้
	 2.	 โรคติดเชื้อทางผิวหนัง	
	 เช่น โรคหิด ซึ่งเกิดจากการติดเชื้อหิด จะมีอาการคันมากโดยเฉพาะตอนกลางคืน อาการคันและผื่นเกิดจาก
ปฏิกิริยาไวเกินของร่างกายต่อตัวหิดและสิ่งขับถ่ายของหิด ผื่นของหิดนั้นจะพบบ่อยตามง่ามมือ ง่ามเท้า รักแร้ 
และรอบสะดือ และติดต่อง่าย ถ้ามีสมาชิกคนอื่นๆที่เกี่ยวข้องในบ้านเป็นร่วมด้วยก็ยิ่งชวนสงสัย รักษาด้วยการ
ทายาฆ่าเชื้อหิด ในบางรายที่อาการรุนแรง อาจต้องให้ยากินร่วมด้วย นอกจากนี้โรคติดเชื้อทางผิวหนังอื่นๆ ที่
ทำาให้เกิดอาการคันยิบๆได้อีก เช่น กลาก และเกลื้อน พวกนี้เป็นการติดเชื้อราผิวหนังส่วนบน โดยเกลื้อนจะพบ
ได้บ่อยตรงหลังส่วนบน หน้าอก และต้นแขน ต้นคอ ซึ่งทำาให้เกิดอาการคันยิบๆ บริเวณนี้ได้ ส่วนกลากนั้นติดได้
ทุกบริเวณ รวมถึงหนังศีรษะ
	 3.	 การระคายเคือง
 ที่จากการแพ้เครื่องสำาอาง สบู่ น้ำายาซักผ้า น้ำายาปรับผ้านุ่ม รวมไปถึงเนื้อผ้าที่สวมใส่อยู่ ล้วนเป็นสาเหตุ
ของอาการคันได้
	 4.	 ภาวะผิวแห้ง
 ผิวแห้งนั้นพบบ่อยตั้งแต่ช่วงวัยทำางานขึ้นไป โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ยิ่งถ้าเป็นคนที่ชอบอาบน้ำาอุ่น และใช้สบู่
ก้อน ผิวก็จะแห้งได้ง่าย ซึ่งจะทำาให้เกิดอาการคันตามมาได้ง่าย การรักษา ควรปรับให้อาบน้ำาด้วยน้ำาอุณหภูมิ
ธรรมดา สบู่เหลวที่อ่อนโยน และหมั่นทาครีมบำารุงผิวสม่ำาเสมอ

วิธีสังเกตวิธีสังเกต

“อาการคัน”“อาการคัน”
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	 5.	 โรคบางชนิดที่ซ่อนอยู่
 เช่น ไทรอยด์ ไม่ว่าจะเป็นไทรอยด์ต่ำาหรือสูงก็ทำาให้เกิดอาการคันขึ้นมาได้ รวมไปถึงโรคตับ โรคไต และ
มะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งเม็ดเลือดขาว โรคกลุ่มนี้มักมีอาการคันยิบๆ มาเรื้อรัง โดยที่ไม่มีผื่นชัดเจน อาจมีเพียง
แค่รอยเกาเฉยๆ ได้
	 6.	 การใช้ยาบางชนิดอยู่
 เช่น ยาแก้ปวดกลุ่มโอปิออยด์ ยาต้านมาลาเรีย ยาปฏิชีวนะ ยากันชัก เป็นต้น ยากลุ่มเหล่านี้สามารถทำาให้
เกิดอาการคันยิบๆ โดยที่ไม่มีอาการทางผิวหนังอื่นๆ ได้ จึงควรระมัดระวังการใช้ยาร่วมด้วย
	 7.	 โรคทางระบบอื่นๆ	ของร่างกาย
 เช่น ภาวะไตวายเรื้อรัง ภาวะดีซ่าน โรคตับอักเสบเรื้อรัง โรคเบาหวาน ภาวะไทรอยด์เป็นพิษ โรคมะเร็งเม็ด
เลือด และหรือเกิดจากยาที่รับประทาน เป็นต้น
	 8.	 โรคทางระบบประสาท
 อาการคันอาจพบได้ในโรคปลายประสาทอักเสบจากงูสวัด และเนื้องอกในสมอง เป็นต้น อย่างไรก็ตาม
สาเหตุนี้พบไม่มากนัก
	 9.	 สาเหตุทางจิตใจ
 เช่น ผู้ป่วยที่เข้าใจว่ามีพยาธิไชตามผิวหนัง ผู้ป่วยโรคย้ำาคิดย้ำาทำา หรือมีภาวะซึมเศร้า  
 ท้ังน้ีผู้ป่วยบางรายอาจพบสาเหตุของอาการคันหลายชนิดร่วมกันได้ ผู้ป่วยท่ีมาด้วยอาการคันบางราย แม้ว่า 
แพทย์จะได้ทำาการตรวจหาสาเหตุอย่างละเอียดแล้ว อาจยังไม่พบสาเหตุที่ชัดเจนได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้ป่วย
ที่มีเพียงอาการคันโดยปราศจากผื่นผิวหนัง

