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บทคัดยอที่ 127
การดูแลรักษาสุขภาพตา

แผนกพยาบาลจักษุกรรม

รังสีอัลตราไวโอเลตกับดวงตา

ประเทศไทยเปนประเทศที่อยูในเขตรอน ซึ่งมีแสงแดดแรงตลอดทั้งป การไดรับรังสีอัลตราไวโอเลต จากแสงอาทิตยมาก

เกินไป สามารถทำาใหเกิดความเสี่ยงที่จะเปนโรคทางตาไดสูงกวา เชน ตอเนื้อ ตอกระจกบางชนิด และโรคจอประสาทตาเสื่อม (AMD) 

กอใหเกิดปญหาที่รุนแรงในการมองเห็นซึ่งในปจจุบันยังไมมีวิธีรักษา

เพราะฉะนั้น วิธีปองกันโรคทางตาที่เกิดจากรังสีอัลตราไวโอเลตที่ดีที่สุด คือ การใสหมวกปกกวาง หรือใสแวนกันแดดทุก

ครั้งที่ออกนอกบาน หรือเมื่อจองมองไปยังดวงอาทิตยโดยตรง เชน ขณะขับรถในเวลากลางวัน ชวงเวลาที่ตองระมัดระวังเปนพิเศษ

คือชวง 10.00-14.00 น. เนื่องจากเปนชวงที่รังสีอัลตราไวโอเลตมีความรุนแรงมากที่สุด

วีธีเลือกแวนกันแดด

จุดประสงคของการสวม แวนกันแดด ไมใชเพื่อปองกันดวงตาจากแสงแดดเพียงอยางเดียวเทานั้น แตยังเพื่อปองกันรังสี

อัลตราไวโอเลตอีกดวย ดังนั้นเลนสที่ใชในแวนกันแดดจึงควรสามารถปองกันรังสีอัลตราไวโอเลตได นอกจากนั้นไมควรใสแวนกัน

แดดสีดำาซึ่งไมมีเลนสที่สามารถปองกันรังสีอัลตราไวโอเลตได เนื่องจากเลนสสีดำาจะทำาใหมานตาขยาย ซึ่งทำาใหรังสีอัลตราไวโอเลต

เขามายังดวงตาไดมากขึ้น

แวนกันแดด ที่ดีควรจะมีความโคงเขากับดานขางของใบหนาเพื่อใหไดรับการปองกันสูงสุด สำาหรับสีของเลนสนั้น

สามารถเลือกไดตามความชอบของผูสวม เลนสสีเทาจะทำาใหเห็นภาพไดใกลเคียงธรรมชาติมากที่สุด แมวาความชัดเจนจะลดลงใน

ที่มีแสงนอย เลนสสีเขียวจะทำาใหมองเห็นสีผิดเพี้ยนไปจากธรรมชาติ และเลนสสีน้ำาตาลหรือสีอำาพันจะทำาใหเห็นสีไมผิดเพี้ยนไปมาก

จากธรรมชาติ แตจะทำาใหมองเห็นไดชัดเจนมากขึ้น

สารปนเปอนตอดวงตา

หากทานเปนผูชื่นชอบการวายน้ำา ไมวาจะเปนในสระวายน้ำาหรือในทะเล ดวงตาของทานจะตองสัมผัสโดยตรงกับน้ำา

ซึ่งอาจสะอาดหรือสกปรกก็ได หากทานมั่นใจวาน้ำาสะอาดก็ไมจำาเปนตองเปนกังวลอะไร อยางไรก็ตามหากน้ำาไมสะอาด หรือมีการ

ปนเปอนดวยสารใดๆ ก็ตามหรือทานมีอาการระคายเคืองตา วิธีที่แกปญหาที่ดีสุด คือ การลืมตาในน้ำาสะอาด หรือลางตาดวยน้ำา

สะอาด ยิ่งทานสามารถลางสารปนเปอนออกจากดวงตาไดเร็วเทาไร และมากเทาไร ดวงตาของทานก็จะไดรับอันตรายนอยลงเทานั้น 

อยางไรก็ตาม เมื่อทานทำาตามขั้นตอนดังกลาวแลวยังมีอาการระคายเคืองตาอยู หรือมีอาการพรามัว ควรไปพบจักษุแพทย โดยทันที

การลางตา

ดวงตาเปนอวัยวะที่หลีกเลี่ยงไมไดที่จะตองสัมผัสกับ ฝุน ควัน และแสงแดด ซึ่งมักกอใหเกิดอาการคัน ระคายเคืองและ

แสบตา เพื่อบรรเทาอาการเหลานี้ คนสวนใหญจะใชน้ำายาลางตาซึ่งอางสรรพคุณวาสามารถลางฝุนผงออกจากดวงตาได

ในความเปนจริงแลว การลางตาไมใชสิ่งจำาเปนเนื่องจากดวงตาของเราผลิตน้ำาตาตามธรรมชาติ เพื่อปองกันและหลอลื่น

ดวงตา ซึ่งน้ำาตาจะชะลางเอาวัตถุแปลกปลอม และเศษผงออกจากดวงตา และชวยเพิ่มภูมิคุมกันดวงตาจากเชื้อโรค การใชน้ำายาลาง

ตาเปนประจำาอยางตอเนื่องจะทำาใหดวงตาสูญเสียสิ่งเหลานี้ไป  และไมทำาใหสุขภาพตาดีขึ้นแตอยางใด อยางไรก็ตาม หากรูสึกเหมือน

มีอะไรอยูในตา อาจจะใชน้ำาสะอาดลางตาได แตหากมีวัตถุแปลกปลอมหรือสารเคมีเขาตา ควรไปพบจักษุแพทยทันที
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บทคัดยอที่ 128

โรคกรดไหลยอน Gastro-Esophageal Reflux Disease (GERD)

แผนกพยาบาลอาคารสมเด็จยา

GERD หมายถึงภาวะที่กรดในกระเพาะไหลยอนขึ้นไปในหลอดอาหาร ซึ่งสวนใหญจะเปนกรดในกระเพาะอาหารทำาใหเกิด

การอักเสบของหลอดอาหาร  ถามีอาการรุนแรงอาจเปนมะเร็งหลอดอาหารได

อาการของโรคกรดไหลยอน

- อาการปวดแสบรอนบริเวณหนาอก และลิ้นป

- รูสึกมีกอนอยูในคอ

- กลืนลำาบาก  หรือกลืนแลวเจ็บ

 - เจ็บคอหรือแสบลิ้นเรื้อรัง  โดยเฉพาะในตอนเชา

 - รูสึกเหมือนมีรสขมของน้ำาดี  หรือมีรสเปรี้ยวของกรดในคอหรือปาก

 - มีเสมหะอยูในคอ หรือระคายตลอดเวลา

 - เรอบอย คลื่นไส

 - รูสึกจุกแนนอยูในหนาอก คลายอาหารไมยอย

 - เสียงแหบเรื้อรัง หรือแหบเฉพาะตอนเชาหรือมีเสียงผิดปกติจากเดิม

 - ไอเรื้อรัง

 - ไอในเวลากลางคืน

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

- ลดน้ำาหนักสำาหรับผูที่มีน้ำาหนักเกิน เพราะคนอวนจะมีความดันในชองทองสูงทำาใหกรดไหลยอนไดมาก

