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เพื่อพักฟนรางกายและจิตใจ

7-9 ชม. ทุกวัน
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หวัังว่่าคุุณจะมีีสุุขภาพดีีและแกร่่งพอ 

ได้้ใช้้ชีีวิิตในแบบที่่�ภาคภููมิิใจ

พร้้อมที่่�จะเริ่่�มใหม่่ทั้้�งหมดอีีกครั้้�ง

กรมอนามััย

สุุขภาพดีี มีีอาชีีพมั่่�นคง ไว้้สู่่�สููงวััยอย่่างมั่่�นใจ ใช้้ชีีวิิตอิิสระ





ก

คำำ�นำำ�
คนพิิการ คืือ บุุคคลซ่ึ่�งมีีข้้อจํํากััดในการปฏิิบััติิกิิจกรรมในชีีวิิตประจํําวััน 

หรืือเข้้าไปมีีส่่วนร่่วมทางสัังคม เนื่่�องจากมีีความบกพร่่องทางการเห็็น การได้้ยิิน  

การเคลื่่�อนไหว การสื่่�อสาร จิิตใจ อารมณ์์พฤติิกรรม สติิปััญญา การเรีียนรู้้� 

หรือืความบกพร่่องอื่่�นใด ประกอบกับัมีอุีุปสรรคในด้้านต่า่ง ๆ  และมีคีวามจําํเป็็นเป็น็

พิิเศษที่่�จะต้้องได้้รัับความช่่วยเหลืือด้้านหนึ่่�งด้้านใด เพื่่�อให้้สามารถปฏิิบััติิกิิจกรรม 

ในชีวีิติประจําํวันัหรืือเข้า้ไปมีสี่ว่นร่ว่มทางสังัคมได้อ้ย่า่งบุคุคลทั่่�วไป  (พระราชบัญัญัตัิิ

ส่่งเสริิมและพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตคนพิิการ พ.ศ. 2550 และที่่�แก้้ไขเพิ่่�มเติิม (ฉบัับที่่� 2)  

พ.ศ. 2556 มาตรา 4) และแบ่่งออกเป็็น 7 ประเภทความพิิการ ดัังนี้้� 1) ความพิิการ 

ทางการเห็็น 2) ความพิการทางการได้้ยิินหรืือสื่่�อความหมาย 3) ความพิการ 

ทางการเคลื่่�อนไหวหรืือทางร่่างกาย 4) ความพิิการทางจิิตใจหรืือพฤติิกรรม  

5) ความพิิการทางสติิปััญญา 6) ความพิิการทางการเรีียนรู้้� 7) ความพิิการทาง 

ออทิิสติิก 

สถานการณ์์คนพิิการ กรมส่่งเสริมและพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตคนพิิการ พบว่า  

คนพิิการในประเทศไทยที่่� ได้้รัับการออกบััตรประจำตััวคนพิิการ จำนวน  

2,209,099 คน พบคนพิิการประเภททางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย 50.74%  

ซึ่่�งพบในช่่วงวััยสููงอายุุและวััยทำงานมากที่่�สุุด และมีีจำนวนเพิ่่�มมากขึ้้�นเนื่่�องจาก 

การมีีพฤติกิรรมด้า้นการกิินไม่เ่หมาะสม ขาดการออกกำลังักาย มีคีวามเครียีดสะสม 

การดื่่�มสุรุาที่่�เป็็นสาเหตุุการเกิิดอุุบัตัิเิหตุ ุส่่วนใหญ่่ขาดความรู้�ด้า้นสุขุภาพ ขาดโอกาส

ในการเข้้าถึึงบริิการขั้้�นพื้้�นฐานของรััฐ โดยเฉพาะด้้านสุุขภาพ ทั้้�งนี้้�การดำเนิินงาน 

ส่ง่เสริมสุขภาพคนพิิการนั้้�นจำเป็็นต้้องอาศััยความร่วมมือจากหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

ทุกุภาคส่ว่น และจำเป็็นต้้องมีเีครื่่�องมือืในการดำเนิินงานที่่�สามารถนำไปประยุุกต์ใ์ช้้

ตามพฤติิกรรม บริิบทของแต่่ละบุุคคลและของพื้้�นที่่� 

คู่่�มืือฉบัับนี้้�ผลิิตขึ้้�นเพื่่�อให้้คนพิิการ หรืือผู้้�ที่่�สนใจ รวมถึึงบุุคลากรสาธารณสุุข 

เครืือข่่ายต่่างๆ เกิิดความรู้้�ความเข้้าใจเพื่่�อนำไปใช้้ในการดููแลสุุขภาพคนพิิการ

ทางการเคลื่่�อนไหวหรือืร่า่งกาย ส่ง่เสริมิให้เ้กิดิทักัษะการตัดัสิินใจในการดููแลสุขุภาพ 

สู่่�การมีีพฤติิกรรมสุขภาพที่่�พึึงประสงค์์ ลดการเจ็็บป่วยจากโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง  

(NCDs) เพื่่�อการมีีสุุขภาพและคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี มีีอาชีีพมั่่�นคง ไว้้สู่่�สููงวััยอย่่างมั่่�นใจ  

ใช้้ชีีวิิตอิิสระ 
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        หัวัข้้อนี้้�เราจะมาเรีียนรู้้�อะไรบ้้าง ?

1 การประเมิินตนเอง โดยการชั่่�งน้้ำหนััก วัดัส่่วนสููง เพื่่�อคำนวณค่าดััชนีมีวลกาย  

เพื่่�อป้้องกัันการเกิิดโรค NCDs ต่่างๆ ได้้แก่่ โรคความดัันโลหิิตสููง โรคเบาหวาน  

โรคไต โรคอ้้วน ฯลฯ

2 การประเมิินตนเอง โดยการวััดรอบเอว เพื่่�อป้้องกัันการเกิิดโรค NCDs 

ต่่างๆ ได้้แก่่ โรคความดัันโลหิิตสููง โรคเบาหวาน โรคไต โรคอ้้วน ฯลฯ

        อยากรู้้�ว่าน้ำำ�หนัักจริิง ๆ ของเราคืือเท่่าไหร่่? 
        มาดููวิธีีการชั่่�งน้ำำ�หนัักที่่�ถููกต้้องกัันดีีกว่่า

1 เคลีียร์ต์ัวัเองก่อ่นชั่่�ง : ก่อ่นขึ้้�นตาชั่่�ง อย่า่ลืืมเอาสิ่่�งของต่า่ง ๆ  ออกให้ห้มด 

ไม่่ว่่าจะเป็็นกระเป๋๋าสตางค์์ เหรีียญ โทรศััพท์์ เข็็มขััด หมวก สร้้อย รองเท้้า หรืือ

เสื้้�อคลุุมที่่�หนา ๆ เอาออกให้้หมด เพราะของเหล่่านี้้�จะทำให้้น้้ำหนัักเราดููเกิินจริิง!

2 สำหรัับเพื่่�อน ๆ ที่่�นั่่�งรถเข็็น : ใช้้เครื่่�องชั่่�งที่่�ชั่่�งได้้ทั้้�งคนและรถเข็็นได้้เลย 

แล้้วเอาน้้ำหนัักรถเข็็นมาหัักลบออก ก็็จะได้้น้้ำหนัักตััวที่่�แท้้จริิงของเรา
หมายเหตุุ: ควรชั่่�งน้้ำหนัักช่วงขณะที่่�ยังัไม่ไ่ด้้รับัประทานอาหารจนอิ่่�ม ถ้า้ไม่ส่ามารถชั่่�งน้้ำหนััก

ได้้จริิง ๆ ลองถามดููว่่าน้้ำหนัักล่่าสุุดที่่�ชั่่�งได้้เท่่าไหร่่ก็็ได้้นะ เผื่่�อไว้้เป็็นข้้อมููลคร่่าว ๆ

        วััดส่วนสููงยัังไงให้ถูู้กต้้อง

ถ้้าอยากรู้้�ส่่วนสููงจริิง ๆ ของตััวเอง ลองทำตามวิิธีีนี้้�
1 สำหรัับคนที่่�ยืืนได้้เองหรืือมีีคนช่่วยพยุุง : ถอดรองเท้้า ถุุงเท้้าออกก่่อน  

แล้้วมายืืนบนพื้้�นราบ เท้้าชิิดกััน ยืืดตััวขึ้้�นไปให้้เต็็มที่่�โดยไม่่งอเข่่า ให้้ส้้นเท้้า หลััง 

ก้้น ไหล่่ และศีีรษะสััมผััสกัับไม้้วััด พร้้อมกัับมองตรงไปข้้างหน้้า แค่่นี้้�ก็็เรีียบร้้อย

สุุขภาพดีีเร่ิ่�มจากการประเมิิน
ด้้วยตนเองง่่าย ๆ

1
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2 สำหรับัคนยืืนเองไม่ไ่ด้ ้: วัดัส่่วนสููงด้ว้ยการนอนหงาย 

แล้ว้ลองกางแขนทั้้�งสองข้า้งให้เ้หยียีดตรงเสมอไหล่ ่จากนั้้�นวัดัจาก

ปลายนิ้้�วมืือขวาถึึงปลายนิ้้�วมืือซ้้าย หรืือจะวััดจากส้้นเท้้าถึึงศีีรษะ

ก็็ได้้ ถ้้ามีีการหดเกร็งหรืือข้้อติิด ก็็แบ่่งวััดเป็็นส่่วนๆ จากส้นเท้้า

จนถึึงศีีรษะ ใช้้หน่่วยวััดเป็็นเซนติิเมตร

หมายเหตุ ุ: ถ้้าวััดไม่่ได้้จริิง ๆ ก็็ใช้้ส่่วนสููงที่่�เคยวััดครั้้�งล่่าสุุดแทนก็็ได้้

“อ้้วนลงพุุง” จุุดเริ่่�มต้้นของปััญหาสุุขภาพ 

รู้้�ไหมว่่า “อ้้วนลงพุุง” ไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องรููปร่่าง แต่่มัันคืือ

สััญญาณเตืือนของปััญหาสุุขภาพที่่�ต้้องระวััง อ้้วนลงพุุง 

(Abdominal or central obesity) เกิิดจากการมีีไขมัันสะสม

ในช่่องท้อ้งมากเกินิไป ทำให้ร้อบเอวใหญ่ข่ึ้้�น และเป็น็สาเหตุุของโรคไม่ต่ิดิต่่อเรื้้�อรังั

หลายอย่่าง เช่่น เบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง หลอดเลืือดหััวใจตีีบ หลอดเลืือด 

สมองตีีบ ไตวายเรื้้�อรััง มะเร็็งบางชนิิด และอาจทำให้้เราตายก่่อนวััยอัันควรอีีกด้้วย

แล้้วเราจะรู้้�ได้้ยัังไงว่่าเรา “อ้้วนลงพุุง” หรืือเปล่่า? ง่่าย ๆ แค่่วััดรอบเอวของ 

ตัวัเองดูู โดยให้ส้ายวัดผ่า่นสะดือืแล้ว้อ่านค่า่ออกมาเป็น็เซนติเิมตร ถ้า้ค่า่ที่่�ได้เ้กินิกว่า

ส่่วนสููงของเราหารด้้วยสอง แปลว่่าเรากำลัังอยู่่�ในภาวะ “อ้ว้นลงพุุง” แล้ว้ ลองเช็ก็ดูู  

แล้้วอย่่าลืืมใส่่ใจสุุขภาพตััวเองกัันด้้วย

ถ้า้อยากรู้้�ว่ารอบเอวของเรามีีขนาดเท่่าไหร่่จริิง ๆ  ลองทำำ�ตามวิิธีีนี้้�

1 เลืือกสายวััดที่่�ใช่่ : ใช้้สายวััดมาตรฐานที่่�ไม่่ยืืดไม่่หด แล้้ววััดรอบเอว 

ผ่า่นสะดืือ ให้้ยืนืตรง ถอดเสื้้�อคลุมุออกก่อน (แต่่ถ้า้ใส่เ่สื้้�อบาง ๆ  อยู่่�ก็วัดัผ่า่นได้้เลย)

2 วััดในจัังหวะที่่�เหมาะ : วััดในช่่วงที่่�หายใจออกสุุด ๆ (ท้้องแฟบ) ก่่อนจะ

หายใจเข้้า อย่่าให้้สายวััดรััดแน่่นหรืือหย่่อนเกิินไป และให้้สายวััดอยู่่�ในแนวขนาน

กัับพื้้�น จากนั้้�นอ่่านค่่าที่่�ได้้เป็็นเซนติิเมตร เพีียงเท่่านี้้�ก็็ได้้ค่่ารอบเอวที่่�ถููกต้้องแล้้ว 
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ตััวอย่่างการวััดรอบเอว

น.ส.สมส่่วน มีีส่่วนสููง 170 เซนติเิมตร รอบเอวปกติขิอง น.ส.สมส่่วนที่่�ควรเป็็น 

= 170  =  85 เซนติิเมตร  
    2

ผลประเมิินท่ี่�ได้ ้: รอบเอว น.ส.สมส่ว่น ต้อ้งไม่่เกิิน 85 เซนติเิมตร ถ้า้รอบเอว 

เกิิน 85 เซนติิเมตร แสดงว่่า น.ส.สมส่่วนมีีแนวโน้้มที่่�จะมีีภาวะอ้้วนลงพุุง

        เรามีีหุ่่�นที่่�สมส่่วนหรืือไม่่? มาหาคำำ�ตอบกััน

การรู้้�ข้้อมููลเกี่่�ยวกัับสุขภาพของเราเป็็นสิ่่�งสำคััญ เพื่่�อที่่�เราจะได้้ดููแลสุุขภาพ

อย่่างเหมาะสม หนึ่่�งในเครื่่�องมืือที่่�ช่่วยให้้เราทราบถึึงสถานะของร่่างกายคืือ  

ดััชนีีมวลกาย หรืือ BMI (Body Mass Index)

BMI เป็็นตััวชี้้�วััดที่่�ใช้้ในการประเมิินสุุขภาพเบื้้�องต้้น โดยพิิจารณาจาก น้้ำหนััก 

และ ส่ว่นสููง ของเรา แล้ว้นำค่า่ทั้้�งสองมาคำนวณเพื่่�อให้เ้ราทราบว่า่ เราอยู่่�ในเกณฑ์์

สมส่่วน อ้้วน หรืือผอม ค่่าปกติิของคนเอเชีีย จะอยู่่�ระหว่่าง 18.5 - 22.9 กิิโลกรััม/

ตารางเมตร การคำนวณทำได้้ง่่าย ๆ ตามสููตรดัังนี้้�

ดััชนีีมวลกาย (BMI)     =             น้้ำหนััก (กิิโลกรััม)

              		           ส่่วนสููง (เมตร) x ส่่วนสููง (เมตร)

ตััวอย่่างเช่่น นายสมชายมีีน้้ำหนััก 60 กิิโลกรััม และมีีส่่วนสููง 165 เซนติิเมตร 

(หรืือ 1.65 เมตร)คำนวณค่่า BMI ดัังนี้้�: BMI = 60 / (1.65 x 1.65) = 22.5 กิิโลกรััม/ 

ตารางเมตร จากผลการคำนวณ นายสมชายมี ีBMI ที่่�อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติ ิซึ่่�งหมายความว่า

นายสมชายมีีรููปร่่างที่่�สมส่่วน

การวััดที่่�ถููกวิิธีี คืือ วััดผ่่านสะดืือ การวััดที่่�ผิิดวิิธีี คืือ รััดแน่่น การวัดัที่่�ผิดิวิธิี ีคืือ วัดัเหนืือสะดืือ

รอบเอว
ไม่่เกิินส่่วนสููง
(เซนติิเมตร)
หารด้้วย 2
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        เราสามารถเทีียบเกณฑ์์ง่า่ย จากแผ่่นภาพนี้้�

  BMI	 <18.5	    18.5-22.9        23.0-24.9	        25.0-29.9	      ≥30

	 ผอม	    ปกติิ	           น้้ำหนัักเกิิน	        อ้้วนระดัับ 1 	      อ้้วนระดัับ 2

การตรวจสอบค่า BMI อย่่างสม่่ำเสมอเป็็นวิธิีทีี่่�ดีใีนการดููแลสุุขภาพ หากต้องการ 

ทราบว่าตััวเองอยู่่�ในเกณฑ์์ไหน สามารถลองคำนวณและตรวจสอบได้้ง่่ายๆ  

ตามตััวอย่่างนี้้� แล้้วอย่่าลืืมดููแลสุุขภาพให้้แข็็งแรงอยู่่�เสมอ

        ทำำ�ไม BMI ถึึงสำำ�คััญต่่อการป้้องกัันโรค NCDs?