ข้อสำาคัญเปลี่ยนพฤติกรรมปรับไลฟ์สไตล์
 1. กลับถึงบ้านรีบอาบน้ำาล้างเหงื่อหรือฝุ่นออก ใส่เสื้อใหม่ อย่าใส่เสื้อผ้าหรือชุดชั้นในรัด ยิ่งรัด ยิ่งถู ยิ่งคัน
 2. ใช้สบู่อ่อนๆ ไม่มีน้ำาหอม (No Perfumed) หรือไม่ใส่สาร Preservative หรือมีคำาว่า No Preservative 
หรือ For Sensitive Skin
 3. ทาโลชั่นหลังอาบน้ำาทุกครั้ง เลือกโลชั่นที่ไม่มีน้ำาหอมหรือสารเคมี ไม่ควรใช้โลชั่นประเภทไวท์เทนนิง 
เพราะมีกรดผลไม้ ยิ่งทายิ่งระคาย ผื่นยิ่งเห่อ
 4. กินยาแก้แพ้ เป็นยากลุ่มแอนติฮีสตามีนที่คุณหมอสั่งเท่านั้น ห้ามซื้อยากินเองเด็ดขาด
 5. รักษาด้วย Phototherapy โดยใช้แสงอัลตราไวโอเลตคลื่นความถี่เพื่อการรักษาผื่นผิวหนังโดยเฉพาะ 
เพื่อช่วยกดภูมิในร่างกายไม่ให้ไวต่อสิ่งแวดล้อม โดยให้คนไข้เข้าไปยืนในตู้ รับการฉายแสง 1–2 นาที อาทิตย์ละ 
2 ครั้ง อาการดีขึ้นจึงค่อยๆ ลดปริมาณฉายแสงน้อยลง จากนั้นค่อยๆ ทายาและกินยาตามปกติ

https://www.si.mahidol.ac.th/Th/healthdetail.asp?aid=1082
https://www.bangkokhospital.com/content/skin-allergy
https://ch9wellness.com/
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บทความพิเศษ บริษัท มาซา แลบ จำากัด
พท.กัญจน์ฐิตา นาวากาญน์

ตำารับยาไทย ใช้รักษาสิว
ปัญหาสิว
 สิวถือว่าเป็นปัญหาด้านผิวหนังท่ีพบได้ท่ัวไป โดยสิวมักจะเร่ิมต้นในวัยรุ่นซ่ึงเป็นช่วงวัยท่ีพบสิวได้บ่อย เกิด
จากการอุดตันของต่อมไขมันในรูขุมขน บริเวณท่ีเกิด ได้แก่ ใบหน้า ลำาคอ และลำาตัวช่วงบนท่ีจะพบสิวข้ึนได้เยอะ 
หากมีการติดเช้ือแบคทีเรียทำาให้สิวเกิดการอักเสบเป็นตุ่มแดง มีหนอง อาการอาจไม่ได้ส่งผลกระทบทางร่างกาย
มากนัก แต่มีผลกระทบทางจิตใจไม่น้อยทีเดียว ในหลายคนตกอยู่ในภาวะความเครียด วิตกกังวล ขาดความม่ันใจ
ในการดำาเนินชีวิตในแต่ละวัน ปัจจัยท่ีทำาให้เป็นสิวน้ันมีมากมาย รวมถึงการใช้เคร่ืองสำาอางหรือผลิตภัณฑ์ดูแลผิวท่ี
ไม่เหมาะสม

การใช้สมุนไพรเป็นทางเลือกสำาหรับรักษาสิว
 จากการศึกษาพบว่ามีสมุนไพรหลายชนิดท่ีมีฤทธ์ิช่วยในการยับย้ังเช้ือแบคทีเรีย และมีคุณสมบัติท่ีสามารถ
พัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์เพ่ือดูแลปัญหาสิว และทดแทนการใช้ยาปฏิชีวนะ

