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(ภก.ชยินท์	จตุรพรปรÿสิทธิ์)
นāยกสมāคมร้āนขāยยā

สารนายกสมาคมร้านขายยา
ภก.ชยินท์ จตุรพรประสิทธิ์

ในช่öงเöลāที่ผ่āนมā ร้āนขāยยāในปรÿเท÷ไทยได้เผชิญกĀบคöāมท้āทāย
üย่āงมāก ท่āมกลāงกāรเปลีย่นแปลงในรÿบบùāธāรณùขุแลÿคöāมขĀดแย้งรÿúö่āง
üงค์กรùำāคĀญ เช่น แพทยùภā ùภāเภùĀชกรรม แลÿùำāนĀกงāนúลĀกปรÿกĀนùุขภāพ
แú่งชāติ (ùปùช.) คöāมไม่ลงรüยกĀนขüงüงค์กรเúล่āนี้ได้ùร้āงคöāมกĀงöลใú้
แก่เภùĀชกรแลÿผู้ปรÿกüบกāรร้āนขāยยā ซึ่งไม่เพียงแต่ù่งผลต่üกāรดำāเนินงāน
ในชีöิตปรÿจำāöĀน แต่ยĀงù่งผลใú้เกิดคöāมùĀบùนแลÿคöāมไม่แน่ใจในüนāคตขüง
öิชāชีพเภùĀชกรรมแลÿบทบāทขüงร้āนขāยยāในรÿบบùāธāรณùุขไทย

ร้āนขāยยāเป็นùถāนทีท่ีผู่ป่้öยแลÿปรÿชāชนùāมāรถเข้āถงึยāแลÿคำāปรกึøāทāงùขุภāพได้üย่āงรöดเรö็ เป็นแúล่งบรกิāร
ที่ùÿดöกแลÿใกล้ชิดกĀบชุมชนมāกที่ùุด บทบāทนี้ช่öยใú้ปรÿชāชนได้รĀบคำāแนÿนำāในกāรใช้ยāแลÿดูแลùุขภāพเบื้üงต้นüย่āง
เúมāÿùม ลดคöāมเùี่ยงจāกกāรใช้ยāผิดöิธี แลÿลดภāรÿขüงโรงพยāบāลแลÿùถāนพยāบāลที่มีผู้ป่öยúนāแน่น โดยเฉพāÿใน
กรณีที่เป็นกāรดูแลüāกāรที่ไม่รุนแรง นüกจāกกāรจำāúน่āยยāแลÿผลิตภĀณฑ์ùุขภāพแล้ö ร้āนขāยยāยĀงมีบทบāทùำāคĀญในกāร
ใú้บริกāรüื่นๆ เช่น กāรปรÿเมินคöāมเùี่ยงขüงโรคเรื้üรĀง กāรตรöจöĀดคöāมดĀนโลúิต แลÿกāรใú้คำāแนÿนำāด้āนùุขภāพทĀ่öไป 
ซึ่งเป็นกāรเฝ้āรÿöĀงแลÿป้üงกĀนโรคในรÿดĀบชุมชน

แต่ทö่āคöāมขĀดแย้งทีเ่กดิขึน้รÿúö่āงแพทยùภā ùภāเภùĀชกรรม แลÿ ùปùช. ทำāใú้เกดิปัญúāทāงข้üกฎúมāยแลÿนโยบāย
ที่ù่งผลกรÿทบต่üกāรดำāเนินงāนขüงร้āนขāยยāüย่āงเลี่ยงไม่ได้ คöāมไม่ลงรüยกĀนนี้ไม่เพียงแต่ทำāใú้ผู้ปรÿกüบกāรเกิดคöāม
ไม่แน่ใจในüนāคตขüงüāชพี ยĀงù่งผลถงึคöāมเชืü่มĀน่ขüงปรÿชāชนทีม่ต่ีüรÿบบùāธāรณùขุüกีด้öย ùมāคมร้āนขāยยāได้ตดิตāม
ùถāนกāรณ์แลÿพยāยāมùนĀบùนนุùมāชกิในทกุช่üงทāง เพืü่ใú้มĀน่ใจö่āผลปรÿโยชน์แลÿùทิธขิüงผูป้รÿกüบกāรร้āนขāยยāได้รĀบ
กāรคุม้ครüง แลÿพร้üมทีจ่ÿผลĀกดĀนนโยบāยทีù่üดคล้üงกĀบคöāมต้üงกāรขüงùมāชกิแลÿกāรใú้บรกิāรทีม่คีณุภāพแก่ปรÿชāชน

แม้จÿมีüุปùรรคúลāยปรÿกāร แต่ร้āนขāยยāในไทยยĀงคงพยāยāมพĀฒนāแลÿปรĀบตĀöเพื่üตüบùนüงต่üคöāมต้üงกāรขüง
ปรÿชāชนในยุคปัจจุบĀน úลāยร้āนได้เริ่มนำāเทคโนโลยีมāใช้ในกรÿบöนกāรจĀดกāรข้üมูลผู้ป่öย รÿบบกāรตรöจöĀดùุขภāพเบื้üง
ต้น แลÿกāรปรÿùāนข้üมลูกĀบùถāนพยāบāลüืน่ๆ นüกจāกนี ้ยĀงมกีāรพĀฒนāบทบāทขüงเภùĀชกรใú้มคีöāมเป็นมüืüāชพีมāกขึน้ 
ทĀ้งกāรใú้บริกāรด้āนùุขภāพเบื้üงต้น เช่น กāรใú้คำāปรึกøāด้āนโภชนāกāร กāรลดนำ้āúนĀก แลÿกāรเฝ้āรÿöĀงùุขภāพขüงผู้ป่öย 
ซึ่งเป็นกāรยกรÿดĀบคุณภāพกāรบริกāรใú้มีมāตรฐāนùูงขึ้น แลÿช่öยใú้ร้āนขāยยāยĀงคงมีบทบāทùำāคĀญในรÿบบùāธāรณùุขที่
เปลี่ยนแปลงไปüย่āงรöดเร็ö

ในฐāนÿนāยกùมāคมร้āนขāยยā ข้āพเจ้āขüù่งกำāลĀงใจใú้แก่เภùĀชกรแลÿผูป้รÿกüบกāรร้āนขāยยāทกุท่āนทีย่ĀงคงยนืúยĀด
ในúน้āทีü่ย่āงเข้มแขง็แลÿมุง่มĀน่ในกāรดแูลปรÿชāชน ท่āมกลāงคöāมท้āทāยแลÿคöāมไม่แน่นüน เรāได้พùิจูน์แล้öö่ā ร้āนขāย
ยāไม่ใช่เพยีงแค่แúล่งจำāúน่āยยā แต่ยĀงเป็นù่öนùำāคĀญขüงรÿบบùāธāรณùขุทีค่üยดแูลแลÿùนĀบùนนุùขุภāพขüงคนไทยทกุคน 
ด้öยคöāมทุ่มเทแลÿคöāมรĀบผิดชüบที่มีต่üกāรดูแลùุขภāพขüงปรÿชāชน เภùĀชกรทุกคนได้แùดงใú้เú็นถึงคöāมùำāคĀญขüง
öิชāชีพเภùĀชกรรมในกāรùร้āงคöāมปลüดภĀยแลÿùุขภāพที่ดีใú้แก่ùĀงคม

ในช่öงเöลāทีเ่รāยĀงต้üงเผชญิกĀบüปุùรรคแลÿคöāมท้āทāย ùมāคมร้āนขāยยāยĀงคงยนืúยĀดเคยีงข้āงเภùĀชกรแลÿผูป้รÿกüบ
กāรร้āนขāยยāüย่āงเตม็ที ่ข้āพเจ้āเชืü่มĀน่ö่āด้öยคöāมร่öมมüืจāกทกุภāคù่öนทีเ่กีย่öข้üง ทĀง้เภùĀชกร แพทย์ ùปùช. แลÿúน่öย
งāนภāครĀฐ เรāย่üมùāมāรถข้āมผ่āนüุปùรรคเúล่āนี้ไปได้ แลÿùร้āงรÿบบùāธāรณùุขที่เข้มแข็ง มีคöāมเป็นเüกภāพ แลÿเป็น
ธรรมùำāúรĀบปรÿชāชนไทยทุกคน

ท้āยทีù่ดุนี ้ข้āพเจ้āขüใú้กำāลĀงใจแก่ทกุท่āนทีย่Āงคงทำāúน้āทีด้่öยคöāมเùยีùลÿแลÿคöāมตĀง้ใจ แม้ùถāนกāรณ์จÿไม่แน่นüน
แลÿเปลีย่นแปลงüยูเ่ùมü แต่กāรทำāงāนüย่āงมุง่มĀน่แลÿซืü่ùĀตย์ขüงท่āนจÿเป็นแรงผลĀกดĀนทีù่ำāคĀญในกāรùร้āงùĀงคมทีม่ùีขุภāพ
แข็งแรงแลÿยĀ่งยืน 
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(นāยภāสกร	สกุลปőţนจง)
บรรณāธิกāร

บทบรรณาธ�การ
นายภาสกร สกุลป��นจง

ùöĀùดคีรĀบพีน้่üงชāöร้āนยāทกุคน ย่āงเข้āùูช่่öงùิน้ปี บรรยāกā÷แú่งคöāมùขุ คöāมüบüุน่ในใจทีü่ยāกจÿแบ่ง
ปันแลÿù่งต่üคöāมปรāรถนāดใีú้แก่กĀนกก็ลĀบมāüกีครĀง้ ปีนีเ้ป็นüกีปีúนึง่ทีเ่รāทกุคนต่āงผ่āนเรืü่งรāöมāกมāย ไม่
ö่āจÿเป็นกāรทำāงāน กāรเรยีน úรüืกāรปรĀบตĀöต่üùถāนกāรณ์ทีเ่ปลีย่นแปลงไปเรืü่ยๆ ทำāใú้เรāต้üงเข้มแขง็แลÿ
พร้üมรĀบมüืกĀบทกุคöāมท้āทāย

ในช่öงเöลāแú่งกāรüöยพรนี ้ ไม่ö่āจÿเป็นกāรเดนิทāงไปเทีย่öต่āงปรÿเท÷เพืü่พĀกผ่üนúลĀงจāกปีทีเ่úนืü่ยล้ā 
úรüืกāรกลĀบบ้āนเกดิเพืü่พบปÿคนทีร่Āก üย่āลมืดแูลùขุภāพแลÿöāงแผนกāรเดนิทāงüย่āงด ี เพืü่ใú้กāรพĀกผ่üน
เป็นไปüย่āงรāบรืน่แลÿปลüดภĀย กāรเตรยีมตĀöüย่āงรüบคüบเป็นùิง่ùำāคĀญ ทĀง้กāรจĀดกรÿเปŘāใú้พร้üม ตรöจùüบ
ùขุภāพ แลÿปฏบิĀตติāมคำāแนÿนำāจāกúน่öยงāนทีเ่กีย่öข้üง นüกจāกùขุภāพกāยแล้ö ùขุภāพใจกù็ำāคĀญไม่แพ้กĀน 
üย่āลมืใช้ช่öงเöลāนีใ้นกāรพĀกผ่üนแลÿใช้เöลāกĀบคนทีค่ณุรĀกüย่āงเตม็ที่

ในท้āยทีù่ดุนี ้ทāงกüงบรรณāธกิāรแลÿùมāคมร้āนขāยยā ขüù่งคöāมปรāรถนāดใีú้กĀบทกุคน ขüใú้ùขุภāพ
แขง็แรง เดนิทāงโดยùöĀùดภิāพ แลÿพบกĀบคöāมùขุในทกุๆ เù้นทāงทีเ่ลüืกเดนิ  
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แวะร้านยา ภก.ณĀฐพงø์  ùāยแก้ö

Astaxanthin 1

Astaxanthin คืü ùāรในกลุ่ม carotenoids ซึ่งพบได้ในùāúร่āยùีแดง (Haematococcus Pluvialis) ปลā
แซลมüน เคย กุ้ง เป็นต้น

Astaxanthin เป็นüāúāรเùรมิ ทีม่คีณุùมบĀตใินกāรต้āนüนมุลูüùิรÿ ทีù่āมāรถปกป้üงเยืü่úุม้เซลล์ได้ทĀง้ภāยใน 
แลÿภāยนüก ซึง่แตกต่āงกĀบùāรต้āนüนมุลูüùิรÿตĀöüืน่ ทีช่่öยปกป้üงเฉพāÿภāยใน úรüืภāยนüกขüงเยืü่úุม้เซลล์
เท่āนĀ้น ทำāใú้ Astaxanthin มีปรÿùิทธิภāพในกāรต้āนüนุมูลüิùรÿที่ดีกö่ā

ประโยชน์ของ	Astaxanthin 1, 2

1.	 ปŖองกĀนภāวÿ	Metabolic	syndrome
 Metabolic syndrome เกดิจāกรÿบบกāรเผāผลāญขüงร่āงกāยทำāงāนผดิปกต ิทำāใú้เกดิภāöÿü้öนลงพงุ 

นำ้āúนĀกตĀöเกิน นำ้āตāลในเลืüดùูง คöāมดĀนโลúิตùูง แลÿไขมĀนในเลืüดùูง ซึ่งเพิ่มคöāมเùี่ยงในกāรเกิดโรคúĀöใจ 
เบāúöāน เù้นเลืüดในùมüงแตก

 จāกกāร÷ึกøāพบö่ā Astaxanthin ช่öยใú้ค่āต่üไปนี้ลดลง ได้แก่ 
 = Systolic blood pressure
 = Total cholesterol
 = Low-density lipoprotein (LDL) cholesterol
2.	 ช่วยลดอāกāรตāแห้ง
 Astaxanthin ช่öยลดüāกāรตāแú้ง ในผู้ที่มีคöāมรุนแรงขüง

üāกāรüยู่ในรÿดĀบเล็กน้üย ถึงปāนกลāง
 = เพิ่มคöāมเùถียรขüงนำ้āตā
 = ช่öยในกรÿบöนกāรซ่üมแซมเซลล์ขüงกรÿจกตā
 = ช่öยในกāรทำāงāนขüงต่üมไขมĀนที่เปลืüกตā ซึ่งมีúน้āที่ผลิตไขมĀนมāเคลืüบที่ผิöดöงตā เป็นชĀ้นนüก

ùุดขüงนำ้āตā เรียกö่ā ชĀ้นไขมĀน (Lipid layer) ซึ่งชĀ้นไขมĀนจÿช่öยป้üงกĀนกāรรÿเúยขüงนำ้āตā
3.	 ช่วยส่งเสริมสุขภāพของกรÿดูก
 Astaxanthin ช่öยù่งเùริมùุขภāพขüงกรÿดูก จāกกāรที่มีคุณùมบĀติต้āนüนุมูลüิùรÿ ù่งผลใú้

Astaxanthin
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 = คöāมúนāแน่นมöลกรÿดูกเพิ่มขึ้น ลดกāรùูญเùียมöลกรÿดูก
 = เพิ่มจำāนöนขüงเซลล์ที่มีúน้āที่ซ่üมแซมกรÿดูก
 = เนื้üเยื่üเกี่ยöพĀนที่ป้üงกĀนข้üแลÿกรÿดูกแข็งแรงขึ้น
4.	 ท�āให้ผิวหนĀงมีสุขภāพดี
 Astaxanthin มีคุณùมบĀติในกāรต้āนกāรüĀกเùบ ปรĀบùมดุลรÿบบภูมิคุ้มกĀน แลÿ

ซ่üมแซม DNA ù่งผลใú้ผิöúนĀงมีùุขภāพดีขึ้น
 = มีกāร÷ึกøāพบö่ā กāรรĀบปรÿทāน Astaxanthin 6 mg ต่üöĀน เป็นเöลā 6-8 ùĀปดāú์ ช่öยลดริ้öรüย 

แลÿกāรùูญเùียคöāมชุ่มชื้นขüงผิö
 = ช่öยใú้คöāมยืดúยุ่นขüงผิöúนĀงดีขึ้น
 = ช่öยลดคöāมเùยีúāยขüงผöิúนĀงจāกกāรโดนรĀงù ีUltraviolet (UV) แลÿช่öยรĀกøāรÿดĀบคöāมชุม่ชืน้

ขüงผิö
5.	 ช่วยส่งเสริมกāรท�āงāนของรÿบบปรÿสāทส่วนกลāง
 Astaxanthin ช่öยù่งเùริมกāรทำāงāนขüงรÿบบปรÿùāทù่öนกลāง ซึ่งรöมทĀ้งùมüง แลÿไขùĀนúลĀง
 = มีกāร÷ึกøāพบö่ā ช่öยชÿลüกāรเùื่üมขüงùมüงเมื่üüāยุมāกขึ้น ในด้āนกāรรĀบรู้
 = ช่öยในกāรทำāงāนเชิงบöกขüงùมüง

วิธีรับประทาน 2

Astaxanthin เป็นüāúāรเùริม มีทĀ้งในรูปแบบเม็ด แคปซูล นำ้ā ผงชง แลÿแคปซูลนิ่ม เนื่üงจāกมีคุณùมบĀติ
ลÿลāยในนำ้āมĀน จึงแนÿนำāรĀบปรÿทāนพร้üม úรืüúลĀงüāúāร ขนāดรĀบปรÿทāน คืü 4-12 mg ต่üöĀน

รÿยÿเöลāในกāรรĀบปรÿทāนเพื่üใú้เú็นผล ขึ้นกĀบจุดปรÿùงค์ในกāรรĀบปรÿทāน เช่น 
Metabolic syndrome: 6 ùĀปดāú์ขึ้นไป
LDL cholesterol: 8 ùĀปดāú์ขึ้นไป (6 mg ต่üöĀน)
Systolic blood pressure: 8 ùĀปดāú์ขึ้นไป
Total cholesterol: 8 ùĀปดāú์ขึ้นไป (6 mg ต่üöĀน)
ùุขภāพผิö: ลดเลืüนริ้öรüย ใน 2-8 ùĀปดāú์
ตāแú้ง: üāกāรดีขึ้น ใช้เöลāปรÿมāณ 2 ùĀปดāú์
กāรเùื่üมขüงùมüงเมื่üüāยุมāกขึ้น: ช่öยลดได้นิด

úน่üย ใช้เöลā 12 ùĀปดāú์ (12 mg ต่üöĀน)

ปฏิกิริยาระหว่าง	Astaxanthin	กับยาอื่น 2

Astaxanthin üāจทำāปฏิกิริยāกĀบยāชนิดüื่น ได้แก่
1. ยāรĀกøāโรคเบāúöāน
2. 5-alpha-reductase inhibitors เช่น Finasteride
3. ยāที่มีผลต่üกāรแข็งตĀöขüงเลืüด úรืüเùี่ยงต่üกāรตกเลืüด เช่น Warfarin, Aspirin, ยāกลุ่ม NSAIDs
4. ยāรĀกøāโรคúĀöใจ
5. ýüร์โมนทดแทน
6. ยāกดภูมิคุ้มกĀน (Immunosuppressants)

เอกสāรอ้āงอิง
1. Donoso A, González-Durán J, Muñoz AA, González PA, Agurto-Muñoz C. “Therapeutic uses of natural astaxanthin: An evidence-

based review focused on human clinical trials”. Pharmacol Res. 2021 Apr;166:105479.
2. Fisher S. Health [Internet] [Cited 2024 Oct 9] Health Benefi ts of Astaxanthin. Available from: https://www.health.com/astaxanthin-

benefi ts-8613082

“ปรึกษาแพทย์	หรือเภสัชกรก่อนใช้ยาหรืออาหารเสริม”
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แพทย์แผนจีน Guitang Wellness Clinic

ทุกคนนอนฝ�นกันบ้างไหม? 
แล้วจําได้ไหมว่าฝ�นเรื�องอะไร? 
หลังจากตื�นนอนจากความฝ�นแล้วรู้สึกอย่างไรบ้าง?

บāงคนฝันเúน็ööิทöิทĀ÷น์ ทุง่úญ้āเขยีöขจùีöยงāม บāงคนฝันเúน็ùิง่เลöร้āย กāรฆ่āฟัน กāรทÿเลāÿเบāÿแö้ง 
úรืüบāงคนรู้ùึกúนĀก÷ีรøÿ úนĀกตĀöขยĀบร่āงกāยไม่ได้ โดยปกติมนุøย์มีโüกāùนüนúลĀบฝันได้ถึง 4-6 ครĀ้งต่üคืน 
เทียบเป็น 20% - 25% จāกเöลāนüนทĀ้งúมด ทำāไมมนุøย์ถึงมีกāรนüนฝัน ทำāไมเรื่üงรāöที่ฝันจึงแตกต่āงกĀนแลÿ
คöāมฝันบüกüÿไรได้บ้āง öĀนนี้เรāมāดูกĀนö่āในทāงแพทย์แผนจีนมีกāรüธิบāยเรื่üงคöāมฝันไö้üย่āงไร

ความฝันกับสุขภาพเกี่ยวข้องกันอย่างไร	?
ปัจจุบĀนมีกāรüธิบāยเกี่ยöกĀบ “คöāมฝัน” ไö้ö่āเป็นปรāกฏกāรณ์ที่เกิดขึ้นขณÿúลĀบ โดยเรื่üงที่ฝันüāจเป็น

เúตุกāรณ์ที่เคยเกิดขึ้นจริงúรืüไม่เกิดขึ้นจริงก็ได้ เรื่üงรāöที่ฝันถึงมีผลกรÿทบมāจāกกāรดำāรงชีöิต จินตนāกāร 
แลÿùภāöÿจิตใจในช่öงเöลāนĀ้นๆ ซึ่งùāมāรถมีüิทธิพลต่üร่āงกāยแลÿจิตใจ นĀกöิจĀยúลāยคนจึงได้พยāยāม÷ึกøā
เพื่üúāคöāมúมāยขüงคöāมฝันเúล่āนĀ้น

เมืü่úลāยพĀนปีก่üน ในตำāรāแพทย์แผนจนีได้มบีĀนทกึเกีย่öกĀบคöāมฝันเüāไö้ โดยแพทย์จนีùมĀยก่üนนüกจāก
กāรตรöจöนิจิฉĀยโรคแลÿùüบถāมüāกāรเบืü้งต้นแล้ö เรืü่งรāöในคöāมฝันกเ็ป็นüกีúนึง่ข้üมลูùำāคĀญทีแ่พทย์จนีนำā
มāปรÿกüบกāรöินิจฉĀยโรคแลÿöāงแผนกāรรĀกøā 

แพทย์แผนจีนมüงö่āคöāมฝันเกิดได้จāก 2 ù่öน คืü ปัจจĀยภāยนüกมāจāกเúตุกāรณ์ต่āงๆ ที่เคยพบเจü 
ùภāöÿจติใจในช่öงเöลāนĀน้ๆ úรüืปัจจĀยภāยในทีม่āจāกüöĀยöÿภāยในร่āงกāยทำāงāนผดิปกต ิüöĀยöÿภāยในแต่ลÿ
ù่öนจÿแùดงเรื่üงรāöคöāมฝันที่แตกต่āงกĀน บ่งบüกถึงคöāมผิดปกติที่เกิดขึ้นกĀบüöĀยöÿù่öนนĀ้นๆ แพทย์จีนจึง
ùāมāรถทำāนāยฝันเพื่üดูแลรĀกøāฟื้นฟูùุขภāพร่āงกāยผู้ป่öยจāกเรื่üงรāöในคöāมฝัน

ความฝัน	ท�านายสุขภาพร่างกาย
 มนุøย์มีเรื่üงรāöคöāมฝันมāกมāย โดยคöāมฝันจÿบ่งบüกถึงคöāมผิดปกติจāกüöĀยöÿไม่เúมืüนกĀน 

GUITANG WELLNESS ได้นำāเรื่üงรāöคöāมฝันที่คุณüāจเคยฝันถึงมāฝāก ดĀงนี้
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= ฝันเú็นต้นไม้ ป่āไม้ ภูเขā ทุ่งúญ้āเขียöขจีùöยงāม úมāยถึง ตĀบทำāงāนผิดปกติ
= ฝันเú็นคöĀนไฟ ดüกไม้ไฟ úมāยถึง úĀöใจทำāงāนผิดปกติ
= ฝันเú็นตĀöเüงลüยบินบนฟ้ā úรืüเú็นöĀตถุปรÿúลāด úมāยถึง ปüดทำāงāนผิดปกติ
= ฝันเú็นเนินเขā ช่üงเขāกö้āงๆ úรืüพāยุฝนพĀดทำāลāยที่üยู่üā÷Āย úมāยถึง ม้āมทำāงāนผิดปกติ
= ฝันเú็นตĀöเüงüยู่ท่āมกลāงนำ้ā úรืüจมนำ้ā úมāยถึง ไตทำāงāนผิดปกติ
อวัยวะตับ Āัวใจ มšาม ปอด ไต เปŨน 5 อวัยวะÿําคัญของแพทยŤแผนจีนเรียกวŠาอวัยวะตันทั้ง 5(五脏) Āากอวัยวะ 

เĀลŠานี้ทํางานผิดปกติจะÿŠงผลกระทบถึงระบบอื่นๆในรŠางกายมากมาย โดยเรื่องราวความฝŦนของอวัยวะทั้ง5 ที่กลŠาวไป
ขšางตšนนั้นเกิดขึ้นจากปŦจจัยภายนอก เชŠน ความเครียด การกินอาĀารไมŠดี การทํางานĀักโĀม การนอนĀลับที่ไมŠเพียง
พอ เปŨนตšน โดยปŦจจยัเĀลŠานีเ้ขšาแทรกแซงการทาํงานของอวยัวะÿŠงผลใĀšอวยัวะทาํงานĀนกัและประÿทิธภิาพการทาํงาน
ลดลง นอกจากอวัยวะĀลักทั้ง 5 แลšว เมื่ออวัยวะอื่นๆ ทํางานผิดปกติก็เกิดเรื่องราวความฝŦนไดšเชŠนเดียวกัน
= ฝันö่āรĀบปรÿทāนüāúāรúรืüเครื่üงดื่ม úมāยถึง กรÿเพāÿüāúāรทำāงāนผิดปกติ 
= ฝันö่āปัùùāöÿúรืüüุจจāรÿ úมāยถึง กรÿเพāÿปัùùāöÿúรืüù่öนปรÿกüบขüงลำāไù้ใúญ่ทำāงāนผิดปกติ
= ฝันö่āมีเพ÷ùĀมพĀนธ์ úมāยถึง üöĀยöÿเพ÷ทำāงāนผิดปกติ

ท�านายฝัน	สู่หนทางรักษา
คöāมฝันเป็นùิ่งที่ซĀบซ้üน เป็นùāเúตุขüงโรคนüนไม่

úลĀบ ทำāใú้คุณภāพกāรนüนลดลง ùภāöÿจิตใจไม่มĀ่นคง แลÿ
บüกได้ถึงกāรทำāงāนผิดปกติขüงüöĀยöÿภāยใน แพทย์แผน
จีนùāมāรถนำāเรื่üงรāöคöāมฝันมāปรÿกüบกāรöินิจฉĀยเพื่ü
öāงแผนรĀกøāป้üงกĀนโรค ปรĀบùมดลุร่āงกāย ฟ้ืนฟกูāรทำāงāน
ขüงüöĀยöÿภāยใน โดยöธิรีĀกøāขüงแพทย์แผนจนีปรÿกüบไป
ด้öย กāรฝังเขม็ ครüบแก้ö ยāùมนุไพรจนีแบบรĀบปรÿทāน ยā
ùมุนไพรจีนแบบแช่เท้ā แปÿเม็ดผĀกกāด นöดกดจุด เป็นต้น 