- งดบุหรี่ เพราะการสูบบุหรี่จะทำาใหเกิดกรดมาก

- ใสเสื้อหลวมๆ

- งดอาหารกอนนอน 3 ชั่วโมง

- งดอาหารมันๆ อาหารประเภททอด อาหารที่ปรุงดวยหัวหอม กระเทียม มะเขือเทศ ช็อกโกแลต ถั่ว เนย ไข 

หลีกเลี่ยง  ชา  กาแฟ  น้ำาอัดลม  เบียร  สุรา

การรักษาโรคกรดไหลยอน

1. รับประทานยาลดกรด

2. กลืนแปง หรือการสองกลองตรวจกระเพาะอาหาร

3. การผาตัด ถามีอาการรุนแรง
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บทคัดยอที่ 129

ริดสีดวงจมูก

แผนกพยาบาล โสต ศอ นาสิกรรม

ริดสีดวงจมูก คือ การที่เยื่อบุจมูกหรือไซนัสมีการอักเสบและบวมจนยื่นออกมาเปนกอน  ทำาใหโพรงจมูก และ/หรือ ไซนัสแคบ 
ริดสีดวงจมูกนี้ เปนกอนเนื้องอกในโพรงจมูกชนิดที่พบไดบอยที่สุด  และเปนโรคทางจมูกและไซนัสที่สรางปญหาใหกับทั้งตัวผูปวยเอง 
และแกแพทยผูทำาการรักษา ซึ่งไดแกปญหาเรื่องการเกิดเปนซ้ำาและการเกิดไซนัสอักเสบรวมดวย  ทำาใหเกิดความเขาใจทั้งในหมูประชาชน
ทั่วไปและในหมูแพทยเองวารักษาไมหาย  ผูปวยบางรายไดรับการผาตัดหลายครั้งก็ยังเกิดเปนซ้ำาไดอีก
สาเหตุ

สาเหตุที่แทจริงของการเกิดริดสีดวงจมูกยังไมเปนที่ทราบแนชัด  อยางไรก็ตามมีปจจัยสำาคัญ 3 ประการ ที่อาจมีสวนใน
การเกิดริดสีดวงจมูก ไดแก

1. การอักเสบเรื้อรัง และการติดเชื้อซึ่งกลับเปนซ้ำาบอยๆ ของเยื่อบุจมูกและเยื่อบุไซนัสซึ่งมีผลทำาใหเกิดการบวมของเยื่อบุ
2. ความผิดปกติของการตอบสนองระบบประสาทที่ควบคุมการทำางานของหลอดเลือดและภาวะความไวเกินของหลอด

เลือดที่มาเลี้ยงเยื่อบุจมูกและเยื่อบุไซนัสทำาใหเกิดการบวมของเยื่อบุ
3. ความผิดปกติของกระแสลมที่ผานเขาไปในบริเวณซึ่งเปนตอนตอ ของริดสีดวงจมูก  ไดแกบริเวณโพรงจมูกสวนกลาง  

และบริเวณรูเปดของไซนัส
อุบัติการณ

พบมากในผูใหญ  อายุระหวาง 20-40 ป  ในเด็กพบไดนอย 
อาการ

เมื่อริดสีดวงจมูกมีขนาดโตขึ้น  จะทำาใหผูปวยมีอาการคัดแนนจมูก ซึ่งอาจเปนมากขึ้นเรื่อยๆ อาจมีอาการจามหรือน้ำามูก
ได ซึ่งอาจมีลักษณะใส ขุนขน เหนียวหรือมีสีเหลืองเขียว  ผูปวยอาจไดรับกลิ่นนอยลงหรือไมไดกลิ่น  ในรายที่มีไซนัสอักเสบรวมดวย 
อาจมีน้ำามูก  เสมหะเหลืองเขียวไหลลงคอ  อาจมีอาการปวดตื้อบริเวณแกมหรือสันจมูก  ปวดศีรษะหรือมึนศีรษะ  เจ็บคอเรื้อรัง  ไอ
หรือกระแอมบอย  ระคายคอ  แสบคอ และหูอื้อได
อาการแสดง

ริดสีดวงจมูกมักจะพบหลายๆ กอนและมักพบทั้ง 2 ขางของโพรงจมูก มีลักษณะเฉพาะ คือ ผิวคอนขางมัน เรียบ สีขาวเทา
หรือขาวเหลือง ในรายที่ริดสีดวงจมูกโตมากอาจหอยลงมาทางดานหนาของโพรงจมูก  ถาใหญมากอาจเห็นเปนกอนยอยลงไปในคอได
วัตถุประสงคของการรักษาริดสีดวงจมูก

1. กำาจัดริดสีดวงจมูกหรือทำาใหริดสีดวงจมูกมีขนาดเล็กลง 
2. ทำาใหจมูกโลงขึ้น และหายใจทางจมูกได 
3. ไมมีอาการคัดจมูก น้ำามูกไหล คัน จาม หรือ เสมหะไหลลงคอ 
4. ดมกลิ่นไดปกติ 
5. รักษาไซนัสอักเสบ (ถามีรวมดวย) โดยการใหยา และ / หรือ การผาตัด 
6. รักษาโรคที่เกิดรวมกับริดสีดวงจมูก หรือภาวะที่เปนปจจัยสงเสริม หรืออาจเปนสาเหตุของริดสีดวงจมูก เพื่อปองกัน

การกลับเปนซ้ำาของริดสีดวงจมูก

วิธีการรักษาริดสีดวงจมูก แบงเปน 4 วิธี คือ

1. ยาสเตียรอยดชนิดพนจมูก 

ยาสเตียรอยดชนิดพนจมูกเปนยาที่ใชในการรักษาริดสีดวงจมูกที่มีการศึกษาแลว วาไดผลดีและปลอดภัย และอาการ

ผูปวยยังไมดีขึ้น ควรผาตัดเอาริดสีดวงจมูกออก



เวชสารแพทยทหารบก  ปที่ 63  ฉบับพิเศษ (1)  พฤศจิกายน 2553

211

2. ยาสเตียรอยดชนิดกินหรือฉีด 

การใชยาสเตียรอยดชนิดกินหรือฉีดรวมกับยาสเตียรอยดชนิดพนจะทำาใหอาการผู ปวยดีขึ้นมากและขนาดของริดสีดวง

จมูกเล็กลงอยางชัดเจน และทำาใหการไดรับกลิ่นดีขึ้นดวย ลดจำานวนผูปวยที่ตองรักษาโดยการผาตัดได

3. การผาตัดริดสีดวงจมูกและไซนัสดวยการใชกลอง (endoscopic sinus surgery) 