BMI ที่่�สููงเป็น็ตัวับ่ง่ชี้้�ว่า่ร่า่งกายของเรามีไีขมันัสะสมมากเกินิไป ซึ่่�งไขมันัเหล่า่นี้้� 

มีผีลต่่อสุขุภาพของเราโดยตรง มันัจะส่ง่ผลให้้เกิดิภาวะดื้้�ออินิซููลิน ซึ่่�งเป็็นปัจัจัยัเสี่่�ยง

ต่อ่โรคเบาหวาน และยังัทำให้ห้ัวัใจทำงานหนักัขึ้้�น จนนำไปสู่่�โรคหัวใจและหลอดเลือืด 

นอกจากนี้้� ยังัพบว่า BMI ที่่�สููงยังัมีคีวามเกี่่�ยวข้้องกับัความเสี่่�ยงที่่�เพิ่่�มขึ้้�นในการเกิิด

มะเร็็งบางชนิิด เช่่น มะเร็็งเต้้านม มะเร็็งลำไส้้ใหญ่่ และมะเร็็งตัับอ่่อน

        การดููแลตััวเองเพ่ื่�อป้้องกัันโรค NCDs

การรัักษา BMI ให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ (18.5 - 22.9 กิิโลกรััม/ตารางเมตร สำหรัับ

คนเอเชียี) เป็็นหน่ึ่�งในวิธิีทีี่่�มีปีระสิิทธิภิาพในการป้อ้งกันัโรค NCDs การออกกำลัังกาย

สม่่ำเสมอ การรับัประทานอาหารที่่�มีปีระโยชน์ ์และการตรวจสุขุภาพอย่า่งสม่่ำเสมอ 

ล้้วนเป็็นปััจจััยที่่�ช่่วยลดความเสี่่�ยงของโรคเหล่่านี้้�
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ตัวอย่างเช่น นายสมชายมีน ้ าหนกั 60 กิโลกรัม และมีส่วนสูง 165 เซนติเมตร (หรือ 1.65 เมตร)ค านวณ
ค่า BMI ดงัน้ี: BMI = 60 / (1.65 x 1.65) = 22.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร จากผลการค านวณ นายสมชายมี BMI ท่ีอยู่
ในเกณฑป์กติ ซ่ึงหมายความวา่นายสมชายมีรูปร่างท่ีสมส่วน 

เราสามารถเทียบเกณฑ์ง่าย จากแผ่นภาพนี้ 
 

     
BMI <18.5 18.5-22.9 23.0-24.9 25.0-29.9 ≥≥30 
 ผอม ปกติ น ้าหนักเกนิ อ้วนระดับ 1  อ้วนระดับ 2 

 
การตรวจสอบค่า BMI อย่างสม ่าเสมอเป็นวิธีท่ีดีในการดูแลสุขภาพ หากตอ้งการทราบว่าตวัเองอยู่ใน

เกณฑ์ไหน สามารถลองค านวณและตรวจสอบไดง้่าย ๆ ตามตวัอย่างน้ี แลว้อย่าลืมดูแลสุขภาพให้แข็งแรงอยู่
เสมอ 
 
ท าไม BMI ถึงส าคัญต่อการป้องกนัโรค NCDs? 

BMI ท่ีสูงเป็นตวับ่งช้ีวา่ร่างกายของเรามีไขมนัสะสมมากเกินไป ซ่ึงไขมนัเหล่าน้ีมีผลต่อสุขภาพของเรา
โดยตรง มนัจะส่งผลให้เกิดภาวะด้ืออินซูลิน ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่อโรคเบาหวาน และยงัท าให้หัวใจท างานหนกั
ขึ้น จนน าไปสู่โรคหัวใจและหลอดเลือด นอกจากน้ี ยงัพบว่า BMI ท่ีสูงยงัมีความเก่ียวขอ้งกับความเส่ียงท่ี
เพิ่มขึ้นในการเกิดมะเร็งบางชนิด เช่น มะเร็งเตา้นม มะเร็งล าไส้ใหญ่ และมะเร็งตบัอ่อน 
 
การดูแลตัวเองเพ่ือป้องกนัโรค NCDs 

การรักษา BMI ใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ (18.5 - 22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร ส าหรับคนเอเชีย) เป็นหน่ึงในวิธี
ท่ีมีประสิทธิภาพในการป้องกนัโรค NCDs การออกก าลงักายสม ่าเสมอ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
และการตรวจสุขภาพอยา่งสม ่าเสมอ ลว้นเป็นปัจจยัท่ีช่วยลดความเส่ียงของโรคเหล่าน้ี 
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        หัวัข้้อนี้้�เราจะมาเรีียนรู้้�อะไรบ้้าง ?

1 รู้้�จัักธงโภชนาการ แนวทางการกิินที่่�สมดุุล

2 โภชนบััญญััติิ 9 ประการ หลัักการทางโภชนาการที่่�ควรจำ

3 แนวทางการรัับประทานอาหาร “ลดหวาน มััน เค็็ม” 

ธงโภชนาการ : กิินอย่่างไรให้ส้มดุุล 

เคยสงสััยไหมว่่าเราควรกิินอะไรเท่่าไหร่่ในแต่่ละวััน? ธงโภชนาการนี่่�แหละ 

คืือคำตอบ ธงโภชนาการเป็็นสััญลัักษณ์์รููปสามเหลี่่�ยมกลับหััวที่่�เหมืือนธงแขวน 

มีหีน้า้ที่่�บอกให้เ้รารู้้�ว่า่สัดัส่ว่นอาหารแต่ล่ะกลุ่่�มควรเป็น็เท่า่ไหร่ใ่นแต่่ละวันั เพื่่�อให้เ้รา 

ได้้รัับสารอาหารครบถ้้วนตามที่่�ร่่างกายต้้องการ

ธงนี้้�ไม่่ว่่าจะเป็็นเด็็กอายุุ 6 ปีีขึ้้�นไป  

ผู้้�ใหญ่่ หรืือผู้้�สููงอายุ ุก็ส็ามารถใช้ธ้งนี้้�เป็็น

แนวทางในการเลือืกกินิอาหารได้ท้ั้้�งหมด 

เพราะธงนี้้�จะแสดงให้้เห็็นอย่่างชััดเจน

ถึึงชนิดและปริิมาณของอาหารที่่�ควรกิิน 

ในแต่่ละวััน เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีและสมดุล 

อย่่าลืืมดูธูงโภชนาการนี้้�ก่อนกินิอาหาร  

เพื่่�อให้้เรารู้้�ว่าควรกินอะไรเท่่าไหร่่  

จะได้้มีีสุุขภาพดีีไปด้้วยกััน

กิินดีี อยู่่�ดีี สุุขภาพดีี
2
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(2) กนิด ีอยู่ดี สุขภาพด ี
 
หัวข้อนีเ้ราจะมาเรียนรู้อะไรบ้าง? 

1) รู้จกัธงโภชนาการ แนวทางการกินท่ีสมดุล 
2) โภชนบญัญติั 9 ประการ หลกัการทางโภชนาการท่ีควรจ า 
3) แนวทางการรับประทานอาหาร “ลดหวาน มัน เค็ม”  
 

ธงโภชนาการ: กนิอย่างไรให้สมดุล  
เคยสงสัยไหมว่าเราควรกินอะไรเท่าไหร่ในแต่ละวัน? ธงโภชนาการน่ีแหละคือค าตอบ ธงโภชนาการ

เป็นสัญลกัษณ์รูปสามเหล่ียมกลบัหัวท่ีเหมือนธงแขวน มีหนา้ท่ีบอกให้เรารู้ว่าสัดส่วนอาหารแต่ละกลุ่มควรเป็น
เท่าไหร่ในแต่ละวนั เพื่อใหเ้ราไดรั้บสารอาหารครบถว้นตามท่ีร่างกายตอ้งการ 

ธงน้ีไม่ว่าจะเป็นเด็กอายุ 6 ปีขึ้นไป ผูใ้หญ่ หรือผูสู้งอายุ ก็สามารถใชธ้งน้ีเป็นแนวทางในการเลือกกิน
อาหารไดท้ั้งหมด เพราะธงน้ีจะแสดงให้เห็นอย่างชดัเจนถึงชนิดและปริมาณของอาหารท่ีควรกินในแต่ละวนั 
เพื่อสุขภาพท่ีดีและสมดุล อย่าลืมดูธงโภชนาการนี้ก่อนกินอาหาร เพ่ือให้เรารู้ว่าควรกินอะไรเท่าไหร่ จะได้มี
สุขภาพดีไปด้วยกนั 
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        ข้้อแนะนำำ�สำำ�หรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย
        ที่่�เป็็นโรคเบาหวาน : ดููแลสุุขภาพแบบง่า่ยๆ

1 ควบคุุมอาหารและน้้ำหนัักตััว

กิินให้้ครบ 3 มื้้�อ ตรงเวลา และหลีีกเลี่่�ยง

การกิินจุุบจิิบระหว่่างมื้้�อ

ถ้้าไม่่แน่่ใจเรื่่�องปริิมาณอาหาร ปรึึกษานััก

โภชนาการกัันหน่่อย จะได้้กิินอย่่างมั่่�นใจ

เลือืกอาหารที่่�มีใียสููง เช่น่ ข้้าวซ้อมมือ และ

ผัักผลไม้้ที่่�ไม่่หวานจััด เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�น

โบกมืือลาอาหารหวานๆ และเครื่่�องดื่่�ม 

ที่่�มีีน้้ำตาลสููง เช่่น น้้ำอััดลมและขนมหวาน

เลือืกอาหารไขมันัต่่ำ และใช้ไ้ขมันัดีใีนการ

ปรุุงอาหาร เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้รัับไขมัันที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ

หลีีกเลี่่�ยงการดื่่�มแอลกอฮอล์์ เพื่่�อไม่่ให้้

ระดัับน้้ำตาลในเลืือดพุ่่�งสููง

2 พบแพทย์์สม่่ำเสมอ

อย่่าลืืมรับการรัักษาตามที่่�แพทย์์แนะนำ

และติิดตามผลการรัักษาอย่่างสม่่ำเสมอ

3 ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ

เลืือกกิิจกรรมที่่�เหมาะกัับวััยและเหมาะกัับสภาพร่่างกาย หรืือสภาพ

ความพิการของตนเอง เช่่น การออกกำลัังกายบนวีีลแชร์์ การเดิินเร็็ว หรืือโยคะ  

ช่่วยให้้ร่่างกายแข็็งแรงและสุุขภาพดีี

4 ลดความเครีียด

ผ่่อนคลายด้้วยการทำสมาธิิ อ่่านหนัังสืือ ฟัังเพลง หรืือทำสิ่่�งที่่�เราชอบ 

เพื่่�อลดความเครีียดในชีีวิิตประจำวััน
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(ภาพตวัอยา่ง สามารถปรับได)้ 

        ดััชนีีน้ำำ�ตาล (Glycemic Index)

เป็็นค่า่ที่่�บอกให้รู้้้�ว่า่อาหารที่่�มีคีาร์โ์บไฮเดรทชนิดิต่า่งๆ เมื่่�อดููดซึึมจะเพิ่่�มระดัับ 

น้้ำตาลในเลืือดได้้มากน้้อยต่่างกััน การกิินอาหารที่่�มีีค่่าดััชนีีน้้ำตาลต่่ำจะช่่วยให้้ 

เซลล์์ร่่างกายใช้้อิินซููลิินอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ผู้้�ป่วยโรคไม่่ติิดต่่อเร้ื้�อรัังผู้้�ป่วยโรคไม่่ติิดต่่อเร้ื้�อรััง
ผู้้�ป่วยโรคเบาหวานผู้้�ป่วยโรคเบาหวาน

อาหารที่่�ควรรัับประทานอาหารที่่�ควรรัับประทาน อาหารที่่�ควรเลี่่�ยงอาหารที่่�ควรเลี่่�ยง
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        ข้้อแนะนำำ�ในการกิินอาหารสำำ�หรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหว
        หรืือร่่างกายที่่�ป่่วยเป็็นโรคไต : รู้้� ไว้้ไตปลอดภััย

1 จำกััดโปรตีีน กิินโปรตีีนในปริิมาณที่่�พอเหมาะประมาณ 0.6-0.8 กรััม 

ต่่อน้้ำหนััก 1 กิิโลกรััม เพื่่�อป้้องกัันการสะสมของยููเรีียในร่่างกาย

2 เลืือกอาหารกลุ่่�มข้้าว-แป้้ง เลืือกกินข้้าวขาว วุ้้�นเส้้น ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเซี่่�ยงไฮ้้ 