ตำารับยาไทย ใช้รักษาสิว
 ในบทความน้ี จะพาไปรู้จักกับตำารับยาไทยท่ีใช้รักษาสิว ซ่ึงก็คือตำารับ THF-AC003  เป็นตำารับยาจาก
อาจารย์หมอสมพร ชาญวนิชย์สกุล และอาจารย์ธีรวัฒน์ สุดขาว แพทย์แผนไทยจากโรงพยาบาลการแพทย์แผน
ไทย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ยาตำารับน้ีประกอบไปด้วย ขม้ินชัน (Curcuma longa L.), เหงือกปลาหมอ 
(Acanthus ebracteatus) และเบญกานี (Quercus infectoria Olivier)

 ขม้ินชัน (Curcuma longa L.) :
 เป็นสมุนไพรท่ีเรานำามาประกอบอาหารได้หลากหลาย มีสรรพคุณช่วยรักษา
อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ จุกเสียดแน่นท้อง อาหารไม่ย่อย ท้องร่วง นอกจากจะช่วย
รักษาภายในแล้วยังช่วยรักษาโรคภายนอกได้ เช่น รักษาโรคผิวหนัง ฝี ผ่ืนคัน แผล 
พุพอง แผลสิว แผลสด ช่วยสมานแผล  และยังมีงานวิจัยในการยับย้ังเช้ือแบคทีเรีย 
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 เหงือกปลาหมอ (Acanthus ebracteatus) :
 สมุนไพรท่ีข้ึนตามชายน้ำาและชายเลนทุกส่วนของต้น มีสรรพคุณโดดเด่นในการ
รักษาโรคผิวหนัง ใช้แก้แผลพุพอง แผลอักเสบ แก้น้ำาเหลืองเสีย แก้ผ่ืนคันตามตัว แก้
กลากเกล้ือน และใช้ทำายารักษาริดสีดวง 

 เบญกานี (Quercus infectoria Olivier) :
 เป็นสมุนไพรชนิดหน่ึงเป็นก้อนกลมแข็งสีน้ำาตาล ด้านหน่ึงมีข้ัวคล้ายจุก ผิว
ขรุขระและมันเงา เกิดจากการวางไข่ของแมลงบนต้นไม้ มีรสฝาด สามารถใช้เป็น
ยาสมานบาดแผล บรรเทาอาการบิดปวดเบ่ง แก้ท้องร่วง  และยังมีงานวิจัยต้านเช้ือ
แบคทีเรีย ต้านการอักเสบ 
 ผลจากการศึกษาน้ี พบว่าตำารับยาแผนไทย THF - AC003 ท่ีสกัดจากขม้ินชัน 
เหงือกปลาหมอ และเบญกานี สามารถยับย้ังเช้ือแบคทีเรีย S. aureus  S. epidermidis และ P. acnes ท่ีแยกได้จาก
สิว 
 จากผลการทดสอบพบว่าสารสกัดจากสมุนไพรสามารถต้านเช้ือจุลินทรีย์ท่ีก่อให้เกิดสิวได้และสามารถรักษา
อาการอักเสบจากสิวได้ 
 การใช้สมุนไพรไทย สามารถนำาไปพัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์เคร่ืองสำาอางสูตรป้องกันและรักษาสิวเป็นอีกทางเลือก
ท่ีน่าสนใจในการใช้สมุนไพรไทยเพ่ือทดแทนยาปฏิชีวนะและเสริมบทบาทการใช้สมุนไพรไทยเพ่ิมข้ึนอีกด้วย แต่ใน
การรักษาสิวอาจต้องใช้ร่วมกับการดูแลสุขภาพผิวอ่ืนๆ เช่น การทำาความสะอาดผิวหน้าอย่างสม่ำาเสมอ การรักษา
ความชุ่มช้ืนของผิว และการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์สำาหรับผิว เพ่ือให้การรักษาสิวมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด
ค่ะ
 หากอยากทราบรายละเอียดเพ่ิมเติม เก่ียวกับคุณประโยชน์ของสมุนไพร 
 ติดต่อได้ท่ี บริษัท มาซา แลบ จำากัด โทร. 0 2971 6299 หรือท่ี website : www.saithongherb.com