อวัยวะภายในทํางานผิดปกติแตกตŠางกัน โรคกับอาการที่
เกิดขึ้นก็จะแตกตŠางกันออกไป ตามÿุขภาพรŠางกายของแตŠละคน 
แพทยŤแผนจนีจงึตšองมกีารวนิจิฉยัโรคทีแ่มŠนยาํและเลอืกวธิรีกัþา 
จุดฝŦงเข็ม ĀรือตํารับยาไดšอยŠางถูกตšอง เรื่องราวจากความฝŦนก็
เปŨนอีกÿิ่งĀนึ่งที่ชŠวยใĀšแพทยŤวินิจฉัยอาการไดšแมŠนยํามากยิ่งขึ้น
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ยาใจ พท.ö.ภ.üุไร÷รี เüกเ÷öตüนĀนต์
(úมüแดง แพทย์แผนไทย)

วิธีดูแลผิวด้วยตัวเองแบบองค์รวม	
เข้āùู่เลขùāม ในทāงแพทย์แผนไทยเรียกปัจฉิมöĀย úลāยคนเริ่มโüดโüย เพรāÿปัญúāผิöซึ่งผิöเริ่มปรāกฏ 

ทĀ้งผิöแú้ง úรืüบāงคน เดี๋ยöมĀนเดี๋ยöแú้ง จริงๆ คืüผิöคุณกำāลĀงเùียùมดุล ยĀงไม่นĀบปัญúāฝ้āกรÿที่ชĀดขึ้น ริ้öรüย 
คöāมúย่üนคล้üย úรืüกรÿทĀ่งùิöที่บāงคนก็ยĀงพบüยู่ 

öĀนนี้เลยüยāกมāแบ่งปันเบื้üงúลĀงกāรมีùุขภāพผิöที่ดีตāม÷āùตร์กāรแพทย์แผนไทย ใú้เรāเข้āใจธรรมชāติ
ขüงผิöเพื่üùāมāรถดูแลผิöใú้งāมด้öยตĀöเüงได้ค่ÿ

ก่üนüืน่แดงüยāกใú้เรāเข้āใจธรรมชāตขิüงผöิในแบบแพทย์แผนไทยก่üนค่ÿ ผöิúนĀง úรüืตÿโจ ในทāงแพทย์
แผนไทยคืüúนึ่งในธāตุดิน เป็นดินชĀ้นนüก ซึ่งดินจÿดี ก็ต่üเมื่üธāตุนำ้ā ธāตุลม แลÿธāตุไฟภāยในทำāงāนüย่āง
ùมดุล พูดง่āยๆ ก็คืüเลืüดที่ชุ่มüยู่ใต้ผิöขüงเรāมีคุณภāพดีแลÿไúลเöียนดีนĀ่นเüง 

ถ้āเลืüดไúลเöียนไม่ดี ติดขĀดúรืüไúลไม่ùมำ่āเùมü ย่üมเกิดกāรüุดตĀนแลÿüĀกเùบ ซึ่งทุกüย่āงเมื่üถึงจุดนĀ้น
มĀนจึงค่üยผุดพรāยüüกมāทāงผิö ùีผิöไม่ùมำ่āเùมü ผิöไม่ùöย úมüงคลำ้ā เป็นจำ้ā บ่งบüกö่āเลืüดเùียกรÿจุกตĀö

ดĀงนĀ้น ùิ่งที่เรāจÿดูแลúรืüทำāเพื่üผิöขüงเรāได้ มีüÿไรบ้āง แดงแบ่งเป็น 2 ù่öนนÿคÿ คืüกāรดูแลจāกภāยใน 
แลÿกāรดูแลผิöภāยนüก ทĀ้งùüงù่öนùำāคĀญ เริ่มจāกภāยในก่üน 

การดูแลผิวภายใน:	3	อย่า!	ยิ่งอายุมากขึ้น	อย่าท�า	3	อย่างนี้	ยิ่งท�าผิวยิ่งไม่สวย
1.	 อย่āให้ร้อน (ธāตไุฟ) คöāมร้üนภāยในทีม่āกเกนิไปแปลö่āธāตไุฟเยüÿ ไฟเยüÿนำā้แú้งค่ÿ นำā้ทีม่āกทีù่ดุ

ในร่āงกāยเรāคืüเลืüด เลืüดร้üนย่üมแú้งเúืüด คöāมชุ่มแช่ไม่มี แบบนี้ผิöจÿดีได้üย่āงไร ดĀงนĀ้นเลี่ยงพฤติกรรมที่
เพิ่มคöāมร้üนค่ÿ เช่น กāรนüนดึกเป็นนิùĀย ดื่มนำ้āน้üย เครียด üยู่ในโúมดรีบเร่ง แข่งขĀน ต่üùู้ จริงจĀง úงุดúงิด 
มĀกโกรธมāกเกินไป üāรมณ์แลÿพฤติกรรมเúล่āนี้เป็นตĀöกรÿตุ้นธāตุไฟ 

2.	 อย่āให้หนืด (ธāตุนำ้ā) เöลāมีปัญúāผิöใú้ùĀงเกตùิ่งที่กินก่üนเลย เรāกินüÿไรเลืüดก็เป็นüย่āงนĀ้น ùĀงเกต
ตĀöเüงช่öงนีต้āมใจปāกมāกเกนิไปúรüืเปล่ā กนิüāúāรทีเ่พิม่ตÿกรĀนในเลüืดบ่üยúรüืเปล่ā เช่น ขนมขบเคีย้öปรงุ
แตง่ ผงชรูù รบีเร่งกินแตü่āúāรùำāเรจ็รปู üยāกกินแตข่üงทüด ขüงúöāน ตดินำ้āúöāน กāรกนิทีไ่มเ่ýลทต์ีบ้ง่บüก
ถงึกāรเùยีùมดลุบāงüย่āงในชöีติ ใú้กลĀบมāปรĀบ ถ้āไม่รูจ้ÿเริม่จāกüÿไร คนทีรู่ต้Āöö่āดืม่นำā้น้üยใú้เริม่จāกนำā้เปล่ā
ก่üนเลยค่ÿ เลี่ยงนำ้āüย่āงüื่นแล้öดื่มนำ้āเปล่āใú้มāกขึ้น
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3.	 อย่āให้นิ่ง	(ธāตุลม) เลืüดถูกพĀดพāใú้เคลื่üนด้öยลม ถ้āเรāüยู่ในüิริยāบถนิ่งมāกไป น่üงไม่ขยĀบ นĀ่งทĀ้ง
öĀน úรüืไม่ได้นöดกรÿตุน้ตāมจดุต่āงๆ ด้öยตĀöเüงบ้āง ไม่ได้üüกกำāลĀงกāยเลย เลüืดลมเคลืü่นไม่ดแีน่นüน เครืü่ง
ปั้มúลĀกüย่āงúĀöใจบีบเüื่üยๆ เลืüดก็ไúลเüื่üยๆ ไปเลี้ยงù่öนปลāยได้ไม่ทĀ่öถึง ผิöก็จÿไม่มีเลืüดฝāด ผิöที่ไม่ได้
เลืüดก็จÿซีด úมüงคลำ้ā กรÿดำāกรÿด่āง

üีกüย่āงที่ช่öยใú้เลืüดลมโฟลö์คืüกāรúāยใจใú้เป็นค่ÿ ลมúāยใจคืüลมแรกที่ก่üกำāเนิด เป็นต้นขüงลมทุก
กüงในร่āงกāย ฝœกúāยใจใú้เต็มปüดทุกöĀน ในทāงแพทย์แผนจีน ผิöúนĀงกĀบปüดเชื่üมโยงกĀน ปüดดี ผิöดี กāร
úāยใจüย่āงมีคุณภāพจึงเป็นüงค์ปรÿกüบùำāคĀญที่ù่งเùริมคöāมแข็งแรงขüงผิö 

ùุดท้āย จิตใจค่ÿ ใจต้üงùบāย คนที่มีùุขภāพจิตดีบ่งบüกทāงผิö โบรāณเรียกมีรā÷ี ผิöพรรณผ่üงใù ดĀงนĀ้น
úมĀน่ùำāรöจจติใจ บรúิāรจĀดกāรคöāมคดิใú้ไม่เครยีดúรüืö่āงจนคดิฟุง้ซ่āนมāกเกนิไป คดิ พดู ทำāในùิง่ทีù่üดคล้üง
กĀบใจจึงเป็นกāรดูแลผิöใú้ดีจāกภāยใน

การดูแลผิวภายนอก
üีกù่öนúนึ่งที่ùำāคĀญไม่แพ้กĀน คืüกāรดูแลผิöภāยนüกค่ÿ แดงมีúลĀกง่āยๆ 2 ข้ü 
1.	 นวดหน้āอย่āงน้อยวĀนลÿครĀ้ง: กāรนöดúน้āด้öยตĀöเüงเป็นกāรกรÿตุ้นใú้เลืüด นำ้āเúลืüง ไขมĀน 

ขüงเúลöทกุüย่āงใต้ชĀน้ผöิúนĀงไúลเöยีนดขีึน้ ช่öยผ่üนคลāยกล้āมเนืü้ใบúน้ā ùลāยùิง่ทีร่öมตĀöรüüดุตĀนใú้คลāย
üüก 

2.	 ยกกรÿชĀบกล้āมเนื้อ:	 นüกจāกนöดúน้āในทิ÷ทāงยกขึ้นเùมüแล้ö ทรāบไúมคÿö่ā öิธียกกล้āมเนื้ü
ใบúนā้ทีด่ทีี่ùดุแบบไมต่ü้งเùียเงนิùĀกบāทคüืüÿไร คüืกāรยิม้คÿ่ üāยมุāกขึน้ทกุüย่āงúยü่นลง แต่แค่ยิม้กย็กแลö้ 
กāรยิ้ม úĀöเรāÿ พูด úรืüร้üงเพลง นüกจāกช่öยขยĀบกล้āมเนื้üใบúน้ā úน้āตāก็ยĀงùดใùมีรā÷ีทำāใú้ùุขภāพจิตดี
ขึ้นด้öย ลüงฝœกยิ้มùöยๆ แบบไม่úยีจนúน้āย่น ยิ้มùöยในแบบที่เúมāÿกĀบตĀöเüงบ่üยๆ ดูนÿคÿ 

ผิöดีùมöĀยมีได้จริงๆ ค่ÿ úāกตüนนี้คุณกำāลĀงมีปัญúāผิöüยู่ üยāกใú้ùĀงเกตüงค์ปรÿกüบต่āงๆ ในชีöิตเúล่ā
นี้ เพรāÿทุกüย่āงเชื่üมโยงถึงกĀน ทĀ้งกิจöĀตรกิจกรรม คöāมùบāยคöāมเครียด คุณภāพกāรนüน กāรกิน üāรมณ์ 
เúล่āนี้ล้öนù่งผลถึงกāรเùียùมดุลขüงผิö 

ùภāพผิöคนเรāเปลี่ยนตลüด บāงทีùภāพที่เปลี่ยนแปลงขüงผิöüāจกำāลĀงùื่üùāรใú้เรāปรĀบüÿไรบāงüย่āงüยู่
กไ็ด้ ทำāคöāมเข้āใจตĀöเüงแล้öปรĀบแต่ลÿù่öนไปด้öยกĀน เมืü่ร่āงกāยùมดลุ ผöิกจ็ÿกลĀบมāùมดลุแลÿเปล่งปรÿกāย
üีกครĀ้ง
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บทความพิเศษ

ùöĀùดี พี่น้üงชāöร้āนยāกĀนทุกท่āนค่ÿ บทคöāมก่üนúน้āมีกāรพูดถึง “กāรไü” ซึ่งเป็นüāกāรที่พบได้มāก 
แลÿเป็นüāกāรขüงúลāยโรค โดยบทคöāมที่ตāลต้üงกāรนำāมāใú้ทุกท่āนได้ü่āนจÿเป็น “กāรไü” ที่เกิดจāกโรค
ที่พบได้บ่üยในร้āนยā ซึ่งบทคöāมก่üนúน้āเป็นเรื่üง “úลüดลมüĀกเùบเฉียบพลĀน (Acute Bronchitis)” กĀนไป
แล้ö ซึ่งเป็นโรคที่ไม่มีคöāมซĀบซ้üน öินิจฉĀยได้ง่āย แลÿพบบ่üยในร้āนยāค่ÿ โดยในöĀนนี้เรāมāพูดถึง “หลอดลม
อĀกเสบเฉียบพลĀน	(Acute	Bronchitis)	ในเด็ก” กĀนค่ÿ เนื่üงจāกเด็กมีกāรไüเกิดขึ้นบ่üย แลÿเช่นเดียöกĀบ
ผู้ใúญ่ที่มĀกเกิดจāกโรคúลüดลมüĀกเùบ แต่กāรดูแลผู้ป่öยเด็กจÿมีคöāมต่āงจāกผู้ใúญ่üย่āงไร มāติดตāมกĀนค่ÿ

บทคöāมนี้จÿขüเริ่มจāกคำāจำāกĀดคöāมขüงโรคúลüดลมüĀกเùบเฉียบพลĀน (Acute Bronchitis) นÿคÿ โดย
โรคนี้เป็นกลุ่มüāกāรทāงคลินิกที่เกิดจāกกāรüĀกเùบขüงúลüดลม úลüดลม แลÿúลüดลม โดยผู้ป่öยเด็กมĀกเกิด
ขึ้นร่öมกĀบกāรติดเชื้üไöรĀùทāงเดินúāยใจù่öนล่āง üāกāรขüงโรคúลüดลมüĀกเùบเฉียบพลĀนมĀกมีกāรไü แลÿบāง
ครĀ้งผู้ป่öยจÿมีüāกāรปöดúลĀงขณÿúāยใจเข้āลึกๆ úรืüไü โดยทĀ่öไปüāกāรทāงคลินิกขüงโรคúลüดลมüĀกเùบ
เฉียบพลĀนนĀ้นจำāกĀดคöāมโดยกāรรĀกøāจÿúāยùมบูรณ์แลÿกลĀบมāทำāงāนได้ตāมปกติภāยใน 10-14 öĀนúลĀงจāก
เริ่มมีüāกāร โรคúลüดลมüĀกเùบเรื้üรĀง (Chronic bronchitis) มีüāกāรที่ซĀบซ้üนขึ้น ซึ่งมีüāกāรไüที่กินเöลāนāน
กö่ā 1 เดืüน úรืüมีกāรไüซำ้āๆ üāจมีคöāมเกี่ยöข้üงกĀบโรคúüบúืด úรืüโรคทāงเดินúāยใจüื่นๆ กāรดูแลจึงต้üง
มีกāรดูö่āคนไข้มีโรคปรÿจำāตĀöที่เกี่ยöข้üงกĀบทāงเดินúāยใจúรืüไม่

กāรรĀกøāโรคúลüดลมüĀกเùบเฉยีบพลĀนในผูป่้öยùขุภāพด ีกāรใช้ยāปฏชิöีนÿไม่ใช่ยāüĀนดĀบแรกในกāรรĀกøā
จāกทีก่ล่āöไปข้āงต้นö่āมĀกเกดิจāกกāรตดิเชืü้ไöรĀùทำāใú้กāรใช้ยāปฏชิöีนÿüāจไม่ได้ผลกāรรĀกøāในคนไข้ทกุรāย 
กāรรĀกøāจึงใช้ยāที่รĀกøāตāมüāกāรมāกกö่ā

ùำāúรĀบโรคúลüดลมüĀกเùบเรื้üรĀง เช่นเดียöกĀบโรคúลüดลมüĀกเùบเฉียบพลĀน คืü ยāปฏิชีöนÿไม่ใช่ยāüĀนดĀบ
แรกในกāรรĀกøā แต่üย่āงไรก็ตāมüāจใช้ในเด็กที่มีüāกāรไüมีเùมúÿติดต่üกĀน 2-4 ùĀปดāú์ ที่มĀกมีüāกāรติดเชื้ü
แบคทีเรียร่öมด้öย โดยในโรคúลüดลมüĀกเùบเรื้üรĀงคöรพิจāรณāกāรใช้ยāขยāยúลüดลม เช่น Beta adrenergic 
agonist (Albuterol úรüืTerbutaline) เป็นต้น นüกจāกนีก้āรใช้ Inhaled Corticosteroids กü็āจมปีรÿùทิธภิāพ
ในกāรรĀกøāในรÿยÿเริ่มต้นเช่นกĀน

ต่üมāจÿเป็นกāรแนÿนำāยāที่ùāมāรถใช้ได้ในโรคúลüดลมüĀกเùบในเด็กได้ มีüÿไรบ้āงไปดูกĀนค่ÿ

หลอดลมอักเสบในเด็ก
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Analgesic and antipyretic agents ùำāúรĀบลดไข้ ลดปöด
Acetaminophen: ùำāúรĀบผู้ป่öยที่ไม่ùāมāรถใช้ aspirin úรืü nonsteroidal anti-inflammatory drugs 

(NSAIDs)
Ibuprofen: ใช้ùำāúรĀบลดกāรปöดเล็กน้üยถึงปāนกลāง ช่öยลดกāรüĀกเùบ úāกไม่มีข้üú้āมในกāรใช้
Systemic Corticosteroids เป็นยāที่ใช้รÿยÿùĀ้น (3-10 öĀน) เพื่üใช้ในกāรคุมúüบúืดเฉียบพลĀน บāงครĀ้งมี

กāรใช้ในรÿยÿยāöùำāúรĀบกāรรĀกøāโรคúüบúดืชนดิรนุแรง ลดกāรกลĀบเป็นซำ้ā กāรใช้ในขนāดùงูไม่มปีรÿโยชน์ใน
กāรคöบคุมüāกāรรุนแรง รöมทĀ้งกāรใú้ยāทāงúลüดเลืüดดำāไม่มีผล úรืüมีปรÿโยชน์มāกไปกö่āกāรรĀบปรÿทāน 

Prednisolone: üüกฤทธิ์ลดกāรüĀกเùบ
Bronchodilators มีกāร÷ึกøāพบö่āมีปรÿùิทธิภāพในกāรรĀกøāโรคúลüดลมüĀกเùบดีกö่āยāปฏิชีöนÿ
Albuterol sulfate: albuterol เป็น beta-adrenergic agonist ที่มี

ปรÿโยชน์ในกāรรĀกøāโรคúลüดลมüĀกเùบทีด่ืü้ต่üüÿดรนีāลนี โดยüüกฤทธิ์
กĀบตĀöรĀบ beta2-adrenergic มีผลเพียงเล็กน้üยต่üกล้āมเนื้üúĀöใจ 

Terbutaline,	Antibiotics ยāปฏชิöีนÿ ไม่เป็นกāรรĀกøāüĀนดĀบแรกขüง
ผูป่้öยโรคúลüดลมüĀกเùบเฉยีบพลĀน üย่āงไรกต็āมüāจมปีรÿโยชน์เมืü่ผูป่้öย
เป็นโรคปüดüดุกĀน้เรืü้รĀงทีม่คีöāมเùีย่งในกāรตดิเชืü้แบคทเีรยีมāกกö่āผูป่้öย
üื่นๆ (Chronic Obstructive Pulmonary disease (COPD)) 

Amoxicillin-clavulanic acid, Azithromycin, Corticosteroids, 
inhaled Steroids แบบùดูดมüüกฤทธิเ์ฉพāÿที ่ดดูซมึน้üย จงึมผีลข้āงเคยีง
น้üย ใช้ในกāรคöบคุมüāกāรต่āงๆ ที่เกี่ยöข้üงกĀบกāรüĀกเùบในรÿยÿยāöในผู้ป่öยโรคúüบúืด โดยช่öยลดกāรใช้ 
Steroids ชนิดรĀบปรÿทāน แลÿลดภāöÿดื้üต่ü beta2-agonist ที่ผู้ป่öยใช้ในรÿยÿยāöด้öย

Beclomethasone: ยĀบยĀ้งกāรúดตĀöขüงúลüดลม ลดกāรüĀกเùบ ลดกāรตüบùนüงขüงรÿบบทāงเดินúāยใจ
Fluticasone: มฤีทธิใ์นกāรต้āนกāรúดตĀö แลÿต้āนกāรüĀกเùบขüง

úลüดลมได้üย่āงมāก
Budesonide inhaled: ลดกāรüĀกเùบต่āงๆที่เกิดในผู้ป่öยúüบúืด

ครĀ้งนี้ได้จบกĀนไปแล้öนÿคÿกĀบโรคúลüดลมüĀกเùบในเด็ก จÿเú็น
ได้ö่āไม่ได้มีคöāมซĀบซ้üนเนื่üงจāกúāกมีüāกāรไü ก็ùāมāรถöินิจฉĀย
ö่āเป็นโรคúลüดลมüĀกเùบได้úมด แต่üย่āงไรกต็āมในกāรเกดิúลüดลม
üĀกเùบนĀ้นจÿต้üงมีกāรคำāนึงถึงโรคปรÿจำāตĀöขüงผู้ป่öยด้öย üย่āงโรค
úüบúืด úรืüโรคปüดüุดกĀ้นเรื้üรĀง ซึ่งüāจต้üงมีกāรรĀกøāที่เฉพāÿ
เจāÿจง úรืüต้üงรีบนำāù่งโรงพยāบāลเนื่üงจāกüāกāรกำāเริบ

ในบทคöāมนีเ้ป็นเพยีงù่öนเลก็น้üยมāกùำāúรĀบใช้ในกāรดแูลผูป่้öย úāกใครùนใจในรāยลÿเüยีดùāมāรถ÷กึøā
เพิ่มเติมได้นÿคÿ ในครĀ้งúน้āตāลมีเรื่üงเกี่ยöกĀบüÿไรมāพูดคุยกĀนนĀ้น üย่āลืมติดตāมกĀนค่ÿ

เüกùāรü้āงüิง

https://emedicine.medscape.com/article/1001332-medication#7
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เลือกมาเล่า ภญ.ฐāปนี  ใจปินตā

การบ�าบัดรักษา
โรคนอนไม่หลับแบบใช้ยา	(ตอนที่	1)

ขüต้üนรĀบผูü่้āนทกุท่āน.....กลĀบเข้āùูซ่รีù์ีเรืü่งกāรนüนúลĀบแลÿปัญúāกāรนüนüกีครĀง้ โดยเรāเดนิทāงกĀนมā
üย่āงยāöนāนúลāยฉบĀบ แลÿกำāลĀงเข้āùู่เรื่üงùุดท้āยขüงซีรีù์ คืü กāรบำāบĀดรĀกøāโรคนüนไม่úลĀบแบบใช้ยā ซึ่ง
ถืüเป็นúĀöใจùำāคĀญù่öนúนึ่งขüงกāรรĀกøāโรคนüนไม่úลĀบ นüกเúนืüจāกเรื่üงขüงกāรปรĀบพฤติกรรมที่เกี่ยöกĀบ
กāรนüนúรืü ที่เรียกö่ā...ùุขüนāมĀยกāรนüน...ซึ่งเป็นกāรบำāบĀดรĀกøāโรคนüนไม่úลĀบแบบไม่ใช้ยā ที่ได้กล่āöถึง
เรียบร้üยแล้öในฉบĀบก่üนๆ 

	 เป้าหมายการรักษาโรคนอนไม่หลับ

1. กāรลดüāกāรนüนไม่úลĀบที่เป็นปัญúāขüงผู้ป่öย 
2. กāรบรรเทāคöāมทุกข์ทรมāนúรืüคöāมผิดปกติขüงร่āงกāยที่มีùāเúตุจāกกāรนüนไม่úลĀบ 
3. กāรทำāใú้ผู้ป่öยùāมāรถทำāกิจกรรมต่āงๆ ในเöลāกลāงöĀนได้ดีขึ้น 
4. กāรไม่เกิดผลข้āงเคียงต่āงๆ จāกกāรรĀกøā 
กāรปรÿเมินúลĀงจāกได้รĀบกāรรĀกøā คöรปรÿเมินúลĀงจāกเริ่มกāรรĀกøāüย่āงน้üย 1 ùĀปดāú์ เพื่üปรÿเมิน

ปรÿùิทธิภāพขüงยā üāกāรไม่พึงปรÿùงค์จāกยā แลÿคöāมร่öมมืüในกāรรĀกøāทĀ้งแบบใช้ยāแลÿแบบไม่ใช้ยā

	 หลักการทัว่ไปในการพิจารณาเลือกใช้ยาทางจิตเวช

1. กāรöินิจฉĀยโรคทāงจิตเöช
2. üāกāรúลĀก โดยเฉพāÿลĀกøณÿขüงกāรนüน (úĀöถงึúมüน รÿúö่āงคนื กāรตืน่) แลÿüāกāรร่öมทāงจติเöช
3. โรคร่öมทāงกāยแลÿทāงจิตเöช
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4. ปรÿöĀตกิāรรĀกøāแลÿกāรตüบùนüงต่üกāรรĀกøāขüงโรคทāงจติเöชเดมิ รöมถงึกāรรĀกøāโรคร่öมüืน่ (úāก
ญāติùāยตรงขüงผู้ป่öย มีปรÿöĀติเป็นโรคนüนไม่úลĀบ คöรพิจāรณāปรÿöĀติกāรรĀกøāแลÿกāรตüบùนüงขüงญāติ
ร่öมด้öย)

5. ปรÿùิทธิภāพแลÿคöāมปลüดภĀยขüงยāรĀกøāโรคนüนไม่úลĀบ โดยปรÿเมินถึงปรÿโยชน์ที่จÿได้รĀบแลÿ
คöāมเùี่ยงจāกกāรใช้ยāดĀงกล่āö

6. ปฏกิริยิāขüงยāรĀกøāโรคนüนไม่úลĀบ กĀบยāüืน่ทีผู่ป่้öยใช้ รöมถงึüāúāรแลÿùāรüืน่ เช่น บúุรี ่แüลกüýüล์
7. ปรÿöĀติกāรแพ้ยā 
8. ลĀกøณÿทĀ่öไปขüงผู้ป่öย เพ÷ üāยุ üāชีพ เ÷รøฐฐāนÿ
9. คöāมต้üงกāรแลÿกāรตĀดùินใจขüงผู้ป่öยแลÿครüบครĀö
10. รāยกāรยāที่มีแลÿùāมāรถจ่āยได้ในร้āนยā รöมถึงคöāมùāมāรถในกāรจ่āยขüงผู้ป่öย

	 การบ�าบัดรักษาโรคนอนไม่หลับแบบใช้ยา

กāรรĀกøāโรคนüนไม่úลĀบแบบใช้ยā มĀกใช้ยāในกลุม่ยāคลāยกĀงöล-นüนúลĀบ (anxiolytic-hypnotic drugs) 
ซึ่งเป็นยāที่มีฤทธิ์กดปรÿùāทù่öนกลāง ทำāใú้เกิดคöāมùงบ ง่öงนüน แลÿนüนúลĀบในที่ùุด กāรพิจāรณāกāร
รĀกøāแบบใช้ยāùำāúรĀบโรคนüนไม่úลĀบ คöรทำāในผู้ป่öยที่มีüāกāรรุนแรงจนมีผลรบกöนชีöิตปรÿจำāöĀน ต้üงกāร
ใú้üāกāรúāยüย่āงรöดเร็ö úรืüมีโรคเรื้üรĀงúรืüโรคจิตเöชüื่นร่öมด้öย โดยกāรใช้ยāùำāúรĀบรĀกøāโรคนüนไม่úลĀบ 
คöรใช้ร่öมกĀบกāรรĀกøāแบบไม่ใช้ยāเùมü 

กāรใช้ยāนüนúลĀบในรÿยÿเöลāùĀ้นๆ üāจมีปรÿโยชน์ในกāรรĀกøā transient úรืü short-term idiopathic 
insomnia นüกจāกนี้ยĀงพบรāยงāนö่āผู้ป่öยที่มีüāกāรนüนไม่úลĀบบāงคน ได้รĀบผลดีจāกกāรรĀกøāด้öยยāนüน
úลĀบรÿยÿยāö โดยไม่มีกāรทนต่üยā (tolerance) úรืüกāรใช้ยāในทāงที่ผิด (abuse)