หรืือสาคููเป็็นหลััก เพื่่�อให้้ไตทำงานเบาลง

3 โปรตีีนคุุณภาพดีีต้้องมา เลืือกโปรตีีนจากเนื้้�อสััตว์์ เช่่น ปลา ไข่่ขาว  

เนื้้�อไก่่ไม่่ติิดหนััง และหลีีกเลี่่�ยงโปรตีีนจากพืืช

4 จำกัดัเกลืือให้พ้อดี ีควบคุมุการบริโิภคเกลือื ไม่เ่กินิ 

2,000 มก. ต่่อวััน (หรืือ เกลืือแกง 1 ช้้อนชา) เพื่่�อป้้องกััน 

การสะสมของของเหลวและช่่วยควบคุุมความดัันโลหิิต

5 หลีีกเลี่่�ยงอาหารเค็็มจััด เลี่่�ยงอาหารหมัักดอง 

อาหารกึ่่�งสำเร็จ็รููป ผงชููรส อาหารแปรรููป และอาหารกระป๋อ๋ง 

เพราะมัันมีีเกลืือสููงเกิินไป

6 จำกััดน้้ำดื่่�มให้้เหมาะสม หากมีีปััญหาการขัับน้้ำ 

ควรจำกััดปริิมาณน้้ำที่่�ดื่่�ม รวมถึึงน้้ำที่่�มีีในอาหารด้้วย

7 ระวัังโปตััสเซีียม เลี่่�ยงผัักผลไม้้ที่่�มีีโปตััสเซีียมสููง เช่่น กล้้วย ส้้ม มัันฝรั่่�ง 

ทุุเรีียน มะละกอสุุก และบล็็อกโคลีี

8 ลดฟอสฟอรััส หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีฟอสฟอรััสสููง เช่่น ข้้าวกล้้อง ไข่่แดง 

ถั่่�ว นม และน้้ำอััดลม

9 บอกลาแอลกอฮอล์์และบุุหรี่่� ไม่่ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์และงดสููบบุุหรี่่� 

เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีและลดความเสี่่�ยงต่่อโรคไต
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        ข้้อแนะนำำ�ในการกิินอาหารสำำ�หรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหว
        หรืือร่่างกายที่่�ป่่วยเป็็นโรคเกาต์์ เลืือกกิินให้ถูู้ก ลดอาการเกาต์์ได้้

1 อาหารที่่�สารพิิวรีีนน้้อย (0-50 มก./100 กรััม) กิินได้้ตามปกติิ

อาหารในกลุ่่�มนี้้�ทานได้้สบายๆ เช่่น นม ผลิิตภััณฑ์์จากนม ไข่่ ธััญพืืช 

ผััก ผลไม้้ น้้ำตาล ผลไม้้เปลืือกแข็็ง และไขมััน

2 อาหารสารพิิวรีีนปานกลาง (50-150 มก./100 กรััม) ควรกิินน้้อยลง

อาหารกลุ่่�มนี้้�ต้้องลดปริิมาณ เช่่น เนื้้�อหมูู เนื้้�อวััว ปลากะพงแดง 

ปลาหมึึก ปูู ถั่่�วลิิสง ใบขี้้�เหล็็ก สะตอ ข้้าวโอ๊๊ต ผัักโขม เมล็็ดถั่่�วลัันเตา หน่่อไม้้

3 อาหารสารพิิวรีีนสููง (150 มก.ขึ้้�นไป) ควรงด

หรืือหลีีกเลี่่�ยง

อาหารกลุ่่�มนี้้�ต้องระวััง เช่น่ เครื่่�องในสััตว์ หัวัใจไก่่ 

ตัับไก่่ กึ๋๋�นไก่่ ตัับหมูู ปลาดุุก ปลาไส้้ตััน ปลาขนาดเล็็ก ไข่่ปลา 

เนื้้�อไก่ ่เป็ด็ กุ้้�งชีแีฮ หอย น้้ำซุปุ น้้ำต้ม้กระดููก น้้ำสกัดัเนื้้�อ ถั่่�วดำ 

ถั่่�วแดง ถั่่�วเหลืือง ถั่่�วเขียีว เห็็ด กระถิิน ชะอม ยอดฟัักแม้ว้ หน่่อ

ไม้้ฝรั่่�ง กะปิิ ปลาอิินทรีีย์์ ซุุปก้้อน ปลาซาดีีนกระป๋๋อง ยีีสต์์

4 งดแอลกอฮอล์์และเบีียร์์

หลีีกเลี่่�ยงเคร่ื่�องด่ื่�มแอลกอฮอล์์และเบีียร์์ เพราะจะเพิ่่�มการสร้าง 

กรดยููริิคและลดการขัับถ่่ายทางไต
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ข้้อแนะนำำ�ในการกิินอาหารสำำ�หรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหว
หรืือร่่างกายที่่�เป็็นโรคความดัันโลหิติสููง

1 ลดความเค็็ม

หลีีกเลี่่�ยงอาหารรสจััดและหมัักดอง เช่่น ไข่่เค็็ม ปลาร้้า ผัักดอง

ลดการใช้้เครื่่�องปรุุงรส เช่่น น้้ำปลา ซีีอิ้้�ว เกลืือ ซอสปรุุงรส และผงชููรส 

หรืือเลืือกใช้้เครื่่�องปรุุงรสแบบโซเดีียมต่่ำ

2 หลีีกเลี่่�ยงอาหารแปรรููป

หลีกีเลี่่�ยงอาหารก่ึ่�งสำเร็จ็รููป อาหารกระป๋อ๋ง 

แช่่แข็็ง และเนื้้�อสััตว์์แปรรููป เช่่น ไส้้กรอก แฮม

เน้้นการเลืือกอาหารสดที่่�หาซื้้�อได้้ง่่ายและ

เนื้้�อสััตว์์ไขมัันต่่ำ เช่่น ปลา และเนื้้�อไม่่ติิดมััน สามารถ

เตรีียมได้้สะดวกในครััว

3 ลดน้้ำจิ้้�มและผงปรุุงรส

ลดการกิินอาหารที่่�มีีน้้ำจิ้้�มเยอะๆ และ 

หลีีกเลี่่�ยงผงชููรส ซุุปก้้อน และผงปรุุงรสต่่าง ๆ

ใช้้เครื่่�องปรุุงธรรมชาติิแทน เช่่น สมุุนไพรหรืือเครื่่�องเทศ ที่่�สามารถ

เตรีียมได้้ง่่าย

4 ใช้้เครื่่�องเทศและสมุุนไพร

ปรุุงอาหารด้้วยเครื่่�องเทศหรืือสมุุนไพรเพื่่�อเพิ่่�มรสชาติิ เช่่น ในเมนูู

ต้้มยำหรืือแกงเลีียง ซึ่่�งสามารถปรุุงได้้ง่่ายโดยไม่่ต้้องใช้้น้้ำมัันมาก

5 ลดไขมััน

งดอาหารที่่�มีไีขมันัมาก ๆ  เลือืกเมนููที่่�ไม่่ใช้้น้้ำมััน เช่่น ต้้ม นึ่่�ง อบ หรือืตุ๋๋�น

ใช้้ไขมัันดีี เช่่น น้้ำมัันรำข้้าว น้้ำมัันมะกอก และน้้ำมัันดอกทานตะวััน 

ซึ่่�งสามารถเก็็บรัักษาและใช้้ในปริิมาณน้้อยได้้

6 เพิ่่�มผััก

กินิผักั 4–5 ทัพัพีตี่อ่วันั โดยเลือืกผักัที่่�หลากหลายสี ซึ่่�งสามารถจััดเตรียม

ในปริิมาณเล็็กน้้อยได้้เพื่่�อความสะดวก
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7 งดบุุหรี่่�และแอลกอฮอล์์

งดบุุหรี่่�และเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ เพื่่�อช่่วยลดความเสี่่�ยงจากโรคความ

ดัันโลหิิตสููง

8 ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ

เลืือกการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม เช่่น การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ หรืือ

การออกกำลัังกายเบาๆ ที่่�สามารถทำได้้ในท่่านั่่�ง (บนวีีลแชร์) เพื่่�อรัักษาสุุขภาพ 

และควบคุุมความดัันโลหิิต

ข้้อแนะนำำ�ในการกิินอาหารสำำ�หรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหว
หรืือร่่างกายที่่่��เป็็นโรคหัวัใจและหลอดเลืือด ดููู�แลสุุขภาพหัวัใจ
ง่า่ยๆ ทำำ�ได้้ทุุกวััน

1 หลีีกเลี่่�ยงไขมัันสููง

งดไขมันจากสัตว์ หนัังเป็็ด/ไก่่ สมองสััตว์ และอาหารแปรรููป เช่่น 

กุุนเชีียง หมููยอ เบคอน แฮม

2 หลีีกเลี่่�ยงคอเลสเตอรอลสููง

งดเครื่่�องในสััตว์ ไข่่แดง หอยนางรม 

ปลาหมึึก และกุ้้�ง

3 หลีีกเลี่่�ยงอาหารทอดและเบเกอรี่่�

งดปาท่่องโก๋๋ ไก่่ทอด เค้้ก พาย และคุุกกี้้� 

ที่่�มัักมีีไขมัันสููง

4 ใช้้น้้ำมัันอย่่างเหมาะสม

ใช้้น้้ำมัันในปริิมาณน้้อย และเลืือกใช้้

น้้ำมัันรำข้้าวหรืือน้้ำมัันถั่่�วเหลืือง ซึ่่�งมีีไขมัันดีี

5 เลืือกนมไขมัันต่่ำ

ดื่่�มนมไขมัันต่่ำหรืือไม่่มีีไขมััน เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการสะสมของไขมััน 

ในร่่างกาย
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6 ลดเค็็มและโซเดีียมสููง

งดใช้้เกลืือ น้้ำปลา ซีีอิ๊๊�ว ผงปรุุงรส ซุุปก้้อน และอาหารที่่�มีีโซเดีียมสููง 

เช่่น ปลาเค็็ม ไข่่เค็็ม และกุุนเชีียง

7 กิินผัักผลไม้้เป็็นประจำ

เพื่่�อรัับวิิตามิินซีี เบต้้าแคโรทีีน และกากใยที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ

8 ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ

เลืือกการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม เช่่น การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ หรืือ

การออกกำลัังกายเบา ๆ ในท่่านั่่�ง หรืือบนรถวีีลแชร์์ เพื่่�อสุุขภาพหััวใจที่่�แข็็งแรง

9 หลีีกเลี่่�ยงสุุรา กาแฟ และงดบุุหรี่่�

งดเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์และกาแฟ และหยุุดสููบบุุหรี่่� เพื่่�อรัักษา

สุุขภาพหััวใจ

10 พัักผ่่อนเพีียงพอและลดความเครีียด

ให้้ความสำคัญักัับการพักัผ่อนและใช้้เทคนิคิผ่อนคลายเพื่่�อลดความเครียีด 

เช่่น การทำสมาธิิ การอ่่านหนัังสืือ หรืือฟัังเพลง

ข้้อแนะนำำ�ในการกิินอาหารสำำ�หรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหว
หรืือร่่างกายที่่่��มีีภาวะไขมัันในเลืือดสููง : ดููู�แลสุุขภาพด้วยการกิิน
อย่่างถููู�กต้้อง

1 หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีคอเลสเตอรอลสููง

งดอาหารที่่�มีีไขมัันสััตว์์ เครื่่�องในสััตว์์ สมองสััตว์์ ไข่่แดง และ 

อาหารทะเลที่่�มีีคอเลสเตอรอลสููง เช่่น หอยนางรม ปลาหมึึก และกุ้้�ง
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2 ควบคุุมน้้ำหนััก

จำกััดการบริิโภคอาหารประเภทแป้้ง ข้้าว และขนมหวาน เพื่่�อป้้องกััน

การเพิ่่�มน้้ำหนัักและการสะสมของไขมััน

3 หลีีกเลี่่�ยงอาหารทอด

ลดการใช้น้้้ำมัันในการปรุุงอาหาร และเลืือกใช้น้้้ำมัันพืืชแทนน้้ำมัันสััตว์  

เช่่น น้้ำมัันถั่่�วเหลืือง น้้ำมัันข้้าวโพด และน้้ำมัันเมล็ดทานตะวััน ซึ่่�งมีีไขมัันที่่�ดีี 

ต่่อร่่างกาย

4 หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีไขมัันสููง

งดอาหารที่่�มีีไขมัันสููง เช่่น เค้้ก คุุกกี้้� พาย 

ไส้้กรอก แฮม เบคอน หนัังเป็็ด/ไก่่ และอาหารที่่�มีีกะทิิ

5 เพิ่่�มผัักและผลไม้้

กิินผัักใบต่่าง ๆ  และผลไม้้ที่่�มีีกากใยสููง เช่่น 

คะน้้า ผัักกาด ฝรั่่�ง ส้้ม และเม็็ดแมงลััก เพื่่�อช่่วยดููดซัับ 

ไขมัันและลดระดัับไขมัันในเลืือด

6 งดเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

หลีีกเลี่่�ยงการดื่่�มแอลกอฮอล์์และเบีียร์์ 

เนื่่�องจากแอลกอฮอล์์สามารถเร่่งการสะสมไขมััน 

ในร่่างกายได้้

7 ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ

เลืือกการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม เช่่น การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ หรืือ 

การออกกำลังักายในท่่านั่่�ง บนรถวีีลแชร์ หรือืบางท่่านสามารถออกกำลังักายท่าอื่่�นๆ 

ได้้ตามความเหมาะสม เพื่่�อช่่วยลดไขมัันในเลืือดและเพิ่่�มระดัับ HDL (ไขมัันดีี)

ผู้้�ป่วยโรคไม่่ติิดต่่อเร้ื้�อรัังผู้้�ป่วยโรคไม่่ติิดต่่อเร้ื้�อรััง
ผู้้�ป่วยโรคไขมัันในเลืือดสููง/โรคหัวัใจผู้้�ป่วยโรคไขมัันในเลืือดสููง/โรคหัวัใจ

อาหารที่่�ควรรัับประทานอาหารที่่�ควรรัับประทาน อาหารที่่�ควรเลี่่�ยงอาหารที่่�ควรเลี่่�ยง
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ข้้อแนะนำำ�ในการกิินอาหารสำำ�หรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหว
หรืือร่่างกายที่่่��ป่วยด้้วยโรคมะเร็็งลดความเสี่่่��ยงและควบคุุม
โรคมะเร็็งด้้วยการกิินที่่�ถููกต้้อง