อ้างอิง
 1. กัลยาณี ธรรมติรัตน์ และคณะ(2560),ฤทธ์ิต้านเช้ือแบคทีเรียก่อสิวของสารตำารับยาแผนไทยรักษาสิว THF-AC003. https://gsbooks.
gs.kku.ac.th/60/nigrc2017/pdf/MMO1.pdf 
 2.  วาสนภ วชิรมน. (2559, กันยายน). สิว (ตอนท่ี 1). นิตยสารวาไรต้ีเพ่ือสุขภาพ@Rama, 27, 10-11. https://www.rama.mahidol.
ac.th/
 3.  วาสนภ วชิรมน. (2560, พฤษภาคม). สิว (ตอนท่ี 2). นิตยสารวาไรต้ีเพ่ือสุขภาพ@Rama, 29, 12-13. https://www.rama.mahidol.
ac.th/
 4.  ขม้ินชัน . (2560). ค้นจาก http://https://www.disthai.com/
 5.  https://medthai.com/
 6.  https://www.disthai.com/

Thai Pharmacies AssociationThai Pharmacies Association 87วารสารยา วารสารยา 



บทความพิเศษ

 โรคนอนไม่หลับ เป็นปัญหาที่สามารถพบได้เกือบทุกวัย และจะเป็นโดยเฉพาะผู้สูงอายุ ซึ่งมักจะมีอาการ 
การนอนหลับลำาบาก นอนไม่เต็มอิ่ม นอนหลับแต่ตื่นบ่อยครั้ง หรือนอนตื่นเช้ามาก เป็นต้น
 การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอนั้นเป็นปัจจัยสำาคัญอย่างหนึ่งในการใช้ชีวิต ซึ่งความต้องการในการนอน
หลับของคนมีไม่เท่ากัน เนื่องจากขึ้นอยู่กับอายุ ทารกต้องนอนละวันละ 16 ชั่วโมง วัยรุ่นต้องการวันละ 9 ชั่วโมง 
ผู้ใหญ่ต้องการวันละ 7-8 ชั่วโมง 

โรคนอนไม่หลับ (Insomnia)
 คือ โรคที่มีความผิดปกติในวงจรการหลับ โดยสามารถแบ่งเป็นชนิดของการนอนไม่หลับ 3 ชนิดใหญ่คือ
 • ชนิดที่	1	หลับยาก	: จะมีอาการหลับได้ แต่ต้องใช้ระยะเวลาเป็นชั่วโมง
 • ชนิดที่	2	หลับไม่ทน	: มักตื่นกลางดึก เช่น หัวค่ำาอาจพอหลับได้ แต่ไม่นานก็จะตื่น ในบางคนอาจตื่น
แล้วกลับหลับอีกไม่ได้
 • ชนิดท่ี	3	หลับๆ	 ต่ืนๆ	: จะมีอาการลักษณะรู้สึกคล้ายไม่ได้หลับเลยท้ังคืน เพียงแต่เคล้ิมๆ ไปเป็นพักๆ 
เท่านั้น
     ซึ่งผู้เป็นโรคนอนไม่หลับอาจจะมีอาการเพียงข้อใดข้อหนึ่ง หรือมีหลายข้อรวมกันก็ได้ และแน่นอนเมื่อมี
อาการนอนไม่หลับในช่วงตอนกลางคืนนั้นก็จะส่งผลกระทบในตอนกลางวันทำาให้รู้สึกอ่อนแรง อ่อนเพลีย ปวด
ศีรษะ ไม่มีสมาธิ ง่วงซึม เป็นต้น

อาการของผู้ที่มีภาวะนอนไม่หลับ
 1. อ่อนเพลีย 2. ไม่สามารถมีสมาธิกับการทำางาน ความจำาเปลี่ยนแปลง
 3. ความสามารถในการทำางานลดลง 4. อารมณ์หงุดหงิด กระสับกระส่าย
 5. ง่วงนอนเวลากลางวัน 6. ขาดพลังในการใช้ชีวิตอ่อนเพลีย
 7. การเกิดอุบัติเหตุ 8. กังวลเกี่ยวกับปัญหาการนอนที่เกิดขึ้น

7 สาเหตุของการนอนไม่หลับ
 1. ปัญหาสิ่งแวดล้อม เสียงดังรบกวน สว่างเกินไป หรือคับแคบเกินไป ทำาให้นอนหลับยาก
 2. อาการเจ็บป่วย เช่น ปวดท้อง ปวดตามเนื้อตัว เป็นโรคเกี่ยวกับการนอนหลับ มีปัญหาเรื่องระบบการ
หายใจ มีอาการไอ
 3. ความเครียด อาการวิตกกังวล แรงกดดัน หรือมีอาการซึมเศร้า และท้อแท้ หมดกำาลังใจ หมดหวังในการ
ใช้ชีวิต คิดว่าตัวเองไร้ค่า ยึดติดและอยู่กับตัวเองมากเกินไป