ผลการผาตัดรักษาริดสีดวงจมูกดวยการใชกลองนั้น สวนใหญจะไดผลดีถึงดีมาก โดยไดผลสำาเร็จรอยละ 80 ขึ้นไป การ

ผาตัดริดสีดวงจมูก และไซนัสดวยกลองในที่นี้ประกอบดวย การตัดเอาริดสีดวงจมูกออก รวมกับการผาตัดบริเวณรูเปดไซนัสใหโลง

โดยสรุปการผาตัดโดยการใชกลองเปนทางเลือกที่ดีในการผาตัดรักษาริดสีดวง จมูก ควรเลือกใชการผาตัดดวยกลอง

หลังจากใหการรักษาดวยยาเต็มที่แลว แตอาการผูปวยไมดีขึ้น ในรายที่มีริดสีดวงจมูกเต็มโพรงจมูก อาจใชการผาตัดเอาริดสีดวง

จมูกออกแบบธรรมดากอน แลวจึงใหการรักษาดวยยาอยางเต็มที่เปนระยะเวลาอยางนอย 3-6 เดือน ถาไมไดผลดีเทาที่ควรจึงใหการ

รักษาดวยการผาตัดโดยการใชกลอง หลังผาตัดก็จะตองติดตามผูปวยและใหการรักษาดวยยาตอเนื่องไป โดยการปรับขนาดของยาส

เตียรอยดชนิดกินและพนใหเหมาะสมกับผูปวยแตละราย เพื่อใหบรรลุเปาหมายในการรักษาริดสีดวงจมูก
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6 อ. สรางสุขภาพพิชิตโรค

สุพรรณ  ร่ำารวย
แผนกพยาบาลตรวจโรคผูปวยนอก รพ.พ ระมงกุฎ เกลา

สุขภาพกายที่ดี หมายถึงการที่รางกายทำางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ สามารถปองกันการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นไดดวยการ

ปฏิบัติตัวตามแนวทางสูการมีสุขภาพดี บรรเทาอาการที่เปนอยูและลดอาการแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นได

การมีสุขภาพที่ดี ตามหลัก 6 อ.

1. อาหาร กินอาหารโดยยึดหลักการกินใหหลากหลายชนิดมากที่สุด ควรกินอาหารใหครบ 5 หมู หลีกเลี่ยงอาหารประเภท

ไขมันและแปงในปริมาณมากเกินไป เพราะจะทำาใหเกิดโรคอวน โรคหลอดเลือดหัวใจ ความดันโลหิตสูง และเบาหวานได ควรเนน 

อาหารประเภทผักผลไมใหมากขึ้น

2. ออกกำาลังกาย ควรออกกำาลังกายตอเนื่องครั้งละ 30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง อยางสม่ำาเสมอ

3. อารมณ อารมณมีความสัมพันธกับสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงทางอารมณมีผลตอรางกาย อารมณดีสงผลดีตอสุขภาพ 

เชน เมื่อมีความสุข รางกายจะหลั่งสารเอนโดรฟน สงผลใหรางกายตองตื่นตัวกระชุมกระชวย ผอนคลายการทำางานของสมอง หาย

ปวยเร็วขึ้น อายุยืน ในทางตรงกันขาม ถาอารมณไมดีจะสงผลทำาลายสุขภาพทำาใหรางกายเปลี่ยนแปลงรับประทานอาหารไดนอย นอน

ไมหลับ ไมมีสมาธิ หงุดหงิด กาวราว ความดันโลหิตสูง ดังนั้น การรูจักควบคุมอารมณอยางเหมาะสม มีผลตอสุขภาพรางกายและ

จิตใจ ทำาใหการดำารงชีวิตประจำาวันมีความสุข

4. อนามัยสิ่งแวดลอม สภาพแวดลอมในบานที่ดีเอื้อตอการมีสุขภาพดีของคนในครอบครัว ขณะเดียวกัน ควรสราง

สิ่งแวดลอมที่ดีในชุมชนดวย

5. อโรคยา หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงที่จะทำาใหเกิดโรคตางๆ เชน หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีไขมันสูง ลดการกินอาหารรสจัด 

ไมกินอาหารที่สุกๆ ดิบๆ หรืออาหารที่มีสารปนเปอน การจัดการกับความเครียด โดยทำาจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ การคาดเข็มขัด

นิรภัยขณะขับรถยนต สวมหมวกกันน็อกขณะขับขี่มอเตอรไซค อุจจาระใหเปนเวลา

6. อบายมุข งดเวนบุหรี่ สุรา ยาเสพติด การพนัน และการสำาสอนทางเพศ ซึ่งเปนภัยรายแรงที่กอใหเกิดผลเสียตอสุข

ภาพกายและจิตใจ
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อาการเวียนศีรษะ บานหมุน (Vertigo)

แผนกพยาบาลอาคารสมเด็จยา 90

Vertigo เปนอาการเวียนศีรษะที่มีอาการรูสึกเหมือนบานหรือสิ่งที่มองเปนหมุนได  การรูสึกเสียอาการทรงตัวและอาจมี

อาการคลื่นไส  อาเจียนรวมดวย  อาการมักเปนแบบฉับพลัน  ซึ่งพบมากในผูสูงอายุ

สาเหตุ

สวนใหญมาจากการมีปญหาที่หูชั้นใน  เชน มีตะกอนในหูชั้น มีน้ำาในหูไมเทากัน  เกิดจากการติดเชื้อไวรัส  หรือจากกา

รมีปญหาจากกานสมอง ซึ่งจะมีอาการลิ้นแข็ง  แขนขาออนแรง  เห็นภาพซอน  ซึ่งจะพบไดนอยมาก  ถามีอาการบานหมุนรวมกับ

อาการทางระบบประสาท  ควรรีบมาพบแพทยทันที  เนื่องจากอาจมีภาวะของสมองขาดเลือด

อาการเวียนศีรษะ บานหมุน  สวนใหญมักจะมีอาการไมนาน  และไมคอยมีความรุนแรง  สวนใหญมักจะไมทราบสาเหตุ 

แตมีสาเหตุอื่นที่อาจทำาใหเกิดอาการเวียนศีรษะ บานหมุนได

1. อุบัติเหตุทางสมอง

2. สมองขาดเลือด

3. เครียด  วิตกกังวล

4. พักผอนไมเพียงพอ

5. ดื่มสุรา  หรือรับประทานยาบางชนิด

6. การอักเสบทางหูชั้นใน 

7. ปวดศีรษะไมเกรน

8. เนื้องอกในสมอง

สิ่งที่ควรปฏิบัติ เมื่อมีอาการเวียนศีรษะ บานหมุน

1. นอนพัก

2. ดื่มน้ำาอุนบอยๆ หรือดื่มน้ำาเกลือแร  เพื่อชวยลดอาการออนเพลีย

3. รับประทานยา (ยาแกเมารถ เมาเรือ)