1 ล้้างทำความสะอาดอาหารทุุกชนิิด

ล้้างเนื้้�อสััตว์์ ผััก และผลไม้้ให้้สะอาดก่่อนบริิโภค เพื่่�อกำจััดสารพิิษ

ตกค้้างที่่�อาจเป็็นอัันตราย

2 หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดมะเร็็ง

หลีีกเลี่่�ยงการกิินเนื้้�อแดงที่่�มีีสีีผิิดธรรมชาติิ อาหารปิ้้�งย่่างที่่�ไหม้้เกรีียม 

อาหารสุุก ๆ ดิิบ ๆ อาหารที่่�ขึ้้�นรา อาหารที่่�มีีสีีสัันจััดจ้้าน หรืืออาหารที่่�มีีการเติิม

เกลือไนไตรท์์หรืือไนเตรท ลดอาหารไขมัันสููง อาหารดองเค็็ม อาหารรสจัด และ 

งดเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์และบุุหรี่่�

3 กิินอาหารที่่�มีีใยอาหารสููง

เน้้นธััญพืืชที่่�ไม่่ขััดสีี เช่่น ข้้าวซ้้อมมืือ ขนมปัังโฮลวีีท ผัักตระกููลกะหล่่ำ 

กระเทีียม หอม มะเขืือเทศ (ซึ่่�งมีีสารไลโคปีน) และผัักที่่�มีีวิิตามิินเอ วิิตามิินซีีสููง  

ซึ่่�งมีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระที่่�ช่่วยป้้องกัันการเกิิดมะเร็็ง

4 กิินอาหารให้้ครบ 5 หมู่่�และหลากหลาย

เลืือกอาหารที่่�หลากหลายในแต่่ละหมู่่� หลีีกเลี่่�ยงการกิินอาหารซ้้ำๆ  

เพื่่�อลดความเสี่่�ยงจากสารพิิษที่่�อาจสะสมในอาหารนั้้�น ๆ
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5 เลืือกกิินอาหารสด

เลือืกอาหารสดมากกว่าอาหารแห้้งหรือือาหารที่่�ผ่า่นกระบวนการถนอม

อาหาร เพราะอาหารที่่�ผ่่านกระบวนการอาจมีีสารเคมีีที่่�เปลี่่�ยนเป็็นสารก่่อมะเร็็งได้้ 

ควรกิินอาหารเหล่่านี้้�ในปริิมาณที่่�น้้อยและไม่่บ่่อย

6 เลืือกอาหารที่่�ไม่่ใส่่สีีหรืือใช้้สีีธรรมชาติิ

เลืือกอาหารที่่�ใช้้สีีธรรมชาติิในการปรุุง เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการสะสมของ

สารเคมีี

7 กิินอาหารที่่�มีีไขมัันน้้อย

เลือืกกินิเนื้้�อปลา หรือืเนื้้�ออกไก่ท่ี่่�ลอกหนังัออก ปรุงุอาหารด้ว้ยการนึ่่�ง 

อบ ต้้ม หรืือตุ๋๋�น แทนการทอด และหลีีกเลี่่�ยงอาหารชุุบแป้้งทอดที่่�อมน้้ำมััน

8 ให้้ความสำคััญกัับการออกกำลัังกาย

เลือืกการออกกำลังักายที่่�เหมาะสมและทำได้ใ้นท่่านั่่�ง เช่น่ การยืดืเหยียีด 

กล้้ามเนื้้�อ หรืือการออกกำลัังกายเบาๆ เพื่่�อรัักษาสุุขภาพให้้แข็็งแรง
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9 กฎทองคำำ� สู่่�การกินิเพ่ื่�อสุุขภาพที่่�ดี ี“โภชนบัญัญัตัิ ิ9 ประการ”  

การกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพไม่่ใช่่เรื่่�องยาก เพีียงแค่่ทำตามแนวทาง 9 ข้้อนี้้�

กฎทองคำข้้อที่่� 1 	กิ ินครบ 5 หมู่่� ดููแลน้้ำหนัักให้้สมดุุล กิินอาหาร

ครบหมู่่� ทั้้�งโปรตีีน คาร์์โบไฮเดรต วิิตามิิน เกลืือแร่่ และไขมััน อย่่าให้้ขาด

หรืือเกิิน เพราะร่่างกายต้้องการสารอาหารเหล่่านี้้�ทุุกวััน

กฎทองคำข้้อที่่� 2 	ข้ าวเป็็นหลััก แป้้งสลัับบ้้าง กินิข้า้วเป็็นหลััก แต่่

ลองสลับักับัอาหารประเภทแป้ง้บ้า้ง เช่น่ ก๋ว๋ยเตี๋๋�ยว ขนมจีนี บะหมี่่� หรือืข้า้ว

ที่่�ไม่่ขัดัสีีอย่่างข้้าวซ้อมมือ ข้้าวไรซ์์เบอร์์รี่่� วิติามิินและสารอาหารสููงกว่าเยอะเลย

กฎทองคำข้้อที่่� 3 	พืืชผั ักและผลไม้้ต้้องมีีในทุุกมื้้�อ กิินพืืชผัักและ

ผลไม้้หลากหลาย ล้้างให้้สะอาดก่่อนกิิน เพราะวิิตามิินและเกลืือแร่่ในผััก

ผลไม้้จำเป็็นต่่อร่่างกายอย่่างมาก

กฎทองคำข้้อที่่� 4 	 โปรตีีนดีีๆ จากปลา เนื้้�อไม่่ติิดมััน ไข่่ และถั่่�ว

เมล็็ดแห้้ง กิินเนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิดมััน ย่่อยง่่าย และเสริิมด้้วยปลาที่่�มีีโอเมก้้า 3 กิิน

ถั่่�วเมล็็ดแห้้งเป็็นอีีกทางเลืือกเพราะโปรตีีนเพีียบ

กฎทองคำข้้อที่่� 5 	 ดื่่�มนมให้้เหมาะกัับวััย เด็็กควรดื่่�มนมเพื่่�อการ

เจริิญเติิบโต ผู้้�ใหญ่่ควรดื่่�มนมไขมัันต่่ำวัันละ 1 แก้้ว เพื่่�อเสริิมแคลเซีียมและ

ป้้องกัันโรคกระดููกพรุุน

กฎทองคำข้้อที่่� 6 	 ไขมัันพอควร เลืือกไขมันัดี ีหลีกีเลี่่�ยงไขมันัอิ่่�มตัวั

และน้้ำมันัทอดซ้้ำ เลือืกอาหารที่่�ปรุงุจากน้้ำมันัดีอีย่า่งน้้ำมันัมะกอก น้้ำมันั

งา หรืือน้้ำมัันดอกทานตะวััน ลดคอเลสเตอรอลไปในตััว

กฎทองคำข้้อที่่� 7 	 หวานน้อ้ยเค็็มน้อ้ยสุขุภาพดี ีลดความหวานและ

เค็็มในอาหาร เพราะเสี่่�ยงต่่อโรคเบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง และโรคอื่่�นๆ 

น้้ำตาลไม่่เกิิน 6 ช้้อนชา เกลืือไม่่เกิิน 1 ช้้อนชาต่่อวััน

กฎทองคำข้้อที่่� 8 	 อาหารต้้องสะอาด ล้้างผัักผลไม้้และเนื้้�อสััตว์์ให้้

สะอาดก่่อนกิิน เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงสารเคมีีและสิ่่�งปนเปื้้�อน เลืือกซื้้�ออาหารสด 

ปลอดภััยไว้้ก่่อน

กฎทองคำข้้อที่่� 9 	 ลดหรืือเลิกิแอลกอฮอล์ ์แอลกอฮอล์ม์ีผีลเสีียต่อ่

ร่า่งกาย ทั้้�งโรคตับั ระบบประสาท และเสื่่�อมสมรรถภาพทางเพศ ลดหรือืเลิกิ

ดื่่�มเถอะ เพื่่�อชีีวิิตที่่�ดีีกว่่า
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คิิดเป็็น กิินถููก ด้้วยจานอาหารเพ่ื่�อสุุขภาพ 2 : 1 : 1

อยากกิินอาหารให้้ถููกต้้องและดีีต่่อสุุขภาพ? 

ลองใช้้หลัักการ จานอาหารเพื่่�อสุุขภาพ 2 : 1 : 1 

2 ส่่วนแรก ของจานต้้องเป็็นผััก (ประมาณ 2 ทััพพีี) เลืือกผัักที่่�คุุณชอบ 

และเสริิมด้้วยวิิตามิินและใยอาหาร

1 ส่่วน ต่่อมาเป็็นเนื้้�อสััตว์ไขมัันต่่ำ (ประมาณ 2-3 ช้้อนกิินข้้าว)  

เลืือกเนื้้�อสััตว์์ที่่�ดีีต่่อสุุขภาพอย่่างไก่่หรืือปลา

1 ส่่วนสุุดท้้าย เป็็นข้้าวหรืือแป้้ง (ประมาณ 2-3 ทััพพีี) เลืือกข้้าวกล้้อง

หรืือแป้้งที่่�ผ่่านการขััดสีีน้้อยเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีกว่่า

อย่่าลืืมเลืือกวิิธีีการปรุุงอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ เช่่น การนึ่่�ง ต้้ม อบ หรืือ

ตุ๋๋�น แทนการผััดหรืือทอด และเพิ่่�มผลไม้้รสไม่่หวานจััด 1 จานเล็็กเข้้าไปด้้วย เท่่านี้้�

ก็็สุุขภาพดีีได้้ง่่าย ๆ ผ่่านการกิินอาหารได้้แล้้ว

21
1
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อาหารลดหวาน มััน เค็็ม : ยืืดชีีวิิตด้้วยการกิินอย่่างมีีสติิ

การกิินอาหารให้้ถููกต้้องช่่วยยืืดอายุุของเราได้้จริิง ๆ  โดยเฉพาะการลดการกิิน

หวาน มััน เค็็ม ที่่�อาจทำให้้เกิิดโรคต่่าง ๆ ตามมา 

หวาน...มาจากไหน? 

ความหวานแฝงตััวอยู่่�ในอาหารเกืือบทุุกชนิด ทั้้�งคาว หวาน เครื่่�องดื่่�ม และ 

ผลไม้้ ดัังนั้้�น การเลืือกกิินอาหารที่่�มีีน้้ำตาลน้้อยจึึงเป็็นเรื่่�องสำคััญ หากกิินหวานจััด

เกิินไป จะเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคเบาหวานได้้ง่่าย ๆ เลยนะ

มััน...มาจากไหน? 

ไขมัันพบได้้ทั้้�งในพืืชและสััตว์ เช่่น เนื้้�อหมููติิดมััน เนื้้�อไก่่ติิดหนััง เนย น้้ำมััน 

จากสััตว์์ น้้ำมัันมะพร้้าว และน้้ำมัันปาล์์ม การได้้รัับไขมัันมากเกิินไปไม่่ดีีเลย เพราะ

มันัเป็็นสาเหตุุสำคััญของโรคอ้วนและโรคหัวใจ อย่่าลืมืลดปริมาณการกิินไขมันักัันนะ

เค็็ม...มาจากไหน? 

เค็็มมาจากเกลืือที่่�เราใช้้ปรุุงอาหาร รวมถึึงในอาหารแปรรููป ขนมอบ เบเกอรี่่� 

และอาหารสำเร็จ็รููปต่า่ง ๆ  อีีกมากมาย การกิินเค็ม็จัดัเกินิไปจะเสี่่�ยงต่อ่โรคความดันั

โลหิิตสูงและโรคไต ดังันั้้�น ควรเลืือกอาหารที่่�มีีโซเดีียมต่่ำและลดการใช้เ้กลืือในอาหาร

เพื่่�อเป็็นการสร้้างพฤติิกรรมการกิินอาหารท่ี่�ดีีต่่อสุุขภาพ ลองทำตามสููตร  

ลดหวาน มััน เค็็ม 6 : 6 : 1 

ลดหวาน	: กิินน้้ำตาลไม่่เกิินวัันละ 6 ช้้อนชา

ลดมััน	 : ใช้้น้้ำมัันไม่่เกิินวัันละ 6 ช้้อนชา

ลดเค็็ม	 : ใช้้เกลืือไม่่เกิินวัันละ 1 ช้้อนชา

พฤติกิรรมการลดการบริโิภคเหล่า่นี้้�จะช่ว่ยลดความเสี่่�ยงในการเกิดิโรคไม่ต่ิดิต่อ่

เรื้้�อรััง เช่่น โรคเบาหวาน และโรคความดัันโลหิิตสููง เป็็นต้้น

6 6 1
ช้้อนชาช้้อนชา ช้้อนชาช้้อนชา ช้้อนชาช้้อนชา
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        หัวัข้้อนี้้�เราจะมาเรีียนรู้้�อะไรบ้้าง ?