โรคนอนไม่หลับ
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 4. แอลกอฮอล์ คาเฟอีนในกาแฟ บุหรี่ หรือการใช้ยาบางชนิดนั้นอาจส่งผลเกี่ยวกับการนอนหลับ
 5. ท้องว่าง ทำาให้เกิดอาการอึดอัด หิวขึ้นมาในช่วงดึก หรืออิ่มมากเกินไป จนทำาให้มีอาการแน่นท้องกลาง
ดึก จนนอนไม่หลับ
 6. ภาวะการนอนหลับ เช่น การนอนละเมอ ฝันร้าย หรือนอนไม่หลับจนติดเป็นนิสัย
 7. หน้าที่การงานที่ต้องเปลี่ยนเวลาการนอนอยู่สม่ำาเสมอ 

รักษาโรคนอนไม่หลับ
 วิธีการรักษาขึ้นอยู่กับสาเหตุอาการนอนไม่หลับของแต่ละบุคคล ซึ่งต้อง
แยกให้ได้เสียก่อนว่ามาจากสาเหตุใด หากเกิดจากอุปนิสัยการนอน แพทย์
จะให้คำาแนะนำาอุปนิสัยการนอนที่ถูกต้อง ถ้าเกิดจากโรคทางจิตใจหรือระบบ
ประสาท เช่น โรคซึมเศร้า โรคไบโพลาร์ โรคประสาทตื่นตัวผิดปกติ แพทย์
อาจแนะนำาให้ใช้ยาร่วมด้วย

การป้องกันอาการนอนไม่หลับ
 1. เข้านอนให้เป็นเวลา ปรับพฤติกรรมการนอนที่ไม่เป็นเวลา ไม่งีบหลับระหว่างวัน ไม่กดดันตัวเองให้นอน
หลับ เพราะอาจส่งพลให้ตัวเองเกิดความวิตกกังวล
 2. ดื่มน้ำาอุ่นๆ ก่อนนอน พยายามผ่อนคลาย หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่กระตุ้นให้ประสาทตื่นตัวหลัง 
มื้อเที่ยง เช่น กาแฟ หรือชา และสูบบุหรี่ เพราะจะทำาให้หลับยาก
 3. ออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ แต่หลีกเลี่ยงการออกกำาลังกายหนักช่วงก่อนนอน การออกกำาลังอาจจะ
ช่วยให้เรานอนหลับได้สบายยิ่งขึ้น แต่ช่วงเวลาที่คุณออกกำาลังกายนั้นก็อาจส่งผลกระทบต่อการนอนได้ด้วยเช่น
กัน เพราะหากออกกำาลังกายในช่วงเวลาที่ไม่เหมาะสม จะทำาให้คุณนอนหลับได้ยากขึ้นไปอีก
 4. พยายามหลับให้ได้ด้วยตัวเอง หลีกเลี่ยงการใช้ยานอนหลับ

 ความต้องการการพักผ่อนนอนหลับของคนวัยต่างกันจะแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับช่วงอายุวัยตอนนั้นๆ  
ลักษณะการนอนโดยทั่วไปของคนสูงอายุ คือมักจะเข้านอนเร็วแต่นอนไม่หลับ หรือไม่สามารถหลับรวดเดียวถึง
เช้าได้ มักจะตื่นเช้าหรือไม่ก็จะตื่นสายมาก มีการนอนกลางวันวันละหลายครั้ง ยิ่งนอนกลางวันมากขึ้นเท่าใด
จะทำาให้นอนไม่หลับตอนกลางคืนมากยิ่งขึ้นเท่านั้น ปัญหาการนอนไม่หลับ อดนอน หรือพักผ่อนไม่เพียงพอ 
แน่นอนว่าจะส่งผลเสียกับร่างกายทำาให้ระบบร่างกายทำางานติดขัด จะเพ่ิมความเส่ียงของการเกิดความดันโลหิตสูง 
และปัญหาด้านระบบหลอดเลือดหัวใจ ระบบภูมิคุ้มกันทำางานโดยมีประสิทธิภาพลดลง ดังนั้น ไม่ควรนิ่งนอนใจ 
ควรหาสาเหตุให้พบ และทำาการป้องกันและรักษาอย่างถูกต้อง

ข้อมูลอ้างอิง
https://www.paolohospital.com
https://www.rajavithi.go.th/rj/?p=4122
https://www.nonthavej.co.th/Insomnia-2.php
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บทความพิเศษ