4. งดการขับรถโดยเด็ดขาด เพราะอาจไดรับอันตรายได

ควรไปพบแพทยเมื่อไร

1. ถาทานปฏิบัติตามขอ 1-4 ดังที่กลาวมาแลว  อาการไมดีขึ้น  อยางนอย 8-12 ชั่วโมง ใหรีบมาพบแพทยทันที

2. มีอาการอาเจียนมาก  รับประทานยาและน้ำาไมได
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การฝกโยคะสำาหรับผูสูงอายุ

สุพรรณ  ร่ำารวย
แผนกพยาบาลตรวจโรคผูปวยนอก  รพ.พระ มงกุฎ เกลา

การฝกโยคะสำาหรับผูสูงอายุ ทำาใหผูที่ฝกโยคะมีสมาธิและไมเหนื่อยลา โยคะในผูสูงอายุเปนการออกกำาลังเพื่อปองกัน 
อาการขอติด และใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น สถานที่ฝกควรมีอากาศถายเทสะดวก สะอาด ปราศจากมลพิษและเสียงรบกวน 
ไมอับทึบ อุณหภูมิอยูในระดับปานกลาง 
ทาที่ 1. บริหารคอ หลัง ไหล  นั่งบนเกาอี้ที่มีขาตั้งตรง ไมมีลอเลื่อน มีเบาะรองนั่งที่มีความนุมพอสมควรไมบุมลึกในขณะนั่ง นั่ง
ตัวตรงหายใจเขาชาๆ ลึกๆ คอยๆ ผอนลมหายใจออก คว่ำาหนาลงบนโตะ วางเทาราบกับพื้น ปลอยแขนตามสบาย หายใจเขา-ออก 
ลึกๆ ใหรูสึกผอนคลายอีกครั้ง ปลอยน้ำาหนักทั้งหมดไปที่ศีรษะบนโตะ ผอนคลายกลามเนื้อหลังอยาเกร็ง ใชเวลาประมาณ 9 นาที 
(ตั้งแตเริ่มตน) แลวกลับสูทานั่งตัวตรง

ทาที่ 2. บริหารเทา ขอเทา และขา ใหยืนตัวตรง มือจับพนักเกาอี้คอยๆ กางขาออกใหกวางมากที่สุด หันปลายเทาออกดานขาง เกร็ง
กลามเนื้อสวนกนคางไวสักครู คอยๆ ดึงขาเขามาในทายืนตรง มือจับที่พนักเกาอี้แบบสบาย หายใจเขาและออกลึกๆ ชาๆ แยกปลาย
เทาออกจากกันพอประมาณ สนเทาชิดกันยอตัวลงมาพรอมทั้งเขยงเทาหรือยอตัวลงมาใหกนและเขาอยูในระดับเดียวกัน  คอยๆ ยอ
ตัวลงมาจนสุดทำาคางไวสักครู  คอยๆ ยืนขึ้นผอนลมหายใจออกยาวๆ แลวกลับมายืนตัวตรงอีกครั้ง
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ทาที่ 3. กลามเนื้อขาและแขน ยืนตัวตรงหายใจลึกๆ ชาๆ ทิ้งไหลและแขนแบบผอนคลาย กางแขนทั้ง 2 ขาง กางนิ้วออก กาว

ไปดานขางใหไดระยะหางพอประมาณยอเขาขางใดขางหนึ่งลง ตั้งลำาตัวตรงไมตองเกร็งไหลทำาคางไวสักครู ดึงตัวขึ้นกลับสูทาเดิม 

แลวสลับขางทำาเชนเดียวกัน

ทาที่ 4. บริหารหลัง ไหล และลำาคอ  ยืนแยกเทาหางกันประมาณความกวางของไหล ในลักษณะตัวตรง ปลอยไหลและแขนผอน
คลายสบายๆ ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะไมเกร็งแขนและมือ คอยๆ กมตัวลงแลวปลอยลำาตัวสวนบน ทิ้งไหลและแขนในลักษณะหอย
ตามสบายเขาไมตึง ทำาคางไวสักครูโยกหรือแกวงลำาตัวเบาๆ แกวงไหลและแขนไปมา ทำาอยูประมาณ 1 นาทีจึงกลับสูทายืนตรง ทำา
ซ้ำาอีก 2 ครั้ง
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โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง

คณะกรรมการสรางเสริมสุขภาพ  กองอายุรกรรม

โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง  เปนโรคที่ทางเดินหายใจถูกจำากัด  ตีบแคบลง และไมอาจกลับไปดีไดอยางสมบูรณ   อากาศจึงไม
สามารถผานเขาออกไดสะดวก ทำาใหเกิดอาการไอเรื้อรัง มีเสมหะมาก หายใจมีเสียงหวีด  หายใจลำาบาก  และหอบเหนื่อย

กลุมเสี่ยงตอการเปนโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง   คนที่จะเปนโรคนี้จะตองสัมผัสกับควันพิษ เชน สูบบุหรี่  และไดรับควันบุหรี่
หรือทำางานที่สัมผัสกับมลพิษในอากาศ  ควันรถยนต  ฝุนควันจากโรงงานอุตสาหกรรม  เปนตน  ดังนั้นใครที่มีอาการไอเรื้อรัง  เหนื่อย
งาย  แนนหนาอกหรือหายใจลำาบาก  มีประวัติสูบบุหรี่หรือสัมผัสมลพิษในอากาศเปนประจำา  และมีอาการดังตอไปนี้จึงควรพบแพทย  
และรับการตรวจคัดกรองวาเปนโรคนี้หรือไม

ประโยชนของการตรวจสมรรถภาพปอด  การตรวจสมรรถภาพปอดจะทำาใหทราบวา ปวยเปนโรคปอดอุดกั้นมากนอยแคไหน  
การรักษาโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง  โรคปอดอุดกั้นเรื้อรังเปนโรคที่ไมสามารถรักษาใหหายขาดได  แตถาหยุดสูบบุหรี่ และ

ไดรับการรักษาอยางเหมาะสมตั้งแตระยะเริ่มแรก จะมีประโยชนมาก  แพทยจะแนะนำาใหใชยาขยายหลอดลมชนิดพนสูด  ยาจะชวยให 
หลอดลมขยายกวางขึ้น  ลมหายใจผานเขาออกไดดีขึ้น  อาการหอบเหนื่อยจะนอยลง  ทำางานตางๆ ไดมากขึ้น   หากยังมีอาการหอบ
เหนื่อยกำาเริบบอย แพทยจะพิจารณาเพิ่มยาสเตอรอยดชนิดพนสูด ชวยลดการกำาเริบของการหอบเหนื่อย