1 ส่่งเสริิมสุขภาพทางกายสำหรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย 

สำคััญอย่่างไร

2 รููปแบบการออกกำลัังกายแนะนำสำหรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหว 

หรืือร่่างกาย เพื่่�อสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

ส่่งเสริมสุุขภาพทางกาย การออกกำำ�ลัังกายเพ่ื่�อสุุขภาพ
สำำ�หรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย

การออกกำลัังกายมีีความสำคััญอย่่างยิ่่�งสำหรัับผู้้�พิิการทางการเคลื่่�อนไหว 

เพราะการออกกำลัังกายจะช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรง เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น และ 

ช่่วยให้้การเคลื่่�อนไหวสะดวกขึ้้�น การเริ่่�มต้้นด้้วยการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม

สามารถทำให้้รู้้�สึึกดีขีึ้้�น ร่า่งกายมีพีลังัมากขึ้้�น รวมถึึงลดความตึึงเครียีดที่่�เกิิดจากการ

อยู่่�ในท่่าทางเดิิมๆ แม้้จะเป็็นการออกกำลัังกายเพีียงเล็็กน้้อย แต่่การทำสม่่ำเสมอ 

จะช่ว่ยให้้มีีความเป็น็อิิสระและความมั่่�นใจในการทำกิิจกรรมต่างๆ มากขึ้้�น ลองเริ่่�มต้น้ 

วัันนี้้�จะสััมผััสถึึงการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ดีีขึ้้�นกัับสุุขภาพ

เปลี่่�ยนชีีวิิตด้้วยการเคลื่่�อนไหว
และออกกำำ�ลัังกาย

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

3
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การออกกำลัังกายสำหรัับผู้้�ที่่�มีีความบกพร่่องทางการเคลื่่�อนไหวไม่่เพีียง 

แต่ช่่ว่ยให้ร้่า่งกายแข็ง็แรง แต่ย่ังัเป็น็กุญุแจสำคัญัในการเพิ่่�มคุณุภาพชีวีิติ นี่่�คือืเหตุผุล

ที่่�ควรเริ่่�มออกกำลัังกายตั้้�งแต่่วัันนี้้�

1 ป้้องกัันการยึึดติิดของข้้อหรืือเพิ่่�มพิิสััยของการเคลื่่�อนไหว (Range of 

Motion หรืือ R.O.M.) การออกกำลังักายช่ว่ยให้ข้้อ้ต่อ่ต่า่ง ๆ  มีพีิสิัยัการเคลื่่�อนไหว

ที่่�ดีีขึ้้�น ทำให้้การเคลื่่�อนไหวเป็็นไปได้้อย่่างอิิสระมากขึ้้�น และลดการตึึงของข้้อต่่อ

2 เพิ่่�มความแข็ง็แรง (Strength) ให้้กล้้ามเนื้้�อ การออกกำลัังกายช่วยเสริมสร้าง

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ทำให้้คุุณสามารถทำกิิจกรรมประจำวัันได้้ง่่ายขึ้้�น และ

เพิ่่�มความสามารถในการเคลื่่�อนไหว

3 เพิ่่�มความทนทาน (Endurance) และสมรรถภาพการใช้้ออกซิิเจน 

(Aerobic Capacity) การฝึึกออกกำลังักายช่ว่ยให้้ระบบการใช้อ้อกซิเจนของร่่างกาย

ทำงานได้้ดีขีึ้้�น ทำให้้คุณุมีพีลังัและความทนทานในการทำกิจิกรรมต่างๆ ได้้ยาวนานขึ้้�น

4 เพิ่่�มการประสานงาน (Coordination) และทัักษะ (Skill) การออกกำลััง

กายช่่วยเสริิมสร้้างทัักษะและการประสานงานระหว่่างกล้้ามเนื้้�อ ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำคััญ 

ในการทำงานหรืือการเล่่นกีีฬา

5 เพื่่�อการผ่่อนคลาย (Relaxation) การออกกำลัังกายช่่วยลดความเครีียด

และทำให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลาย ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำคััญสำหรัับสุุขภาพจิิตที่่�ดีี

การออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมจะช่่วยให้้มีีชีีวิิตที่่�มีีคุุณภาพดีีขึ้้�น และยัังเป็็นวิิธีี 

ที่่�ดีีในการดููแลตััวเองให้้แข็็งแรงขึ้้�นอย่่างยั่่�งยืืน
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หลััก 7 ประการการออกกำำ�ลัังกายที่่่��เหมาะสมสำำ�หรัับคนพิิการ
ทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกายควรพิิจารณาดัังนี้้้��

หลัักการท่ี่� 1 ปรัับตามความสามารถและข้้อจำกััด การออกกำลัังกาย

ควรปรัับให้้เหมาะสมกัับความสามารถและข้้อจำกััดของแต่่ละบุุคคล เช่่น การเลืือก

ท่่าทางและระดัับความยากง่่ายของการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมกัับสภาพร่่างกาย

ของคนพิิการ

หลัักการที่่� 2 คำนึึงถึึงความปลอดภััย เน้้นการออกกำลัังกายที่่�ลด 

ความเสี่่�ยงของการบาดเจ็็บ เช่่น การเลืือกอุปกรณ์์ที่่�ปลอดภััย ออกกำลัังกาย 

ในสภาพแวดล้้อมที่่�เหมาะสม และการดููแลรัักษาท่่าทางที่่�ถููกต้้อง

หลัักการท่ี่� 3 เริ่่�มต้้นอย่่างช้้าๆ ควรเริ่่�มต้นการออกกำลัังกายด้้วยความ

ระมัดัระวังัและค่่อยเป็็นค่่อยไป โดยเริ่่�มจากการออกกำลังักายที่่�มีคีวามยากง่ายต่่ำก่่อน 

และค่่อยๆ เพิ่่�มระดัับความท้้าทายตามความสามารถของผู้้�ใช้้

หลัักการที่่� 4 เน้้นความสม่่ำเสมอ การออกกำลัังกายควรเป็็นกิิจวัตร 

ประจำวัันหรืือสม่่ำเสมอ เพื่่�อให้้ได้้ผลลััพธ์์ที่่�ดีีที่่�สุุดและช่่วยในการฟื้้�นฟููหรืือพััฒนา

ความแข็็งแรงและความยืืดหยุ่่�นของร่่างกาย

หลัักการที่่� 5 รวมการฝึึกหลายประเภท การออกกำลัังกายควรรวม 

หลากหลายประเภท เช่น่ การฝึกึกล้า้มเนื้้�อ, การยืดืเหยียีด, และการเพิ่่�มความทนทาน 

เพื่่�อให้้การออกกำลัังกายมีีความหลากหลายและครอบคลุุมความต้้องการทั้้�งหมด

หลัักการที่่� 6 ฟัังสััญญาณของร่่างกาย ควรสัังเกตและฟัังสััญญาณ 

จากร่างกาย เช่่น อาการเจ็็บปวดหรืือความไม่่สบาย และปรัับการออกกำลัังกาย 

ให้้เหมาะสม หรืือหยุุดหากมีีอาการที่่�ไม่่พึึงประสงค์์

หลัักการที่่� 7 ปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญ ควรปรึึกษาแพทย์์หรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

ด้้านฟื้้�นฟููสมรรถภาพเพื่่�อวางแผนการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมและปลอดภััย  

โดยเฉพาะหากมีีเงื่่�อนไขทางการแพทย์์หรืือความพิิการที่่�เฉพาะเจาะจง
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ระยะเวลาในการออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสม

ควรออกกำลัังกายนานเท่่าไหร่ถ่ึึงจะดีตี่อ่สุขุภาพ ? สำหรับัคนพิกิารทางการ

เคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกายมักจะขึ้้�นอยู่่�กัับความสามารถและข้้อจำกััดของแต่่ละบุุคคล 

แต่่โดยทั่่�วไปแนะนำให้้

ออกกำลัังกาย 30 นาทีี ต่่อวัันหรืือ 150 นาทีี ต่่อสััปดาห์์ ของการ 

ออกกำลัังกายที่่�มีีความหนััก ปานกลาง เช่่น การเดิินหรืือการออกกำลัังกาย 

ที่่�ไม่่หนัักเกิินไป

หากไม่่สามารถทำได้้ 30 นาทีีต่่อวััน สามารถแบ่่งเป็็นช่่วงเวลาสั้้�น ๆ  

เช่่น 10-15 นาทีี หลายครั้้�งต่่อวััน อย่่างไรก็็ตามการออกกำลัังกายควรปรัับ 

ให้้เหมาะสมกัับสภาพร่่างกายของแต่่ละบุุคคลที่่�มีีความพิิการที่่�แตกต่่างกัันและ 

คำแนะนำของแพทย์ห์รือืผู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้นฟื้้�นฟููเพื่่�อให้ป้ลอดภัยัและได้ผ้ลลััพธ์ท์ี่่�ดีทีี่่�สุุด

รููู�ปแบบการออกกำำ�ลัังกายแนะนำำ�สำำ�หรัับคนพิิการ
ทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกายเพ่ื่�อความแข็็งแรง
ของกล้้ามเนื้้�อ

การออกกำลัังกายเป็็นสิ่่�งสำคััญสำหรัับทุกคน แม้้แต่่ผู้้�ที่่�มีีความพิการ 

ทางร่่างกายก็็สามารถเสริิมสร้้างความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อได้้  

โดยในที่่�นี้้�จะขอแนะนำการออกกำลังักายที่่�ง่า่ยและสามารถทำได้้ด้ว้ยตนเอง 4 แบบ 

สะดวก ง่่าย สำหรัับผู้้�พิิการทางการเคลื่่�อนไหว

แบบที่่� 1 	การออกกำลัังกายโดยใช้้น้้ำหนัักตนเอง (body weight)

แบบที่่� 2 	การออกกำลัังกายโดยใช้้ยางยืืด (elastic band)

แบบที่่� 3 	ใช้้ดััมเบลหรืือขวดน้้ำ (dumbbell /water bottle)

แบบที่่� 4 	การออกกำลัังกายเพื่่�อสร้้างความยืืดหยุ่่�นของเอ็็น ข้้อต่่อ

		  และกล้้ามเนื้้�อ
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แบบที่่� 1 การออกกำำ�ลัังกายโดยใช้้น้ำำ�หนัักตนเอง (body weight)

กล้้ามเนื้้�อหน้้าอก (Chest Squeeze)

การออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อหน้้าอก 

(Chest Squeeze) 

เป็็นวิิธีีฝึึกง่่ายๆ ที่่�สามารถทำได้้ทุุกวััน  

การออกกำลัังกายนี้้�ไม่่เพีียงแต่่ช่่วยเสริิมสร้้าง 

กล้้ามเนื้้�อหน้้าอก แต่่ยัังเป็็นการฝึึกสมาธิิและ 

การควบคุมุลมหายใจอีกด้วย สามารถทำได้ทุ้กุวันัเพื่่�อเพิ่่�มความแข็ง็แรงให้ก้ับัร่า่งกาย

โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งในท่่าที่่�สบาย เริ่่�มต้้นด้้วยการนั่่�งตััวตรง อย่่าลืืมปรัับท่่านั่่�ง

ให้รู้้้�สึึกผ่อ่นคลาย วางมือืทั้้�งสองข้า้งให้อ้ยู่่�ระดับัหน้า้อก จากนั้้�นประกบมือืเข้า้หากันั

ขั้้�นตอนที่่� 2 ออกแรงดัันแขน ค่่อยๆ ออกแรงดัันมืือเข้้าหากััน ให้้รู้้�สึึกว่่า

กล้้ามเนื้้�อหน้้าอกทำงาน หายใจเข้้าออกอย่่างสม่่ำเสมอ ระวัังอย่่ากลั้้�นหายใจขณะ

ทำท่่านี้้�

ระยะเวลา ทำท่่าค้้างไว้้ 30 วิินาทีี 

จากนั้้�นพััก 45-60 วิินาทีี แล้้วทำซ้้ำ 

อีีก 2-3 รอบ
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กล้้ามเนื้้�อหัวัไหล่่ (Shoulder Press)

การออกกำลังักายเพื่่�อเสริมิสร้า้งกล้า้มเนื้้�อหััวไหล่่ 

(Shoulder Press)

การเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อหััวไหล่่เป็็นอีีกหนึ่่�งวิิธีีที่่�ช่่วย

ให้้ร่่างกายแข็็งแรงและสมดุุล สำหรัับผู้้�พิิการทางร่่างกาย (ขา) 

การออกกำลัังกายนี้้�สามารถทำได้้ง่่ายๆ ด้้วยตััวเอง วิิธีีฝึึกที่่�ทำได้้ทุุกวัันเพื่่�อความ

แข็็งแรงของหััวไหล่่

โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนท่ี่� 1 นั่่�งตััวตรง เริ่่�มต้้นด้้วยการนั่่�งตััวตรงในท่่าที่่�สบาย

ขั้้�นตอนที่่� 2 ยกแขนกางศอก ยกแขนทั้้�งสองข้้างขึ้้�นจนศอกอยู่่�ระดัับ 

หััวไหล่่ จากนั้้�นค่่อยๆ เหยีียดแขนออกไปด้้านบน ขณะเดีียวกัันให้้หายใจออก  

อย่่าลืืมงอข้้อศอกเล็็กน้้อยเพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บ

ขั้้�นตอนท่ี่� 3 กลัับสู่่�ท่าเริ่่�มต้น หายใจเข้้าเบาๆ แล้้วค่อยๆ งอศอกลง 

จนศอกทำมุุม 90 องศา เพื่่�อกลัับสู่่�ท่่าเริ่่�มต้้น 

ระยะเวลา ทำซ้้ำ 10-12 ครั้้�ง และทำซ้้ำอีีก 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อต้้นแขนด้้านหน้้า (Bicep Curl)

การออกกำลัังกายเพื่่�อเสริมิสร้้างกล้้ามเนื้้�อต้้นแขน

ด้้านหน้้า (Bicep Curl)

การฝึกึกล้า้มเนื้้�อต้น้แขนด้า้นหน้้า (Bicep Curl) เป็น็วิธิี ี

ที่่�ง่่ายและได้้ผลในการเพิ่่�มความแข็็งแรงของแขน สำหรัับ 

คนพิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย (ขา) สามารถทำได้้ง่่ายๆ ด้้วยตััวเอง  

โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึกดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งลำตััวตรง นั่่�งในท่าที่่�สบาย ให้้ลำตัวัตรง หงายข้้อมืือทั้้�งสอง

ข้้างขึ้้�น โดยให้้ศอกอยู่่�ข้้างลำตััว

ขั้้�นตอนที่่� 2  ยกแขนขึ้�น ค่อ่ย ๆ  ยกแขนทั้้�งสองข้างขึ้�น พร้อ้มกัับหายใจออก

ขั้้�นตอนที่่� 3 วางแขนลง ค่่อยๆ วางแขนทั้้�งสองข้างลงจนเกืือบสุดุ พร้อมกับั 

หายใจเข้้า กลัับสู่่�ท่่าเตรีียมเริ่่�มต้้น

ระยะเวลา ทำซ้้ำ 10-12 ครั้้�ง และทำทั้้�งหมด 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อต้้นแขนด้้านหลััง (Overhead Tricep Extension)

การออกกำลังักายเพื่่�อเสริมิสร้า้งกล้า้มเนื้้�อต้น้แขน

ด้้านหลััง (Overhead Tricep Extension)

การฝึกึกล้า้มเนื้้�อต้น้แขนด้า้นหลังั (Overhead Tricep  

Extension) เป็็นวิธีิีง่่ายๆ ที่่�ช่ว่ยเพิ่่�มความแข็ง็แรงให้้กับักล้ามเนื้้�อ 

ต้้นแขนด้้านหลััง โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งลำตััวตรง ชููแขนขวาขึ้้�นเหนืือศีีรษะ 

ให้้มืือซ้้ายประคองที่่�ข้้อศอกขวา

ขั้้�นตอนท่ี่� 2 ยกแขนขึ้้�นและลง หายใจเข้้า แล้้วค่่อยๆ วางแขนขวา 

ลงด้้านหลัังจากนั้้�นยกแขนข้้างขวาขึ้้�นพร้้อมหายใจออก

ระยะเวลา ปฏิิบััติิท่่านี้้� 10-12 ครั้้�ง ทำทั้้�งหมด 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องและลำำ�ตััวด้้านข้้าง (Trunk Twist)

การออกกำลัังกายเพื่่�อเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อหน้้า

ท้้องและลำตััวด้้านข้้าง (Trunk Twist)

การฝึึกกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องและลำตััวด้้านข้้าง (Trunk 

Twist) เป็น็วิธิีงี่า่ยๆ ที่่�ช่ว่ยเสริมิสร้า้งความแข็ง็แรงให้ก้ับัลำตัวั 

โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งลำตััวตรง วางมืือซ้้ายที่่�ไหล่่ขวาและ

มืือขวาที่่�ไหล่่ซ้้าย

ขั้้�นตอนท่ี่� 2 บิิดลำตััว ไปทางซ้้ายพร้้อมกัับหายใจออก จากนั้้�นบิิดลำตััว 

กลัับมาตรงพร้้อมหายใจเข้้า

ขั้้�นตอนที่่� 3 สลัับทำ ด้้านตรงข้้าม ทำเหมืือนกัันตามขั้้�นตอนที่่� 1 -2 

ระยะเวลา ปฏิิบััติิ 10-12 ครั้้�ง ทำทั้้�งหมด 2-3 ชุุด
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แบบที่่� 2 การออกกำำ�ลัังกายโดยใช้้ ยางยืืด (elastic band)

การใช้ย้างยืดืในการออกกำลัังกายสำหรัับคนพิกิารทางการเคลื่่�อนไหว ช่ว่ยเสริมิ 

สร้างกล้า้มเนื้้�อ ความยืดืหยุ่่�น และการทรงตััว ยางยืดืสามารถปรัับความต้านทานได้้

ตามความเหมาะสม ทำให้เ้ป็น็อุปุกรณ์ท์ี่่�เหมาะกับัคนที่่�มีคีวามต้อ้งการพิเิศษด้า้นการ 

เคลื่่�อนไหว การใช้ย้างยืืด (elastic band) สำหรัับการออกกำลัังกายในคนพิิการทางการ

เคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกายมีีข้้อดีีหลััก ๆ ดัังนี้้�

1 ควบคุุมระดัับความต้้านทาน ยางยืืดมีหีลายระดัับความต้านทาน สามารถ

ปรัับเปลี่่�ยนระดัับความยากง่่ายในการออกกำลัังกายได้้ตามความสามารถของผู้้�ใช้้

2 ใช้้งานง่่ายและสะดวก ยางยืืดมีีขนาดเล็็กและน้้ำหนัักเบา พกพาง่่าย

และเหมาะสำหรัับการออกกำลัังกายในบ้้านหรืือสถานที่่�ที่่�มีีพื้้�นที่่�จำกััด หรืือแม้้แต่่ 

คนพิิการที่่�ใช้้วีีลแชร์์

3 ลดความเสี่่�ยงของการบาดเจ็็บ การใช้้ยางยืืดช่่วยลดแรงกระแทกและ 

แรงต้้านที่่�รุุนแรง ลดความเสี่่�ยงในการบาดเจ็็บเมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับการใช้้น้้ำหนััก 

หรืือเครื่่�องออกกำลัังกายที่่�หนััก

4 ปรับัตัวัได้ต้ามความสามารถ สามารถปรับัการออกกำลังักายให้เ้หมาะสม 

กัับข้้อจำกััดทางการเคลื่่�อนไหวของผู้้�ใช้้ ทำให้้สามารถออกกำลัังกายได้้แม้้ในกรณีี

ที่่�มีีข้้อจำกััด

5 เสริิมสร้้างความแข็็งแรงและความยืืดหยุ่่�น ช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรง

ของกล้ามเนื้้�อและเพิ่่�มความยืดหยุ่่�นของข้้อต่่อ โดยไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์์ที่่�หนัักหรืือ 

ซัับซ้้อน
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มารู้้�จักยางยืืด (elastic band) ที่่�ใช้้ในการออกกำำ�ลัังกาย 

ยางยืืดมีีหลายประเภท ซึ่่�งแต่่ละประเภทมีีคุุณสมบััติิและการใช้้งาน 

ที่่�แตกต่่างกััน ดัังนี้้�

ประเภทที่่� 1 ยางยืืดแบบสาย (Flat 

Bands) ยางยืดืประเภทนี้้�มีีลักัษณะเป็็นแถบแบน

และยืืดหยุ่่�นได้้ดีี ใช้้สำหรัับการออกกำลัังกาย

ที่่�ต้้องการความต้้านทานแบบไม่่รุุนแรง เช่่น 

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อและการฝึึกกล้ามเนื้้�อ

ขนาดเล็็ก

ประเภทท่ี่� 2 ยางยืืดแบบหลอด 

(Tube Bands) เป็็นยางยืืดที่่�มีีลัักษณะเป็็น

ท่่อกลมภายในมีีความแข็็งแรงสููง สามารถ 

ติิดตั้้�งด้้ามจัับเพื่่�อเพิ่่�มความสะดวกในการ 

ใช้้งาน ใช้้สำหรัับการฝึึกกล้้ามเนื้้�อที่่�ต้้องการ 

ความต้้านทานมาก เช่่น การยกน้้ำหนัักหรืือ

การออกกำลัังกายที่่�เน้้นกล้้ามเนื้้�อใหญ่่

ประเภทที่่� 3 ยางยืืดแบบวงกลม 

(Loop Bands) เป็็นยางยืืดที่่�มีีลัักษณะเป็็น

วงกลม สามารถใช้้ในการออกกำลัังกาย 

ที่่�เน้้นการฝึึกกล้้ามเนื้้�อขาและสะโพก เช่่น  

การออกกำลัังกายเพื่่�อเสริมสร้้างกล้ามเนื้้�อ

สะโพกหรืือการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อขา
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ประเภทที่่� 4 ยางยืืดแบบสปริิง 

(Resistance Bands with Handles)  

เป็็นยางยืืดที่่�มาพร้้อมกัับด้้ ามจับ 

ที่่�ช่่วยให้้การออกกำลัังกายสะดวก 

และปลอดภััยมากขึ้้�น มัักใช้้สำหรัับ 

การฝึกึกล้า้มเนื้้�อแขน ขา และกล้ามเนื้้�อ

แกนกลาง

ประเภทที่่� 5 ยางยืืดแบบปรัับระดัับ 

(Adjustable Resistance Bands) เป็็นยางยืืด 

ที่่�สามารถปรัับระดัับความต้านทานได้้โดยการเพิ่่�ม 

หรืือลดความยาวของยาง ทำให้้สามารถปรัับ

เปลี่่�ยนระดัับความยากง่่ายในการออกกำลัังกาย 

ได้้ตามความต้้องการ

ยางยืืดแต่่ละประเภทมีีการใช้้งานที่่�เหมาะสมกัับการฝึึกซ้้อมประเภทต่่างๆ  

ขึ้้�นอยู่่�กัับเป้้าหมายการออกกำลัังกายและความต้้องการของผู้้�ใช้้
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กล้้ามเนื้้�อหน้้าอก (Chest Muscles)

แนวทางการฝึกึความแข็ง็แรงกล้า้มเนื้้�อหน้า้อก 

(Chest Muscles)

ท่า่ออกกำลังักายนี้้�จะช่ว่ยเสริมิสร้า้งความแข็ง็แรง

ให้ก้ับักล้า้มเนื้้�อหน้า้อกและทำให้ก้ล้า้มเนื้้�อมีคีวามยืดืหยุ่่�น

มากขึ้้�น โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนท่ี่� 1 นั่่�งตัวัตรงในท่า่ที่่�สบาย โดยให้ห้ลังัตรงและกางขาออกเล็ก็น้อ้ย  

ถืือปลายยางยืืดในมืือทั้้�งสองข้้าง ขณะที่่�ยางยืืดอ้้อมไปด้้านหลััง

ขั้้�นตอนที่่� 2 ยกแขนทั้้�งสองข้้างขึ้้�นให้้ระดัับกัับหัวไหล่่ แขนควรขนาน 

กัับพื้้�น ยืืดแขนออกไปข้้างหน้้า ดึึงยางยืืดให้้ตึึงในระดัับเดีียวกัันกัับพื้้�น ข้้อศอกงอ

เล็็กน้้อย พร้้อมกัับหายใจออก

ขั้้�นตอนที่่� 3 หายใจเข้้าขณะงอข้้อศอกให้้ทำมุุม 90 องศา เพื่่�อกลัับไปยััง 

ท่่าเริ่่�มต้้น ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง และทำ 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อหัวัไหล่่ (shoulder press)

แนวทางการฝึึกความแข็ง็แรงกล้้ามเนื้้�อหัวัไหล่่ 

(shoulder press) โดยยางยืืด

ท่่าออกกำลัังกายนี้้�ช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรงและ

ความยืืดหยุ่่�นให้้กัับกล้้ามเนื้้�อหััวไหล่่โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งลำตััวตรง โดยใช้้มืือขวาจัับปลายยางยืืดที่่�อ้้อมไปทางด้้าน

หลัังแขนซ้้าย และใช้้มืือซ้้ายจับยางยืืดอีีกข้้างหน่ึ่�ง ยกแขนขึ้้�นให้้ระดัับกัับหัวไหล่่  

(หรืือยึึดยางยืืดไว้้กัับตััวรถ)

ขั้้�นตอนที่่� 2 ยืืดแขนออก ดึึงยางยืืดขึ้้�นให้้ปลายแขนชููขึ้้�นด้้านบน พร้้อมกัับ

หายใจออก ให้้ข้้อศอกงอเล็็กน้้อย

ขั้้�นตอนที่่� 3 ค่่อยๆ หายใจเข้้าขณะงอข้้อศอกลงช้้าๆ จนข้้อศอกทำมุุม  

90 องศา เพื่่�อกลัับไปยัังท่่าเริ่่�มต้้น 

ระยะเวลา ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง จากนั้้�นสลัับไปทำกัับแขนอีีกข้้างหนึ่่�ง 

และทำ 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนบนและหัวัไหล่่ (Lat pull down)

แนวทางการฝึึกความแข็็งแรงกล้ามเนื้้�อหลััง 

ส่่วนบนและหััวไหล่่ (Upper Back and Shoulder Muscle) 

โดยยางยืืด

ท่า่ออกกำลัังกายนี้้�จะช่ว่ยเสริมิสร้า้งความแข็ง็แรง 

ให้้กัับกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนบนและหััวไหล่่โดยมีีขั้้�นตอน 

การฝึึก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนท่ี่� 1 นั่่�งลำตััวตรง โดยใช้ม้ือืจับัปลายยางยืืดทั้้�งสองข้า้ง ชููขึ้้�นด้้านบน

ขั้้�นตอนที่่� 2 ออกแรงดึึงแขนทั้้�งสองข้้าง ลงตามแนวลำตัวั พร้้อมกับัหายใจออก

ขั้้�นตอนที่่� 3 ยืืดแขนกลัับไปด้้านบนช้้าๆ หายใจเข้้าสู่่�ท่่าเริ่่�มต้้น 

ระยะเวลา ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง และทำ 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อต้้นแขนด้้านหน้้า (bicep curl)

แนวทางการฝึึกความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อต้้นแขน

ด้้านหน้้า (bicep curl)

ท่่าออกกำลัังกายนี้้�จะช่่วยเสริมสร้้างความแข็็งแรง

ให้้กัับกล้้ามเนื้้�อต้้นแขนด้้านหน้้า โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งตััวตรง โดยมืือทั้้�งสองข้้างจัับที่่�ยางยืืด 

หงายข้้อมืือขึ้้�นให้้ศอกอยู่่�ข้้างลำตััว โดยยางยืืดสอดไว้้ใต้้ที่่�วางเท้้า

ขั้้�นตอนที่่� 2 ค่่อยๆ ยกแขนทั้้�งสองข้้างขึ้้�น พร้้อมหายใจออก

ขั้้�นตอนท่ี่� 3 ค่่อยๆ วางแขนทั้้�งสองข้้างลงจนเกืือบสุด พร้้อมหายใจเข้้า  

กลัับเข้้าสู่่�ท่่าเตรีียม 

ระยะเวลา ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง และทำ 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อลำำ�ตััวด้้านข้้าง (Oblique Crunch)

แนวทางการฝึึกความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อลำตััวด้้านข้้าง 

(Oblique Crunch)

ท่่าออกกำลัังกายนี้้�จะช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรง

ให้้กัับกล้้ามเนื้้�อลำตััวด้้านข้้างโดยมีีขั้้�นตอนการฝึึก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งตััวตรง แขนข้้างขวาจัับที่่�ปลาย

ยางยืืดด้้านหน่ึ่�ง ส่่วนปลายอีกด้้านหนึ่่�งยึึดหรืือมััดไว้้กัับ

ล้้อรถเข็็นด้้านเดีียวกััน

ขั้้�นตอนท่ี่� 2 ดึึงยางยืืดชููขึ้้�นด้้านบน พร้้อมกับัเอีียงตััวลงทางด้้านซ้้ายและ 

หายใจออก

ขั้้�นตอนท่ี่� 3 ค่่อยๆ กลัับสู่่�ท่่าเริ่่�มต้้นพร้้อมหายใจเข้้า จากนั้้�นสลัับทำด้้าน

ตรงข้้าม 

ระยะเวลา ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง และทำ 2-3 ชุุด
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แบบที่่� 3 ใช้้ดััมเบลหรืือขวดน้ำำ� (dumbbell /water bottle)

กล้้ามเนื้้�อหัวัไหล่่ (Shoulder Press)

แนวทางการฝึึกความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อหััวไหล่่ 

(Shoulder Press)

ท่า่ออกกำลังักายนี้้�จะช่ว่ยเสริมิสร้า้งความแข็ง็แรง

ให้้กัับกล้้ามเนื้้�อหััวไหล่่ โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึกดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งตััวตรง ถืือดััมเบลหรืือขวดน้้ำ  

โดยยกแขนขึ้้�นให้้ระดัับกัับหััวไหล่่และกางศอกออก

ขั้้�นตอนที่่� 2 ยืืดแขนออก ดัันปลายแขนชููขึ้้�นด้้านบนพร้้อมกัับหายใจออก 

ให้้ข้้อศอกงอเล็็กน้้อย

ขั้้�นตอนที่่� 3 ค่่อยๆ หายใจเข้้าขณะงอข้้อศอกลงช้้าๆ จนข้้อศอกทำมุุม  

90 องศา เพื่่�อกลัับสู่่�ท่่าเริ่่�มต้้น 

ระยะเวลา ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง และทำ 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อต้้นแขนด้้านหน้้า (Bicep Curl)

แนวทางการฝึึกความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อต้้นแขน

ด้้านหน้้า (Bicep Curl)

ท่่าออกกำลัังกายนี้้�จะช่่วยเสริมสร้างความแข็็งแรง

ให้้กัับกล้้ามเนื้้�อต้้นแขนด้้านหน้้า โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึกดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งตััวตรง มือืทั้้�งสองข้้างถืือดััมเบลหรือื