คุณลĀกøณÿขüงยāกลุ่มคลāยกĀงöล-นüนúลĀบในüุดมคติ ได้แก่
1. üüกฤทธิ์เร็ö ทำāใú้úĀöถึงúมüน นüนúลĀบได้ดี
2. üüกฤทธิ์นāนพüดี ทำāใú้นüนúลĀบได้ùนิท ตลüดทĀ้งคืน
3. ไม่ทำāใú้เกิดกāรง่öงตüนกลāงöĀน úรืüมึนงงในöĀนรุ่งขึ้น
4. เลียนแบบกāรนüนúลĀบปกติขüงมนุøย์ แลÿไม่เปลี่ยนแปลงöงจรกāรúลĀบ-ตื่น 
5. ไม่กดกāรúāยใจ 
6. ไม่กรÿทบต่üคöāมจำā 
7. ไม่เกิดปัญúāüĀนตรกิริยāรÿúö่āงยāúรืüùāรüื่นๆ 
8. ไม่ทำāใú้เกิดกāรทนต่üยā 
9. ไม่ทำāใú้เกิดกāรเùพติดยā (physical dependence) 
10. ไม่ทำāใú้เกิดกāรนüนไม่úลĀบüย่āงรุนแรงแบบกลĀบมāเป็นซำ้āúลĀงจāกใช้ยā (rebound insomnia) 
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üย่āงไรก็ตāมในปัจจุบĀนพบö่āยĀงไม่มียāนüนúลĀบชนิดใดที่มีคุณลĀกøณÿในüุดมคติüย่āงครบถ้öน แม้ö่āจÿ
มีúลāยกลุ่ม úลāยชนิดแลÿใช้ในขนāดที่ได้รĀบกāรรĀบรüงแล้öก็ตāม ข้üจำāกĀดที่ùำāคĀญขüงยāนüนúลĀบคืüกāรเกิด
üāกāรข้āงเคียง แลÿปรÿùิทธิภāพในรÿยÿยāö

ยāนüนúลĀบทีไ่ด้รĀบกāรรĀบรüงจāกüงค์กāรüāúāรแลÿยāùúรĀฐüเมรกิā (USFDA) แบ่งüüกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่
1. ยāกลุ่ม benzodiazepine (BDZ) เช่น estazolam, flurazepam, quazepam, temazepam, trizaolam 

โดยพบö่āยāกลุ่ม BDZ มีข้üบ่งใช้เพื่üรĀกøāüāกāรนüนไม่úลĀบúลāยชนิด โดยเนื่üงจāกรāยกāรยā BZD ขüง
ปรÿเท÷ùúรĀฐüเมริกāค่üนข้āงต่āงจāกไทย จึงทำāใú้ชื่üยāดĀงกล่āö ไม่ค่üยเป็นที่คุ้นเคยในปรÿเท÷ไทย ซึ่งúāก
พจิāรณāยāกลุม่ BZD ทีม่ใีนบĀญชยีāขüงโรงพยāบāล÷ริริāช จÿมรีāยชืü่ทีแ่ตกต่āงüüกไป แต่เป็นทีคุ่น้เคยกĀนดใีน
ปรÿเท÷ไทย ได้แก่ diazepam, lorazepam, alprazolam, clonazepam, clorazepate, midazolam, tofisopam, 
nitrazepam úรืü flunitrazepam

2. ยāกลุม่ nonbenzodiazepines (Z-drugs) เช่น zolpidem, zaleplon, eszopiclone โดยในปรÿเท÷ไทยมี 
Z-drugs เพยีงชนดิเดยีöคüื zolpidem ตāมรāยกāรöĀตถüุüกฤทธิต่์üจติแลÿปรÿùāทขüงปรÿเท÷ไทย ปี พ.÷.2556 

úลĀกพิจāรณāกāรจ่āยยāนüนúลĀบต้üงคำāนึงถึงปัจจĀยต่āงๆ ได้แก่ ปัจจĀยด้āนผู้ป่öย เช่น ลĀกøณÿüāกāรนüน
ไม่úลĀบที่ผู้ป่öยเป็น โรคร่öมทāงจิตเöชแลÿโรคร่öมทāงกāย คöāมเùี่ยงในกāรเกิดปฏิกิริยāรÿúö่āงกĀนขüงยāที่ผู้
ป่öยใช้üยูแ่ลÿข้üú้āมใช้ คöāมต้üงกāรขüงผูป่้öย กāรเข้āถงึยāขüงผูป่้öย แลÿกāรตüบùนüงต่üยāทีไ่ด้รĀบก่üนúน้ā 
รöมถงึปัจจĀยด้āนตĀöยā เช่น รÿยÿเöลāกāรüüกฤทธิข์üงยā แลÿค่āครึง่ชöีติขüงยā โดยยāทีü่üกฤทธิเ์รö็แลÿมรีÿยÿ
เöลāในกāรüüกฤทธิ์ùĀ้น เช่น zaleplon, triazolam เúมāÿùำāúรĀบผู้ป่öยที่มีüāกāรเข้āนüนแล้öúลĀบยāก ùำāúรĀบ
ยāที่มีรÿยÿเöลāกāรüüกฤทธิ์ยāö เช่น extended-release zolpidem, diazepam, clonazepam เúมāÿùำāúรĀบ
ผู้ป่öยที่มีüāกāรกāรตื่นตüนกลāงคืนบ่üยๆ แล้öไม่ùāมāรถกลĀบไปนüนต่üได้แลÿตื่นเช้āเกินปกติ 

ตāมแนöทāงกāรรĀกøā ขüง European sleep research society; ESRS แลÿ American association 
of sleep medicine; AASM แนÿนำāใú้ใช้ยāในกลุ่ม BZD แลÿ Z-drugs ที่üüกฤทธิ์ùĀ้นúรืüปāนกลāง ยāแก้
ซึมเ÷ร้āที่มีฤทธิ์ง่öงซึม (doxepin, trazodone, mirtazapine, agomelatine) แลÿยāในกลุ่ม orexin receptor 
antagonists (suvorexant, lemborexant) เพืü่รĀกøāโรคนüนไม่úลĀบ ù่öนยāกĀนชĀกทีม่ฤีทธิง่์öงซมึ (gabapentin, 
pregabalin, tiagabine) ยāต้āนโรคจิตที่มีฤทธิ์ง่öงซึม (quetiapine, olanzapine) ยāในกลุ่ม antihistamine ที่มี
ฤทธิ์ง่öงซึม (diphenhydramine, doxylamine, hydroxyzine) แลÿยāในกลุ่ม melatonin receptor agonists 
(ramelteon, melatonin) ไม่ถูกแนÿนำāใú้ใช้เนื่üงจāกข้üมูลด้āนปรÿùิทธิภāพแลÿคöāมปลüดภĀยยĀงไม่แน่ชĀด 
ทĀ้งนี้ ramelteon, diphenhydramine, zolpidem, suvorexant แลÿ doxepin ถูกขึ้นทÿเบียนในข้üบ่งใช้ในกāร
รĀกøāโรคนüนไม่úลĀบ

ในฉบĀบต่üไป ผูเ้ขยีนจÿúยบิเรืü่งรāöขüงกลุม่ยāนüนúลĀบมāเล่āใú้แก่ผูü่้āนทกุท่āนüย่āงลÿเüยีด โดยจำāแนก
ตāมกลุ่มใúญ่ขüงยāนüนúลĀบ 3 กลุ่ม ได้แก่ ยāกลุ่ม benzodiazepine, ยāกลุ่ม non-benzodiazepine แลÿ
ยāกลุ่มüื่นๆ...แล้öพบกĀนใúม่ในฉบĀบต่üไป……ขüใú้ทุกท่āนฝันดีแลÿมีกāรนüนúลĀบüย่āงมีคุณภāพ zzZZ
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FIXED TO FIT กภ.üĀญเชิญพร มā÷พฤกø์

อัมพาต
กับไขสันหลังบาดเจ็บ	(ตอนที่ 2)

üุบĀติเúตุบนท้üงถนนเป็นùāเúตุúลĀกที่ทำāใú้เกิดกāรบāดเจ็บขüงไขùĀนúลĀง (Spinal cord injury: SCI) จน
เกดิภāöÿüĀมพāตครึง่ท่üนตāมมā จāกùถติใินปรÿเท÷ไทย พบกāรบāดเจบ็ไขùĀนúลĀงจāกüบุĀตเิúตจุรāจร ร้üยลÿ 57 
แลÿกāรพลĀดตกúกล้ม ร้üยลÿ 31.4 ù่öนใúญ่เป็นผู้ที่มีüāยุเฉลี่ย 45.1 ปี โดยเป็นเพ÷ชāย ร้üยลÿ 67.5 นüกจāก
นี้ กāรบāดเจ็บขüงไขùĀนúลĀงยĀงมีùāเúตุมāจāกกāรถูกกรÿùุนปืน úรืüมีรüยโรคต่āงๆ เช่น เนื้üงüกไขùĀนúลĀง 
กāรติดเชื้üไขùĀนúลĀงได้üีกด้öย กāรบāดเจ็บไขùĀนúลĀงจĀดเป็นùāเúตุüĀนดĀบ 3 ใน 10 ที่นำāไปùู่คöāมทุพพลภāพ

คöāมรุนแรงขüงคöāมพิกāรขึ้นüยู่กĀบตำāแúน่งขüงรüยโรคแลÿคöāมเùียúāยขüงไขùĀนúลĀง úāกมีรüยโรค
บริเöณไขùĀนúลĀงรÿดĀบคü จÿทำāใú้แขนแลÿขāü่üนแรงทĀ้งùüงข้āง เรียกö่ā Quadriplegia úรืü Tetraplegia 
úรืüüĀมพāตทĀ้ งตĀö úāกรüยโรคüยู ่บริ เöณไขùĀนúลĀง
รÿดĀบüกลงมā จÿü่üนแรงเฉพāÿขāทĀ้งùüงข้āง เรียกö่ā 
Paraplegia úรืüüĀมพāตครึ่งท่üนล่āง นüกจāกนี้ยĀงต้üง
พจิāรณāถงึคöāมเùยีúāยภāยในไขùĀนúลĀงร่öมด้öย ไขùĀนúลĀง
ทีเ่กดิคöāมเùยีúāยแค่บāงù่öน (Incomplete cord) มĀกมแีนö
โน้มในกāรฟื้นตĀöได้ดีกö่āไขùĀนúลĀงที่เกิดคöāมเùียúāยแบบ
ùมบูรณ์ (Complete cord)

ในกรณีที่ไขùĀนúลĀงเกิดคöāมเùียúāยแบบùมบูรณ์จÿ
ùāมāรถฟื้นตĀöได้มāกน้üยเพียงใด แลÿผู้ป่öยจÿเคลื่üนไúö
úรüืทำāกจิกรรมüÿไรได้บ้āง ต้üงพจิāรณāตำāแúน่งรüยโรคโดย
ลÿเüียดüีกที แต่ùāมāรถแบ่งรÿดĀบได้พüùĀงเขป ดĀงนี้
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กāรบāดเจ็บไขสĀนหลĀงรÿดĀบคอที่	1-3

กāรเคลื่อนไหวที่สāมāรถท�āได้	: แùดงùีúน้ā ขยĀบ÷ีรøÿ กลืนüāúāร
กāรเคลือ่นไหวทีไ่ม่สāมāรถท�āได้	: กล้āมเนืü้ลำāตĀö แขน แลÿขāเป็นüĀมพāตทĀง้úมด ต้üงใช้เครืü่งช่öยúāยใจ
รÿดĀบควāมสāมāรถสูงสุด	:
= ไม่ùāมāรถทำāกิจöĀตรปรÿจำāöĀนต่āงๆ ได้เüง
= ใช้รถนĀ่งคนพิกāรแบบไฟฟ้āชนิดปรĀบเüนพร้üมที่พยุง÷ีรøÿ โดยดĀดแปลงตĀöรถใú้ùāมāรถคöบคุมได้ด้öย

÷ีรøÿ คāง úรืüริมฝีปāก
= เขยีนúนĀงùüื กดแป้นพมิพ์ แลÿกดปุม่คöบคมุüปุกรณ์ต่āงๆ ภāยในบ้āน เช่น โทรทĀ÷น์ โทร÷Āพท์ ùĀญญāณ

ฉุกเฉินโดยใช้ Mouth stick úรืü Head pointer

กāรบāดเจ็บไขสĀนหลĀงรÿดĀบคอที่	4

กāรเคลื่อนไหวที่สāมāรถท�āได้	: úāยใจ แùดงùีúน้ā ขยĀบ÷ีรøÿ พูด เคี้ยö กลืน เป่āปāก ยĀกไúล่
กāรเคลื่อนไหวที่ไม่สāมāรถท�āได้	: กล้āมเนื้üลำāตĀö แขน แลÿขāเป็นüĀมพāตทĀ้งúมด
รÿดĀบควāมสāมāรถสูงสุด	:
= เช่นเดียöกĀบผู้ป่öยบāดเจ็บไขùĀนúลĀงรÿดĀบคüที่ 1-3 แต่úāยใจได้เüง แลÿเคลื่üนไúö÷ีรøÿเพื่üคöบคุม

üุปกรณ์ช่öยต่āงๆ ได้ดีกö่ā
= รĀบปรÿทāนüāúāรโดยใช้üุปกรณ์ช่öย เช่น เครื่üงช่öยตĀกüāúāรที่คöบคุมด้öยคāง ดื่มนำ้āจāกúลüดโดยมี

ผู้จĀดเตรียมüุปกรณ์ใú้

กāรบāดเจ็บไขสĀนหลĀงรÿดĀบคอที่	5

กāรเคลื่อนไหวที่สāมāรถท�āได้	:	กāงไúล่ 90 üง÷ā งü÷üกในท่āúงāยมืü
กāรเคลือ่นไหวทีไ่ม่สāมāรถท�āได้	:	เúยยีด÷üก ขยĀบข้üมüืแลÿมüื กล้āมเนืü้ลำāตĀöแลÿขāเป็นüĀมพāตทĀง้úมด
รÿดĀบควāมสāมāรถสูงสุด	:
= รĀบปรÿทāนüāúāรโดยใช้üุปกรณ์ช่öย เช่น เครื่üงดāมมืüชนิดเùียบช้üนติดได้ ดื่มนำā้จāกúลüดยāöúรืü

แก้öมีúูจĀบ ต้üงมีผู้ช่öยจĀดเตรียมüุปกรณ์ใú้
= กāรüāบนำ้ā กāรแต่งกāย กāรขĀบถ่āยปัùùāöÿแลÿüุจจāรÿ ต้üงกāรคöāมช่öยเúลืüทĀ้งúมด
= กāรเคลื่üนไúöร่āงกāยบนเตียง ต้üงกāรคöāมช่öยเúลืüเป็นù่öนใúญ่ ùāมāรถพลิกตÿแคงตĀöได้เüง

เล็กน้üยโดยกāรเúนี่ยöรāöข้āงเตียงúรืüใช้üุปกรณ์ช่öย
= กāรเคลืü่นย้āยตĀöต้üงกāรคöāมช่öยเúลüืค่üนข้āงมāก üüกแรงช่öยเúลüืตนเüงได้บ้āงเมืü่ใช้üปุกรณ์ช่öย 

เช่น Transfer board
= เขียนúนĀงùืü กดแป้นพิมพ์ ใช้โทร÷Āพท์ พลิกúน้āúนĀงùืüโดยใช้üุปกรณ์ช่öย
= ใช้รถนĀ่งคนพิกāรแบบไฟฟ้āได้เüง úāกจÿใช้รถนĀ่งคนพิกāรแบบทĀ่öไปต้üงüā÷Āยผู้เข็น
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กāรบāดเจ็บไขสĀนหลĀงรÿดĀบคอที่	6

กāรเคลือ่นไหวทีส่āมāรถท�āได้	:	งüแลÿเúยยีดไúล่ úมนุแขนเข้āüüก งü÷üก คöำā่แลÿúงāยมüื กรÿดกข้ü 
 มืüขึ้นทāงนิ้öโป้ง
กāรเคลื่อนไหวที่ไม่สāมāรถท�āได้	: เúยียด÷üก กรÿดกข้üมืüขึ้นในท่āแบมืü ขยĀบนิ้öมืü กล้āมเนื้üลำāตĀö
แลÿขāเป็นüĀมพāตทĀ้งúมด
รÿดĀบควāมสāมāรถสูงสุด	:
= รĀบปรÿทāนüāúāรได้เüงโดยใช้üุปกรณ์ช่öย เช่น Universal cuff ช้üนเùริมด้āม แก้öนำ้āดĀดแปลง üุปกรณ์

ที่มีกāรดĀดแปลงด้āมจĀบ
= üāบนำ้āได้เüงบนเก้āüี้üāบนำ้ā ใช้ฝักบĀöแลÿüุปกรณ์ช่öยเúลืüüื่นๆ เช่น ฟüงนำ้āถูตĀöด้āมยāö ที่แขöนùบู่ 

ถงุมüืถตูĀö ผ้āเชด็ตĀöมตีดิú่öงจĀบ เป็นต้น กāรทำāคöāมùÿüāดบรเิöณขāถงึเท้āต้üงกāรคöāมช่öยเúลüืบāง
ù่öน

= ใù่แลÿถüดเùื้ü กāงเกง ถุงเท้āúลöมๆ ได้เüง üāจดĀดแปลงเùื้üผ้āโดยใช้ซิปที่มีขนāดใúญ่กö่āปกติ úรืü
ใช้เทปตีนตุ๊กแกแทนกรÿดุม

= กāรขĀบถ่āยปัùùāöÿแลÿüุจจāรÿ ต้üงกāรคöāมช่öยเúลืüบāงù่öน ร่öมกĀบกāรใช้üุปกรณ์ช่öย
= เคลื่üนไúöร่āงกāยบนเตียงได้เüงโดยใช้üุปกรณ์ช่öยเúลืü เช่น รāöข้āงเตียง úรืüüā÷Āยผู้ช่öยเúลืüเล็ก

น้üย
= เคลื่üนย้āยตĀöในรÿดĀบเดียöกĀนได้เüงโดยใช้ Transfer board úรืüüā÷Āยผู้ช่öยเúลืüเล็กน้üย
= เขยีนúนĀงùüื กดแป้นพมิพ์โดยใช้üปุกรณ์ช่öย เช่น Universal cuff Pencil holder Typing splint Phone 

holder Writing splint
= ใช้รถนĀ่งคนพิกāรแบบขĀบเคลื่üนด้öยตนเüงที่มีกāรดĀดแปลงöงปั่น

 (อ่āนต่อฉบĀบหน้ā)

Thai Pharmacies Association32      
วารสารยา 



ดูดวงกับเภ BY เภอาม

มาเช็กดวงประจ�าเดือนกัน!!! เดือนธันวาคม

กāรงāน		จÿมีคöāมจริงจĀงกĀบงāนมāกจนเกินไป úรืüยำ้āคิดยำ้āทำāüยู่กĀบเรื่üงüดีต งāนที่เúมāÿùมเป็น
งāนที่ต้üงใช้จินตนāกāร คöāมคิดùร้āงùรรค์ üāรมณ์÷ิลปิน มีโüกāùได้งāนพิเ÷øเพิ่มขึ้น

กāรเงิน	มีรāยจ่āยจุกจิกกöนใจüยู่เùมü üāจจÿùูญเùียเงินไปกĀบüÿไรที่ไม่ได้กลĀบมā ไม่มีโชคลāภ 
ช่öงนี้จÿทำāüÿไรค่üนข้āงติดขĀด แต่ก็เป็นช่öงรÿยÿเöลāùĀ้นๆ เท่āนĀ้น üย่āใช้เงินเกินตĀö

ควāมรĀก		ช่öงนี้คöāมรĀกค่üนข้āงฝืดเคืüง üāรมณ์üยู่ในคöāมöิตกกĀงöล คนโùดยĀงคงต้üงโùดกĀนต่ü 
ù่öนคนมีคู่ต้üงรÿöĀงภāöÿüāรมณ์ üÿไรที่ทำāมāกเกินไปต่üใú้เป็นùิ่งดีๆ ก็üāจทำāใú้ù่งผลตรงกĀนข้āม

กāรงāน		ปัญúāต่āงๆ ทีผ่่āนมāกำāลĀงจÿúมดไป โดยทีค่ณุไม่ต้üงไปแก้ปัญúāด้öยตĀöเüง มโีüกāùเดนิ
ทāงไกลúรืüทำāงāนร่öมกĀบคนต่āงชāติต่āงถิ่น งāนที่เกี่ยöกĀบเüกùāร  นāยúน้ā  úรืüนำ้āจÿไปได้ดี

กāรเงิน	มีเกณฑ์ จÿได้รĀบเงินจāกแúล่งüื่นๆ ที่ไม่ใช่งāนปรÿจำā  ได้เงินเพรāÿปāกแต่จÿเùียเงินไปกĀบ
üāรมณ์ ขüง ตĀöเüง  ต้üงรู้จĀกúĀกú้āมใจ  เงินที่เข้āมāüāจจÿไม่ได้เข้āมāตลüดเöลā เผื่üใจไö้บ้āง

ควāมรĀก	ช่öงนีเ้ป็นคนùĀนโดøตĀดขāดจāกโลกภāยนüก ไม่ค่üยเน้นเรืü่งขüงคöāมรĀกเท่āไúร่ คนโùด 
ก็ยĀงโùดต่üไป ù่öนคนมีคู่เป็นช่öงเöลāขüงกāรเรียนรู้ซึ่งกĀนแลÿกĀนใú้มāกยิ่งขึ้น  มĀกเป็นรĀกต่āงöĀย

กāรงāน	กāรงāนมีกāรขยĀบขยāย มีโüกāùได้เลื่üนตำāแúน่ง มีคöāมรĀบผิดชüบ  คöāมเจริญในúน้āที่
กāรงāนเพิ่มมāกขึ้น úรืüมีโüกāùเปิดùāขāเพิ่มถ้āคุณเป็นเจ้āขüงกิจกāร เป็นจĀงúöÿที่ดีขüงกāรงāน

กāรเงิน		เงินที่ได้มāจÿได้จāกกāรทำāงāนที่จริงจĀง  üดทน  ตĀ้้งใจด้öยตĀöขüงคุณเüง มีโüกāùได้เงินจāก
งāนพิเ÷øüื่นที่ไม่ใช่งāนปรÿจำā  úรืüจāกต่āงที่ต่āงถิ่น  แต่ไม่มีโชคลāภ

ควāมรĀก		ช่öงนี้คöāมรĀกจÿเน้นไปเชิงขüงคู่ค้ā ผู้ร่öมงāน ที่จÿช่öยù่งเùริมกĀนในทāงธุรกิจมāกกö่āจÿ
เป็นรĀกเชิงชู้ùāö เน้นช่öยกĀนทำāมāúāกินมāกกö่ā úรืüเป็นแบบเพื่üนร่öมงāนที่มีปรÿโยชน์ ร่öมกĀน

วันอาทิตย์

วันจันทร์

วันอังคาร

คนที่เกิด

คนที่เกิด

คนที่เกิด

ปัญúāต่āงๆ ทีผ่่āนมāกำāลĀงจÿúมดไป โดยทีค่ณุไม่ต้üงไปแก้ปัญúāด้öยตĀöเüง มโีüกāùเดนิ

กāรงāนมีกāรขยĀบขยāย มีโüกāùได้เลื่üนตำāแúน่ง มีคöāมรĀบผิดชüบ  คöāมเจริญในúน้āที่

จÿมีคöāมจริงจĀงกĀบงāนมāกจนเกินไป úรืüยำ้āคิดยำ้āทำāüยู่กĀบเรื่üงüดีต งāนที่เúมāÿùมเป็น
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วันศุกร์

วันเสาร์

คนที่เกิด

คนที่เกิด

วันพุธ

วันพฤหัสบดี

คนที่เกิด

คนที่เกิด

กāรงāน		ตüนนี้มีคöāมเปลี่ยนแปลงกำāลĀงเกิดขึ้นต้üงรีบขöนขöāยทำāงāน  ถ้āมีโüกāùเข้āมāคöรรĀบไö้ 
คöāมùำāเร็จüยู่แค่เüื้üม  ขüใú้ลงมืüทำā  แลÿมีโüกāùได้รĀบโชคลāภแบบไม่คāดฝัน

กāรเงิน		ช่öงนี้มีเงินเข้āเงินüüกüยู่ตลüดเöลā ต้üงรÿöĀงกāรใช้เงินใú้ดี เงินที่ได้มĀกจÿúมดไปกĀบกāร
ùนüงüāรมณ์ขüงตนเüงเป็นใúญ่ รÿöĀงüย่āúลงเชื่üใครง่āยๆ

ควāมรĀก	ช่öงนี้มĀกมีüāรมณ์รุนแรง มีคöāมöิตก  กĀงöลใจ  úงุดúงิดไม่ได้ดĀ่งใจไปซÿúมด  พยāยāมลด
คöāมเป็นตĀöเüงลง üย่āกĀงöลในùิ่งที่ยĀงไม่เกิดขึ้น úรืüต้üงพยāยāมมüงในเเง่มุมดีๆ มāกขึ้น

กāรงāน	ช่öงนี้งāนเข้āมāค่üนข้āงเยüÿ  มีคนคüยใú้คöāมเมตตā ùนĀบùนุนกāรทำāงāนüยู่เùมü แต่มĀก
จÿมีเรื่üงเข้āมāใú้คิดตĀดùินใจüยู่เùมü คöรúāที่ปรึกøāที่ดีเพื่üù่งเùริมในกāรตĀดùินใจลงมืüทำā

กāรเงิน	มีรāยจ่āยจุกจิกกöนใจüยู่ตลüด ùิ่งที่คāดúöĀงไö้ยĀงไม่ได้มā เงินที่คิดö่āจÿได้üāจจÿล่āช้āüüก
ไป  มีเกณฑ์จÿเùียเงินไปกĀบกāรซ่üมแซมข้āöขüงเครื่üงใช้ภāยในบ้āน

ควāมรĀก		คุณเป็นคนใú้คöāมùำāคĀญกĀบคöāมรĀก มĀกจÿไม่ชüบเùี่ยง เน้นปลüดภĀยเป็นúลĀก ช่öงนี้จÿได้
พบมิตรที่ดี ที่ตรงใจ เป็นคนที่คüยใú้คำāปรึกøā  ร่öมกĀนทำāมāúāกินได้ 

กāรงāน	ช่öงนี้มีเกณฑ์ ที่ต้üงแข่งขĀนกĀนค่üนข้āงùูง  ต้üงใช้กำāลĀงแรงกāยüย่āงมāก แลÿมĀกจÿตกüยู่ใต้
üำāนāจขüงúĀöúน้āงāน  คู่ค้ā  úรืüคนที่มีüำāนāจในกāรตĀดùินใจที่เúนืüกö่āที่เป็น เพ÷úญิง 

กāรเงิน	ùิ่งที่คณุลงทุนไö้ในüดีตกำāลĀงจÿปันผลคืนกลĀบมāในปัจจบุĀน มĀกจÿได้เงินจāกāรลงทุนในรÿยÿ
ยāö  úรืüได้จāกกิจกāรที่มีคöāมมĀ่นคงเติบโตมāüย่āงยāöนāน  úรืüจāกคนที่ùูงüāยุ

ควāมรĀก		ช่öงนี้มีเกณฑ์จÿผิดúöĀง เ÷ร้āกĀบคöāมรĀกüยู่มāก ทĀ้งชีöิตคู่แลÿเพื่üน มĀกจÿจมปลĀกในöĀงöน
แú่งคöāมทุกข์คöāมผิดพลāดที่ฝังใจในüดีต รÿöĀงเรื่üงคöāมรĀกที่ผิด÷ีลธรรม

กāรงāน	รÿöĀงจÿมีเรื่üงที่ไม่คāดคิดเกิดขึ้น ช่öงนี้จÿทำāโปรเจคใúญ่ๆüÿไรใú้ชÿลüไö้ก่üน คöรกลĀบไป
พิจāรณā÷ึกøāใú้รüบคüบก่üนลงมืüทำāüÿไรลงไปต้üงมีùติüยู่เùมü