การดูแลตนเองเมื่อเปนโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง  สิ่งแรกที่ตองทำาคือ  ถาเปนผูที่สูบบุหรี่ตองหยุดสูบบุหรี่  ออกกำาลังกายอยาง
สม่ำาเสมอ  ดูแลเรื่องอาหาร  และการรักษาสุขภาพใหแข็งแรง  จัดสภาพแวดลอมภายในบานและที่ทำางานใหปลอดจากฝุนละออง  หรือ
สิ่งระคายเคืองตางๆ  ถาโรคเปนมากขึ้น  ควรไดรับคำาแนะนำาและฝกปฎิบัติในเรื่องการฟนฟูสมรรถภาพปอด  เชน  การฝกการหายใจ  
การไอ  การฟนฟูกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการหายใจ  เปนตน
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โรคปวดหลัง : Office Syndrome

หอผูปวยอุบัติเหตุชาย แผนกพยาบาลอุบัติเหตุและเวชกรรมฉุกเฉิน

หากชีวิตประจำาวันของคุณตองนั่งทำางานในออฟฟศทั้งวัน และไมมีการออกกำาลังกายเปนประจำา ถามีอาการปวดราวตาม

แขน ขา บา ไหล ที่ไมหายขาด ใหตั้งขอสมมุติฐานไดเลยวาอาจเปนสาเหตุของโรค “ออฟฟศ ซินโดรม” ซึ่งมักเกิดกับคนทำางานออฟฟศ

ที่สภาพแวดลอมในที่ทำางานไมเหมาะสม   นั่งอยูหนาคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ ไมไดขยับออกไปไหนเปนชั่วโมงๆ ทำาใหเกิดอาการ

กลามเนื้ออักเสบ ปวดเมื่อยตามแขน ขา หลัง ไหล และที่นาเปนหวงยิ่งนักคือ เจาโรคนี้จะทำาใหเกิดอาการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ

ตามมาอีกดวย

ซึ่งโรคกระดูกสันหลังที่สามารถกดทับเสนประสาทที่พบบอยในคนทำางาน ไดแก โรคหมอนรองกระดูกเคลื่อนทับเสน 

(HNP) ชองกระดูกเสื่อมตีบทับเสนประสาท (Spinal Stenosis) กระดูกเสื่อมทับไขสันหลังสวนคอ (CSM) หมอนรองกระดูกเอว

เสื่อม (DDD) กระดูกสันหลังสวนเอวเคลื่อนทับเสน เปนตน

ความผิดปกติอยางหนึ่งของผูมีกระดูกสันหลังเบียดทับเสนประสาท นอกจากปญหาปวดคอ ปวดหลังแลว ยังมีปญหา

ในเรื่องการหยอนสมรรถภาพทางเพศ โดยอาจเกิดขึ้นจากความเจ็บปวดของเสนประสาท ทำาใหความรูสึกลดลง หรือระบบประสาท

อัตโนมัติทำางานผิดปกติ ซึ่งอาการหยอนสมรรถภาพทางเพศที่แฝงมากับโรคกระดูกสันหลังกดทับเสนประสาท มีทั้งไมมีอารมณทาง

เพศ นกเขาไมขัน หลั่งเร็วหรือหลั่งชาผิดปกติ ฯลฯ เพราะกระดูกสันหลังเปนศูนยรวมของเสนประสาทตางๆมากมาย รวมทั้งควบคุม

การทำางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ความรูสึกตางๆ ในรางกาย ดังนั้นถามีการทำาลายของการทำางานระบบไขสันหลัง หรือการ

รบกวนการทำางานของไขสันหลัง จึงสงผลทำาใหเกิดการออนแรงของแขนขา หรือแมแตการหยอนสมรรถภาพทางเพศได

สวนการรักษานั้นมีทั้งการรักษาแบบผาตัด และไมผาตัด ขึ้นอยูกับอาการ และความเหมาะสมของผูปวย ถาสงสัยวาตน

เองอยูในกลุมเสี่ยงใหรีบปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญ หรือหันมาใสใจและปองกันไมใหเกิดโรคแตเนิ่นๆ เชน โตะทำางานควรมีระดับ 

พอดีกับขอศอก จะไดกดคียบอรดถนัดๆ ตัวคียบอรดควรมีแปนรองมือ เกาอี้นั่งควรเปนแบบที่ปรับขึ้นลงได และมีพนักพิงรองรับ

ศีรษะ ที่สำาคัญปรับนิสัยตัวเอง ถารูวานั่งหลังคอม ก็ตองนั่งหลังตรง หมั่นหยุดพักสายตา ลุกไปยืดเสนยืดสายทุกๆ ครึ่งชั่วโมง เพื่อ

ลดอาการตาแหง น้ำาตาไหล เคืองตา ตามัว ปรับภาพไดชาลง ซึ่งเกิดจากการนั่งจองคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ
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หวงสุขภาพ ดวย ฮูลา ฮูป

หอผูปวย ไอซียู ราชการสนาม แผนกพยาบาลอุบัติเหตุและเวชกรรมฉุกเฉิน

ปจจุบันยุคกระแสของการที่คนหันมาดูแลสุขภาพกันมากขึ้นการออกกำาลังการที่นิยมมากในขณะนี้คงหนีไมพนการเลน
ฮูลาฮูปมาเพื่อใหมีรูปรางผอมเพรียว ไรพุง นอกจากนั้นแลวการเลนฮูลาฮูปยังเปนการออกกำาลังกายที่เลนงาย ใชพื้นที่นอย สามารถ
พกพาหวงไปไหนมาไหนไดทุกที

ผูที่สนใจจะเลนฮูลาฮูปควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณ เอว หลัง แขน และขา กอนและหลังเลนทุกครั้งและควร
ปรึกษาผูเชี่ยวชาญกอนเริ่มโปรแกรมออกกำาลังกายทุกครั้ง สำาหรับผูสูงอายุ หรือผูที่มีปญหาเกี่ยวกับกระดูกสันหลังหรือกลามเนื้อ
บริเวณดังกลาว ควรหลีกเลี่ยงการเลนฮูลาฮูป นอกจากนี้ ควรเริ่มเลนในปริมาณที่นอยกอน จากนั้นจึงคอยๆ เพิ่มระยะเวลาใหมาก
ขึ้นในภายหลัง และไมควรหักโหมในการเลนเพราะอาจจะเกิดปญหาการบาดเจ็บไดงาย
ประโยชนของการเลนฮูลาฮูป

1. ชวยพัฒนา เสริมสราง ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อรอบเอว หนาทอง สะโพก แผนหลัง กลามเนื้อบริเวณขา และเขา 
ทำาใหมีความกระชับ แข็งแรง อดทน และยืดหยุนตัวดีขึ้น

2. ชวยชะลอการเสื่อมสภาพของเซลลกลามเนื้อ
3. ชวยพัฒนาและแกไขปญหาบุคลิกภาพ รูปราง ทรวดทรง โดยเฉพาะรอบเอว ใหไดสัดสวนสวยงาม ทำาใหคุณรูสึก

มั่นใจกับรูปรางและทวงทาการเดิน
4. ชวยเพิ่มระดับการหมุนเวียนของเลือดไปสูสมอง ชวยพัฒนาสมอง ระบบประสาท กลามเนื้อ ทำาใหรูสึกกระปรี้กระเปรา 