 กาแฟดำานั้นถือเป็นหนึ่งในกาแฟที่มีประโยชน์มากที่สุด เนื่องจากกาแฟดำาอุดมไปด้วยสารอาหารต่างๆ ที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย และมีส่วนช่วยในการต้านโรคร้ายต่างๆ ทั้งยังช่วยเรื่องของการลดน้ำาหนักอีกด้วย

1. ช่วยลดความอ้วน
 คำาถามนี้คงเป็นคำาถามที่ทำาให้ใครหลายคนเร่ิมออกกำาลังกาย
หรือดูแลรูปร่าง หันมาดื่มกาแฟดำากัน เพราะการดื่มกาแฟดำาก่อน
ออกกำาลังกาย 30 นาทีจะช่วยให้คุณออกกำาลังกายได้ยาวนานขึ้น 
อีกทั้งยังช่วยเพิ่มการเผาผลาญได้ถึง 50% เลยทีเดียว นอกจากนี้
การดื่มกาแฟดำายังช่วยกระตุ้นระบบประสาทซึ่งจะส่งสัญญาณบอก
ร่างกายให้ทำาลายเซลล์ไขมันและดึงไปใช้เป็นพลังงาน

2. ลดความเส่ียงโรคหัวใจ
 กาแฟดำาเมื่อดื่มบ่อยๆ จะช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจได้ดี เนื่องจากในกาแฟดำามีวิตามินบีรวม
ชนิดหนึ่ง ชื่อว่านิโคติน ซึ่งจะช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือดและป้องกันหลอดเลือดแข็งตัว จึงไม่ทำาให้เป็นโรค
หัวใจ แถมลดความเสี่ยงภาวะไขมันในเลือดสูงอีกด้วย ใครว่าดื่มกาแฟแล้วใจสั่น นอนไม่หลับ แถมเสี่ยงโรคหัวใจ
เป็นอย่างมาก ไม่จริงเลย แต่สำาหรับคนที่เป็นโรคหัวใจอยู่แล้ว ไม่ควรดื่มกาแฟเด็ดขาดครับ

3. ป้องกันโรคมะเร็ง
     มะเร็งร้ายก็สามารถป้องกันได้ด้วยการดื่มกาแฟดำา เพราะในกาแฟดำามีกรดอะซิติกที่จะช่วยยับยั้งการเจริญ
เติบโตของก้อนเนื้อร้าย และทำาลายเซลล์ผิดปกติที่อาจกลายเป็นมะเร็งในวันหน้า เมื่อดื่มบ่อยๆ จึงหมดห่วงเรื่อง
มะเร็งร้ายมาเยือนไปได้เลย แต่กาแฟดำาจะใช้สำาหรับป้องกันโรคมะเร็งในขั้นต้นเท่านั้น ไม่สามารถใช้เพื่อรักษา
โรคมะเร็งได้

หวานเป็นลม ขมเป็น “กาแฟดำา” 
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4. บรรเทาอาการปวดศีรษะ
 มักจะมีอาการปวดศีรษะบ่อยๆ การดื่มกาแฟดำาก็ช่วยได้ดีเช่น
กัน เพราะคาเฟอีนมีส่วนช่วยในการขยายหลอดเลือด ทำาให้เลือด
ไหลเวียนดีขึ้น และระงับอาการปวดศีรษะได้ นอกจากนี้ยังสามารถ
ช่วยบรรเทาอาการปวดศีรษะเนื่องจากอาการเมาค้างจากการดื่มสุรา
และของมึนเมาอีกด้วย แต่ทั้งนี้ก็ไม่ควรดื่มมากเกินไป เพราะอาจ
เกิดผลเสียได้เช่นกัน

5. ช่วยชะลอวัย
 สำาหรับคนที่ไม่อยากแก่เร็ว แค่ดื่มกาแฟดำาบ่อยๆ ก็จะช่วยชะลอวัยได้ เพราะกาแฟดำาจะทำาให้ออกไซด์แตก
ตัว ลดการสะสมของออกซิเจนที่มีมากเกินไปจนอาจทำาให้แก่เร็ว พร้อมทำาให้ผิวพรรณเต่งตึง กระชับ ป้องกัน
การเกิดริ้วรอยและรอยเหี่ยวย่นของผิวได้อย่างดีเยี่ยม แบบที่คุณเองก็แทบไม่ต้องซื้อครีมราคาแพงมาใช้เลยล่ะ