กāรเงิน	เงินจÿเข้āมāจāกúลāยทāงแต่ù่öนใúญ่มĀกจÿไม่ใช่งāนปรÿจำā แต่คุณต้üงลงมืüลงแรงทำāด้öย
ตĀöเüง เงินที่เข้āมāมĀกจÿได้จāกงāนที่ต้üงพบกĀบคนต่āงชāติ  úรืüงāนที่ต้üงเดินทāงบ่üยๆ

ควāมรĀก	คนโùดช่öงนีม้เีกณฑ์จÿได้เริม่ต้นúรüืพบเจüกĀบคนทีถ่กูต้üงตรงใจ เป็นคนทีค่ณุüยāกüยูด้่öย  
ù่öนคนมีคู่  ช่öงนี้จÿเน้นเป็นเรื่üงร่öมมืüกĀนทำāมāúāกินùร้āงเนื้üùร้āงตĀöมāกกö่ā

ช่öงนี้งāนเข้āมāค่üนข้āงเยüÿ  มีคนคüยใú้คöāมเมตตā ùนĀบùนุนกāรทำāงāนüยู่เùมü แต่มĀก

รÿöĀงจÿมีเรื่üงที่ไม่คāดคิดเกิดขึ้น ช่öงนี้จÿทำāโปรเจคใúญ่ๆüÿไรใú้ชÿลüไö้ก่üน คöรกลĀบไป
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บทความพิเศษ บริøĀท ไทย เýลท์ โปรดĀกù์ จำāกĀด

บิลเบอร์รี่	(Vaccinium myrtillus L.) เป็นúนึ่งในแúล่งแüนโทไซยāนินตāมธรรมชāติที่üุดมùมบูรณ์ที่ùุด 
ปรÿกüบด้öยùāรโพลฟีีนüลùงูทำāใú้บลิเบüร์รีม่ùีฟ้ีāúรüืดำā แลÿมùีāรต้āนüนมุลูüùิรÿùงู ùāรเúล่āนีเ้ป็นùāรùำāคĀญ
ที่เป็นปรÿโยชน์ต่üùุขภāพมāกมāย ไม่ö่āจÿเป็นเรื่üงกāรมüงเú็น ผิöพรรณ ùāรต้āนüนุมูลüิùรÿ ลดคöāมเครียด
ขüงเซลล์ เป็นต้น ปัจจุบĀนมีกāรนำāùāรùกĀดบิลเบüร์รี่มāใช้ในúลāกúลāยรูปแบบ ไม่ö่āจÿเป็นù่öนปรÿกüบใน
ผลิตภĀณฑ์เùริมüāúāร ù่öนปรÿกüบในผลิตภĀณฑ์บำāรุงผิö แลÿüยู่ในรูปแบบผงชงพร้üมรĀบปรÿทāน เú็นได้ö่ā
ปรÿโยชน์มāกมāยúลāกúลāยขนāดนี้ ดĀงนĀ้นเรāจÿพāทุกท่āนไปรู้จĀกบิลเบüร์รี่ใú้ครบทุกซüกทุกมุมกĀนเลยค่ÿ

ต้นบลิเบüร์รีเ่ป็นไม้พุม่เตีย้ทีม่ถีิน่กำāเนดิในยโุรปตüนเúนüื แต่ปัจจบุĀนพบได้ในบāงù่öนขüงüเมรกิāเúนüืแลÿ
เüเชยีด้öย บลิเบüร์รีย่Āงเป็นทีรู่จ้Āกในชืü่บลเูบüร์รีย่โุรป öüร์ทเทลิเบüร์รี ่ýĀคเคลิเบüร์รี ่แลÿเบลเบüร์รี ่บลิเบüร์รีจ่Āด
üยู่ในùกุลใúญ่ (Vaccinium) ขüงพืชที่มีบลูเบüร์รี่ (Vaccinium corymbosum) แลÿแครนเบüร์รี่ (Vaccinium 
macrocarpon) บลิเบüร์รีบ่āงครĀง้เรยีกö่āบลเูบüร์รีเ่นืü่งจāกทĀง้ùüงชนดิมลีĀกøณÿทีค่ล้āยคลงึกĀนแลÿเป็นญāตใิกล้
ชิดกĀน แต่บลูเบüร์รี่แท้มีถิ่นกำāเนิดในùúรĀฐüเมริกā บิลเบüร์รี่มĀกเติบโตในพุ่มไม้ ทุ่งúญ้ā แลÿป่āùนชื้น แลÿเจริญ
เติบโตได้ดีในที่ร่มปāนกลāงแลÿพื้นดินชื้นปāนกลāง บิลเบüร์รี่เป็นผลไม้ขนāดเล็ก (เù้นผ่āน÷ูนย์กลāง 5-9 มม.) 
ùีดำāüมนำ้āเงิน มีเมล็ดจำāนöนมāก

แม้ö่āù่öนใúญ่บลิเบüร์รีจ่ÿมข้ีüมลูเกีย่öกĀบช่öยเùรมิกāรมüงเúน็ แต่กม็บีทคöāมüืน่ๆทีก่ล่āöถงึเรืü่งลดรÿดĀบ
นำ้āตāลในเลืüด มีฤทธิ์ต้āนกāรüĀกเùบแลÿลดไขมĀน ต้āนüนุมูลüิùรÿแลÿลดคöāมเครียดจāกปฏิกิริยāüüกซิเดชĀ่น 
ดĀงต่üไปนี้

คุณประโยชน์หลากหลายของ
สารสกัด	บิลเบอร์รี่ Bilberry
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1.	ต้านอนุมูลอิสระ
ช่öยยĀบยĀ้งกรÿบöนกāรเùื่üมแลÿüĀกเùบขüงเซลล์ภāยใน

ร่āงกāยได้
บิลเบüร์รี่ไม่เพียงมีùāรต้āนüนุมูลüิùรÿùูง บทคöāมทāง

öิทยā÷āùตร์จำāนöนไม่น้üยชี้ö่āกāรได้รĀบùāรต้āนüนุมูลüิùรÿ
üย่āงเúมāÿùมเป็นปรÿจำāüāจช่öยลดคöāมเùี่ยงขüงโรคเรื้üรĀง
úลāยโรค เช่น โรคúĀöใจ โรคตĀบ โรคเบāúöāน แลÿโรคมÿเร็ง 

2.	บ�ารุงหัวใจและหลอดเลือดให้แข็งแรง
บทคöāมทāงöิทยā÷āùตร์จำāนöนúนึ่งชี้ö่āกāรได้รĀบแüนโทไซยāนินที่พบได้ในบิลเบüร์รี่แลÿผลไม้ในตรÿกูล

เบüร์รีต่ดิต่üกĀนúลāยùĀปดāú์üāจช่öยลดรÿดĀบขüงคüเลùเตüรüลชนดิไม่ด ี(LDL: Low-Density Lipoproteins) 
แลÿเพิม่ปรมิāณขüงคüเลùเตüรüลชนดิด ี(HDL: High-Density Lipoproteins) üกีทĀง้บลิเบüร์รีย่Āงมöีติāมนิเคทีม่ี
ù่öนรĀกøāกāรทำāงāนขüงรÿบบไúลเöยีนขüงเลüืดแลÿกāรคöบคมุกāรแขง็ตĀöขüงเลüืดจงึüāจช่öยลดคöāมเùีย่งขüง
ภāöÿúĀöใจขāดเลืüดแลÿโรคúลüดเลืüดùมüงที่เกิดจāกกāรüุดตĀนขüงúลüดเลืüด

3.	บ�ารุงสายตาและลดความเส่ียงของ
โรคต้อหิน

ดöงตāเป็นüöĀยöÿที่ùำāคĀญต่üกāรใช้ชีöิต
üย่āงขāดไม่ได้ แต่üāยุที่เพิ่มขึ้นแลÿปัจจĀยüื่นๆ 
üāจù่งผลใú้ดöงตāเùื่üมลงแลÿเùี่ยงต่üโรคตā
บāงชนดิมāกขึน้ได้ กāรทดลüงทāงöทิยā÷āùตร์
จำāนöนúนึ่งพบปรÿโยชน์ขüงบิลเบüร์รี่ต ่ü
ùุขภāพดöงตā เช่น

= ลดüāกāรตāล้ā ตāแú้ง ปöด÷ีรøÿ แลÿ
ตāพร่ā

= ลดคöāมเùีย่งขüงโรคต้üúนิ ซึง่เป็นโรค
ทีü่āจù่งผลตü่กāรมüงเúน็ได้ úāกไม่ได้รĀบกāร
รĀกøā

= เùริมกāรมüงเú็นตüนกลāงคืน

ข้อควรระวังของการรับประทานสารสกัดบิลเบอร์รี่
โดยทĀ่öไปแล้öผลบิลเบüร์รี่แลÿùāรùกĀดถืüö่āปลüดภĀย ไม่มีผลข้āงเคียงที่เกิดขึ้น üย่āงไรก็ตāมไม่คöร          

รĀบปรÿทāนในปริมāณแลÿรÿยÿเöลāที่นāนเกินไป เนื่üงจāกùāรแทนนินที่มีüยู่ในผลบิลเบüร์รี่üāจทำāใú้ùูญเùีย       
นำ้āúนĀกüย่āงรุนแรง กล้āมเนื้üกรÿตุก üāจถึงขĀ้นเùียชีöิตได้ ดĀงนĀ้นเรāคöรรĀบปรÿทāนแต่พüดีแลÿüยู่ในรูปแบบ
ùāรùกĀดที่มีคöāมปลüดภĀยแลÿใú้ùāรùำāคĀญùูง รöมถึงüยู่ในรูปแบบผลิตภĀณฑ์เùริมüāúāรที่ปลüดภĀย โรงงāน
แลÿฐāนกāรผลิตมีคöāมน่āเชื่üถืüแลÿมีมāตรāฐāนรüงรĀบที่ถูกต้üง

แúล่งที่มāขüงข้üมูล
1.	 Herbal	Medicine:	Biomolecular	and	Clinical	Aspects.	2nd	edition, แúล่งข้üมูล https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK92770/, 

ค้นเมื่üöĀนที่ 30 ตุลāคม 2024.
2. Bilberry, แúลง่ขü้มลู https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/bilberry, คน้เมืü่öĀนที ่30 ตลุāคม 2024.
3.	 Chapter	17 - Bilberry	anthocyanins	as	agents	to	address	oxidative	stress, แúล่งข้üมูล https://www.sciencedirect.com/science/

article/abs/pii/B9780128159729000172, ค้นเมื่üöĀนที่ 30 ตุลāคม 2024.
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ต่อมลกูหมāก เป็นüöĀยöÿù่öนúนึง่ขüงรÿบบùบืพĀนธุเ์พ÷ชāย มขีนāดเท่āผลลิน้จีü่ยูใ่ต้กรÿเพāÿปัùùāöÿแลÿ
ล้üมรüบท่üปัùùāöÿù่öนต้น úน้āที่ùำāคĀญคืü ผลิตขüงเúลöเป็นตĀöúล่üลื่นแลÿนำāù่งเชื้üüùุจิในขณÿที่มีกāรúลĀ่ง
ขüงนำ้āüùุจิüüกมā เมื่üüāยุเพิ่มขึ้นกāรเปลี่ยนแปลงขüงýüร์โมนค่üยๆ ลดลงไป ไม่เö้นแม้แต่เพ÷ชāยที่ร่āงกāย 
üāรมณ์ แลÿจิตใจเกิดกāรเปลี่ยนแปลงไม่ต่āงจāกผู้úญิงöĀยúมดปรÿจำāเดืüน โดยเฉพāÿคöāมผิดปกติขüงต่üม  
ลูกúมāก ผู้ชāยไทยเป็นกĀนมāก üĀนดĀบ 1 ที่พบคืüโรคต่üมลูกúมāกมāกถึง 80% รüงลงมāคืüโรคมÿเร็งต่üม
ลูกúมāก 18% แลÿโรคต่üมลูกúมāกüĀกเùบüีก 2% ดĀงนĀ้นกāรùĀงเกตคöāมผิดปกติแลÿรีบเข้āรĀบกāรรĀกøāโดยเร็ö
จÿช่öยใú้üāกāรไม่รุนแรงเพิ่มขึ้น

โรคต่อมลูกหมāกโต	หรือ	BPH	(Benign	Prostate	Hyperplasia)	ถืüö่āเป็นปัญúāùุขภāพที่น่āúนĀกใจ
ขüงคุณผู้ชāยทĀ้งúลāย พบในผู้ชāยüāยุ 45 ปีขึ้นไป แลÿโดยเฉพāÿในผู้ชāยùูงöĀยüāยุ 70 ปีขึ้นไปพบมāกถึง 80% 
เมื่üüāยุมāกขึ้นต่üมลูกúมāกจÿค่üยๆ โตขึ้น ในช่öงที่ýüร์โมนในร่āงกāยเริ่มลดลง ซึ่งปกติเพ÷ชāยเมื่üüāยุ 20 
ปี จÿมีขนāดขüงต่üมลูกúมāก ปรÿมāณ 20 กรĀม แต่จÿค่üยๆ โตขึ้นตāมüāยุที่มāกขึ้น ด้öยเúตุที่ต่üมลูกúมāก
จÿú่üúุ้มท่üปัùùāöÿù่öนต้นไö้ ดĀงนĀ้นเมื่üต่üมลูกúมāกโตขึ้นก็üāจกดทĀบท่üปัùùāöÿใú้ตีบเล็กลง ù่งผลใú้คนไข้
มüีāกāรปัùùāöÿตดิขĀด นüกจāกนีต่้üมลกูúมāกโตüāจเป็นùāเúตúุนึง่ทีท่ำāใú้ผนĀงกล้āมเนืü้ขüงกรÿเพāÿปัùùāöÿ
úนāขึ้น เนื่üงจāกต้üงบีบตĀöแรงขึ้นเพื่üขĀบนำ้āปัùùāöÿใú้ผ่āนท่üแคบๆ แลÿเมื่üผนĀงกรÿเพāÿปัùùāöÿúนāตĀöขึ้น
ก็จÿù่งผลต่üคöāมùāมāรถในกāรกĀกเก็บนำ้āปัùùāöÿลดลง จึงต้üงปัùùāöÿบ่üย แลÿüāจได้รĀบกāรกรÿตุ้นใú้ปöด
ปัùùāöÿขึ้นมāüย่āงกÿทĀนúĀนได้ 

üāกāรขüงโรคต่üมลูกúมāกโตที่ùำāคĀญมีüยู่ 7 üย่āงคืü
1. ลุกขึ้นถ่āยปัùùāöÿกลāงดึกมāกกö่ā 2 ครĀ้ง
2. ปัùùāöÿไม่พุ่ง เป็นลำā ไúลช้ā úรืüไúลๆ úยุดๆ
3. เกิดคöāมรู้ùึกö่āกāรขĀบถ่āยปัùùāöÿเป็นเรื่üงöุ่นöāยในชีöิตปรÿจำāöĀน
4. ไม่ùāมāรถกลĀ้นปัùùāöÿได้ จÿต้üงรีบเข้āú้üงนำ้āทĀนทีที่ปöดปัùùāöÿ
5. ต้üงเบ่งúรืüรüนāนกö่āจÿùāมāรถปัùùāöÿüüกมāได้

บทความพิเศษ บริøĀท โüเร็กซ์ เทรดดิ้ง จำāกĀด

ต่อมลูกหมากโต 
ความผิดปกติที่คุณผู้ชายไม่ควรมองข้าม
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6. รู้ùึกปัùùāöÿไม่ùุด ทำāใú้üยāกปัùùāöÿüยู่เรื่üยๆ
7. ปัùùāöÿบ่üย ú่āงกĀนไม่เกิน 2 ชĀ่öโมง

แนวทางการรักษาโรคต่อมลูกหมากโต
ùำāúรĀบโรคต่üมลูกúมāกโตนĀ้น ù่öนมāกมĀกจÿมีต่üคุณภāพชีöิตมāกกö่āจÿù่งผลต่üùุขภāพโดยรöม ดĀงนĀ้น 

กāรรĀกøāจÿมุ่งเน้นที่จÿใú้üāกāรขĀบถ่āยปัùùāöÿขüงผู้ป่öยดีขึ้น โดยมีöิธีกāรรĀกøāแบ่งเป็น 3 öิธี ดĀงนี้
	 วิธีแรก:	กāรรĀกษāด้วยกāรเฝŖāสĀงเกตอāกāร

ใช้ในผูท้ีม่üีāกāรเพยีงเลก็น้üย โดยตดิตāมดüูāกāรเนืü่งจāกมüีāกāรไม่มāกแลÿไม่รบกöนต่üกāรใช้ชöีติปรÿจำāöĀน 
เช่น ใú้คöบคุมปริมāณนำ้āดื่ม ลดเครื่üงดื่มที่มีคāเฟüีน เช่น ชā กāแฟ แลÿแüลกüýüล์ในรāยที่มีüāกāรปัùùāöÿ
บ่üย úรืüใú้ลดกāรดื่มนำ้āลงในช่öงเöลāกลāงคืน
	 วิธีที่สอง:	กāรใช้ยā

ùำāúรĀบกāรรĀกøāด้öยยā แพทย์üāจจÿùĀ่งยāบāงชนิดใú้ เช่น ยากลุŚม Alpha blocker เป็นยāคลāยกล้āม
เนื้üเรียบในต่üมลูกúมāกแลÿúูรูดท่üปัùùāöÿใú้มีลĀกøณÿü่üนตĀöลง ทำāใú้ùāมāรถปัùùāöÿได้ดีขึ้น ยากลุŚม 
5-alpha reductase inhibitor เป็นยāกลุ่มที่ทำāใú้ต่üมลูกúมāกมีขนāดเล็กลงได้ โดยยĀบยĀ้งไม่ใú้มีกāรปลี่ยน 
Testosterone เป็น Dihydrotestosterone แลÿยากลุŚม anticholinergic เป็นยāทีช่่öยในกรณทีีม่ต่ีüมลกูúมāกโต
ร่öมกĀบมีภāöÿกรÿเพāÿปัùùāöÿบีบตĀöไö ùำāúรĀบผู้ที่ที่มีüāกāรปัùùāöÿลำāบāกมāกขึ้น จนมีผลกรÿทบต่üöิถีชีöิต
ปรÿจำāöĀน úรืüในรāยทีเ่ป็นมāกๆ แต่üยูใ่นรÿúö่āงรüกāรผā่ตĀด แพทย์จÿใú้กāรรĀกøāดö้ยยāตāมคöāมเúมāÿùม
แต่ลÿüāกāรขüงแต่ลÿบุคคล
	 วิธีที่สāม:	กāรผ่āตĀด

กāรรĀกøāด้öยกāรผ่āตĀดด้öยกāรù่üงกล้üง เพื่üขูดตĀดเüāชิ้นเนื้ü
ù่öนที่เกินüüกมāจāกต่üมลูกúมāก (Transurethral Resection of the 
Prostate-TURP) เป็นกāรผ่āตĀดทีน่ำāเüāบāงù่öนขüงต่üมลกูúมāกทีข่öāง
ท่üทāงเดินปัùùāöÿüüกมā โดยใช้กล้üงù่üงผ่āนท่üปัùùāöÿจāกแพทย์
จÿใช้öิธีตĀดúรืüขูดต่üมลูกúมāกüüกเป็นชิ้นเล็กๆ ด้öยเครื่üงมืüแบบขด
ลöดùำāúรĀบตĀดแลÿจี้ด้öยไฟฟ้āที่มีคöāมปลüดภĀยùูง เพื่üตĀดแลÿúยุดเลืüด
üüกไปได้พร้üมกĀน

ทีผ่่āนมāยĀงไม่มúีลĀกฐāนทีแ่ùดงชĀดö่āโรคต่üมลกูúมāกโตจÿนำāไปùูโ่รคมÿเรง็ต่üมลกูúมāก แต่üย่āงไรกต็āม
üāกāรขüงคöāมผิดปกติทĀ้งในต่üมลูกúมāกโตแลÿมÿเร็งต่üมลูกúมāกนĀ้นมีคöāมคล้āยกĀน แลÿüāจเป็นไปได้ö่ā
ภāöÿต่üมลกูúมāกโตแลÿมÿเรง็ต่üมลกูúมāกจÿเกดิขึน้ในขณÿเดยีöกĀนได้ ดĀงนĀน้ คณุผูช้āยจงึคöรใù่ใจแลÿùĀงเกต
คöāมผิดปกติที่üยู่เùมüเพื่üùุขภāพที่ดีขüงตĀöคุณเüง
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บทความพิเศษ

กāรลดนำ้āúนĀกเป็นกรÿบöนกāรที่ซĀบซ้üนแลÿไม่เúมืüนกĀนùำāúรĀบทุกคน โดยเฉพāÿในผู้ที่มีนำ้āúนĀกเกินúรืü
ü้öน มีúลāยปัจจĀยที่üāจทำāใú้กāรลดนำ้āúนĀกเป็นùิ่งที่ท้āทāย 

กāรลดนำā้úนĀกเป็นกรÿบöนกāรทีท้่āทāยแลÿต้üงใช้คöāมüดทนüย่āงมāก โดยเฉพāÿùำāúรĀบผูท้ีม่นีำā้úนĀกเกนิ 
เนืü่งจāกมúีลāยปัจจĀยทีù่āมāรถù่งผลกรÿทบต่üคöāมùำāเรจ็ เช่น พฤตกิรรมกāรกนิทีไ่ม่เúมāÿùม รÿบบเผāผลāญ
ทีช้่ā แลÿüāจมกีรÿบöนกāรดืü้üนิซลูนิในร่āงกāย นüกจāกนี ้คöāมเครยีดแลÿคöāมคāดúöĀงทีù่งูเกนิไปกù็āมāรถ
ทำāใú้กāรลดนำā้úนĀกเป็นไปได้ยāกขึน้ ด้öยเúตนุี ้กāรมöีนิĀยในกāรคöบคมุüāúāร กāรüüกกำāลĀงกāยüย่āงùมำā่เùมü 
แลÿกāรมีจิตใจที่แข็งแกร่งจึงเป็นùิ่งùำāคĀญในกāรเดินทāงùู่กāรลดนำ้āúนĀกüย่āงยĀ่งยืน

1.		 ปัจจัยทางพฤติกรรม
= กāรรĀบปรÿทāนอāหāรที่ไม่เหมāÿสม
 üāúāรที่มีแคลüรีùูงแลÿมีùāรüāúāรตำ่āüāจทำāใú้มีนำ้āúนĀกตĀöเพิ่มขึ้นแลÿยāกต่üกāรลดนำ้āúนĀก
= ขāดกāรออกก�āลĀงกāย 
 ผู้ที่มีนำ้āúนĀกเกินüāจมีคöāมเครียดúรืüเúนื่üยล้āที่ทำāใú้ไม่ต้üงกāรüüกกำāลĀงกāย

2.	 ปัจจัยทางร่างกาย
= กāรเผāผลāญช้ā
 ผู้ที่มีนำ้āúนĀกตĀöเกินüāจมีรÿบบเผāผลāญช้āกö่ā ù่งผลใú้ต้üง

ใช้พลĀงงāนมāกขึ้นในกāรลดนำ้āúนĀก
= ดื้ออินซูลิน
üāกāรดื้üüินซูลินüāจเกิดขึ้นในผู้ที่มีนำ้āúนĀกเกิน ทำāใú้ร่āงกāยไม่

ùāมāรถใช้พลĀงงāนได้üย่āงมีปรÿùิทธิภāพ

โปรดเข้าใจ	และให้ก�าลังใจ
คนที่ก�าลังตัง้ใจลดน�้าหนัก

ท�าไมคนอ้วน
ถึงลดน�้าหนักไม่ได้
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3.	 ปัจจัยทางจิตใจ
= ควāมเครียดแลÿภāวÿซึมเศร้ā
 คöāมเครียดüāจทำāใú้กāรคöบคุมกāรรĀบปรÿทāนüāúāรยāกขึ้น ผู้คนüāจúĀนไปúāนำ้āตāลúรืüüāúāรที่มี

แคลüรีùูงเพื่üทำāใú้รู้ùึกดีขึ้น
= ควāมคāดหวĀงที่ไม่เหมāÿสม
 ผู้คนüāจคāดúöĀงกāรลดนำ้āúนĀกüย่āงรöดเร็ö ซึ่งüāจทำāใú้รู้ùึกผิดúöĀงúāกไม่เú็นผลเร็öพü

4.	 ปัจจัยทางสังคมและส่ิงแวดล้อม
= สภāพแวดล้อมทāงโภชนāกāร
 กāรมüียูข่üงüāúāรทีไ่ม่ดต่ีüùขุภāพในบรเิöณใกล้เคยีง เช่น ร้āนüāúāรฟāùต์ฟูด้úรüืขนมขบเคีย้öในบ้āน
= กāรสนĀบสนุนจāกคนรอบข้āง
 กāรùนĀบùนุนจāกคนรüบข้āงมีคöāมùำāคĀญมāกต่üกāรลดนำ้āúนĀก úāกมีคöāมขāดแคลนกāรùนĀบùนุน

จāกครüบครĀöแลÿเพื่üน üāจทำāใú้ผู้ที่ต้üงกāรลดนำ้āúนĀกรู้ùึกโดดเดี่ยöแลÿขāดแรงจูงใจในกāรทำāตāมเป้āúมāย 
คöāมรู้ùึกไม่เข้āใจúรืüไม่ùนĀบùนุนจāกคนรüบข้āงüāจù่งผลใú้เกิดคöāมเครียดแลÿคöāมรู้ùึกผิดเมื่üเผชิญกĀบ
üุปùรรคในกāรลดนำ้āúนĀก นüกจāกนี้ กāรไม่มีคนที่ùāมāรถพูดคุยúรืüแบ่งปันปรÿùบกāรณ์ได้ ทำāใú้ผู้ที่กำāลĀง                
ลดนำā้úนĀกพลāดกāรมคีöāมช่öยเúลüืในกāรùร้āงนùิĀยทีด่ ีเช่น กāรüüกกำāลĀงกāยúรüืกāรเลüืกรĀบปรÿทāนüāúāร
ที่มีปรÿโยชน์ในกāรบรรลุเป้āúมāย ดĀงนĀ้นกāรùร้āงเครืüข่āยกāรùนĀบùนุนที่เข้มแข็งùāมāรถเป็นปัจจĀยùำāคĀญใน
กāรช่öยใú้กāรลดนำ้āúนĀกเป็นไปüย่āงมีปรÿùิทธิภāพมāกขึ้น

5.	 ปัจจัยทางพันธุกรรม
= พĀนธุกรรม
 มกีāร÷กึøāทีแ่ùดงใú้เúน็ö่āพĀนธกุรรมùāมāรถมüีทิธพิลต่üคöāมùāมāรถในกāรลดนำā้úนĀก พöกเขāüāจ

มีแนöโน้มที่จÿùÿùมไขมĀนมāกขึ้นúรืüลดนำ้āúนĀกได้ยāกกö่ā

6.	 การรักษาและการดูแลสุขภาพ
= ปัญหāสุขภāพ
 โรคทāงùุขภāพ เช่น โรคไขข้ü โรคเบāúöāนúรืüโรคต่üมไทรüยด์ที่üāจทำāใú้กāรลดนำ้āúนĀกเป็นไปได้