และพรอมที่จะทำากิจกรรมตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำาวันไดทันที
5. เปนการฝกสมาธิ 

วิธีการเลนฮูลาฮูปใหไดผลดีมากที่สุด
1. ยืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังการฝกทุกครั้ง
2. ยืนแยกเทาประมาณชวงไหลเพื่อใหขาทั้งสองขางรับน้ำาหนักเทาๆกัน และ เปนการปองกันการบาดเจ็บที่เขา
3. นำาหวงมาคลองลำาตัวใหอยูระดับเอว
4.  มือทั้งสองขางจับที่หวงในตำาแหนงใกลลำาตัว พยายามถือหวงใหขนานกับ พื้น จะชวยใหเวลาเหวี่ยงทำาไดงายขึ้น
5. ถาถนัดมือขวา ใหออกแรงเหวี่ยงจากมือและไหลขวาไปทางดานซาย ให หวงขนานกับพื้น โดยยังไมหมุนเอว เหวี่ยง

จนหวงสามารถเลี้ยงอยูที่เอวไดมากขึ้น จึง สายเอวมารับหวง แตตองระวังไมสายเปนวงกวาง ซึ่งอาจทำาใหเกิดการ
บาดเจ็บที่ขอตอ บริเวณเอวได ควรควบคุมการสายดวยการเกร็งรอบเอวไปดวย

6. ในการเลนฮูลาฮูปแตละครั้ง ความหนัก ความนาน และความถี่ของการเลน ขึ้นอยูกับสภาพรางกาย อายุ เพศ รวมถึง
โรคประจำาตัวที่อาจมีผลตอการเลนของแตละ คน จึงควรเริ่มฝกจากใชฮูลาฮูปที่มีน้ำาหนักเบาๆกอน เวลาหรือจำานวน
รอบที่หมุนนอย และควรใหรางกายไดพัก อาจฝกวันเวนวัน เมื่อรางกายมีความแข็งแรงอดทนของ กลามเนื้อเพิ่มขึ้น 
จึงเพิ่มเวลาหรือจำานวนรอบในการหมุน แลวจึงเพิ่มน้ำาหนักของฮูลาฮูป ที่ใช 

7. ความหนักของการฝกฮูลาฮูปยังสามารถเพิ่มไดจากความเร็วในการหมุน โดยในการฝกแตละครั้ง ควรเริ่มฝกดวย
ความเร็วในการหมุนหวงนอยๆ กอน หรือใชเพลง ประกอบที่มีจังหวะไมเร็วมาก ฝกวันเวนวัน เมื่อรางกายมีความ
แข็งแรงอดทนของ กลามเนื้อเพิ่มขึ้น แลวคอยๆ เพิ่มความเร็วในการหมุนหวง หรือใชเพลงที่มีจังหวะเร็วขึ้น 

ขอหามของการเลนฮูลาฮูป
1. เพื่อปองกันการบาดเจ็บที่เขาและเอว จึงไมควรโยกหรือหมุนเขาโดยรอบ และไมควรหมุนเอวเปนวงกวาง ควรหมุน

ฮูลาฮูปดวยกลามเนื้อรอบเอวหรือใหรูสึกวาใช เอวในการควบคุมการหมุนของฮูลาฮูป
2. ผูที่มีอาการบาดเจ็บหรือเคยไดรับบาดเจ็บที่เขา เอวหรือกระดูกสันหลัง ผูสูงอายุที่มีสภาพ รางกายเสื่อมถอย และผูที่

มีโรคประจำาตัว เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทยกอน
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น้ำาเตาหู นมถั่วเหลือง ของดีที่ควรดื่ม

หองคลอด แผนกพยาบาลสูตินรีเวชกรรม

นมถั่วเหลือง หรือที่เรารูจักกันวา “น้ำาเตาหู” นั้นเปนแหลงโปรตีนที่สำาคัญไมแพเนื้อสัตว น้ำาเตาหูมีโปรตีนมากกวาเนื้อสัตวถึง “น้ำาเตาหู” นั้นเปนแหลงโปรตีนที่สำาคัญไมแพเนื้อสัตว น้ำาเตาหูมีโปรตีนมากกวาเนื้อสัตวถึง น้ำาเตาหู” นั้นเปนแหลงโปรตีนที่สำาคัญไมแพเนื้อสัตว น้ำาเตาหูมีโปรตีนมากกวาเนื้อสัตวถึง ” นั้นเปนแหลงโปรตีนที่สำาคัญไมแพเนื้อสัตว น้ำาเตาหูมีโปรตีนมากกวาเนื้อสัตวถึง  นั้นเปนแหลงโปรตีนที่สำาคัญไมแพเนื้อสัตว น้ำาเตาหูมีโปรตีนมากกวาเนื้อสัตวถึง 

1.5 เทา จุดเดนของน้ำาเตาหูอยูที่ใยอาหาร ซึ่งดีตอระบบขับถาย ชวยดูดซับสารพิษ และชวยลดระดับคลอเลสเตอรอลในเลือดไดดีกวา

เนื้อสัตว

ถั่วเหลือง มีกรดไขมันชนิดไมอิ่มตัวสูง ทั้งกรดไขมันโอเมกา 3 กรดไขมันโอเมกา 6 ที่มีคุณสมบัติชวยลดคลอเลสเตอรอล 

จึงชวยปองกันหลอดเลือดแข็งตัว ปองกันโรคหัวใจทำาใหระบบหัวใจแข็งแรง นอกจากนี้ยังมีกรดไขมันไลโนเลอิค ซึ่งชวยทำาใหผมดก

ดำา บำารุงผิวพรรณใหชุมชื้น มีวิตามินและแรธาตุที่สำาคัญ เชน วิตามินบี 6 ที่ชวยการทำางานของสมอง สรางระบบภูมิตานทานของ 

รางกาย วิตามินอีและกรดไขมันจำาเปนอื่น ๆ ที่ชวยบำารุงผิวพรรณใหสดใส มีธาตุเหล็ก ที่ชวยเสริมสรางเซลลเม็ดเลือดแดง รวมทั้ง 

เลซิธิน สารประกอบของฟอสฟอรัสกับไขมัน ที่ชวยปองกันโรคหลอดเลือดแข็งตัว โรคหัวใจ และชวยบำารุงสมองดวย นอกจากนี้ยังมี 

แมกนีเซียม สังกะสี ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม และทองแดงซึ่งดีตอระบบประสาท ชวยทำาใหนอนหลับ เปนการเสริมคุณคาใหอีกดวย 

นอกจากนี้ยังเหมาะสำาหรับผูที่ตองการควบคุมน้ำาหนัก โดยที่ยังไดรับสารอาหารอยางครบถวน ทั้งนี้พลังงานที่ไดจากนมวัว มีมากถึง 

170 กิโลแคลอรี่ ในขณะที่นมถั่วเหลืองจะไดรับเพียง 80 กิโลแคลอรี่เทานั้น

ลาสุดยังพบสารที่มีฤทธิ์เหมือนฮอรโมนเพศหญิงที่ชื่อ ซอย ไอโซฟลาโวนส (Soy Isoflavones) ซึ่งชวยปองกันและลด