6. ลดความเครียด
 การทำางานที่แสนตึงเครียดในแต่ละวันอาจบั่นทอนสุขภาพของคุณในระยะยาว การดื่มกาแฟดำาจะช่วยให้
อารมณ์ของคุณคงที่ กระตุ้นระบบประสาท และเพิ่มการสร้างโดพามีนและสารแห่งความสุขต่างๆ

7. กาแฟดำาช่วยลดความเส่ียงของการเป็นมะเร็ง
 กาแฟดำาช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งในบางชนิด เช่น มะเร็งตับ มะเร็งเต้านม มะเร็งลำาไส้ใหญ่ และ
มะเร็งทวารหนัก เพราะว่าสารประกอบในกาแฟดำาจะช่วยลดการติดเชื้อในร่างกายอันเป็นสาเหตุของการเกิดเนื้อ
ร้าย

 ใครที่เคยคิดว่ากาแฟดำาทำาไมไม่หวาน และยังขมมากอีกด้วย แต่พอท่านได้อ่านแล้ว ทราบถึงประโยชน์ของ
กาแฟดำาแบบนี้ ท่านจะลองควรคิดใหม่ดูไหมครับ 
 แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นเราได้ทราบถึงข้อดีแล้ว เราก็ควรทราบถึงข้อเสียของกาแฟด้วยเช่นกัน ไม่ว่าจะเป็นอาการ
นอนไม่หลับ ปัสสาวะบ่อย หรือคุณผู้หญิงที่กำาลังตั้งครรภ์มันก็อาจจะส่งผลเสียต่อทารกในครรภ์ก็เป็นได้ 

ขอบคุณข้อมูลจาก
https://www.nescafe.com
https://www.baristabuddy.co.th
https://www.aromathailand.com/benefits-of-black-coffee/?lang=th
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 โรคลมหลับ	(Narcolespy) คือความผิดปกติด้านระบบประสาท
ที่ส่งผลให้ร่างกายเกิดอาการง่วงซึมได้ตลอดวันจนเป็นอุปสรรคในการ
ใช้ชีวิต แม้จะเป็นโรคหายาก พบได้เพียง 0.05% แต่ก็อาจอันตรายถึง
ชีวิตได้ วันนี้เราจึงอยากมาแนะนำาโรคนี้ให้รู้จักกันค่ะ
 แม้จะยังไม่พบสาเหตุที่แท้จริงของโรคลมหลับ แต่ทางการแพทย์พบว่า ในสมองของผู้ป่วยโรคลมหลับมักขาดสารเคมี
ท่ีช่ือว่า ไฮโปรเครติน (Hypocretin) ซ่ึงมีหน้าท่ีควบคุมวงจรการนอนหลับของเราค่ะ ซ่ึงปัจจัยท่ีกระตุ้นในปริมาณไฮโปรเครติน 
มีปริมาณต่ำา มีดังนี้ค่ะ
 =	ความผิดปกติของสมอง เช่น อาจจะเคยได้รับการกระทบกระเทือนรุนแรง สมองอักเสบ มะเร็งหรือเนื้องอกในสมอง 
จนมีผลให้สมองส่วนผลิตไฮโปรเครตินได้รับความเสียหาย
	 =	คนที่มีภาวะภูมิคุ้มกันทำาลายตนเอง ร่างกายจะสร้างภูมิต้านทานทำาลายโปรตีนบางชนิด
	 =	ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ ซึ่งอาจเกิดจากการได้รับสารเคมีสะสม ความเครียดเรื้อรัง พักผ่อนไม่เพียงพอ หรือระดับ
ฮอร์โมนเปลี่ยนแปลงค่ะ
	 =	โรคลมหลับสามารถส่งต่อทางพันธุกรรม หากพ่อแม่หรือพี่น้องเป็นโรคลมหลับ ก็เพิ่มโอกาสเสี่ยงจะได้เป็นโรคลม
หลับได้มากกว่าปกติ 40 เท่า