ยāก

กāรลดนำ้āúนĀกเป็นกāรเดินทāงที่ต้üงใช้คöāมมุ่งมĀ่นแลÿคöāมüดทน แต่จงเชื่üมĀ่นö่ā คุณมีคöāมùāมāรถที่จÿ
ทำāได้! ทุกๆ ก้āöที่คุณก้āöไปยĀงเป้āúมāย เป็นกāรลงทุนในùุขภāพขüงตĀöเüงแลÿüนāคตที่ดีขึ้น üย่āลืมชื่นชม
คöāมก้āöúน้āทĀ้งเล็กแลÿใúญ่ ไม่ö่āจÿเป็นกāรลดนำ้āúนĀกที่ได้úรืüกāรเลืüกüāúāรที่มีปรÿโยชน์มāกขึ้น กāร
เปลี่ยนแปลงเล็กน้üยแต่ต่üเนื่üงจÿทำāใú้เกิดผลลĀพธ์ที่ยิ่งใúญ่ในรÿยÿยāö

ùิง่ùำāคĀญคüืใú้คöāมùำāคĀญกĀบกāรดแูลตĀöเüงแลÿùร้āงนùิĀยทีด่ ีเช่น กāรüüกกำāลĀงกāยüย่āงùมำā่เùมüแลÿกāร
เลืüกกินüāúāรที่มีปรÿโยชน์ คุณไม่จำāเป็นต้üงทำāทุกüย่āงใú้ùมบูรณ์แบบ แต่üย่āท้üจāกüุปùรรคúรืüคöāมล้ม
เúลöที่üāจเกิดขึ้น จงเรียนรู้จāกแต่ลÿปรÿùบกāรณ์แลÿก้āöต่üไป

จำāไö้ö่āคุณกำāลĀงทำāùิ่งที่ดีที่ùุดùำāúรĀบตĀöเüง แลÿกāรเปลี่ยนแปลงนี้คืüกāรลงทุนที่มüงเú็นได้ในùุขภāพแลÿ
คุณภāพชีöิตที่ดีขึ้นในüนāคต! คุณทำāได้ แลÿเรāทุกคนùนĀบùนุนคุณในกāรเดินทāงนี้!
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บทความพิเศษ

กāรนüนกรนเป็นปัญúāทีพ่บได้บ่üยในปรÿชāชนทĀö่ไป โดยเฉพāÿในผูช้āยแลÿผูท้ีม่นีำā้úนĀกเกนิ ในขณÿทีบ่āง
คนมüงö่āกāรนüนกรนเป็นเรืü่งธรรมชāต ิแต่กม็ผีลกรÿทบทีü่āจทำāใú้ผูท้ีน่üนกรนแลÿคนรüบข้āงรูù้กึไม่ùบāยใจ 
ในบทคöāมนี้เรāจÿมā÷ึกøāเกี่ยöกĀบùāเúตุ ผลกรÿทบ öิธีกāรดูแล แลÿกāรรĀกøāคนที่นüนกรน

สาเหตุ
กāรนüนกรนเกิดขึ้นจāกกāรüุดกĀ้นในทāงเดินúāยใจเมื่üúลĀบ ซึ่ง

ùāมāรถเกิดจāกùāเúตุúลāยปรÿกāร เช่น
= น�้āหนĀกเกิน ไขมĀนที่üยู่รüบคüùāมāรถกดทĀบทāงเดินúāยใจ
= กāรดื่มแอลกอฮอล์ กāรดื่มùุรāในปริมāณมāกก่üนนüน

ùāมāรถทำāใú้กล้āมเนื้üที่คüคลāยตĀöแลÿทำāใú้เกิดกāรกรน
= กāรนอนในท่āที่ไม่เหมāÿสม เช่น นüนúงāย เป็นต้น
= ปัญหāสุขภāพ เช่น โรคภูมิแพ้ üāกāรบöมที่จมูก úรืüเนื้üงüกใน

ทāงเดินúāยใจ
= อāยุ ผู้ùูงüāยุมีคöāมเùี่ยงในกāรนüนกรนùูงขึ้น

ผลกระทบต่อร่างกายและคนรอบข้าง
	 = ผลกรÿทบต่อร่āงกāยของผู้ที่นอนกรน

	 1.	นอนหลĀบไม่เพียงพอ กāรนüนกรนมĀกนำāไปùู่üāกāรนüนúยุดúāยใจขณÿúลĀบ (Sleep Apnea) ซึ่ง
ù่งผลใú้มีกāรตื่นขึ้นกลāงคืนúลāยครĀ้ง ทำāใú้ไม่ùāมāรถúลĀบได้üย่āงเพียงพü

	 2.	ควāมเหนื่อยล้āในรÿหว่āงวĀน กāรนüนที่มีคุณภāพตำ่āทำāใú้เกิดคöāมง่öงนüนในรÿúö่āงöĀน ù่งผล
ต่üปรÿùิทธิภāพกāรทำāงāนแลÿกิจกรรมปรÿจำāöĀน

	 3.	ควāมเสี่ยงต่อโรคเรื้อรĀง กāรนüนน้üยúรืüúลĀบไม่เต็มที่มีคöāมùĀมพĀนธ์กĀบกāรพĀฒนāโรคเรื้üรĀง เช่น 
โรคúĀöใจ โรคเบāúöāน แลÿคöāมดĀนโลúิตùูง

 เช่น โรคภูมิแพ้ üāกāรบöมที่จมูก úรืüเนื้üงüกใน

 กāรนüนกรนมĀกนำāไปùู่üāกāรนüนúยุดúāยใจขณÿúลĀบ (Sleep Apnea) ซึ่ง

นอนกรนปัญหาของผู้ที่เป็น
และคนที่นอนด้วย
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	 4.	ปัญหāเกี่ยวกĀบสุขภāพจิต üāจù่งผลใú้เกิด
üāกāรซึมเ÷ร้ā öิตกกĀงöล แลÿภāöÿüāรมณ์แปรปรöน 
เนื่üงจāกกāรนüนไม่เพียงพü

	 5.	กāรเกิดอุบĀติเหตุ คöāมเúนื่üยล้āüāจนำāไปùู่
üุบĀติเúตุในขณÿทำāงāนúรืüขĀบรถ
	 = ผลกรÿทบต่อคนรอบข้āง

	 1.	มปัีญหāในกāรนอนหลĀบ คนทีน่üนร่öมเตยีง
úรืüคนที่นüนüยู่ใกล้เคียงüāจมีปัญúāในกāรนüนúลĀบ 
เนื่üงจāกเùียงกรนüāจดĀงมāกจนรบกöนกāรนüน

	 2.	ควāมเครียดในควāมสĀมพĀนธ ์เùียงกรนüāจ
ทำāใú้คู่ùมรùúรืüบุคคลในครüบครĀöรู้ùึกเครียด üāจเกิด
คöāมไม่พüใจúรืüขĀดแย้งกĀนได้

	 3.	ผลกรÿทบทāงอāรมณ์ คöāมไม่พüใจจāกกāร
นüนไม่เต็มที่üāจทำāใú้คนรüบข้āงรู้ùึกไม่ดีเช่นกĀน üāจทำāใú้เกิดüāรมณ์ลบúรืüüāรมณ์กดดĀน

	 4.	กāรจ�āกĀดกิจกรรมทāงสĀงคม บāงคนüāจเลืüกที่จÿไม่พĀกผ่üนในùถāนที่ที่มีกāรนüนร่öมกĀบคนüื่น
เนื่üงจāกปัญúāกāรนüนกรน ซึ่งüāจทำāใú้เกิดกāรจำāกĀดในกิจกรรมทāงùĀงคม

วิธีการดูแล
= กāรควบคุมน�้āหนĀก กāรลดนำ้āúนĀกùāมāรถช่öย

ลดไขมĀนบริเöณรüบคü
= กāรเปลีย่นอริยิāบถกāรนอน úลกีเลีย่งกāรนüน

úงāย แลÿพยāยāมนüนตÿแคงแทน
= กāรหลกีเลีย่งแอลกอฮอล์แลÿยāบāงชนดิ โดย

เฉพāÿก่üนนüน
= กāรดแูลสขุภāพทĀว่ไป เช่น รĀกøāโรคภมูแิพ้ úรüื

โรคที่ù่งผลต่üกāรúāยใจ

วิธีการรักษาคนนอนกรน
úāกกāรดูแลตนเüงยĀงไม่ช่öยบรรเทāüāกāรกรน ùāมāรถพิจāรณāöิธีกāรรĀกøāเพิ่มเติมได้ เช่น
= กāรใช้เครื่องช่วยหāยใจ	(CPAP) ùำāúรĀบผู้ที่มีปัญúāนüนúยุดúāยใจขณÿúลĀบ
= กāรใช้เครื่องปรĀบสภāพชāยคอ	(Mandibular	Advancement	Device) ช่öยในกāรดĀนกรāมไปข้āง

úน้āเพื่üลดกāรกรน
= กāรผ่āตĀด ในกรณทีีม่üีāกāรรนุแรงúรüืต้üงกāรแก้ไขปัญúāทāงกāร anatomical เช่น กāรตĀดต่üเนืü้เยืü่

ที่กีดขöāงทāงเดินúāยใจ
= กāรบ�āบĀด เช่น กāรบำāบĀดด้öยกāรปรĀบพฤติกรรมúรืüกāรทำāฟิโซเธüรāปี

กāรนüนกรนüāจดเูúมüืนเป็นเรืü่งเลก็น้üย แต่úāกไม่ได้รĀบกāรดแูล üāจนำāไปùูปั่ญúāùขุภāพทีร่นุแรงขึน้ได้ 
กāรตรöจùุขภāพแลÿรĀบคำāแนÿนำāจāกแพทย์เป็นùิ่งùำāคĀญเพื่üúāöิธีกāรดูแลแลÿรĀกøāที่เúมāÿùม
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Bedbugs	ภัยเงียบที่ซ่อนอยู่ใกล้ตัวคุณ

ตĀวเรือด	 (bedbugs)  úรืüชื่üöิทยā÷āùตร์ Cimex 
lectularius  เป็นกลุ่มปรùิตที่üā÷Āยüยู่ภāยนüกร่āงกāยขüง
โýùต์ (ectoparasites) จÿดดูเลüืดจāกùĀตö์เลีย้งลกูด้öยนมแลÿยĀง
ùāมāรถพบได้ในกลุ่มùĀตö์ปีก ตĀöเรืüดนĀ้นจÿมีขนāดเล็กปรÿมāณ 
5 ถึง 7 มิลลิเมตร  รูปร่āงแบน öงรี ลำāตĀöเป็นปล้üง มี 6 ขā úĀö
มีลĀกøณÿเป็นครึ่งöงกลมúรืüùāมเúลี่ยมมีปāกùำāúรĀบดูดเลืüด
üยู่ด้āนล่āง มีùีนำ้āตāลปนแดง ดĀงแùดงในรูปที่ 1 โดยเพ÷เมียจÿ
มีขนāดลำāตĀöที่ยāöกö่āเพ÷ผู้เล็กน้üย

บทความพิเศษ พ.ท.นพ.÷ุภพĀฒน์ เúล่āธีร÷ิริ

ในช่öงùิบปีที่ผ่āนมāพบüุบĀติกāรณ์ขüงตĀöเรืüดมāกขึ้น ทĀ้งในบ้āน โรงแรม แลÿúüพĀก ù่öนúนึ่งมāจāกกāร
ที่โลกขüงเรāมีกāรเดินทāงรÿúö่āงปรÿเท÷มāกขึ้น มีกāรüพยพย้āยถิ่น มีกāรเปลี่ยนแปลงเกี่ยöกĀบกรÿบöนกāร
คöบคุมดูแลùĀตö์แลÿแมลงรบกöน ตลüดจนพบมีกāรดื้üต่üยāฆ่āแมลงùูงมāกขึ้น

öงจรชöีติขüงตĀöเรüืดนĀน้จÿúāกนิในเöลāกลāงคนื โดยในเöลāกลāงöĀนนĀน้จÿซ่üนตĀöตāมตÿเขบ็úรüืขüบขüง
ฟูกที่นüน รüยแยกขüงเฟüร์นิเจüร์ต่āงๆ ดĀงแùดงในรูปที่ 2 ซึ่งเรāüāจจÿพบüุจจāรÿùีนำ้āตāลปนแดงúรืüไข่ขüง
ตĀöเรืüดได้ในบริเöณดĀงกล่āö ดĀงแùดงในรูปที่ 3 จāกนĀ้นในเöลāกลāงคืนจÿไต่üüกมāแล้öเคลื่üนที่ไปúāโýùต์โดย
üā÷Āยคöāมร้üนจāกร่āงกāยแลÿก๊āซคāร์บüนไดüüกไซด์ทีโ่ýùต์ùร้āงขึน้เป็นแรงดงึดดูในกāรไปúāเป้āúมāยเพืü่
ดูดเลืüดจāกโýùต์ บริเöณผิöúนĀงขüงโýùต์เมื่üถูกดูดเลืüดจÿมีปฏิกิริยāขüงภูมิคุ้มกĀนมāตüบùนüงกĀบโปรตีน
ในนำ้āลāยขüงตĀöเรืüดทำāใú้เกิดผื่นขึ้น เมื่üดูดเลืüดจนüิ่มเùร็จ ตĀöเรืüดจÿเข้āไปซ่üนตĀöüีกครĀ้ง โดยปกติแล้öตĀö
เรืüดจÿüüกมāดูดเลืüดทุก 5 ถึง 10 öĀน แต่üย่āงไรก็ตāมพบö่āตĀöเรืüดนĀ้นùāมāรถมีชีöิตüยู่ได้ถึง 1 ปีúรืüüāจจÿ
มāกกö่āนĀ้นแม้ö่āจÿไม่ได้รĀบüāúāรเลย

รูปที่ 1

Thai Pharmacies Association 51วารสารยา 



References : 

1. Reinhardt K, Kempke D, Naylor RA, Siva-Jothy MT. Sensitivity to bites by the bedbug, Cimex lectularius. Med Vet Entomol 

2009;23:163–6

2. Delaunay P, Blanc V, Del Giudice P, et al.  Bedbugs and infectious diseases.  Clin Infect Dis 2011;52:200–10.

3. Parola P, Izri A. Bedbugs. N Engl J Med. 2020 Jun 4;382(23):2230-2237.

รูปที่ 2

รูปที่ 4

รูปที่	3

อาการแสดงทางผิวหนัง
ผู้ป่öยจÿมāด้öยผื่นแดง บöม คĀน ขนāดเล็กกö่ā 1 เซนติเมตร โดยüāจพบจุดแดงตรงกลāงที่เป็นรüยดูดเลืüด

ขüงตĀöเรืüดได้ (central hemorrhagic punctum) ในผู้ป่öยบāงรāยüāจมāด้öยผื่น 3 จุดเรียงต่üกĀน ที่เรียกö่ā 
“breakfast, lunch and dinner lesions” ดĀงแùดงในรปูที ่4 ตำāแúน่งทีพ่บผืน่ได้บ่üยคüืขā แลÿแขน แต่กù็āมāรถ
พบในตำāแúน่งüื่นๆ ขüงร่āงกāยได้เช่นกĀน 

การรักษา
กāรรĀกøāผื่นจāกตĀöเรืüดจÿเป็นกāรรĀกøāตāมüāกāรใú้ topical corticosteroids ทāลดกāรüĀกเùบ ร่öมกĀบ

ใú้ antihistamine drugs  แบบรĀบปรÿทāนเพื่üลดüāกāรคĀน โดยในกลุ่มที่มีüāกāรติดเชื้üแบคทีเรียแทรกซ้üน
พิจāรณāใú้ยāปฏิชีöนÿชนิดรĀบปรÿทāนúรืüยāทā เช่น topical fusidic acid 2% ร่öมด้öย

การป้องกัน
กāรป้üงกĀนทีù่ำāคĀญคüืกāรกำāจĀดตĀöเรüืดแลÿไข่ โดยพบö่āตĀöเรüืดนĀน้มĀกจÿดืü้ต่üยāฆ่āแมลง ดĀงนĀน้จงึคöรกำāจĀด

โดยöิธีกāรüื่น ได้แก่                                                                                                                                                                 
1. ใช้เครื่üงดูดฝุ่นดูดตāมตำāแúน่งที่ตĀöเรืüดชüบüยู่ เช่น ตāมขüบฟูก ตāมรüยแยกขüงเฟüร์นิเจüร์
2. ใช้แปรงปัดกöāดไข่ขüงตĀöเรืüดตāมซüกต่āงๆ แล้öนำāไปกำāจĀด
3. ซĀกผ้āปูที่นüน ผ้āú่มúรืüเùื้üผ้āที่น่āจÿมีตĀöเรืüดúรืüไข่ซ่üนüยู่ด้öยนำ้āร้üนüุณúภูมิüย่āงน้üย 60 üง÷ā

เซลเซียù
4. úลีกเลี่ยงกāรเข้āพĀกในที่พĀกúรืüโรงแรมที่มีกāรรÿบāดขüงตĀöเรืüด
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โรคที่เกี่ยöกĀบปัùùāöÿเป็นปัญúāùุขภāพที่เกิดขึ้นในรÿบบทāง
เดินปัùùāöÿ ซึ่งปรÿกüบไปด้öยไต ท่üไต กรÿเพāÿปัùùāöÿ แลÿ
ท่üปัùùāöÿ โรคเúล่āนี้ùāมāรถมีผลกรÿทบต่üคุณภāพชีöิตแลÿ
ùุขภāพโดยรöมขüงผู้ป่öย โดยทĀ่öไปแล้öüāจมีทĀ้งüāกāรเบāแลÿ
üāกāรรนุแรง ตĀง้แต่กāรตดิเชืü้จนถงึโรคเรืü้รĀงทีต้่üงกāรกāรรĀกøā
üย่āงต่üเนื่üง

1.	 โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ	(Cystitis)
โรคกรÿเพāÿปัùùāöÿüĀกเùบคืüกāรüĀกเùบขüงกรÿเพāÿ

ปัùùāöÿ มĀกเกิดจāกกāรติดเชื้üแบคทีเรีย üāกāรúลĀกรöมถึง
= ปัùùāöÿบ่üยแลÿมีคöāมรู้ùึกแùบร้üนขณÿปัùùāöÿ
= ปัùùāöÿใùน้üยแลÿมีเลืüดปน
= üāกāรปöดบริเöณท้üงน้üย

2.	 โรคระบบทางเดินปัสสาวะติดเชื้อ	(Urinary	Tract	Infection	-	UTI)
UTI เป็นกāรติดเชื้üที่เกิดขึ้นในท่üปัùùāöÿ ท่üไต úรืüกรÿเพāÿปัùùāöÿ ùāเúตุù่öนใúญ่คืüกāรติดเชื้ü

แบคทีเรีย üāกāรรöมถึง:

บทความพิเศษ

ปัสสาวะเป็นปัญหาสุขภาพ
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= คöāมรู้ùึกต้üงปัùùāöÿตลüดเöลā
= ปัùùāöÿขุ่นúรืüมีกลิ่นแรง
= üāจมีüāกāรไข้úรืüúนāöùĀ่นในบāงรāย

3.	 โรคไตเรื้อรัง	(Chronic	Kidney	Disease	-	CKD)
โรคไตเรืü้รĀงเป็นภāöÿทีü่āจเกดิขึน้จāกกāรบāดเจบ็ทีไ่ต úรüืโรคเรืü้รĀงüืน่ๆ เช่น เบāúöāนúรüืคöāมดĀนโลúติ

ùูง üāกāรüāจไม่ชĀดเจนในรÿยÿเริ่มแรก แต่เมื่üมีคöāมรุนแรง üāจมีüāกāร เช่น:
= ü่üนเพลียแลÿมีพลĀงงāนตำ่ā
= กāรบöมที่มืüแลÿเù้นขā
= ปัùùāöÿผิดปกติ

4.	 โรคหินในไต	(Kidney	Stones)
เป็นภāöÿทีเ่กดิจāกกāรùÿùมขüงแร่ธāตใุนไต โดยüāจทำāใú้เกดิ

üāกāรปöดรุนแรงที่บริเöณúลĀงù่öนล่āงúรืüบริเöณข้āงๆ üāกāรüื่น
ที่üāจพบได้คืü:

= ปัùùāöÿแùบขĀด
= ปัùùāöÿเป็นเลืüด
= คลื่นไù้úรืüüāเจียน

5.	 โรคต่อมลูกหมากโต	(Benign	Prostatic	Hyperplasia	-	BPH)
ในผู้ชāย กāรขยāยตĀöขüงต่üมลูกúมāกüāจù่งผลกรÿทบต่üกāรปัùùāöÿ üāกāรรöมถึง:
= ปัùùāöÿบ่üยในตüนกลāงคืน
= üāกāรมีปัญúāในกāรเริ่มต้นปัùùāöÿ
= ปัùùāöÿแทบไม่üüกในบāงครĀ้ง

สรุป
โรคที่เกี่ยöกĀบปัùùāöÿมีคöāมúลāกúลāยแลÿüāจù่งผลกรÿทบต่üคุณภāพชีöิตขüงผู้ป่öยได้üย่āงมāก กāร

öินิจฉĀยแลÿกāรรĀกøāที่เúมāÿùมจึงเป็นùิ่งจำāเป็นúāกมีüāกāรผิดปกติ úāกคุณพบปรÿùบกāรณ์üāกāรเúล่āนี้ 
คöรปรึกøāแพทย์úรืüผู้เชี่ยöชāญเพื่üรĀบกāรดูแลที่เúมāÿùมต่üไป
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โรคไมเกรน	 เป็นโรคที่ù่งผลกรÿทบต่üกāรใช้ชีöิตปรÿจำāöĀนúāกไม่ได้รĀบกāรรĀกøā ผู้ป่öยจÿปöดúĀöรุนแรง 
üāจมคีลืน่ไù้üāเจยีนร่öมดĀöย แลÿกāรทำāกจิกรรมตāมปกตกิก็รÿตุน้ใú้ปöดเพิม่มāกขึน้ üāกāรเúล่āนีท้ำāใú้คนไข้
ต้üงเข้āมāปรึกøāเภùĀชกรในร้āนขāยยā ฉÿนĀ้นเภùĀชกรจึงมีบทบāทที่ùำāคĀญในกāรรĀกøāโรคไมเกรน 

ซึ่งภāöÿกāรใช้ยāแก้ปöดไมเกรนไม่เúมāÿùม ถืüเป็นปัญúāùำāคĀญที่ทำāใú้ภāöÿขüงโรคเรื้üรĀง แลÿรุนแรง
ขึ้น ทำāใú้ยāกต่üกāรรĀกøā เกิดทĀ้งจāกกāรได้รĀบยāแก้ปöดที่ไม่เúมāÿùม ได้รĀบยāที่ไม่มีปรÿùิทธิภāพเพียงพü
ในกāรรĀกøā กāรเริ่มกินยāแก้ปöดช้āเกินไป (เกินกö่ā 60 นāทีúลĀงจāกที่เริ่มปöด) úรืüเกิดผลข้āงเคียงจāกกāร
ใช้ยā ซึ่งกāรใช้ยāแก้ปöดที่ไม่ได้ปรÿùิทธิภāพในกāรรĀกøāที่เพียงพü นำāไปùู่คöāมถี่ในกāรใช้ยāที่มāกเกินไป 
เกิดปัญúāกāรกินยāแก้ปöดที่มāกเกินไป จนทำāใú้เกิดภāöÿปöด÷ีรøÿúāกไม่ได้กินยā ซึ่งùิ่งเúล่āนี้ล้öนกรÿทบ
คุณภāพชีöิตขüงผู้ป่öย

ฉÿนĀ้นจึงเป็นเรื่üงùำāคĀญที่เภùĀชกรจÿปรÿเมินเลืüกยāใú้
เúมāÿùมตāมคöāมรุนแรงขüงโรค แลÿüāกāรร่öมที่ผู้ป่öยเป็น 
üกีทĀง้พจิāรณāในเรืü่งขüงผลข้āงเคยีง แลÿโรคร่öมต่āงๆ พร้üม
ใú้คำāแนÿนำāในกāรรĀกøāแลÿปฏิบĀติตĀöüย่āงเúมāÿùม เพื่üใú้
ภāöÿขüงโรคดีขึ้น แลÿลดปัญúāกāรปöดเรื้üรĀง

ùำāúรĀบกāรปรÿเมินคöāมรุนแรงขüงกāรปöดไมเกรน เพื่ü
พิจāรณāเลืüกยāใú้เúมāÿùมตāมคöāมรุนแรงขüงüāกāรปöด 
ùāมāรถใช้เกณฑ์ในกāรพิจāรณāจāกกāรùูญเùียคöāมùāมāรถ
จāกüāกāรปöดไมเกรน โดยใช้ MIDAS Score ปรÿกüบด้öย 
คำāถāม 5 ข้ü

บทความพิเศษ

การใช้ยาแก้ปวดไมเกรน
ที่ไม่เหมาะสม

บริøĀท ชุมชนเภùĀชกรรม จำāกĀด (มúāชน)
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1. มีกี่öĀนในช่öง 3 เดืüนที่ผ่āนมā ที่คุณต้üงขāดงāนúรืüúยุดเรียน เนื่üงจāกüāกāรปöด÷ีรøÿ
2. มีกี่öĀนในช่öง 3 เดืüนที่ผ่āนมā ที่ปรÿùิทธิภāพในกāรทำāงāนúรืüกāรเรียนลดลงจāกเดิมเกืüบครึ่งúรืü

มāกกö่ā เนื่üงจāกüāกāรปöด÷ีรøÿ (ไม่รöมจำāนöนöĀนที่นĀบไปแล้öในคำāถāมแรกจāกกāรขāดงāนúรืüúยุดเรียน)
3. มีกี่öĀนในช่öง 3 เดืüนที่ผ่āนมā ที่คุณไม่ùāมāรถทำāงāนบ้āนได้ เนื่üงจāกüāกāรปöด÷ีรøÿ
4. มีกี่öĀนในช่öง 3 เดืüนที่ผ่āนมā ที่ปรÿùิทธิภāพในกāรทำāงāนบ้āนลดลงจāกเดิมเกืüบครึ่งúรืüมāกกö่ā 

เนื่üงจāกüāกāรปöด÷ีรøÿ (ไม่รöมจำāนöนöĀนที่นĀบไปแล้öในคำāถāมที่ 3 ที่คุณทำāงāนบ้āนไม่ได้)
5. มีกี่öĀนในช่öง 3 เดืüนที่ผ่āนมā ที่คุณไม่ùāมāรถทำāกิจกรรม พบปÿùĀงùรรค์ พบปÿครüบครĀöได้ เนื่üงจāก

üāกāรปöด÷ีรøÿ
โดยกāรให้คÿแนน	:	ให้รวมจ�āนวนวĀนทĀ้งหมดที่ปรÿเมินจāกค�āถāมข้อ	1-5
- 0-5  คÿแนน  MIDAS รÿดĀบ 1 ;  ไม่รุนแรง úรืüไม่กรÿทบชีöิตปรÿจำāöĀน
- 6-10  คÿแนน  MIDAS รÿดĀบ 2 ; กรÿทบชีöิตปรÿจำāöĀนเล็กน้üย
- 11-20  คÿแนน  MIDAS  รÿดĀบ 3 ;  กรÿทบชีöิตปรÿจำāöĀนปāนกลāง
- 21 คÿแนนขึ้นไป  MIDAS  รÿดĀบ 4 ;  กรÿทบชีöิตปรÿจำāöĀนรุนแรง
ซึ่งเกณฑ์ในกāรปรÿเมินö่āยāรĀกøāüāกāรปöดที่คนไข้ได้รĀบมีปรÿùิทธิภāพเพียงพüในกāรรĀกøā คืü คนไข้

ต้üงúāยปöด úลĀงจāกกินยāไม่เกิน 2 ชĀ่öโมง แลÿไม่กลĀบเป็นซำ้āภāยใน 24 ชĀ่öโมง จึงถืüö่āยāที่ใช้มีปรÿùิทธิภāพ
เพียงพüในกāรรĀกøā úรืüกรณีได้รĀบยāป้üงกĀนไมเกรน ต้üงพิจāรณāจำāนöนöĀนที่ปöดไมเกรนคöรลดลงมāกกö่ā 
50% จึงถืüö่āยāมีปรÿùิทธิภāพดีในกāรป้üงกĀนไมเกรนùำāúรĀบคนไข้รāยนĀ้นๆ
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สมาคมร้านขายยาจัดกิจกรรมเพ่ือสังคม (CSR) วันที่ 26-27 ตุลาคม 2567 ณ จังหวัดกาญจนบุรี 
โดยจัดไปที่สถานสงเคราะห์คนชราเฉลิมราชกุมารี (หลวงพ่อล�าใยอุปถัมภ์) มูลนิธิหมู่บ้านเด็ก 

และมูลนิธิสงเคราะห์สัตว์ (หน้าวัดเสือ)   
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สมาคมร้านขายยาจัดกิจกรรมเพ่ือสังคม (CSR) วันที่ 26-27 ตุลาคม 2567 ณ จังหวัดกาญจนบุรี 
โดยจัดไปที่สถานสงเคราะห์คนชราเฉลิมราชกุมารี (หลวงพ่อล�าใยอุปถัมภ์) มูลนิธิหมู่บ้านเด็ก 

และมูลนิธิสงเคราะห์สัตว์ (หน้าวัดเสือ)   

20 พฤศจิกายน 2567 สมาคมร้านขายยา โดย ภก.ชยินท์ จตุรพรประสิทธิ์ นายกสมาคมฯ 
และคณะกรรมการบริหาร เป็นเจ้าภาพงานสวดพระอภิธรรมคุณแม่พิรุณ ศิริพานิช 

คุณแม่ของคุณสุกัญญา ศิริพานิช กรรมการบริหารสมาคมฯ ร้านลาดหญ้าเภสัช ณ วัดทุ่งลาดหญ้า 
อ.เมือง จ.กาญจนบุรี
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20 ตุลาคม 2567 สมาคมฯ ร่วมกับบริษัท โนโว นอร์ดีสค์ ฟาร์มา (ประเทศไทย) จ�ากัด จัดบรรยายวิชาการ
เรื่อง ทางเลือกใหม่ในการลดน�้าหนัก ณ โรงแรมชาเทรี่ยม แกรนด์ บางกอก กทม.