ความรุนแรงของโรคกระดูกพรุน ลดอัตราเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ โรคมะเร็ง รวมถึงลดอาการบางอยางอันเนื่องมาจากฮอรโมนเพศ

ขาดหายหรือผิดปกติ เชน ความรูสึกไมสบายตัว และอาการหงุดหงิดของผูหญิงวัยหมดประจำาเดือน

อยางไรก็ตาม การดื่มน้ำาเตาหูเพียงอยางเดียวอาจไมไดรับสารอาหารอยางเต็มที่ โดยเฉพาะแคลเซียม เพราะแคลเซียมใน

นมถั่วเหลืองนั้นมีนอยกวานมวัวมาก จึงควรรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน ผักคะนา เสริมอีกทางหนึ่ง น้ำาเตาหูเปนเครื่องดื่ม

ที่ใหพลังงานต่ำา การรับประทานเสริมกับ ลูกเดือย สาคู ถั่วแดง จะทำาใหไดรสชาติที่อรอยและเพิ่มสารอาหารใหครบถวนยิ่งขึ้น

น้ำาเตาหู เครื่องดื่มสุขภาพอีกหนึ่งทางเลือก ที่เราสามารถทำาเองไดงายๆที่บาน หาซื้อได  ทุกเชา หรือในรูปพรอมดื่มก็มีขาย

ทุกรานคา ดื่มไดทุกเพศ ทุกวัย ชวยเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงได ไมแพเครื่องดื่มชนิดอื่น

วันนี้ คุณดื่มน้ำาเตาหู แลวหรือยัง
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ความฉลาดทางอารมณ  (Emotional Quotient)

แผนกพยาบาลจิตเวชและประสาทวิทยา

ความหมายของ EQ หรือความฉลาดทางอารมณ

ความสามารถทางอารมณในดานการดำาเนินชีวิตรวมกับผูอื่นอยางสรางสรรคและมีความสุข

องคประกอบของ EQ

1. รับรูและเขาใจตัวเองไดถูกตอง  (self-awareness)

2. จัดการกับอารมณของตนเองไดอยางถูกตอง  (managing emotion)

3. สรางกำาลังใจใหกับใหกับตนเองไดถูกตอง  (motivation-oneself)

4. สามารถเขาใจอารมณ ความรูสึก  (empathy)

5. สรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่นได  (handing relationships) 

กลยุทธสำาคัญในการเสริมสราง EQ

1. สรางปฏิสัมพันธ และเขาใจผูรวมงานมีทาทีที่ดีในการสื่อสาร

2. เพิ่มพลังความคิดขยันหาความรู เพื่อสรางความคิดใหมๆ

3. จัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม

4. มองสิ่งตางๆตามความเปนจริง

5. เห็นคุณคาของตนเองและผูอื่น

6. รูจักที่จะรักและไวใจผูอื่น 

7. ใชชีวิตของตนเองอยางพอเพียง
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การดูแลตนเองสำาหรับผูปวยที่ไดรับยาเคมีบำาบัด

หอผูปวยศัลยกรรมชาย 13/1  แผนกพยาบาลศัลยกรรม

ยาเคมีบำาบัดคืออะไร

การนำาสารเคมีหรือยามาใชในการรักษามะเร็ง ยาเหลานี้ถือวาเปนยาตอตานมะเร็ง

การออกฤทธิ์ของยาเคมีบำาบัด 

ยาเคมีบำาบัดเมื่อเขาไปในกระแสเลือดจะกระจายไปทั่วรางกาย ยาจะทำาลายเซลลเนื้อรายหรือเซลลมะเร็ง โดยขัดขวางการ

เจริญเติบโตของเซลล ยาเคมีบำาบัดจะทำาลายเซลลที่กำาลังแบงตัวเร็วไดดี 

อาการขางเคียงที่อาจเกิดขึ้นไดภายหลังจากการไดรับยาเคมีบำาบัด 

1. คลื่นไสอาเจียน

อาการคลื่นไสอาเจียน หลังไดรับยาบางคนอาจมีอาการคลื่นไสอาเจียนเล็กนอย บางคนอาจจะเกิดขึ้นทันทีหลังไดรับยา

ประมาณ 2-3 ซม. และบางคนอาจเกิดขึ้นหลัง 24 ซม. ไปแลวก็ได การบรรเทาอาการคลื่นไสอาเจียน ควรปฏิบัติ ดังนี้

- รับประทานอาหารออน ยอยงาย

- หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัด

- ทำาความสะอาดปากและฟนหลังอาหารทุกมื้อ

2. ผมรวง

ผมรวงเปนผลขางเคียงที่เกิดขึ้นจากเคมีบำาบัดที่พบไดโดยทั่วไป แตไมเกิดขึ้นกับทุกคนเสมอไป บางคนอาจรวงเล็ก

นอย ทำาใหผมบางลง หรือ บางคนอาจรวงมากจนศีรษะลาน แตผมก็จะขึ้นมาใหมหลังจากหยุดยาเคมีบำาบัด

3. ทองเสีย

อาการทองเสียเปนผลขางเคียงภายหลังจากการไดรับยาเคมีบำาบัด ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นกับคนบางคนเทานั้น ถามีอาการดัง

กลาวโปรดแจงใหแพทยหรือพยาบาลทราบและควรปฏิบัติ ดังนี้

- ควรรับประทานอาหารที่สะอาดและปรุงสุกแลวรับประทานอาหารออน ยอยงาย

- หลีกเลี่ยงอาหารที่ทำาใหเกิดแกส เชน ถั่ว โซดา

- ควรดื่มน้ำามากๆ เชน น้ำาอุน

4. ผิวหนังและเล็บ

ยาบางชนิดทำาใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของผิวหนังและเล็บ เชน เกิดการเปลี่ยนสีผิวและเล็บ อาจจะดำาคล้ำามากขึ้น เกิด

รอยดำาตามหลอดเลือดตรงตำาแหนงที่ฉีดยา ผิวหนังอาจมีฝาขึ้นหรือสีคล้ำาผิวหนังแหง อาการเหลานี้จะเกิดขึ้นชั่วคราว

5. การปองกันการติดเชื้อ

ยาเคมีบำาบัดอาจทำาใหผูปวยมีโอกาสติดเชื้อไดงาย โดยเฉพาะในชวง 7-14 วันหลังใหยา ดังนั้น เพื่อปองกันการติด

เชื้อผูปวยควรปฏิบัติ ดังนี้

- ไมควรไปในที่ ที่มีฝูงชนแออัด

- หลีกเลี่ยงใหหางจากคนที่เปนโรคติดตอ

- ลางมือทุกครั้งกอนรับประทานอาหาร และภายหลังเขาหองน้ำาทุกครั้ง

- ในกรณีที่มีอาการมีไขสูงหนาวสั่น เจ็บคอ ไอมาก ผูปวยควรรีบมาพบแพทยไมควรซื้อยากินเอง
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กระดูกพรุนทารุณ