อาการของโรคลมหลับ
 อาการของโรคมักแสดงให้เห็นในช่วงอายุ 7-25 ปีค่ะ ยิ่งอายุเข้าสู่วัยเรียนและวัยทำางาน ก็อาจสังเกตอาการได้ยากเพราะ
มักถูกเข้าใจผิดว่าเป็นอาการง่วงซึมปกติเพราะทำางานหนักหรือนอนน้อย อาการของโรคลมหลับมีดังนี้ค่ะ
	 =	ง่วงนอนตลอดเวลา แม้จะนอนมาเต็มอิ่มก็ยังง่วงตอนกลางวัน
	 =	แม้จะง่วงง่ายตอนกลางวันแต่กลับผลอยหลับยากในตอนกลางคืน
	 =	หลับในได้ง่าย ทำากิจกรรมที่ทำาอยู่แต่ไม่มีสติ เช่น ขณะขับรถและกินอาหาร
	 =	รู้สึกเพลีย กล้ามเนื้ออ่อนแรง วูบกะทันหัน โดยเฉพาะตอนที่หัวเราะ รู้สึกตื่นเต้นหรือกังวล
	 =	มีอาการผีอำา ขยับตัวไม่ได้ พูดออกเสียงไม่ได้
	 =	เห็นภาพหลอนคล้ายฝันก่อนจะหลับ
	 =	ขี้หลงขี้ลืม สมาธิสั้น

ผลข้างเคียงของโรคลมหลับ
	 =	น้ำาหนักขึ้นง่าย เพราะวงจรการนอนที่ผิดปกติทำาให้ฮอร์โมนควบคุมการกินไม่คงที่
	 =	ใช้ชีวิตลำาบาก เพราะง่วงมากช่วงกลางวัน เป็นอุปสรรคกับการเรียนและทำางาน
	 =	เสี่ยงเกิดอุบัติเหตุมากขึ้น เพราะเสี่ยงหลับในได้ง่าย
	 =	ต้องคอยกังวลเวลาหัวเราะและมีอารมณ์ที่อ่อนไหวเพราะเป็นตัวกระตุ้นให้กล้ามเนื้ออ่อนแรง
	 =	อาการของโรคไม่รุนแรง แต่น่าตกใจ ทั้งอาการผีอำาและภาพฝันก่อนนอน
	 =	เสี่ยงซึมเศร้าได้มากขึ้น

 หากมีอาการเข้าข่ายโรคลมหลับ ให้รีบพบคุณหมอทันทีเพื่อรับยาและบำาบัดอาการต่อไปค่ะ เพราะแม้จะเป็นโรคหายาก 
และไม่รุนแรงกับร่างกายโดยตรง แต่มีผลให้การใช้ชีวิตยากขึ้นและเสี่ยงกับอุบัติเหตุได้ง่าย อย่าลืมสังเกตอาการตัวเองและ 
คนรอบข้างเพื่อการรับมือให้ทันท่วงทีนะคะ

สัพเพเหระ

ง่วงนอนทัง้วัน ผลอยหลับแบบไม่รู้ตัว
อาจเป็นสัญญาณ

“โรคลมหลับ”
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วันที่ยื่นคำาขอ............................

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

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

ประเภทของร้านขายยา  1	แผนปัจจุบัน

   1	แผนปัจจุบันเฉพาะยาบรรจุเสร็จฯ

   1	แผนโบราณ

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

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

ตำาบล/แขวง.....................................อำาเภอ/เขต........................................จงัหวัด....................................................

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

ขอสมัครเป็นสมาชิกของสมาคมร้านขายยา	ประเภท
 1	สมาชิกสามัญ ชำาระค่าบำารุงปีละ 200 บาท (สองร้อยบาทถ้วน)

 1	สมาชิกสามัญตลอดชีพ ชำาระค่าบำารุงครั้งเดียวตลอดชีพ 2,000 บาท (สองพันบาทถ้วน)

ชำาระค่าบำารุงสมาชิกเป็น
 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.....................................................ผู้แนะนำา

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

หลักฐานการสมัครสมาชิก	สำาเนาใบอนุญาตขายยาในประเภทที่ได้รับอนุญาต
 หมายเหตุ	:		 เมื่อมีคุณสมบัติครบถ้วนแล้วจะได้เสนอที่ประชุมคณะกรรมการการบริหารสมาคมฯ

	 	 	 เพื่อรับเป็นสมาชิกตามระเบียบต่อไป

หนังสือยินยอมให้เปิดเผยข้อมูลส่วนบุคคล

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

เพื่อจัดทำาทะเบียนรายชื่อผู้ได้รับใบอนุญาตเป็นผู้บังคับหลักประกัน ตามพระราชบัญญัติหลักประกันทางธุรกิจ 

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

สำาหรับเจ้าหน้าที่
เสนอที่ประชุมเมื่อ......................................  ลำาดับที่.................................
รับเป็นสมาชิกเมื่อ......................................

ชำาระค่าบำารุงเมื่อ 
ใบเสร็จเล่มที่......................เลขที่.................

คำาขอขึ้นทะเบียนเป็นสมาชิก สมาคมร้านขายยา
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