29 ตุลาคม 2567 สมาคมฯ ร่วมลงนามความร่วมมือการเชื่อมโยงเครือข่ายการใช้ประโยชน์จากพืชกัญชง
ในภาคอุตสาหกรรมและการแพทย์ ระหว่างสมาคมการค้าคลัสเตอร์เครื่องส�าอางไทย สมาคมร้านขายยา 

และสมาคมการค้าอุตสาหกรรมกัญชงไทย ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์
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5 พฤศจิกายน 2567 สมาคมฯ ร่วมงานสัมมนาเกี่ยวกับ ESG : Empowering Business Sustainability 
ซึ่งจัดโดยธนาคารกรุงไทย จ�ากัด (มหาชน) ณ โรงแรมโฟร์ซีซั่น กรุงเทพฯ

8 พฤศจิกายน 2567 สมาคมฯ ร่วมงานครบรอบ 120 ปี แห่งความไว้วางใจ เวชพงษ์โอสถ 
ณ โรงแรมเดอะรีจีสต์ ราชด�าริ กรุงเทพฯ
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9 พฤศจิกายน 2567 สมาคมฯ ร่วมงานทอดกฐินสามัคคีของมูลนิธิวีระภุชงค์ ณ วัดจีนปอเอง (ซ�าปอกง) 
อ.ด�าเนินสะดวก จ.ราชบุรี

10 พฤศจิกายน 2567 สมาคมฯ ร่วมโครงการสมัชชาการศึกษาวิชาชีพเภสัชกรรม ครั้งที่ 1 
ซึ่งจัดโดยสหพันธ์นิสิตนักศึกษาเภสัชศาสตร์แห่งประเทศไทย (สนภท.) ณ คณะเภสัชศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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Chlorhexidine	(คลอร์เฮกซดินี)	เป็นยāทีใ่ช้รĀกøāแลÿป้üงกĀนกāรตดิเชืü้ในช่üงปāกแลÿลำāคü เช่น โรคเúงüืก
üĀกเùบ แลÿโรคปริทĀนต์ úรืüใช้เพื่üดูแลùุขภāพช่üงปāก โดยยāüยู่ในรูปแบบขüงนำ้āยāฆ่āเชื้ü มĀกใช้ร่öมกĀบกāร
แปรงฟันแลÿกāรใช้ไúมขĀดฟัน ตĀöยāจÿช่öยลดจำāนöนเชื้üแบคทีเรียในช่üงปāก ลดüāกāรบöมแดงขüงเúงืüก
แลÿป้üงกĀนเลืüดüüกขณÿแปรงฟัน นüกจāกนี้ ยā Chlorhexidine ยĀงถูกใช้เป็นù่öนผùมùำāúรĀบกāรฆ่āเชื้üโรค
ทีผ่öิúนĀง ซึง่üยูใ่นรปูแบบครมีแลÿùāรลÿลāย úรüืüāจใช้รĀกøāโรคüืน่ๆ นüกเúนüืจāกนีต้āมดลุยพนิจิขüงแพทย์

นำ้āยāบ้öนปāกที่มีù่öนผùมขüง Chlorhexidine จึงเป็นนำ้āยāบ้öนปāกที่นิยมใช้กĀนüย่āงแพร่úลāยในแง่กāร
รĀกøāแลÿกāรป้üงกĀนโรคทāงทĀนตกรรม ดĀงนี้

1.	 การป้องกันฟนัผุ	และ	สุขภาพช่องปาก
Chlorhexidine mouthwash 0.1% - 0.2% ùāมāรถยĀบยĀ้งกāรเจริญเติบโตขüง S.mutans ซึ่งเป็นแบคทีเรีย

ตĀöúลĀกที่ก่üใú้เกิดโรคฟันผุ โดยมีกāรöิจĀยกล่āöö่āúāกใช้นำ้āยāบ้öนปāก 0.12 % Chlorhexidine mouthwash 
ร่öมกĀบกāรแปรงฟันทีใ่ช้ยāùฟัีนทีม่ù่ีöนผùมขüงฟลüูüไรด์ จÿùāมāรถลดกāรùÿùมขüงครāบจลุนิทรย์ีได้มāกกö่ā
กāรแปรงฟันเพียงüย่āงเดียö üย่āงมีนĀยùำāคĀญ

2.	 โรคปริทันต์	
โรคปรทิĀนต์แลÿโรคเúงüืกüĀกเùบ เป็นโรคทีเ่กดิจāกüĀกเùบบรเิöณ

üöĀยöÿรüบรāกฟัน ซึง่มúีลāยปัจจĀยเùีย่งทีท่ำāใú้เกดิโรคดĀงกล่āö üāทิ 
โรคปรÿจำāตĀöขüงคนไข้ กāรùบูบúุรี ่รöมถงึùขุภāพช่üงปāกขüงคนไข้
ด้öย ซึง่ครāบจลุนิทรย์ีบรเิöณขüบเúงüืกเป็นùāเúตúุลĀกในกāรพĀฒนā
ùูโ่รคปรทิĀนต์üĀกเùบ แลÿนำāไปùูก่āรùญูเùยีฟันในทีù่ดุ Chlorhexidine 
mouthwash 0.12% ทุกöĀนเป็นเöลā 4 – 6 ùĀปดāú์ จÿลดüāกāรแùดง
ขüงเúงืüกüĀกเùบได้üย่āงมีนĀยùำāคĀญในúลāยกāร÷ึกøā

บทความพิเศษ บริøĀท โüùถ üินเตüร์ แลบบüรāทüรีù์

Chlorhexidine	

Thai Pharmacies Association 65วารสารยา 



3.	 การรักษาอื่นๆ	
นüกเúนืüจāกกāรฆ ่āเชื้üแบคที เรีย 

Chlorhexidine mouthwash 0.12% ùāมāรถ
ฆ่āเชื้üไöรĀù แลÿเชื้üรāปāกได้üีกด้öย มāกไป
กö่āนĀ้น ในกรณีที่คนไข้เป็นแผลร้üนในในช่üง
ปāก กāรใช้ Chlorhexidine mouthwash 
0.12% จÿช่öยลดüāกāรเจ็บปöด เนื่üงจāก
ùāมāรถลดกāรüĀกเùบ แลÿกāรติดเชื้üลง แลÿ
ทำāใú้แผลร้üนในúāยเร็öขึ้น

ทĀนตแพทย์มĀกùĀ่งจ่āยนำ้āยāบ้öนปāกดĀง
กล่āö úลĀงกāรผ่āตĀด úรืüมีแผลในช่üงปāกที่
ไม่ùāมāรถทำāคöāมùÿüāดด้öยกāรแปรงฟันได้

Chlorhexidine 0.12% มีข้üบ่งใช้ดĀงนี้ 
= รĀกøāแลÿป้üงกĀนโรคเúงืüกüĀกเùบ
= รĀกøāโรคติดเชื้üรāแคนดิดāในช่üง

ปāก 
= ช่öยทำāใú้ปāกùÿüāด มีùāรใú้กลิ่นúüม ùดชื่น
= ป้üงกĀนแลÿยĀบยĀ้งกāรเกิดฟันผุได้จริง
= มĀกใช้ในกรณีผู ้ป่öยที่ได้รĀบกāรผ่āตĀด úรืüมีแผลในช่üงปāก ซึ่งทำāใú้

÷Āกยภāพในกāรทำāคöāมùÿüāดช่üงปāกลดลง 
= ùāมāรถฆ่āเชืü้ Corona Virus ซึง่เป็นùāเúตขุüงโรคแพร่รÿบāด Covid-19 

ภāยใน 15 öินāที ลดกāรกรÿจāยขüงเชื้üก่üนทำāúĀตถกāรทāงทĀนกรรมได้
= ùāมāรถใช้ลดกāรüĀกเùบขüงแผลร้üนในช่üงปāก ช่öยทำāใú้แผลร้üนในúāย

เร็öขึ้น

เüกùāรü้āงüิง:

- https://www.pobpad.com/chlorhexidine

- https://pharmacy.mahidol.ac.th/dic/qa_full.php?id=348

วิธีการใช้
úāกพบคนไข้ทีม่üีāกāรปöดฟัน ปöดเúงüืก 

เป็นแผลร้üนใน ùāมāรถแนÿนำāนำ้āยāบ้öนปāก 
Chlorhexidine 0.12% เป็นตĀöเลüืกในกāรรĀกøā 
โดยใช้นำ้āยāบ้öนปāก Chlorhexidine 0.12% 
ครĀ้งลÿ 15 öินāที öĀนลÿ 2 ครĀ้ง แต่ú้āมใช้ติดต่ü
กĀนนāนเกิน 14 öĀน เนื่üงจāกüāจทำāใú้ฟันเกิด
ครāบùีนำ้āตāล

úāกมüีāกāรùāมāรถพบทĀนตแพทย์ เพืü่ใช้
เครืü่งมüืทำāคöāมùÿüāด แลÿú้āมใช้ในเดก็ทีไ่ม่
ùāมāรถคāยทิ้งเüงได้
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กāรนüนüย่āงมคีณุภāพเป็นปัจจĀยùำāคĀญทีม่ผีลกรÿทบต่üùขุภāพโดยรöมขüงเรāในúลāยด้āน ตĀง้แต่ร่āงกāย
ไปจนถงึüāรมณ์แลÿจติใจ กāรนüนúลĀบทีเ่พยีงพüแลÿมคีณุภāพจÿช่öยใú้ร่āงกāยฟ้ืนฟแูลÿซ่üมแซมตĀöเüง ทำāใú้
รÿบบภูมิคุ้มกĀนทำāงāนได้ดี ù่งผลใú้เรāมีพลĀงงāนแลÿคöāมกรÿปรี้กรÿเปร่āในรÿúö่āงöĀน นüกจāกนี้ กāรนüนที่มี
คุณภāพยĀงù่งเùริมกāรทำāงāนขüงùมüง ช่öยเพิ่มùมāธิ คöāมจำā แลÿคöāมคิดùร้āงùรรค์

üย่āงไรกต็āม ในยคุทีเ่ตม็ไปด้öยเùยีงรบกöนแลÿคöāมöุน่öāย เช่น เทคโนโลย ีกāรใช้ชöีติทีเ่ร่งรบี เมนüูāúāร
ที่ไม่เúมāÿùม กāรนüนúลĀบลงกลāยเป็นúนึ่งในปัญúāที่úลāยคนปรÿùบüยู่ กāรùร้āงนิùĀยกāรนüนที่ดีแลÿมีกāร
öāงแผนเป็นùิง่จำāเป็นเพืü่ใú้ùāมāรถนüนúลĀบได้üย่āงมปีรÿùทิธภิāพแลÿบรรลกุāรพĀกผ่üนทีเ่úมāÿùม กāรเข้āใจ
ถึงคöāมùำāคĀญขüงกāรนüนüย่āงมีคุณภāพจึงเป็นกุญแจùำāคĀญในกāรพĀฒนāคุณภāพชีöิตที่ดีขึ้น

1.	 สร้างก�าหนดการนอน
= นอนแลÿตื่นในเวลāเดียวกĀนทุกวĀน กāรรĀกøāคöāมùมำā่เùมüในกāรนüน จÿช่öยปรĀบนāûิกāชีöิตใน

ร่āงกāย ทำāใú้กāรนüนúลĀบมีคุณภāพมāกยิ่งขึ้น

2.	 สร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม
= ท�āให้ห้องนอนมืดสงบแลÿเย็น ปิดไฟใú้มืดแลÿปรĀบüุณúภูมิในú้üงใú้เย็นùบāย เพื่üช่öยใú้กāรนüน

úลĀบùบāยยิ่งขึ้น
= ใช้ทีน่อนแลÿหมอนทีเ่หมāÿสม เลüืกทีน่üนแลÿúมüนทีù่นĀบùนนุร่āงกāยใú้ùāมāรถนüนúลĀบได้üย่āง

ùบāย

3.		 หลีกเลี่ยงส่ิงกระตุ้นก่อนนอน
= หลีกเลี่ยงกāรใช้โทรศĀพท์มือถือหรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ แùงจāกúน้āจüùāมāรถทำāใú้เกิด

บทความพิเศษ
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คöāมเครียดแลÿขĀดขöāงกāรผลิตýüร์โมนเมลāโทนิน
= หลกีเลีย่งคāเฟอนีแลÿแอลกอฮอล์ เครืü่งดืม่ทีม่คีāเฟüนีúรüืแüลกüýüล์üāจทำāใú้มปัีญúāในกāรนüน

úลĀบ

4.	 สร้างกิจกรรมการผ่อนคลาย
= ท�āกิจกรรมที่ช่วยให้ผ่อนคลāย ü่āนúนĀงùืü ฟังเพลง úรืüทำāโยคÿก่üนนüน เพื่üเตรียมตĀöใú้พร้üม

ùำāúรĀบกāรนüน
= ท�āสมāธิ กāรทำāùมāธิúรืüúāยใจลึกๆ ùāมāรถช่öยใú้จิตใจùงบแลÿลดคöāมเครียด

5.	 ออกก�าลังกาย
= ออกก�āลĀงกāยอย่āงสม�่āเสมอ กāรüüกกำāลĀงกāยช่öยลดคöāมเครียดแลÿù่งเùริมใú้กāรนüนúลĀบดีขึ้น 

แต่คöรúลีกเลี่ยงกāรüüกกำāลĀงกāยในช่öงเöลāที่ใกล้เคียงกĀบเöลāเข้āนüน

6.	 รับประทานอาหารที่เหมาะสม
= หลีกเลี่ยงมื้อหนĀกใกล้เวลāเข้āนอน กāรรĀบปรÿทāนüāúāรเบāๆ เช่น ผลไม้úรืüโยเกิร์ต ก่üนนüนüāจ

ช่öยใú้รู้ùึกùบāยมāกขึ้น

7.	 จ�ากัดการงีบกลางวัน
= หāกต้องกāรงีบ	ให้จ�āกĀดเวลā úāกüยāกงีบกลāงöĀน คöรจำāกĀดเöลāใú้üยู่ในช่öง 20-30 นāที แลÿไม่

เกินตüนบ่āย

8.	 พิจารณาการใช้เทคโนโลยีเพ่ือช่วย
= ใช้แอปพลิเคชĀ่นส�āหรĀบกāรนอน มีแüปมāกมāยที่ช่öยติดตāมคุณภāพกāรนüนแลÿแนÿนำāöิธีกāร

ปรĀบปรุง

กāรนüนúลĀบüย่āงมีคุณภāพจÿช่öยปรĀบปรุงùุขภāพจิตแลÿร่āงกāย ทำāใú้คุณมีพลĀงงāนแลÿùมāธิในกāรทำā
กิจกรรมต่āงๆ ในöĀนต่üไป
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üāกā÷úนāöในปรÿเท÷ไทยมĀกนำāมāซึง่คöāมùขุแลÿคöāมüบüุน่ในช่öงเท÷กāล แต่ในขณÿเดยีöกĀนกù็āมāรถ
ก่üใú้เกิดปัญúāùุขภāพúลāยปรÿกāร โดยเฉพāÿโรคที่เกี่ยöข้üงกĀบกāรเปลี่ยนแปลงüุณúภูมิ เช่น โรคúöĀด โรค
ปüดüĀกเùบ แลÿโรคภูมิแพ้ เป็นต้น ในบทคöāมนี้เรāจÿพูดถึงùāเúตุ เนื้üúā ปัจจĀยเùี่ยง öิธีกāรรĀกøā แลÿกāร
ดูแลùุขภāพในช่öงฤดูúนāö

สาเหตุ
กāรเปลีย่นแปลงüณุúภมูทิีล่ดลงทำāใú้รÿบบภมูคิุม้กĀนขüงร่āงกāยü่üนแüลง ซึง่ทำāใú้เùีย่งต่üกāรตดิเชืü้โรค

ต่āงๆ นüกจāกนีก้āรüยูใ่นทีร่่มแลÿกāรไม่üüกไปùดูüāกā÷บรùิทุธิใ์นช่öงฤดúูนāö ยĀงù่งผลใú้เชืü้โรคทีซ่่üนüยูใ่น
บ้āนúรืüบริเöณใกล้เคียงùāมāรถแพร่กรÿจāยได้ง่āยขึ้น

โรคที่มักเกิดในช่วงฤดูหนาว	ได้แก่
= โรคหวĀด เกิดจāกเชื้üไöรĀùที่เข้āùู่ร่āงกāยเมื่üรÿบบ

ภูมิคุ้มกĀนü่üนแü üāกāรúลĀกคืüกāรไü คĀดจมูก แลÿมีไข้
= โรคปอดอĀกเสบ กāรติดเชื้üที่ปüดที่ทำāใú้เกิดüāกāร

เúมืüนโรคúöĀด แต่มีüāกāรรุนแรงมāกขึ้น เช่น úāยใจลำāบāก
= โรคภมูแิพ้ üāกā÷úนāöบāงครĀง้นำāไปùูü่āกāรแพ้ เช่น 

ผื่นคĀน นำ้āมูกไúล ซึ่งùāมāรถเกิดจāกùāรก่üภูมิแพ้ในบ้āน

บทความพิเศษ

โรคที่มักเกิดในช่วงฤดูหนาว
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ปัจจัยเส่ียงอื่นๆ
= สภāพสุขภāพพื้นฐāน ผู้ที่มีโรคเรื้üรĀง เช่น โรคúüบúืดจÿเùี่ยงùูงกö่ā
= สภāพแวดล้อม กāรใช้ชีöิตในพื้นที่ที่มีปรÿชāกรúนāแน่นúรืüในที่ที่มีกāรรÿบāยüāกā÷ไม่ดี

วิธีการรักษา
= กāรพĀกผ่อน กāรนüนúลĀบที่เพียงพüช่öยใú้ร่āงกāยฟื้นตĀö
= กāรใช้ยā เช่น ยāลดไข้แลÿยāต้āนไöรĀùตāมคำāแนÿนำāขüงแพทย์
= กāรรĀกษāแบบธรรมชāติ กāรดื่มนำ้āüุ่นๆ ชāร้üน úรืüยāùมุนไพรเพื่üช่öยบรรเทāüāกāร

วิธีการดูแล
= กāรรĀกษāควāมอบอุ่น ùöมเùื้üผ้āที่üบüุ่น แลÿใช้ผ้āú่มúนāในตüนกลāงคืน
= กāรออกก�āลĀงกāย คöรüüกกำāลĀงกāยùมำ่āเùมüเพื่üเùริมùร้āงรÿบบภูมิคุ้มกĀน
= กāรดูแลสุขอนāมĀย ล้āงมืüบ่üยๆ แลÿúลีกเลี่ยงกāรùĀมผĀùผู้ป่öย

ฤดูúนāöในปรÿเท÷ไทยมāพร้üมกĀบคöāมùöยงāมแลÿบรรยāกā÷ที่เย็นùบāย แต่ก็มีคöāมเùี่ยงที่จÿเกิดโรค
ต่āงๆ ที่เกี่ยöข้üงกĀบüāกā÷úนāö กāรเข้āใจùāเúตุแลÿöิธีกāรดูแลตĀöเüงùāมāรถช่öยป้üงกĀนแลÿลดคöāมเùี่ยง
ต่üกāรเจ็บป่öยได้ ขüแนÿนำāใú้รĀกøāùุขภāพใú้ดีแลÿปรึกøāแพทย์เมื่üมีüāกāรผิดปกติ

Thai Pharmacies Association70      
วารสารยา 



(World	Diabetes	Day)

บทความพิเศษ
บริøĀท มāซā แลบ จำāกĀด
พท.กĀญจน์ฐิตā นāöāกāญจน์

วĀนเบāหวāนโลก	ถกูก่üตĀง้ขึน้โดยùมāพĀนธ์เบāúöāนนāนāชāต ิ(International Diabetes Federation) แลÿ
üงค์กāรüนāมĀยโลก (WHO) ในปี 2534 คำāนึงถึงüุบĀติกāรณ์ขüงโลกเบāúöāน นüกจāกนี้ öĀนที่ 14 พ.ย. ยĀงตรง
กĀบöĀนเกิดขüง เฟรเดüริก แบนติง (Frederick Banting) ผู้ค้นพบüินซูลินเมื่üปี 2465 ซึ่งเป็นยāฉีดลดนำ้āตāลใน
เลืüดที่ใช้รĀกøāผู้ป่öยโรคเบāúöāนที่ใช้กĀนมāถึงทุกöĀนนี้

ในปัจจุบĀนคนยุคใúม่ ù่öนมāกมĀกมีพฤติกรรมกāรนĀ่งทำāงāนüยู่กĀบที่ ไม่ค่üยขยĀบตĀö ขāดกāรüüกกำāลĀงกāย 
ดืม่นำā้น้üย จÿเน้นเครืü่งดืม่ทีม่รีùúöāนเùยีมāกกö่ā ซึง่ù่งผลต่üùขุภāพตāมมā เช่น ภāöÿนำā้ตāลในเลüืดùงู úāก
ปล่üยใú้นำ้āตāลในเลืüดùูงเป็นเöลāนāนๆ üāจทำāใú้ù่งผลต่üüöĀยöÿแลÿรÿบบüื่นๆ ในร่āงกāยได้ เช่น 

1. ปัùùāöÿบ่üย โดยเฉพāÿในตüนกลāงคืน เพรāÿไตไม่ùāมāรถกรüงนำ้āตāลù่öนเกินได้จึงต้üงขĀบüüกมā
ทāงปัùùāöÿแทน

2. มüงไม่ชĀด เú็นภāพเบลü ภāพซ้üน นำ้āตāลù่öนเกินที่ùÿùมüยู่ในเลืüดùāมāรถเข้āไปคĀ่งในเลนù์ตāแลÿ
ทำāใú้เù้นเลืüดปรÿùāทตā (Retina) ผิดปกติ เป็นüāกāรเริ่มต้นขüงบāúöāนขึ้นตā

3. คüแú้ง úิöนำ้āบ่üย เพรāÿร่āงกāยต้üงขĀบนำ้āตāลüüกมāพร้üมปัùùāöÿ ù่งผลใú้ร่āงกāยเกิดภāöÿขāดนำ้ā
4. ü่üนเพลีย ไม่มีแรง เนื่üงจāกร่āงกāยไม่ùāมāรถนำāนำ้āตāลüüกมāเป็นพลĀงงāนได้ ร่öมกĀบปัùùāöÿบ่üย

ทำāใú้ร่āงกāยขāดนำ้ā รู้ùึกü่üนเพลีย เúนื่üยง่āย มีüāกāรúนāöùĀ่น 
5. นำ้āúนĀกลดลงüย่āงไม่ทรāบùāเúตุ เมื่üเปลี่ยนนำ้āตāลเป็นพลĀงงāนไม่ได้ ร่āงกāยจึงนำāโปรตีนแลÿไขมĀนที่

ùÿùมไö้มāใช้แทน จึงทำāใú้มöลร่āงกāยแลÿนำ้āúนĀกตĀöลดลงโดยที่ไม่รู้ตĀö
6. แผลúāยช้ā เมื่üนำ้āตāลùÿùมในเลืüดùูงจÿทำāใú้เลืüดภāยในúลüดเลืüดไúลเöียนได้ไม่ดี เลืüดúนืด กāร

ซ่üมแซมù่öนต่āงๆ ในร่āงกāยทำāงāนได้ไม่เต็มที่
น�้āตāลในเลือดสูง (Hyperglycemia) คืü ภāöÿที่ร่āงกāยมีกāรùÿùมรÿดĀบนำ้āตāลในกรÿแùเลืüดùูงกö่ā

ปกต ิโดยเกดิจāกคöāมผดิปกตขิüงýüร์โมนüนิซลูนิ (Insulrin) ในกāรเปลีย่นนำā้ตāลไปเป็นพลĀงงāนใú้กĀบร่āงกāย 

14	พฤศจิกายน	วันเบาหวานโลก	
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การวินิจฉัยเบาหวาน	ท�าได้โดยวิธีใดวิธีหนึ่งใน	4	วิธี	ดังต่อไปนี้
1. มีüāกāรโรคเบāúöāนชĀดเจน ได้แก่ úิöนำ้āบ่üย ปัùùāöÿบ่üยแลÿปริมāณมāก นำ้āúนĀกตĀöลดลงโดยไม่มี

ùāเúตุ ร่öมกĀบตรöจรÿดĀบนำ้āตāลในเลืüดเöลāใดก็ได้ ไม่จำāเป็นต้üงüดüāúāร ถ้āมีค่āมāกกö่āúรืüเท่āกĀบ 200 
มก./ดล.