แผนกพยาบาลออรโธปดิกส 

กระดูกพรุนเปน “ภัยเงียบ” เนื่องจากผูปวยสวนใหญจะไมมีการแสดงอาการใดๆ จนกระทั่งเกิดกระดูกหัก จากการศึกษา

ในประเทศไทย พบวาผูปวยที่มีกระดูกพรุนหลังขอสะโพกหัก 1 ป มีอัตราการเสียชีวิตสูงถึง 17 เปอรเซนต โดยปจจัยสงเสริม คือ 

อายุมากกวา 80 ป มีโรคเรื้อรังรวม และความสามารถในการเดินไดกอนสะโพกหักไมดี   ถึงแมผูปวยจะไมเสียชีวิต ยอมมีความเจ็บ

ปวดทุกขทรมานจากภาวะกระดูกหัก จำาเปนตองมีผูชวยเหลือในการทำากิจวัตรประจำาวัน คุณภาพชีวิตทั้งผูปวยและครอบครัวมักลดลง 

กระดูกพรุน เปนภาวะที่ปริมาณแรธาตุในกระดูกลดลง มีความเสื่อมของเนื้อเยื่อที่เปนโครงสราง ของกระดูก ทำาใหกระดูก

เปราะบางและหักงาย ตำาแหนงที่พบบอยคือ กระดูกสันหลัง กระดูกสะโพก กระดูกขอมือ

การปองกันและลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดกระดูกพรุน

ควรปองกันกระดูกพรุน ตั้งแตวัยหนุมสาว ซึ่งตองเริ่มทำาตั้งแตชวงที่รางกายมีการสะสมมวลกระดูกใหไดมากที่สุด กอน

เริ่มมีการสลาย และการสะสมจะคงที่จนอายุราว 40 ป มวลกระดูกจะลดลงไปตลอดชีวิต จึงควรรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง รับ

วิตามินดีใหเพียงพอ  ออกกำาลังกายที่มีการลงน้ำาหนัก เชน การเดิน  เตนแอโรบิก  การยกตุมน้ำาหนัก หรือออกกำาลังโดยใชเครื่องยืด  

ลดปจจัยเสี่ยงโดยการไมสูบบุหรี่ ไมดื่มแอลกอฮอลหรือดื่มเครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีนมากเกินไป  หลีกเลี่ยงการใชยาคอรติโคสเตียรอยด  

ในผูสูงอายุ หญิงวัยหมดประจำาเดือน ควรรับการคัดกรองภาวะกระดูกพรุน และรับการรักษาตั้งแตระยะแรก การรักษา

โดยการใชยายับยั้งการสลายของกระดูก ยากระตุนการสรางกระดูก รวมกับการลดปจจัยเสี่ยง และปองกันการหกลม ปองกันความ

พิการ และการเจ็บปวดที่เกิดจากภาวะกระดูกหัก โดยการผาตัดทางศัลยกรรมกระดูก การฉีดสารซีเมนตเขาในกระดูกสันหลัง และ

การฟนฟูดวยวิธีทางกายภาพบำาบัด เชนการประคบรอน เย็น การใชอุปกรณชวยในการทรงตัว
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ตากุงยิง

แผนกพยาบาลจักษุกรรม

ตากุงยิงเกิดจากการอุดตันหรืออักเสบของตอมเหงื่อหรือตอมไขมันที่ผิวหนังเปลือกตาเปนไดทั้งเปลือกตาบนและลาง

ชนิดของตากุงยิง

1. ชนิดอักเสบรุนแรงเกิดจากการติดเชื้อ เชน แบคทีเรีย  จะมีอาการจะเริ่มคันตา เปลือกตาจะบวมและปวด

2. ชนิดเรื้อรัง ไมมีอาการบวม กดไมเจ็บ เปนตุมหรือไตแข็งๆ ขนาดเล็กหรือใหญ พบอยูดานในของเปลือกตา ไมเปน

หนอง

สาเหตุ

- ฝุนละอองหรือสิ่งสกปรกมาสัมผัสตา เชน การใชมือที่ไมสะอาดขยี้ตา

- การใชสายตามากเกินไป ไมไดรับการพักผอนเพียงพอ ทำาใหตาเพลีย เปนผลใหความตานทานโรคลดลงจึงเกิดการ

อักเสบและติดเชื้อไดงายขึ้น

- โรคประจำาตัวบางชนิด ทำาใหรางกายออนแอ ติดเชื้องายขึ้น เชนโรคเบาหวาน หวัดเรื้อรัง เปนตน

ขอปฏิบัติเมื่อสงสัยวาเปนตากุงยิง

เมื่อสงสัยวาเปนตากุงยิง ควรใชน้ำาอุนประคบ บริเวณที่เปน วันละ 3-4 ครั้ง นาน 10-15 นาที และพักผอนใหเพียง

พอ  ถาไมดีขึ้นควรไปพบจักษุแพทย เพราะในระยะแรก ถาปฏิบัติถูกตองและไดยาทันทวงที เปลือกตาอักเสบอาจยุบโดยไมเกิด

เปนฝหนอง จนตองทำาผาตัด ในรายที่เปนฝหรือตุมแลวจำาเปนตองทำาการผาฝรวมกับการใชยา

ทำาไมจึงเปนตากุงยิงซ้ำาแลวซ้ำาอีก

ถาเปนซ้ำาที่เดิมอาจเกิดในกรณีฝแตกเอง และเชื้อแบคทีเรียยังออกไมหมด ในบางกรณีอาจเปนที่สวนของเปลือกตา

บริเวณใกลเคียงกัน เพราะตากุงยิงเปนการอักเสบของตอมตางๆ ในเปลือกตาบนและลางซึ่งมี 50-60 ตอม ดังนั้นจึงมีโอกาสที่ตอม

เหลานี้อาจอักเสบอีกได จึงเปนซ้ำาไดอีก

การปองกัน

1. หลีกเลี่ยงฝุนละออง หรือน้ำาสกปรกเขาตา ควรลางมือใหสะอาดทุกครั้งกอนที่จะสัมผัสตา เวลาคันตา ไมควรขยี้ตา

2. รักษาความสะอาดบริเวณใบหนาและเสนผมอยาใหเสนผมแยงตา

3. ไมควรใชสายตานานเกินไป และใชแสงไฟใหสวางพอดี กับสายตา ถามีอาการผิดปกติ ทางสายตาควรพบจักษุแพทย

4. พักผอนใหเพียงพอ และออกกำาลังกายใหสม่ำาเสมอ

5. รับประทานอาหารที่มีประโยชน ทำาใหรางกายแข็งแรง และมีความตานทานโรค

6. ไมควรซื้อยาหยอดตามาหยอดเอง และเมื่อสงสัยหรือเริ่มมีอาการอักเสบควรพบจักษุแพทย
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