2. รÿดĀบนำ้āตāลในเลืüดúลĀงüดüāúāร (üย่āงน้üย 8 ชĀ่öโมง) มีค่āมāกกö่āúรืüเท่āกĀบ 126 มก./ดล. 
3. กāรตรöจคöāมทนต่üกลโูคù โดยใú้รĀบปรÿทāนกลโูคù 75 กรĀม แล้öตรöจรÿดĀบนำā้ตāลในเลüืดที ่2 ชĀö่โมง 

ถ้āมีค่āมāกกö่āúรืüเท่āกĀบ 200 มก./ดล.
4. กāรตรöจรÿดĀบนำ้āตāลùÿùม (A1C) มีค่āมāกกö่āúรืüเท่āกĀบ 6.5% โดยöิธีกāรตรöจแลÿú้üงปฏิบĀติกāร

ต้üงได้รĀบกāรรĀบรüงตāมมāตรฐāนที่กำāúนด 
กāรทีไ่ม่ùāมāรถคมุเบāúöāนได้ ปล่üยใú้มรีÿดĀบนำā้ตāล

ในเลüืดùงูเป็นเöลāนāน üāจทำāใú้คณุเùีย่งโรคร้āยแรงเúล่ā
นี้ได้ เช่น 

- โรคúลüดเลืüดúĀöใจ : úĀöใจล้มเúลö
- โรคúลüดเลืüดùมüง : üĀมพฤกø์ üĀมพāต
- úลüดเลืüดแดงù่öนปลāยตีบตĀน : ชāปลāยมืü-เท้ā 

เป็นแผลúāยยāก เป็นต้น 

ซึ่งùāเúตุù่öนใúญ่มĀกมāจāกคนที่เป็นโรคเบāúöāนแลÿคนที่มีพฤติกรรมชüบรĀบปรÿทāนüāúāรปรÿเภทแป้ง 
คāร์โบไýเดรตùูง ซึ่งüāúāรต่āงๆ เúล่āนี้จÿทำāใú้ýüร์โมนüินซูลินที่úลĀ่งมāเปลี่ยนเป็นพลĀงงāนไม่úมด แลÿเกิด
กāรùÿùมüยู่ในกรÿแùเลืüด ซึ่งúāกปล่üยไö้จÿนำāไปùู่โรคเบāúöāนแลÿโรคแทรกซ้üนที่เป็นüĀนตรāยต่üชีöิตได้ 

โรคเบาหวานมี	4	ประเภท	ดังนี้	
1. โรคเบāหวāนชนิดที่	 1	 (type	 1	 diabetes	mellitus,	T1DM) เกิดจāกเซลล์ตĀบü่üนถูกทำāลāยจāก

ภูมิคุ้มกĀนขüงร่āงกāย ทำāใú้ขāดüินซูลิน มĀกพบในเด็ก
2. โรคเบāหวāนชนิดที่	2	(type	2	diabetes	mellitus,	T1DM)	เป็นชนิดที่พบบ่üยที่ùุด ร้üยลÿ 95 ขüง

ผู้ป่öยเบāúöāนทĀ้งúมด  เกิดจāกมีภāöÿดื้üýüร์โมนüินซูลิน ร่öมกĀบมีภāöÿกāรúลĀ่งýüร์โมนüินซูลินจāกตĀบü่üน
ลดลง ù่öนใúญ่มĀกจÿเกิดจāกภāöÿนำ้āúนĀกเกินúรืüภāöÿü้öน

3. โรคเบāหวāนขณÿตĀ้งครรภ์	 (gestational	 diabetes	mellitus,	GDM)	 เป็นโรคเบāúöāนที่เกิดขึ้น
ขณÿตĀ้งครรภ์ มĀกเกิดเมื่üไตรมāù 2-3 ขüงกāรตĀ้งครรภ์ โดยภāöÿนี้มĀกúāยไปúลĀงคลüด 

4. โรคเบāหวāนที่มีสāเหตุจ�āเพāÿ	(specific	types	of	diabetes	due	to	other	causes) มีได้úลāย
ùāเúตุ เช่น โรคทāงพĀนธุกรรม โรคขüงตĀบü่üน โรคทāงต่üมไร้ท่ü ยāบāงชนิด เป็นต้น 
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หลักการดูแลสุขภาพของผู้ป่วยโรคเบาหวานและการป้องกันการเกิดโรคเบาหวาน	ตาม
ศาสตร์การแพทย์แผนไทย

โดยจÿเน้นกāรดูแลùุขภāพแบบüงค์รöมเพื่üปรĀบใú้ร่āงกāยเกิด
ùมดุลโดยปรĀบพฤติกรรม กāรüüกกำāลĀงกāย กāรรĀบปรÿทāนüāúāร ลด
ปริมāณแป้งแลÿนำ้āตāล เน้นกāรรĀบปรÿทāนผĀกพื้นบ้āนที่มีùรรพคุณ
ช่öยลดรÿดĀบนำ้āตāลในเลืüด เช่น มÿรÿขี้นก เป็นùมุนไพรรùขมมี
ùรรพคุณ แก้ไข้ ช่öยเจริญüāúāร ในมÿรÿขี้นกมีùāรúลāยชนิดที่ต้āน
เบāúöāน แลÿมีúลāยกลไกที่üüกฤทธิ์ต้āนเบāúöāน ได้แก่ เùริมกāร
úลĀ่งüินซูลินจāกตĀบü่üน ลดกāรùร้āงนำ้āตāลจāกตĀบ เùริมกāรเผāผลāญ
นำ้āตāล เพิ่มคöāมไöต่üüินซูลิน เพิ่มคöāมทนต่üกลูโคù (glucose 
tolerance) นüกจāกนีย้ĀงยĀบยĀง้กāรúลĀง่กลโูคùในลำāไù้เลก็ แลÿยĀบยĀง้เüน
ไซม์กลโูคไซเดù มงีāนöจิĀยในùĀตö์ทดลüงโดยใú้นำ้āคĀน้จāกผลมÿรÿขีน้ก
แùดงฤทธิต้์āนเบāúöāนในกรÿต่āยแลÿúนขูāö นüกจāกนีย้Āงมรีāยงāนö่ā
มÿรÿùāมāรถชÿลüคöāมผดิปกตขิüงไต กāรเกดิต้üกรÿจก แลÿกāรเùืü่ม
ขüงเù้นปรÿùāทซึง่เป็นผลมāจāกกāรทีม่รีÿดĀบนำā้ตāลในเลüืดùงูเป็นเöลāนāน úรüืไม่ùāมāรถคöบคมุรÿดĀบนำā้ตāล
ในเลüืดใú้ปกต ิ จāกกāร÷กึøāทāงคลนิกิในผูป่้öยเบāúöāนชนดิไม่พึง่üนิซลูนิ (8 คน) พบö่āผูป่้öยทนต่üกลูโคùได้
ดีขึ้น ลดรÿดĀบนำ้āตāลขณÿüิ่ม แลÿลดคöāมถี่ขüงกāรถ่āยปัùùāöÿ จึงขüแนÿนำāผู้ป่öยเบāúöāนบริโภคมÿรÿขี้นก

เป็นüāúāรได้úลāกúลāย เช่น แกงคĀ่öมÿรÿขี้นก มÿรÿขี้นกผĀดไข่ มÿรÿขี้นกลöกจิ้ม
นำā้พรกิ úรüืนำāมāทำāเป็นเครืü่งดืม่ùมทูตีผ้Āกรöม ดืม่แก้ดĀบกรÿúāยแลÿùดชืน่  

úรüืเป็นüāúāรเùรมิ เพืü่ช่öยรĀกøāรÿดĀบคöāมดĀนเลüืดใú้ปกต ิแลÿชÿลü
üāกāรต่āงๆ ที่เป็นผลเùียจāกโรคเบāúöāน ทĀ้งนี้กāรใช้ùมุนไพรป้üงกĀน
เบāúöāนคöรปรกึøāแพทย์เป็นรāยกรณเีพืü่ป้üงกĀนผลข้āงเคยีงทีü่āจจÿ
เกิดขึ้นได้ค่ÿ üย่āงไรก็คöรคöบคุมüāúāร รĀบปรÿทāนüāúāรในปริมāณ

ที่เúมāÿùมแลÿจำāกĀดüāúāรปรÿเภทคāร์โบไýเดรต เช่น ขüงúöāน แป้ง 
ขนมปัง แลÿüüกกำāลĀงกāยüย่āงùมำ่āเùมü

úāกüยāกทรāบรāยลÿเüยีดเพิม่เตมิ เกีย่öกĀบคณุปรÿโยชน์ขüงùมนุไพร ตดิต่üได้ที ่บรøิĀท มāซā แลบ จำāกĀด 
โทร 02-971-6299 úรืüที่ website : www.saithongherb.com

ที่มā 

- https://www.vimut.com/article/hyperglycemia-symptoms

- https://www.dmthai.org/new/

- https://www.hfocus.org/

- https://www.sikarin.com/

- https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/
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โรคทางประสาท
โรคทāงปรÿสāท	(Neurological	Disorders)	เป็นกลุ่มโรคที่ù่งผลกรÿทบต่üรÿบบปรÿùāท รöมถึงùมüง 

เù้นปรÿùāท แลÿไขùĀนúลĀง ซึง่üāจทำāใú้เกดิคöāมผดิปกตทิĀง้ในด้āนกāรเคลืü่นไúö กāรรĀบรู ้แลÿกāรทำāงāนต่āงๆ 
ในร่āงกāย ต่üไปนี้คืüโรคทāงปรÿùāทที่พบบ่üยพร้üมกĀบüāกāรúลĀก:

1.		 โรคอัลไซเมอร์	(Alzheimer’s	Disease)
= คöāมจำāเùื่üม: ลืมข้üมูลùำāคĀญúรืüเúตุกāรณ์ที่ผ่āนมā
= ùĀบùนในกāรทำāกิจกรรมปรÿจำāöĀน
= กāรเปลี่ยนแปลงในüāรมณ์แลÿพฤติกรรม เช่น úงุดúงิด ซึมเ÷ร้ā

2.	 โรคพาร์กินสัน	(Parkinson’s	Disease)
= กāรùĀ่นที่มืüúรืüข้üมืü (resting tremor)
= มีคöāมลำāบāกในกāรเคลื่üนไúöúรืüเดินช้ā
= กล้āมเนื้üเกร็ง ทำāใú้เคลื่üนที่ได้ยāก

3.	 โรคลมชัก	(Epilepsy)
= กāรเกิดüāกāรชĀก ซึ่งùāมāรถมีúลāยรูปแบบ เช่น ชĀกทĀ้งตĀöúรืüเฉพāÿที่
= üāกāรùĀบùนúรืüมึนงงúลĀงจāกเกิดüāกāรชĀก
= üāกāรคลื่นไù้úรืüต้üงกāรพĀกผ่üนมāกขึ้น

บทความพิเศษ
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4.	 โรคไมเกรน	(Migraine)
= ปöดúĀöที่รุนแรง มĀกจÿüยู่ครึ่งซีกขüง÷ีรøÿ
= üāกāรคลื่นไù้แลÿüāเจียน
= คöāมไöต่üแùง เùียง úรืüกลิ่น

5.	 โรคเส้นประสาทอักเสบ	(Peripheral	Neuropathy)
= üāกāรชā คöāมรู้ùึกแปลกปลüม úรืüคöāมเจ็บปöดในมืüแลÿเท้ā
= กāรùูญเùียกāรรĀบรู้ในù่öนต่āงๆ ขüงร่āงกāย
= üāจมีกāรแùบร้üนúรืüกāรปöดที่üāจเกิดขึ้นเป็นช่öงๆ

6.	 โรคหลอดเลือดสมอง	(Stroke)
= üāกāรü่üนแรงúรืüüĀมพāตขüงใบúน้ā แขน úรืüขā
= ปัญúāในกāรพูดúรืüเข้āใจภāøā
= เöียน÷ีรøÿúรืüùูญเùียกāรทรงตĀö

7.	 โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง	(Myasthenia	Gravis)
= กล้āมเนื้üü่üนแรงที่üāจเกิดขึ้นเป็นช่öงๆ
= ปัญúāในกāรเคลื่üนไúö เช่น กāรยกแขนúรืüขā
= üāกāรคลāดเคลื่üนขüงกāรมüงเú็น เช่น กāรมüงเú็นมĀö

8.	 โรคอัมพาต	(Multiple	Sclerosis)
= üāกāรชā úรืüกāรรู้ùึกแปลกปลüมในüöĀยöÿต่āงๆ
= ปัญúāในกāรเดินúรืüกāรเคลื่üนไúö
= คöāมเúนื่üยล้āúรืüü่üนเพลีย

กāรตรöจöินิจฉĀยแลÿกāรรĀกøāโรคทāงปรÿùāทนĀ้นต้üงกāรกāรดูแลจāกแพทย์แลÿผู้เชี่ยöชāญ เพื่üใú้แน่ใจ
ö่āผู้ป่öยจÿได้รĀบกāรดูแลที่เúมāÿùมที่ùุดตāมüāกāรแลÿชนิดขüงโรค
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รÿบบทāงเดินหāยใจ มีúน้āที่แลกเปลี่ยนก๊āซüüกซิเจนใú้กĀบเลืüด แลÿขĀบก๊āซคāร์บüนไดüüกไซด์üüก
จāกร่āงกāย จมูกเป็นüöĀยöÿù่öนแรกขüงรÿบบทāงเดินúāยใจซึ่งนüกจāกจÿเป็นทāงผ่āนขüงüāกā÷แล้ö โพรง
จมูกยĀงมีúน้āที่ที่ùำāคĀญüีกúลāยปรÿกāร ได้แก่

= ปรĀบüุณúภูมิแลÿคöāมชื้นขüงüāกā÷ที่úāยใจเข้āไป ใú้เúมāÿùมกĀบกāรùĀมผĀùúลüดลมแลÿปüด
= กรüงüāกā÷ ป้üงกĀนùิ่งแปลมปลüม เช่น ฝุ่นลÿüüง เชื้üโรค ไม่ใú้เข้āùู่รÿบบทāงเดินúāยใจù่öนล่āง โดย

กāรทำāงāนขüงเยื่üบุโพรงจมูก ที่มีต่üมùร้āง
เมืüกคüยดĀกจĀบùิ่งùกปรกในüāกā÷ ทำāงāน
ร่öมกĀบเซลล์ขนกöĀด (Cilia) ทีโ่บกพĀดüย่āงเป็น
จĀงúöÿเพืü่กำāจĀดùิง่แปลกปลüม แลÿขĀบüüกเป็น
เùมúÿ นำ้āมูก úรืüถูกกลืนลงไปในúลüดüāúāร 
(mucociliary clearance)

= กāรรĀบกลิ่น กāรüüกเùียง แลÿกāร
ถ่āยเทüāกā÷แลÿขüงเúลöจāกüöĀยöÿที่üยู่ใกล้
เคียง

	

บทความพิเศษ

ดูแลจมูกด่านแรกของระบบ

ทางเดินหายใจ

ภญ.ปรāณี ฉĀตรöง÷์öāน
บริøĀท ùตāดā (ปรÿเท÷ไทย) จำāกĀด
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จมูกอĀกเสบ คืü üāกāรที่เยื่üบุจมูกบöม แดง แลÿมีเมืüกมāกกö่āปกติ โดยù่öนใúญ่เกิดจāกกāรได้รĀบùāรก่ü
ภูมิแพ้ üย่āงไรก็ตāมยĀงมีโรคüื่นที่มีüāกāรคล้āยกĀบโรคจมูกüĀกเùบภูมิแพ้ ตāมตĀöüย่āงในตāรāง

กāรล้āงจมูกด้öยนำ้āเกลืüúรืüนำ้āทÿเลธรรมชāติ ช่öยขจĀดนำ้āมูกในโพรงจมูก บรรเทāüāกāรคĀดจมูก ชÿล้āง
ฝุ่นลÿüüง เชื้üก่üโรค ùāรก่üภูมิแพ้ เซลล์เม็ดเลืüดขāöรöมถึง mediators ต่āงๆ เช่น histamine กāรล้āงจมูก
จึงมีปรÿโยชน์ในผู้ที่ภāöÿจมูกüĀกเùบ ùāมāรถทำāได้ทĀ้งในผู้ใúญ่ เด็ก แลÿผู้úญิงตĀ้งครรภ์ 

สเปรย์พ่นจมูกที่มีตัวยา	Dexpanthenol	กับอาการจมูกอักเสบ
Dexpanthenol (เด็กซ์แพนทีนüล) úรืü Pro-vitamin B5 ในเöชภĀณฑ์แลÿผลิตภĀณฑ์ที่ใช้กĀบร่āงกāยนิยม

ใช้ Dexpanthenol มāกกö่ā Vitamin B5 เพรāÿมีคöāมคงตĀöแลÿดูดซึมผ่āนเนื้üเยื่üได้ดี ตĀöยā Dexpanthenol 
เป็นùāรทีม่ใีช้ในผลติภĀณฑ์úลāยรปูแบบ เช่น เöชùำāüāง แลÿยāùำāúรĀบโรคผöิúนĀงüĀกเùบ ùำāúรĀบในรปูแบบùเปรย์
พ่นจมูก มีข้üบ่งใช้ùำāúรĀบผู้มีภāöÿจมูกüĀกเùบ จāกคุณùมบĀติขüง Dexpanthenol ดĀงนี้
= เพิ่มคöāมชุ่มชื้น ลดกāรùูญเùียนำ้āขüงเซลล์แลÿเนื้üเยื่ü 
= เป็นùāรตĀ้งต้นในกāรùĀงเครāÿú์ Coenzyme A ซึ่งมีบทบāทùำāคĀญต่üกāรทำāงāนขüงเซลล์ 
= กรÿตุ้น fibroblast proliferation ช่öยเร่งกāรฟื้นฟูซ่üมแซมเนื้üเยื่ü รöมถึงช่öยùมāนแผล
= ต้āนกāรüĀกเùบ แลÿต้āนüนุมูลüิùรÿ

ค�āแนÿน�ā	เพื่อปรÿวĀติ	อāกāร	แลÿกāรตรวจร่āงกāยทāงจมูก

โรคจมูกอĀกเสบภูมิแพ้   
(Allergic Rhinitis)

= มีüāกāรúลĀงùĀมผĀùกĀบùāรก่üภูมิแพ้ 
= üāจเกิดขึ้นตāมฤดูกāล
= รÿดĀบคöāมรุนแรงขüงüāกāรในรÿúö่āงöĀนüāจมีคöāมแตกต่āงกĀน
= มĀกมีüāกāรคĀนจมูก/ตā/เพดāนปāก จāม นำ้āมูก แลÿคĀดจมูก
= ลĀกøณÿนำ้āมูกมĀกùีใù úรืüขāöขุ่น

โรคจมูกอĀกเสบไม่ใช่
ภูมิแพ้ (Non-Allergic 
Rhinitis)

= มีüāกāรúลĀงกāรùĀมผĀùกĀบตĀöกรÿตุ้นที่ไม่ใช่ùāรก่üภูมิแพ้ เช่น üāกā÷เย็น 
üāúāรร้üนúรืüเผ็ด กลิ่นฉุน คöĀน ùāรเคมี úรืüüāจไม่ทรāบùāเúตุ

= มĀกมีüāกāรคĀดจมูกแลÿนำ้āมูก บāงชนิดüāจมีüāกāรนำ้āมูกลงคüเด่น บāงชนิด
üāจมีüāกāรùÿเก็ดúรืüเลืüดกำāเดā

= พบüāกāรคĀนแลÿจāมได้น้üยกö่āโรคจมูกüĀกเùบภูมิแพ้

โรคจมกูอĀกเสบจāกกāร	
ติดเชื้อ (Infectious 
rhinitis) 

= üāจมีปรÿöĀติùĀมผĀùúรืüใกล้ชิดผู้ป่öยโรคúöĀดมāก่üน
= มĀกมีüāกāรüื่นร่öมด้öย คืüไข้ ไü เจ็บคü úรืüปöดเมื่üยตāมกล้āมเนื้ü úรืü

ต่üมนำ้āเúลืüงที่คüโต
= ลĀกøณÿนำ้āมูกüāจใù ขāöขุ่น úรืüเúลืüงเขียöได้

โรคไซนĀสอĀกเสบ	
(Sinusitis)

= üāจมีปรÿöĀติโรคúöĀดที่ไม่ดีขึ้นúรืüแย่ลงในผู้ป่öยไซนĀùüĀกเùบเฉียบพลĀน
= มĀกมีüāกāรนำ้āมูก แลÿ/úรืüคĀดจมูก ร่öมกĀบปöดบริเöณใบúน้ā แลÿ/úรืüมี

ปัญúāกāรรĀบกลิ่นที่ลดลง
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กāร÷ึกøāทāงคลินิกพบö่āกāรใช้ùเปรย์พ่นจมูก Dexpanthenol ในนำ้āทÿเล úลĀงจāกกāรผ่āตĀดรĀกøā
ไซนĀùüĀกเùบเรื้üรĀง ùāมāรถบรรเทāüāกāร เช่น คĀดจมูก คĀนจมูก แลÿช่öยใú้แผลúāยได้เป็นüย่āงดี รöมถึง
ช่öยฟื้นฟูปรÿùิทธิภāพ Mucociliary clearance ขüงโพรงจมูก นüกจāกนี้ยĀงมีกāร÷ึกøāกāรใช้ùเปรย์พ่นจมูก 
Dexpanthenol ร่öมกĀบยāพ่นจมกู Xylometazoline ในผูท้ีม่ภีāöÿจมกูüĀกเùบเฉยีบพลĀน กลุม่ทีใ่ช้ùเปรย์พ่นจมกู 
Dexpanthenol ร่öมกĀบยāพ่นจมูก แùดงผลüāกāรคĀดจมูก นำ้āมูกข้นเúนียö รÿคāยเคืüงจมูกúāยดีขึ้นมāกกö่ā
กลุ่มที่ใช้ Xylometazoline เพียงüย่āงเดียöüย่āงมีนĀยùำāคĀญทāงùถิติ 

จāกข้üมูลแùดงใú้เú็นö่āผลิตภĀณฑ์ Dexpanthenol ในนำ้āทÿเลมีปรÿโยชน์ùำāúรĀบผู้ที่มีภāöÿจมูกüĀกเùบ ใน
กāรลดüāกāรจมูกüĀกเùบ ฟื้นฟูเซลล์เยื่üบุจมูก แลÿลดกāรรÿคāยเคืüงจมูก เพรāÿโพรงจมูกมีช่üงที่เชื่üมต่üกĀบ
üöĀยöÿüื่น เช่น โพรงไซนĀù ถุงนำ้āตā แลÿท่üยูùเตเชียนที่úู ภāöÿจมูกüĀกเùบเรื้üรĀง นüกจāกจÿúāยใจไม่ùÿดöก
แล้ö ยĀงüāจทำāใú้เกิดโรคที่ù่öนüื่นต่üไปได้

กิตติกรรมประกาศ	
เนืü้úāù่öนúนึง่ถüดบทคöāมจāกกāรบรรยāยöชิāกāรเรืü่ง คณุùมบĀตขิüง Dexpanthenol ในรปูแบบùเปรย์

พ่นจมกู โดย ผ÷.ดร.ภก.กติยิ÷ ย÷ùมบĀต ิเมืü่öĀนที ่7 กรกฎāคม 2567 จงึขüขüบพรÿคณุüāจāรย์ทีเ่üืü้เฟ้ืüคöāมรู้ 
แลÿüนุญāตใú้นำāมāถ่āยทüดต่üในครĀ้งนี้ เรียบเรียงโดย ภญ.ปรāณี ฉĀตรöง÷์öāน (บริøĀท ùตāดā (ปรÿเท÷ไทย) 
จำāกĀด)
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บทความพิเศษ

โรคผöิúนĀงเป็นปัญúāùขุภāพทีù่่งผลต่üคณุภāพชöีติขüงผูค้นจำāนöนมāก โดยเฉพāÿในùĀงคมทีม่คีöāมùนใจ
ต่üคöāมงāมแลÿùขุภāพผöิเป็นพเิ÷ø โรคเúล่āนีü้āจเกดิจāกúลāยùāเúต ุแลÿùāมāรถแบ่งüüกเป็นปรÿเภทต่āงๆ 
ได้ บทคöāมนีจ้ÿช่öยใú้คณุเข้āใจเกีย่öกĀบùāเúต ุปรÿเภทต่āงๆ üāกāร öธิกีāรแยกโรค öธิกีāรรĀกøā แลÿกāรดแูล
ùุขภāพผิöúนĀงüย่āงเúมāÿùม

สาเหตุ
ùāเúตุขüงโรคผิöúนĀงùāมāรถแบ่งüüกเป็นúลāยปรÿเภท เช่น:
= สāเหตุจāกกāรติดเชื้อ เช่น แบคทีเรีย ไöรĀù úรืüเชื้üรā
= สāเหตุจāกกāรแพ้ เช่น แพ้ùāรเคมีในผลิตภĀณฑ์ดูแลผิö úรืüแพ้ùāรก่üภูมิแพ้
= สāเหตุจāกสภāพแวดล้อม üāกā÷เป็นมลพิø แùงแดด แลÿคöāมชื้น
= สāเหตุจāกพฤติกรรม กāรดูแลผิöที่ไม่ถูกต้üง เช่น กāรใช้ผลิตภĀณฑ์ที่ไม่เúมāÿùม

แบ่งออกเป�นกี่ประเภท
โรคผิöúนĀงùāมāรถแบ่งüüกเป็นปรÿเภทต่āงๆ ได้ดĀงนี้
1.	 โรคผิวหนĀงอĀกเสบ	(Dermatitis) เช่น โรคภูมิแพ้ผิöúนĀง โรคผิöúนĀงรÿคāยเคืüง
2.	 โรคติดเชื้อผิวหนĀง เช่น เชื้üรā แบคทีเรีย แลÿไöรĀù
3.	 โรคสÿเก็ดเงิน	(Psoriasis) โรคที่ทำāใú้ผิöúนĀงกินแลÿúนāขึ้น
4.	 โรคผื่นผิวหนĀง	(Eczema) ทำāใú้เกิดผิöแú้ง คĀน แลÿüĀกเùบ
5.	 โรคที่เกิดจāกมลพิษ เช่น ùิö úรืüผิöúนĀงüĀกเùบที่เกิดจāกกāรทำāงāนในùภāพแöดล้üมที่มีùāรเคมี

อาการ
üāกāรขüงโรคผิöúนĀงขึ้นüยู่กĀบปรÿเภทขüงโรค แต่โดยทĀ่öไปüāจมีüāกāรเช่น:
= ผื่นแดงúรืüบöม
= üāกāรคĀน
= ผิöแú้งแลÿลüก

โรคผิวหนัง
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= แผลúรืüบāดแผลบนผิö
= กāรเปลี่ยนùีขüงผิöúนĀง

วิธีการแยกโรค
กāรแยกโรคผิöúนĀงทĀ่öไปùāมāรถทำāได้โดย
= กāรตรวจสอบอāกāร ùĀงเกตüāกāรแลÿลĀกøณÿขüงผิöúนĀง
= กāรสอบถāมปรÿวĀติทāงกāรแพทย ์ขüข้üมูลเกี่ยöกĀบปรÿöĀติกāรป่öย กāรใช้ยā úรืüผลิตภĀณฑ์ที่ใช้
= กāรตรวจโดยแพทย์ แพทย์üāจใช้öิธีกāรตรöจùüบúรืüทำāกāรทดùüบเพื่üยืนยĀนกāรöินิจฉĀย

วิธีการรักษา
กāรรĀกøāโรคผิöúนĀงùāมāรถใช้öิธีต่āงๆ ได้แก่
= กāรใช้ยā เช่น ยāทāùำāúรĀบลดüāกāรüĀกเùบ คĀน úรืüยāเฉพāÿโรค
= กāรบ�āบĀด เช่น กāรรĀกøāที่ไม่ใช้ยā เช่น กāรบำāบĀดด้öยแùง
= กāรแก้ไขพฤติกรรม เช่น กāรเปลี่ยนแปลงöิถีชีöิต úรืüกāรúลีกเลี่ยงùิ่งที่กรÿตุ้นใú้เกิดüāกāร

วิธีการดูแล
กāรดูแลùุขภāพผิöúนĀงüย่āงถูกต้üงùāมāรถทำāได้โดย:
= กāรรĀกษāควāมสÿอāด ทำāคöāมùÿüāดผิöúนĀงüย่āงùมำ่āเùมü
= กāรใช้ผลติภĀณฑ์ทีเ่หมāÿสม เลüืกใช้ผลติภĀณฑ์ทีเ่úมāÿกĀบùภāพผöิแลÿไม่มùีāรเคมทีีท่ำāใú้รÿคāยเคüืง
= กāรหลีกเลี่ยงแสงแดด ùöมใù่เùื้üผ้āที่ปกป้üงผิöในöĀนที่มีแดดจĀด
= กāรรĀกษāสุขภāพทĀ่วไป รĀบปรÿทāนüāúāรที่มีปรÿโยชน์ ดื่มนำ้āใú้เพียงพü แลÿนüนúลĀบüย่āงเพียงพü
กāรเข้āใจแลÿดูแลùุขภāพผิöúนĀงüย่āงถูกöิธีจÿช่öยลดคöāมเùี่ยงต่üกāรเกิดโรคผิöúนĀงแลÿù่งเùริมùุขภāพ

โดยรöมใú้ดียิ่งขึ้น
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บทความพิเศษ
บริøĀท ชูมิตร 1967 จำāกĀด
ภญ.พĀชร์üĀมพร โลกุตตรพล

โüเมก้ā 3 (Omega 3) คืü กลุ่มขüงกรดไขมĀนไม่üิ่มตĀö ซึ่งร่āงกāยไม่ùāมāรถùร้āงเüงได้ ต้üงได้รĀบจāกกāร
รĀบปรÿทāนเท่āนĀ้น ผลกāรùำāรöจพบö่āคนù่öนใúญ่ได้รĀบโüเมก้ā 3 ไม่เพียงพü (ข้üมูลจāกกāรเจāÿเลืüดöĀดค่ā 
Omega-3 index รÿดĀบที่ลดคöāมเùี่ยงในกāรเกิดโรคúลüดเลืüดúĀöใจ คืü 8[9])

ในปรÿเท÷ไทย úāกกล่āöถึงโüเมก้ā 3 จāกผลิตภĀณฑ์เùริมüāúāรúลāยคนนึกถึงเพียงนำ้āมĀนปลā (Fish oil) 
แต่รูú้รüืไม่ ในใต้ท้üงทÿเลลกึยĀงมùีĀตö์ทÿเลüกีชนดิชืü่ö่āครลิล์	นยิมùกĀดนำā้มĀนมāทำāผลติภĀณฑ์เùรมิüāúāร เรยีก
ö่ā คริลล์ออย	(Krill	oil) 

คริลล์	คืออะไร	พบได้ที่ใด[1,8] 
คริลล์	 คืü ùĀตö์ทÿเลขนāดเล็กลĀกøณÿคล้āยกุ้งúรืüเคย มีùีù้มแดง ùāยพĀนธุ์ที่ใú้ùāรùำāคĀญùูงùุด คืü 

Euphausia superba พบมāกทีข่Āö้โลกใต้ (Antarctica) บรเิöณทีเ่รยีกö่ā area 48 มĀกüยูร่่öมกĀนเป็นฝงูขนāดใúญ่
ใต้ทÿเลนำ้āลึก เป็นแúล่งüāúāรที่üยู่ล่āงùุดขüงú่öงโซ่üāúāร จึงปรā÷จāกโลúÿúนĀกเจืüปน ในüุตùāúกรรมเùริม
üāúāร กāรจĀบครลิล์จāกธรรมชāตทิำāโดยใช้เรüืแลÿüöนขนāดใúญ่ üกีทĀง้ต้üงทำāกāรùกĀดทĀนทใีนเรüืเพืü่ใú้ได้ùāร      
ùำāคĀญùูงùุดแลÿป้üงกĀนกāรเกิดปฏิกิริยāüüกซิเดชĀ่นจāกเüนไซม์ซึ่งจÿทำāใú้นำ้āมĀนมีùีคลำ้āลง 

สารส�าคัญในคริลล์ออย	และข้อแตกต่างจากน�้ามันปลา[1,8] 

ในคริลล์üüยüุดมไปด้öยùāรùำāคĀญ 4 กลุ่ม ได้แก่ 
= โอเมก้ā	3	(Omega-3) ซึ่งปรÿกüบไปด้öยกรดไขมĀน EPA (Eicosapentaenoic acid) แลÿ DHA 

(Docosahexaenoic acid) เùรมิกāรทำāงāนขüงùมüง úĀöใจ ตĀบแลÿกล้āมเนืü้ 
= โคลีน	(Choline) เùริมกāรทำāงāนขüงรÿบบปรÿùāท ùมüง ตĀบแลÿกล้āมเนื้ü 
= แอสต้āแซนทีน	(Astaxanthin) ต้āนüนุมูลüิùรÿ ป้üงกĀนกāรเกิดüüกซิเดชĀ่น 
= ฟอสโฟลิพิด(Phospholipid) โครงùร้āงที่ช่öยพāùāรùำāคĀญข้āงต้นเข้āùู่เซลล์ผ่āนทāงเยื่üúุ้มเซลล์ 

จุดแตกต่างของคริลล์ออย	เมื่อเปรียบเทียบกับน�้ามันปลา[1,8] 
1. คริลล์üüย มีù่öนปรÿกüบüื่น นüกเúนืüจāกโüเมก้ā 3 คืü โคลีน แลÿแüùตร้āแซนทีน 
2. โüเมก้ā 3 ในคริลล์üüยüยู่ในรูปแบบฟüùโฟลิพิด ต่āงจāกนำ้āมĀนปลāที่üยู่ในรูปแบบไตรกลีเซüไรด์ เมื่ü

เปรียบเทียบ Bioavailability พบö่āรูปแบบฟüùโฟลิพิดมีกāรดูดซึมที่ดีกö่ā เนื่üงจāกกลไกแลÿปรÿùิทธิภāพ
กāรดูดซึมผ่āนเยื่üúุ้มเซลล์ 

3. öิธีรĀบปรÿทāน นำ้āมĀนปลāคöรรĀบปรÿทāนúลĀงมื้üüāúāรทĀนที ต่āงกĀบคริลล์üüยที่ไม่ต้üงüā÷Āยนำ้āดีในกāร
ช่öยดูดซึม จึงรĀบปรÿทāนมื้üใดก็ได้ 

4. úลĀงรĀบปรÿทāนพบö่āüĀตรāกāรเกดิเรüแล้öมกีลิน่ปลā น้üยกö่āเมื่üเปรยีบเทยีบกĀบกāรรĀบปรÿทāนนำā้มĀนปลā 

ผลงานวิจัยทางคลินิกและประโยชน์ของ	คริลล์ออย 
Clinical Studies and Health benefi ts of Krill oil 
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ข้อควรระวัง[7] 
= คöรรÿมĀดกāรใช้ในผู้ที่แพ้ปลā กุ้ง úรืüüāúāรทÿเล 
= úยุดรĀบปรÿทāนคริลล์üüย ก่üนผ่āตĀดúรืüทำāฟันเป็นเöลā 2 ùĀปดāú์ 

งานวิจัยทางคลินิกที่เกี่ยวข้อง

คุณสมบĀติด้āน	 ผลกāรศึกษā	
ปริมāณที่
ใช้ในกāร
ศึกษā	

รÿยÿเวลā
ในกāร
ทดลอง	

úĀöใจ [2] 

กāรรĀบปรÿทāนคริลล์üüย มีปรÿùิทธิภāพในกāรช่öยลด
รÿดĀบนำ้āตāล คüเลùเตüรüล ไตรกลีเซüไรด์ LDL แลÿ 
HDL เมื่üเทียบกĀบนำ้āมĀนปลāแลÿยāúลüก HDL เมื่üเทียบกĀบนำ้āมĀนปลāแลÿยāúลüก 

ùมüง [6] 

ในผู้ùูงüāยุùุขภāพดี เมื่üทำāชุดทดลüงคöāมจำāแลÿกāร
คำāนöณ พบö่ā ช่öยเพิม่คöāมเข้มข้นขüง oxyhemoglobin 
ในùมüง (ซึ่งเป็นตĀöชี้öĀดกāรทำāงāนขüงรÿบบปรÿùāท
ùมüง) úลĀงจāกรĀบปรÿทāนคริลล์üüย เปรียบเทียบกāรรĀบ
ปรÿทāน medium-chain triglyceride (MCT) 

 

ข้üเข่ā [3] 

จāกค่ā WOMAC Score พบö่āúลĀงรĀบปรÿทāนครลิล์üüย 
7 öĀนมีผลลดüāกāรปöดลง 28.9% แลÿลดüāกāรข้üเข่ā
ติดลงได้ 20.3% เมื่üเทียบกĀบยāúลüก แลÿช่öยลดรÿดĀบ 
C-reactive protein (CRP) (ตĀöชี้öĀดกāรüĀกเùบแลÿคöāม
เùี่ยงในกāรเกิดโรคúĀöใจ) 19.3% 

ตā
 [5] 

คริลล์üüย ช่öยลดภāöÿตāแú้ง โดยกāรปรÿเมิน tear 
osmolarity แลÿแบบùüบถāม ocular surface disease 
index (OSDI) แลÿทำāใú้กāรúลĀ่งขüงùāรก่üกāรüĀกเùบ
ลดลง (proinflammatory cytokine IL17A) 

945 EPA 
+ 510 
DHA 
(มก.) 

üāกāรปöดปรÿ จำāเดืüน [4] 

คริลล์üüย มีปรÿùิทธิภāพเúนืüกö่āนำ้āมĀนปลāในกāรลด
üāกāรก่üนมีปรÿจำāเดืüน üāกāรปöดปรÿจำāเดืüน ปรĀบ
ùมดุลüāรมณ์ (คöāมเครียด คöāมซึมเ÷ร้ā) ลดüāกāรเจ็บ
ตึงเต้āนม แลÿปöดข้ü 
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1-3 กรĀม/
öĀน

90 öĀน

2 กรĀม/öĀน 90 öĀน

300 
มก./öĀน

30 öĀน

90 öĀน

90 öĀน2 กรĀม/ öĀน

úมāยเúตุ รูปแบบงāนöิจĀยแบบùุ่ม ปกปิด 2 ทāง (Randomized, Double-masked ,Placebo-controlled)

บทสรุป	 จāกข้üมูลตāมงāนöิจĀยขüงคริลล์üüย úöĀงเป็นüย่āงยิ่งö่ā เภùĀชกรชุมชนจÿนำāมāเป็นüีกúนึ่งทāง
เลืüกปรÿกüบกāรใú้คำāแนÿนำāในกāรดูแลùุขภāพแก่คนไข้úน้āร้āนยā ทĀ้งผู้ùูงöĀย öĀยทำāงāน öĀยเรียน เพื่üùื่üùāร
ใú้เกิดคöāมเข้āใจใú้ถูกต้üง
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บทความพิเศษ

โรคภูมิแพ้ที่เกิดจāกฝุ่น	 PM2.5 เป็นปัญúāùุขภāพที่กำāลĀงได้รĀบคöāมùนใจมāกขึ้นในปรÿเท÷ไทย โดย
เฉพāÿในช่öงฤดูที่มีมลพิøทāงüāกā÷ùูง ฝุ่นลÿüüงขนāดเล็กนี้ùāมāรถทำāใú้เกิดüāกāรภูมิแพ้ที่ù่งผลกรÿทบต่ü
รÿบบทāงเดนิúāยใจ ผöิúนĀง แลÿดöงตā ทำāใú้มคีณุภāพชöีติทีล่ดลง บทคöāมนีจ้ÿช่öยใú้คณุเข้āใจùāเúต ุüāกāร 
ปัจจĀยเùี่ยง öิธีกāรรĀกøā แลÿöิธีกāรดูแลตĀöเüงเมื่üเผชิญกĀบปัญúāนี้

สาเหตุ
ฝุ่น PM2.5 เป็นฝุ่นลÿüüงที่มีขนāดเล็กกö่ā 2.5 ไมครüน ซึ่งùāมāรถเข้āùู่ร่āงกāยได้ง่āยเมื่üúāยใจเข้āไป 

ùāเúตุขüงกāรเกิดฝุ่น PM2.5 ได้แก่:
= กāรเผāไหม้ จāกรถยนต์ üตุùāúกรรม แลÿกāร

เผāขยÿ
= เกษตรกรรม กāรเผāไร่นāเพื่üเตรียมพื้นที่
= ฝุน่ลÿอองจāกธรรมชāต ิเช่น ลมพāยúุรüืกāร

úāยใจจāกดิน

อาการ
üāกāรภูมิแพ้ที่เกิดจāก PM2.5 ùāมāรถแùดงüüก

ได้úลāยรูปแบบ เช่น
= อāกāรรÿบบทāงเดนิหāยใจ ไü จāม มเีùมúÿ 

úāยใจลำāบāก
= อāกāรตā ตāแดง คĀน นำ้āตāไúล
= อāกāรผิวหนĀง คĀน ผื่นแดง ผิöแú้ง

โรคภูมิแพ้
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วิธีการดูแล
= กāรตดิตāมสภāพอāกāศ ตรöจùüบคณุภāพ

üāกā÷เป็นปรÿจำāแลÿúลกีเลีย่งกāรüüกนüกบ้āนในöĀน
ที่มีมลพิøùูง

= กāรดแูลสขุอนāมĀยของบ้āน ทำāคöāมùÿüāด
บ้āนüย่āงùมำ่āเùมüเพื่üลดฝุ่นลÿüüง

= กāรใช้อุปกรณ์กรองอāกāศ üุปกรณ์กรüง
üāกā÷ในบ้āนùāมāรถช่öยลดฝุ่น PM2.5 ได้

= กāรรĀกษāสุขภāพ รĀบปรÿทāนüāúāรที่มีùāร
üāúāรดีๆ üüกกำāลĀงกāย แลÿดื่มนำ้āใú้เพียงพü

กāรเข้āใจโรคภมูแิพ้ทีเ่กดิจāกฝุน่ PM2.5 แลÿกāร
ดูแลüย่āงเúมāÿùมùāมāรถช่öยลดüāกāรแลÿรĀกøā
ùุขภāพใú้ดีขึ้นได้

ปัจจัยเส่ียง
= กāรสĀมผĀสกĀบ	PM2.5 โดยเฉพāÿในพื้นที่ที่มีมลพิøùูง
= ปรÿวĀติครอบครĀว úāกมีคนในครüบครĀöที่มีภูมิแพ้ üāจมีคöāมเùี่ยงùูงขึ้น
= สุขภāพทĀ่วไป ผู้ที่มีโรคปรÿจำāตĀö เช่น ภูมิแพ้úรืüโรคúüบúืดจÿมีคöāมเùี่ยงมāกกö่ā
= อāยุ เด็กเล็กแลÿผู้ùูงüāยุมĀกมีคöāมเùี่ยงùูงต่üกāรเกิดüāกāร

วิธีการรักษา
1.	 กāรใช้ยā เช่น ยāต้āนýีùตāมีนเพื่üบรรเทāüāกāรแพ้ แลÿยāùเตียรüยด์ในกรณีที่üāกāรรุนแรง
2.	 กāรหลีกเลี่ยง ùิ่งที่üāจกรÿตุ้นüāกāร เช่น กāรüยู่นüกบ้āนในöĀนที่มีครāบฝุ่นมāก
3.	 กāรบ�āบĀดทāงเดินหāยใจ úāกมีüāกāรúüบúืด ร่öมกĀบยāที่ถูกต้üงจāกแพทย์
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โรควุน้ตāเสือ่ม	(Vitreous	Detachment) เป็นภāöÿทีเ่กดิขึน้เมืü่öุน้ในตāซึง่มลีĀกøณÿคล้āยเจลเริม่เกดิกāร
เปลี่ยนแปลง ทำāใú้มĀนเคลื่üนตĀöüüกจāกตำāแúน่งที่เคยüยู่ในช่üงตā ปัญúāนี้มĀกเกิดขึ้นในผู้ùูงüāยุ แต่ùāมāรถ
เกิดขึ้นได้กĀบคนทุกöĀย úāกไม่ได้รĀบกāรรĀกøāúรืüดูแลüย่āงเúมāÿùม üāจนำāไปùู่ปัญúāที่รุนแรงขึ้น เช่น กāร
ùูญเùียกāรมüงเú็น

สาเหตุ
öุ้นตāมีลĀกøณÿเป็นเจลที่เต็มไปด้öยนำ้āแลÿùāรโปรตีนที่ช่öยรĀกøāรูปร่āงขüงลูกตā เมื่üเรāüāยุมāกขึ้น 

öุ้นตāจÿเริ่มมีกāรเปลี่ยนแปลงแลÿเùื่üมùภāพ ซึ่งรöมถึง
= กāรùูญเùียคöāมยืดúยุ่น
= กāรแยกตĀöüüกจāกผนĀงลูกตā
= กāรเกิดช่üงö่āงรÿúö่āงöุ้นตāแลÿเรตินā

อาการ
üāกāรที่พบบ่üยจāกโรคöุ้นตāเùื่üม ได้แก่
= กāรเú็นจุดดำāúรืüเงā (Floaters) ที่เคลื่üนที่ไปมāในùนāมมüง
= กāรมüงเú็นแùงแฟลช (Flashes) คล้āยกĀบกāรเú็นไฟกรÿพริบ
= คöāมมืดúรืüมีกāรเปลี่ยนแปลงในคöāมùāมāรถในกāรมüงเú็น

บทความพิเศษ

โรควุ้นตาเส่ือม

Thai Pharmacies Association 85วารสารยา 



ปัจจัยเส่ียง
= อāยุ üāยุที่มāกขึ้นเป็นปัจจĀยúลĀกในกāรเกิดโรค

öุ้นตāเùื่üม
= ปรÿวĀติครอบครĀว úāกมีคนในครüบครĀöที่เคย

ปรÿùบปัญúāนี้
= สāยตāสĀ้น ผู้ที่มีภāöÿùāยตāùĀ้นมีคöāมเùี่ยงùูง
= อบุĀตเิหตทุีต่ā กāรบāดเจบ็úรüืüบุĀตเิúตบุรเิöณตā

üāจทำāใú้เกิดปัญúāได้
= โรคทāงด้āนสขุภāพ เช่น เบāúöāนúรüืโรคúลüด

เลืüด

วิธีการรักษา
ù่öนใúญ่โรคöุ้นตāเùื่üมไม่ต้üงกāรกāรรĀกøā เนื่üงจāกüāกāรมĀกจÿดีขึ้นเüงในรÿยÿเöลāùĀ้นๆ üย่āงไรก็ตāม 

úāกüāกāรรุนแรงúรืüนำāไปùู่กāรเกิดปัญúāที่เรตินā üāจมีกāรรĀกøāโดย:
= กāรตรวจสอบเป็นรÿยÿ เพื่üติดตāมüāกāรแลÿพĀฒนāกāร
= กāรรĀกษāด้วยเลเซอร ์ในกรณีที่มีปัญúāซĀบซ้üน เช่น กāรเกิดรüยแตกในเรตินā

วิธีการดูแล
= กāรตรวจตāเป็นปรÿจ�ā คöรพบจĀกøุแพทย์เพื่üตรöจùüบùุขภāพขüงดöงตā
= กāรหลีกเลี่ยงอĀนตรāย คöรúลีกเลี่ยงกāรบāดเจ็บที่ตāจāกกิจกรรมที่มีคöāมเùี่ยง
= กāรดูแลโภชนāกāร รĀบปรÿทāนüāúāรที่มีปรÿโยชน์ เพื่üใú้ùุขภāพตāดีขึ้น เช่น ผĀกใบเขียö ผลไม้ แลÿ

üāúāรที่มีöิตāมิน A, C, แลÿ E
= กāรควบคุมโรคเบāหวāน úāกมีปัญúāùุขภāพดĀงกล่āö คöรคöบคุมในรÿดĀบที่เúมāÿùม

กāรทำāคöāมเข้āใจเกีย่öกĀบโรคöุน้ตāเùืü่มแลÿกāรดแูลตนเüงüย่āงเúมāÿùมจÿช่öยลดโüกāùในกāรเกดิปัญúā
แลÿรĀกøāùุขภāพดöงตāใú้ดีขึ้น
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บทความพิเศษ

โรคสมāธิสĀ้น	(Attention	Deficit	Hyperactivity	Disorder	หรือ	ADHD)	เป็นภāöÿที่ù่งผลกรÿทบต่ü
พĀฒนāกāรแลÿพฤติกรรมขüงผู้คน โดยเฉพāÿในเด็ก โดยมีลĀกøณÿเด่นคืüคöāมลำāบāกในกāรโฟกĀùúรืüมีùมāธิ
คöāมเคลืü่นไúöทีม่āกเกนิไป (hyperactivity) แลÿกāรกรÿทำāทีไ่ม่คดิúน้āคดิúลĀง (impulsivity) โรคนีü้āจทำāใú้
ผู้ป่öยมีปัญúāในด้āนกāรเรียน กāรทำāงāน แลÿคöāมùĀมพĀนธ์กĀบผู้üื่น

สาเหตุ
ùāเúตขุüงโรคùมāธùิĀน้ยĀงไม่ได้ทรāบüย่āงชĀดเจน แต่มปัีจจĀยúลāย

üย่āงที่üāจมีù่öนเกี่ยöข้üง เช่น
= ปัจจĀยทāงพĀนธุกรรม  ปรÿöĀติครüบครĀöที่มีโรคùมāธิùĀ้น
= ปัจจĀยทāงสภāพแวดล้อม  กāรùĀมผĀùกĀบùāรพøิ เช่น ùāรโลúÿ

úนĀก úรืüกāรดื่มแüลกüýüล์ในรÿúö่āงตĀ้งครรภ์
= ปัญหāกāรพĀฒนāของสมอง  คöāมผิดปกติในกāรทำāงāนขüง

ùāรùื่üปรÿùāทในùมüง

โรคสมาธิสัน้
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อาการ
üāกāรขüงโรคùมāธิùĀ้นùāมāรถแบ่งüüกเป็น 3 กลุ่มúลĀก ได้แก่:
= ควāมขāดสมāธ ิ เช่น กāรลืมùิ่งขüง กāรไม่ùāมāรถทำāงāนใú้เùร็จ
= ควāมเคลื่อนไหวที่เกินไป  กāรไม่ùāมāรถนĀ่งüยู่เฉยๆ úรืüมĀกมี

พลĀงงāนมāกเกินไป
= กāรกรÿท�āทีไ่ม่คดิหน้āคดิหลĀง  เช่น กāรพดูúรüืทำāùิง่ทีไ่ม่เúมāÿùม

โดยไม่มีกāรöāงแผน

วิธีการดูแล
กāรดูแลผู้ที่มีโรคùมāธิùĀ้นùāมāรถทำāได้úลāยöิธี เช่น
= กāรบ�āบĀด  กāรเข้āรĀบกāรบำāบĀดทāงพฤตกิรรมเพืü่ช่öยพĀฒนāทĀกøÿกāรแก้ปัญúāแลÿกāรคöบคมุüāรมณ์
= กāรใช้ยā  ยāที่มĀกใช้ในกāรรĀกøā ADHD จÿช่öยคöบคุมüāกāรเคลื่üนไúöúรืüคöāมขāดùมāธิ
= กāรสร้āงสิ่งแวดล้อมที่เอื้ออ�āนวย  เช่น กāรจĀดú้üงเรียนใú้มีùภāพที่เúมāÿùมในกāรเรียนรู้

กิจกรรมที่แนะน�า
กāรเข้āร่öมกจิกรรมúรüืกûีāเป็นöธิúีนึง่ในกāรฝœกùมāธแิลÿพĀฒนāทĀกøÿกāรคöบคมุตĀöเüง กจิกรรมทีแ่นÿนำā 

ได้แก่:
= กāรเล่นกฬีāแบบทมี เช่น ฟตุบüล บāùเกตบüล úรüืöüลเลย์บüล ช่öยเùรมิùร้āงกāรทำāงāนร่öมกĀนแลÿ

กāรมีรÿเบียบ
= กāรฝœกโยคÿ โยคÿเป็นกิจกรรมที่ดีในกāรฝœกùมāธิแลÿกāรคöบคุมกāรúāยใจ
= กāรเต้น กāรเต้นช่öยเùริมùร้āงพลĀงงāนแลÿมีปรÿโยชน์ต่üกāรจĀดกāรกĀบพฤติกรรม
= กāรเดินป่ā กāรใช้เöลāกĀบธรรมชāติùāมāรถช่öยลดคöāมเครียดแลÿเùริมùร้āงคöāมùงบในจิตใจ

กāรดูแลแลÿùนĀบùนุนผู้ที่มีโรคùมāธิùĀ้นต้üงใช้คöāมเข้āใจแลÿกāรùร้āงùิ่งแöดล้üมที่เúมāÿùม เพื่üใú้พöก
เขāได้พĀฒนāคöāมùāมāรถแลÿมีคุณภāพชีöิตที่ดีขึ้น
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öĀนที่ยื่นคำāขü............................

ข้āพเจ้ā (นāย/นāง/นāงùāö).......................................................................................ùĀญชāติ................................

ชื่üร้āนขāยยā..........................................................................................................................................................

ปรÿเภทของร้āนขāยยā  1	แผนปัจจุบĀน

   1	แผนปัจจุบĀนเฉพāÿยāบรรจุเùร็จþ

   1	แผนโบรāณ

   1	üื่นๆ (โปรดรÿบุ) .....................................................................................

ตĀ้งüยู่เลขที่............................ซüย.........................................................ถนน...........................................................

ตำāบล/แขöง.....................................üำāเภü/เขต........................................จĀงúöĀด....................................................

รúĀùไปรøณีย์..................................โทร÷Āพท์...........................................................................................................

ขอสมĀครเป็นสมāชิกของสมāคมร้āนขāยยā	ปรÿเภท
 1	ùมāชิกùāมĀญ ชำāรÿค่āบำāรุงปีลÿ 200 บāท (ùüงร้üยบāทถ้öน)

 1	ùมāชิกùāมĀญตลüดชีพ ชำāรÿค่āบำāรุงครĀ้งเดียöตลüดชีพ 2,000 บāท (ùüงพĀนบāทถ้öน)

ช�āรÿค่āบ�āรุงสมāชิกเป็น
 1	 “เช็ค” โดยùĀ่งจ่āยขีดคร่üมในนāม “ùมāคมร้āนขāยยā”

 1	 “โüนเงิน” เข้āบĀญชี “ùมāคมร้āนขāยยā” ธนāคāรกรุงเทพ ùāขāคลüงùāน ปรÿเภทùÿùมทรĀพย์

  เลขที่บĀญชี 151-4-08560-2 แลÿแฟกซ์ใบโüนเงิน มāที่ 0 2890 2917

โดยข้āพเจ้āยินดีปฏิบĀติตāมข้อบĀงคĀบแลÿพอใจในวĀตถุปรÿสงค์ของสมāคมร้āนขāยยāทุกปรÿกāร	
   ลงชื่ü.....................................................ผู้ยื่นขüเป็นùมāชิก

   ลงชื่ü.....................................................ผู้แนÿนำā

   ลงชื่ü.....................................................นāยทÿเบียน

หลĀกฐāนกāรสมĀครสมāชิก	ส�āเนāใบอนุญāตขāยยāในปรÿเภทที่ได้รĀบอนุญāต
 หมายเหตุ :  เมื่อมีคุณสมบĀติครบถ้วนแล้วจÿได้เสนอที่ปรÿชุมคณÿกรรมกāรกāรบริหāรสมāคมþ

   เพื่อรĀบเป็นสมāชิกตāมรÿเบียบต่อไป

úนĀงùืüยินยüมใú้เปิดเผยข้üมูลù่öนบุคคล

ข้āพเจ้ā........................................................................................ยินยüมใú้เปิดเผยข้üมูลù่öนบุคคลดĀงต่üไปนี้ 

เพื่üจĀดทำāทÿเบียนรāยชื่üผู้ได้รĀบใบüนุญāตเป็นผู้บĀงคĀบúลĀกปรÿกĀน ตāมพรÿรāชบĀญญĀติúลĀกปรÿกĀนทāงธุรกิจ พ.÷.

2558 แลÿเพื่üเผยแพร่ใú้บริกāรในเชิงข้üมูล ตāมพรÿรāชบĀญญĀติข้üมูลข่āöùāรขüงรāชกāร พ.÷.2540

ùำāúรĀบเจ้āúน้āที่
เùนüที่ปรÿชุมเมื่ü......................................  ลำāดĀบที่.................................
รĀบเป็นùมāชิกเมื่ü......................................

ชำāรÿค่āบำāรุงเมื่ü 
ใบเùร็จเล่มที่......................เลขที่.................

คำาขอขึ้นทะเบียนเป็นสมาชิก สมาคมร้านขายยา
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