ขวดน้้ำ หงายข้้อมืือขึ้้�นให้้ศอกอยู่่�ข้้างลำตััว

ขั้้�นตอนที่่� 2 ค่่อยๆ ยกแขนทั้้�งสองข้้างขึ้้�นพร้้อมหายใจออก

ขั้้�นตอนท่ี่� 3 ค่่อยๆ วางแขนทั้้�งสองข้้างลงจนเกืือบสุด พร้้อมหายใจเข้้า  

กลัับเข้้าสู่่�ท่่าเตรีียม 

ระยะเวลา ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง และทำ 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อต้้นแขนด้้านหลััง (Overhead Tricep Extension)

แนวทางการฝึกึความแข็ง็แรงกล้า้มเนื้้�อต้น้แขน

ด้้านหลััง (Overhead Tricep Extension)

ท่า่ออกกำลังักายนี้้�จะช่ว่ยเสริมิสร้า้งความแข็ง็แรง

ให้้กัับกล้้ามเนื้้�อต้้นแขนด้้านหลััง โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึกดัังนี้้�

ขั้้�นตอนท่ี่� 1 นั่่�งตััวตรง ชููแขนขวาขึ้้�นเหนืือศีีรษะ 

และใช้้มืือซ้้ายประคองที่่�ข้้อศอกขวา

ขั้้�นตอนท่ี่� 2 ค่่อยๆ วางแขนขวาลงด้้านหลััง จากนั้้�นยกแขนข้้างขวาขึ้้�น 

พร้้อมหายใจออก

ขั้้�นตอนที่่� 3 กลัับเข้้าสู่่�ท่่าเตรีียม 

ระยะเวลา ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง และทำ 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องและลำำ�ตััวด้้านข้้าง (Trunk Twist)

แนวทางการฝึึกความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้อง

และลำตััวด้้านข้้าง (Trunk Twist)

ท่่าออกกำลัังกายนี้้�จะช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรงให้้

กัับกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องและลำตััวด้้านข้้าง โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึก

ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนท่ี่� 1 นั่่�งตััวตรง ถืือดััมเบลหรืือขวดน้้ำที่่�ระดัับ

หน้้าอก

ขั้้�นตอนที่่� 2 บิิดลำตััวไปทางซ้้ายพร้้อมกัับหายใจออก

ขั้้�นตอนที่่� 3 กลัับมาบิิดลำตััวตรงพร้้อมหายใจเข้้า จากนั้้�นสลัับไปทำด้้าน 

ตรงข้้าม 

ระยะเวลา ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง และทำ 2-3 ชุุด
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กล้้ามเนื้้�อลำำ�ตััวด้้านข้้าง (Oblique Crunch)

แนวทางการฝึึกความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อลำตััวด้้านข้้าง 

(Oblique Crunch)

ท่่าออกกำลัังกายนี้้�จะช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรง

ให้้กัับกล้้ามเนื้้�อลำตััวด้้านข้้าง โดยมีีขั้้�นตอนการฝึึกดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งตััวตรง แขนข้้างขวาจัับที่่�ปลาย

ยางยืืดด้้านหน่ึ่�ง ส่่วนปลายอีีกด้้านหนึ่่�งยึึดหรืือมััดไว้้กัับ

ล้้อรถเข็็นด้้านเดีียวกััน

ขั้้�นตอนท่ี่� 2 ดึึงยางยืืดชููขึ้้�นด้้านบน พร้้อมกับัเอีียงตััวลงทางด้้านซ้้ายและ

หายใจออก

ขั้้�นตอนที่่� 3 ค่่อยๆ กลัับสู่่�ท่่าเริ่่�มต้้นพร้้อมหายใจเข้้า จากนั้้�นสลัับทำด้้าน

ตรงข้้าม ทำซ้้ำทั้้�งหมด 10-12 ครั้้�ง และทำ 2-3 ชุุด
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แบบที่่� 4 การออกกำำ�ลัังกายเพ่ื่�อสร้างความยืืดหยุ่่�นของเอ็็น ข้้อต่่อ 
               และกล้้ามเนื้้�อ

การออกกำลัังกายเพื่่�อสร้างความยืดหยุ่่�นของเอ็็น ข้อ้ต่่อ และกล้ามเนื้้�อมีคีวาม

สำคััญอย่่างมากสำหรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย 5 ข้้อ ดัังนี้้�

1 เพิ่่�มช่่วงการเคลื่่�อนไหว การออกกำลัังกายช่่วยให้้ข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อ

มีีความยืดหยุ่่�นดีีขึ้้�น ซึ่่�งสามารถเพิ่่�มช่วงการเคลื่่�อนไหวและลดความตึึงเครียด 

ในกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ ช่่วยให้้คนพิิการสามารถทำกิิจกรรมประจำวัันได้้ง่่ายขึ้้�น 

และเพิ่่�มความเป็็นอิิสระ
2 ลดความเสี่่�ยงของการบาดเจ็็บ การออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอช่่วย 

เสริมิสร้า้งความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อและข้อ้ต่อ่ ทำให้ล้ดความเสี่่�ยงของการบาดเจ็บ็

ที่่�อาจเกิิดจากการเคลื่่�อนไหวผิิดท่่าหรืือการใช้้งานที่่�เกิินความสามารถของร่่างกาย

3 ปรัับปรุุงการทรงตััวและประสาทสัมผััส การออกกำลัังกายที่่�เน้้นความ

ยืดืหยุ่่�นและการเคลื่่�อนไหวช่ว่ยให้ค้นพิกิารมีกีารทรงตัวัที่่�ดีขีึ้้�นและมีคีวามรู้้�สึึกที่่�ดีกีว่า่  

ซึ่่�งมีีผลดีีต่่อการควบคุุมร่่างกายและการเคลื่่�อนไหวในชีีวิิตประจำวััน

4 เพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตและลดความเจ็็บปวด การออกกำลัังกายช่่วยบรรเทา 

ความเจ็็บปวดที่่�เกิิดจากการตึึงเครีียดของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ ช่่วยให้้คนพิิการรู้้�สึึก

สบายตััวมากขึ้้�น และเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตโดยรวม

5 กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต การเคลื่่�อนไหวช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียนของ

เลือืดในกล้า้มเนื้้�อและข้อ้ต่่อ ซึ่่�งมีผีลดีตี่อ่การฟื้้�นฟููและการบำรุุงสุุขภาพของร่่างกาย

โดยรวม
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การออกกำลัังกายเพื่่�อความยืืดหยุ่่�นควรทำอย่่างสม่่ำเสมอและสอดคล้้อง

กัับสภาพร่่างกายของแต่่ละบุุคคล ควรได้้รัับคำแนะนำจากนัักกายภาพบำบััดหรืือ 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญเพื่่�อการออกกำลัังกายที่่�ปลอดภััยและเหมาะสมที่่�สุุด

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อสำหรัับคนพิิการทางการเคล่ื่�อนไหวควรทำในช่่วงเวลา 

ที่่�เหมาะสมและตามหลัักการท่ี่�ดีีเพ่ื่�อให้้ได้้ผลลััพธ์์ที่่�ดีีที่่�สุุดและป้้องกัันการบาดเจ็็บ 

ดัังนี้้�

1 การยืดืเหยียีดกล้า้มเนื้้�อก่อ่นการออกกำลังักาย การยืืดเหยีียดกล้า้มเนื้้�อ 

ก่่อนการออกกำลัังกายช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ ช่่วยลด

ความเสี่่�ยงของการบาดเจ็็บ และเตรีียมร่่างกายให้้พร้้อมสำหรัับการออกกำลัังกาย 

โดยทำการยืืดเหยีียดในลัักษณะที่่�เป็็นการเตรีียมร่่างกาย เช่่น การยืืดเหยีียดแบบ

เคลื่่�อนไหว (dynamic stretching)

2 การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อหลัังการออกกำลัังกาย การยืืดเหยีียดหลัังการ

ออกกำลัังกายช่่วยลดความตึงึเครีียดของกล้า้มเนื้้�อ ช่่วยให้ก้ล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลายและ

ฟ้ื้�นฟููเร็ว็ขึ้้�น ควรทำการยืืดเหยีียดในลักัษณะท่ี่�เป็็นการยืืดเหยีียดคงท่ี่� (static stretching) 

เพื่่�อช่่วยลดความตึึงเครีียดและป้้องกัันการเจ็็บกล้้ามเนื้้�อ

3 การยืดืเหยีียดกล้้ามเน้ื้�อระหว่่างวััน สำหรัับคนพิิการท่ี่�มีีการเคล่ื่�อนไหว

หรืือร่่างกายจำกััด การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อสามารถทำได้้ระหว่่างวัันเพื่่�อช่่วยลด 

ความตึึงเครีียดที่่�เกิิดจากการนั่่�งหรืือการอยู่่�ในท่่าทางเดีียวกัันเป็็นเวลานาน  

การทำการยืืดเหยีียดอย่่างสม่่ำเสมอสามารถช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นและ 

ความสะดวกสบายในชีีวิิตประจำวััน

4 การยืืดเหยีียดกล้้ามเน้ื้�อตามความต้้องการและข้้อกำหนดของแพทย์์ 

หรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญ สำหรัับคนพิกิารทางการเคล่ื่�อนไหวหรืือร่่างกาย ควรปรึกึษาแพทย์์

หรืือผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านฟื้้�นฟููสมรรถภาพเพื่่�อกำหนดระยะเวลาและวิิธีีการยืืดเหยีียด 

ที่่�เหมาะสมและปลอดภััยสำหรัับสภาพร่่างกายและข้้อจำกััดของตน

คำแนะนำเพ่ิ่�มเติิม: ควรทำการยืืดเหยีียดอย่่างอ่่อนโยนและไม่่ควรดึึงแรงเกิินไป 

การยืืดเหยีียดควรทำอย่่างช้้าๆ และรู้้�สึึกสบาย ไม่่ควรทำให้้เกิิดความเจ็็บปวด
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กล้้ามเนื้้�อหัวัไหล่่ (shoulder press)

แนวทางการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อไหล่่และสะบััก

การยืืดเหยีียดนี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นและบรรเทา 

ความตึึงเครีียดที่่�กล้้ามเนื้้�อไหล่่และสะบััก โดยมีีขั้้�นตอน ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 ยกแขนขึ้้�นและพัับศอก วางแขนลงด้้านหลััง

ขั้้�นตอนที่่� 2 ใช้้มืืออีีกข้้างดึึงศอกเข้้าหาตััวให้้รู้้�สึึกตึึงที่่�ไหล่่ 

ค้้างไว้้ 10-30 วิินาทีี ทำซ้้ำ 2-3 รอบ แล้้วเปลี่่�ยนข้้าง
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กล้้ามเนื้้�อลำำ�ตััวด้้านข้้าง (Oblique Crunch)

แนวทางการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อด้้านข้้างลำตััว

การยืืดเหยีียดนี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่� นและ

บรรเทาความตึึงเครีียดที่่�กล้้ามเนื้้�อด้้านข้้างลำตััว โดยมีี

ขั้้�นตอน ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 ประสานมืือไว้้เหนืือศีีรษะ ยกแขน

เหยีียดตรงไปด้้านบน

ขั้้�นตอนท่ี่� 2 เอนตััวไปด้้านข้้างจนรู้้�สึึกตึึงบริเวณด้านข้้างลำตััว ค้้างไว้้  

10-30 วิินาทีี ทำซ้้ำ 2-3 รอบ แล้้วเปลี่่�ยนข้้าง
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กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง (Lumbar Muscles)

แนวทางการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง

การยืืดเหยีียดนี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความยืดหยุ่่�นและบรรเทา

ความตึึงเครีียดที่่�กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง โดยมีีขั้้�นตอน ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 นั่่�งตััวตรง ใช้้มืือเอื้้�อมไปจัับที่่�พนัักเก้้าอี้้�

หรืือขอบโต๊๊ะให้้รู้้�สึึกตึึงบริิเวณด้้านข้้างลำตััว

ขั้้�นตอนที่่� 2 ค้้างไว้้ 10-30 วิินาทีี ทำซ้้ำ 2-3 รอบ แล้้วเปลี่่�ยนข้้าง
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กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนบนและสะบััก 
(Upper Back and Scapular Muscle)

แนวทางการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนบน

และสะบััก

การยืืดเหยีียดนี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นและ

บรรเทาความตึึงเครียดที่่�กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนบนและสะบััก 

โดยมีีขั้้�นตอน ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 ประสานมือืสองข้า้งกันั พลิกิฝ่า่มือืหงายและดันัมือืไปข้า้งหน้า้

ให้้แขนขนานกัับพื้้�น

ขั้้�นตอนที่่� 2 ดัันมืือไปข้้างหน้้าให้้รู้้�สึึกตึึงบริเวณหลัังส่่วนบนและสะบััก  

ค้้างไว้้ 10-30 วิินาทีี ทำซ้้ำ 2-3 รอบ แล้้วเปลี่่�ยนข้้าง
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กล้้ามเนื้้�อหลััง (Back Muscles)

แนวทางการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อหลััง

การยืืดเหยียีดนี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความยืดืหยุ่่�นและบรรเทา

ความตึึงเครีียดที่่�กล้้ามเนื้้�อหลััง โดยมีีขั้้�นตอน ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 ก้้มศีรษะและเหยีียดแขนทั้้�งสองข้้าง

ไปด้้านหน้้า

ขั้้�นตอนที่่� 2 ค่่อยๆ ก้้มตััวลงจนรู้้�สึึกตึึงบริิเวณหลัังส่่วนบนและสะบััก  

ค้้างไว้้ 10-30 วิินาทีี ทำซ้้ำ 2-3 รอบ
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กล้้ามเนื้้�อคอด้้านข้้าง (Lateral Neck Muscles)

แนวทางการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อคอด้้านข้้าง

การยืดืเหยียีดนี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความยืดืหยุ่่�นและบรรเทา

ความตึึงเครีียดที่่�กล้้ามเนื้้�อคอด้้านข้้าง โดยมีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 ใช้้มืือจัับด้้านข้้างของศีีรษะ กดศีีรษะลง

ให้้รู้้�สึึกตึึงที่่�คอด้้านข้้าง

ขั้้�นตอนที่่� 2 ค้้างไว้้ 10-30 วิินาทีี ทำซ้้ำ 2-3 รอบ 

แล้้วเปลี่่�ยนข้้าง
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กล้้ามเนื้้�อหน้้าอก (Pectoral Muscles)

แนวทางการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อหน้้าอก

การยืืดเหยียีดนี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความยืดืหยุ่่�นและบรรเทา

ความตึึงเครีียดที่่�กล้้ามเนื้้�อหน้้าอก โดยมีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 ประสานมืือทั้้�งสองข้้างไว้้ที่่�ท้้ายทอย

ขั้้�นตอนที่่� 2 เหยีียดแขนทั้้�งสองข้้างไปด้้านหลััง

จนรู้้�สึึกตึึงที่่�กล้้ามเนื้้�อหน้้าอก ค้้างไว้้ 10-30 วิินาทีี ทำซ้้ำ 

2-3 รอบ
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กล้้ามเนื้้�อคอด้้านหลััง (Posterior Neck Muscles)

แนวทางการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อคอด้้านหลััง

การยืืดเหยีียดนี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความยืดหยุ่่�นและบรรเทา

ความตึึงเครีียดที่่�กล้้ามเนื้้�อคอด้้านหลััง โดยมีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 ประสานมืือไว้้ที่่�หลัังศีีรษะ

ขั้้�นตอนที่่� 2 ก้้มศีีรษะและกดเบาๆ ที่่�ท้้ายทอยให้้รู้้�สึึก

ตึึงที่่�คอด้้านหลััง ค้้างไว้้ 10-30 วิินาทีี ทำซ้้ำ 2-3 รอบ
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กล้้ามเนื้้�อสะโพกและก้้น (Hip and Gluteal Muscles)

แนวทางการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อสะโพกและก้้น

การยืืดเหยีียดนี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นและบรรเทา

ความตึึงเครีียดที่่�กล้้ามเนื้้�อสะโพกและก้้น โดยมีีขั้้�นตอน ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1 ใช้้มือืดึึงขาเข้้าหาลำตัวัให้้รู้้�สึึกตึึงที่่�สะโพก

และก้้น

ขั้้�นตอนที่่� 2 ค้้างไว้้ 10-30 วิินาทีี ทำซ้้ำ 2-3 รอบ 

แล้้วเปลี่่�ยนข้้าง
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ออกกำำ�ลัังกายตามข้้อจำำ�กััด ส่่งเสริมสุุขภาพอย่่างปลอดภััย

บทนี้้�มุ่่�งเน้้นการให้้คำแนะนำเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมสำหรัับ 

คนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย เพื่่�อเสริมสร้างความแข็็งแรงและ 

ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ รวมถึึงการปรัับปรุุงสมรรถภาพทางกาย โดยได้้แนะนำ

วิธีิีการออกกำลัังกายที่่�สามารถทำได้้หลากหลายวิธีิี เช่น่ การใช้น้้้ำหนัักตัวัเอง ยางยืืด  

หรืือดััมเบล เพื่่�อฝึึกกล้ามเนื้้�อส่่วนต่่าง ๆ อย่่างเช่่น กล้้ามเนื้้�อหน้้าอก หััวไหล่่  

หลังัส่ว่นบน และต้น้แขน การออกกำลังักายเหล่า่นี้้�ไม่เ่พียีงแต่ช่่ว่ยเพิ่่�มความแข็ง็แรง 

และความยืืดหยุ่่�นเท่่านั้้�น แต่่ยัังช่่วยปรัับปรุุงการทรงตััว การไหลเวีียนของเลืือด  

และลดความเสี่่�ยงในการบาดเจ็็บ นอกจากนี้้�ยัังได้้เน้้นถึึงความสำคััญของการทำ 

อย่่างสม่่ำเสมอ และการปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญเพื่่�อวางแผนการออกกำลังักายที่่�เหมาะสม 

และปลอดภััยตามสภาพร่่างกายของคนพิิการแต่่ละบุุคคล
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        หัวัข้้อนี้้�เราจะมาเรีียนรู้้�อะไรบ้้าง ?

1 อารมณ์์มนุุษย์์ : ลึึกล้้ำแต่่เข้้าใจได้้ไม่่ยาก

2 การจััดการอารมณ์์อย่่างไร? : ทำให้้ชีีวิิตแฮปปี้้�ขึ้้�น

3 ความเครีียด : รู้้�จััก เข้้าใจ และสามารถจััดการได้้

4 วิิธีีการจััดการกัับความเครีียด : ทำได้้ง่่ายๆ

5 การควบคุมอารมณ์แ์ละจัดัการกับัความเครียด : สู่่�ชีวีิติที่่�สงบและมีคีวามสุข

อารมณ์์มนุุษย์์ : ลึึกล้ำำ�แต่่เข้้าใจได้้ไม่่ยาก

อารมณ์์เป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�สำคััญของการดำเนิินชีีวิิตของมนุุษย์์ทุุกคน เกี่่�ยวข้้อง 

กับัการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายและจิติใจ ซึ่่�งมักัเกิิดจากการตอบสนองต่่อสิ่่�งกระตุ้้�น

จากภายนอก โดยเมื่่�อเกิิดสถานการณ์์บางอย่่างขึ้้�น สมองจะทำงานผ่่านการรัับรู้�  

การคิิดวิิเคราะห์์ และการประเมิินเหตุุการณ์์นั้้�นๆ ส่่งผลให้้เกิิดการตอบสนอง 

ทางพฤติิกรรม อารมณ์์เหล่่านี้้�มีีหลากหลาย ทั้้�งเชิิงบวกและลบ เช่่น ความโกรธ 

ความเศร้้า ความดีีใจ หรืือความหดหู่่� ซึ่่�งการตอบสนองต่่ออารมณ์์เหล่่านี้้�ขึ้้�นอยู่่�

กัับประสบการณ์์และการเรีียนรู้้�ในอดีีตของแต่่ละบุุคคล เมื่่�อเราเผชิิญกัับอารมณ์ ์

ในแต่่ละสถานการณ์์ สมองของเราจะทำงานผ่่านกระบวนการสำคััญ 4 ขั้้�นตอน  

ได้้แก่่

สุุขภาพใจดีี เร่ิ่�มที่่�การจััดการ
ความเครียดและอารมณ์์

4
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ขั้้�นตอนที่่� 1 สถานการณ์์ (Situation): สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นและกระทบต่่ออารมณ์์

ของเราในขณะนั้้�น

ขั้้�นตอนที่่� 2 ความใส่่ใจ (Attention): การมุ่่�งความสนใจไปยัังสถานการณ์์

ที่่�เกิิดขึ้้�น

ขั้้�นตอนที่่� 3 การประเมินิ (Appraisal): การวิเิคราะห์แ์ละตีีความสถานการณ์์

ที่่�ส่่งผลต่่ออารมณ์์

ขั้้�นตอนท่ี่� 4 การตอบสนอง (Response): การกระทำหรืือพฤติกิรรมที่่�เป็น็

ผลมาจากการประเมิินสถานการณ์์ ซึ่่�งอาจเกิิดขึ้้�นโดยอััตโนมััติิและมีีอิิทธิิพลต่่อการ

ดำเนิินชีีวิิตประจำวััน

	

ที่่�มา “Individual differences in two emotion regulation processes: implications for affect,  
relationships, and well-being” by Gross, J. J., & John, O.P. (2003). Journal of personality and social 
psychology, 85(2), p348.

อารมณ์์ของเราทุุกคน มีีอยู่่� 3 ส่่วนหลัักที่่�ทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกหลากหลาย 

ไม่่ว่า่จะเป็็นการดีใจจนหัวัใจพองโต หรืือความโกรธจนหน้้าแดงเป็น็มะเขืือเทศ 

องค์์ประกอบ 3 ส่่วนของอารมณ์์ที่่�เราควรเข้้าใจ

1 ร่่างกายรู้้�สึึกได้้ เมื่่�อไหร่่ที่่�เรารู้้�สึึกอะไรขึ้้�นมา ร่่างกายจะเป็็นตััวบอก

อย่่างชััดเจน เช่่น เวลากลััวสุุด ๆ หััวใจก็็จะเต้้นรััว หรืือเวลาโกรธ ใบหน้้าเราจะร้้อน

จนเหมืือนกัับจะระเบิิด นี่่�คืือการเปลี่่�ยนแปลงทางกายภาพที่่�มาพร้้อมกัับอารมณ์์  

ไม่่ว่่าจะอยากหรืือไม่่ก็็ตาม
2 คิิดแล้้วรู้้�สึึกยัังไง ทุุกอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นมัักมาจากการประมวลผลในใจ

ของเราเอง ถ้า้เราคิดิว่า่อะไรชอบ เราก็จ็ะรู้้�สึึกดีใีจ หรือืถ้า้สิ่่�งไหนไม่ถูู่กใจ เราก็จ็ะรู้้�สึึก

หงุดุหงิดิ มันัง่า่ยเหมือืนการเลือืกว่า่จะชอบอะไรหรือืไม่ช่อบอะไรในการ์ต์ููนเรื่่�องโปรด
3 ประสบการณ์ที่่�ทำให้้เรียีนรู้้� ทุกุอารมณ์ท์ี่่�เราเคยเจอ ไม่่ว่า่จะดีหีรืือร้า้ย 

ล้้วนสอนให้้เราเป็็นคนที่่�เข้้าใจตัวเองมากขึ้้�น เวลาเราเศร้้า เสีียใจ หรืือโกรธมากๆ  

เราเรีียนรู้้�ได้้จากความรู้้�สึึกนั้้�นและหาทางจััดการได้้ในครั้้�งต่่อไป

สถานการณ์์ ความสนใจ ประเมิิน ตอบสนอง
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ทั้้�งหมด คืือ 3 ส่่วนที่่�ทำให้้อารมณ์์เกิิดขึ้้�นกัับเรา รู้้�แบบนี้้�แล้้ว เวลาเกิิด

อารมณ์์ใด ๆ  ขึ้้�น ลองสัังเกตตััวเองดููสัักนิิด ร่่างกายบอกอะไร? ความคิิดว่่าไง? 

และเราจะเรีียนรู้้�อะไรได้้บ้้าง?

จััดการอารมณ์์อย่่างไร? ทำำ�ให้ช้ีีวิิตแฮปป้ี้� ขึ้้�น

อารมณ์์ของเรามีีทั้้�งดีีและไม่่ดีี บางครั้้�งการแสดงอารมณ์์ออกมาโดยไม่่ระวััง 

อาจทำให้้เกิิดปััญหาตามมาได้้ แต่่นั่่�นไม่่ได้้หมายความว่่าเราจะต้้องปล่่อยให้้ 

ความรู้�สึึกแย่่ๆ ควบคุุมเรา เพราะการจััดการอารมณ์์เป็็นทัักษะที่่�เราสามารถฝึึกได้้  

มาดูู 4 ขั้้�นตอนง่่าย ๆ ที่่�จะช่่วยให้้จััดการกัับอารมณ์์ไม่่พึึงประสงค์์ได้้ดีีกว่่าเดิิม

ขั้้�นตอนที่่� 1 สำรวจความรู้้�สึึก เวลาที่่�รู้้�สึึกไม่่ดีี ลองหยุุดและถามตััวเองว่่า  

“เรารู้้�สึึกยัังไงกัันแน่่?” แค่่การยอมรัับว่่าเรารู้้�สึึกยัังไงก็็ทำให้้เรารู้้�สึึกเบาลงแล้้ว

ข�นตอนที่่� 2 คิดิถึึงผลที่่�จะตามมา ก่่อนจะแสดงอารมณ์์ออกไป ลองคิิดดููว่า 

ถ้้าเราทำแบบนี้้� มันัจะเกิดิอะไรขึ้้�น? จะมีข้ี้อดีหีรือืข้้อเสียียังัไงบ้้าง? การคาดการณ์์ 

ล่่วงหน้้าจะช่่วยให้้เราเลืือกการแสดงออกที่่�เหมาะสมขึ้้�น

ขั้้�นตอนที่่� 3 ใช้้วิิธีีควบคุุมอารมณ์์ ถ้้าเริ่่�มรู้้�สึึกว่่ากำลัังจะหลุุด ลองหาวิิธี ี

ผ่อ่นคลายเช่น่ หายใจลึึก ๆ  หรืือเดินิออกไปพักั มันัช่ว่ยลดความร้อ้นแรงของอารมณ์์

ได้้เยอะ

ขั้้�นตอนท่ี่� 4 สำรวจตัวัเองเมื่่�อผ่่านไปแล้้ว หลัังจากที่่�คุณุควบคุมอารมณ์์ได้้ 

ลองชื่่�นชมตััวเองสัักหน่่อย การรู้้�ว่่าเราควบคุุมอารมณ์์ได้้ดีีจะช่่วยเพิ่่�มความมั่่�นใจใน

การจััดการอารมณ์์ครั้้�งต่่อไป

ความเครีียด : รู้้�จั ก เข้้าใจ และสามารถจัดการได้้

ความเครียดเกิิดขึ้้�นได้้กัับทุุกคน ไม่่ว่่าจะวััยไหนหรืือสถานการณ์์ใดก็็ตาม  

มัันคืืออารมณ์์หรืือความรู้้�สึึกที่่�ก่่อตััวขึ้้�นเมื่่�อเราเผชิิญกัับปัญหาหรืือสถานการณ์์ 

ที่่�ทำให้้รู้้�สึึกกดดััน ไม่่สบายใจ หรืือวิิตกกัังวล สิ่่�งสำคััญคืือการเข้้าใจความเครียด 

ของตััวเองและหาวิิธีีรัับมืือกัับมััน
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ผลกระทบจากอารมณ์ด์้า้นลบและความเครีียด...น่า่กลัวักว่่าที่่�คิดิ

เมื่่�อเราเผชิิญกัับความเครียด ร่่างกายและจิิตใจของเรามัักจะมีีการตอบสนอง 

ที่่�แตกต่่างกััน ซึ่่�งสามารถแบ่่งออกเป็็น 3 ด้้านหลััก ๆ ดัังนี้้�

ด้้านท่ี่� 1 ด้้านร่่างกาย ความเครียดทำให้้ระบบประสาทอััตโนมััติิของเรา

ทำงานหนัักขึ้้�น ส่่งผลให้้เกิิดอาการต่่าง ๆ เช่่น หน้้ามืืดเป็็นลม เจ็็บหน้้าอก หรืือ 

แม้้แต่่โรคที่่�ร้้ายแรงเช่่น โรคหัวใจและโรคอ้วน เช่่นเดียีวกับัการปวดศีรีษะและปวดหลังั  

อาการเหล่่านี้้�อาจรุุนแรงถึึงขั้้�นทำให้้ร่่างกายล้้มเหลวได้้ในกรณีีที่่�ความเครีียด 

มีีความรุุนแรงมาก

ด้้านที่่� 2 ด้้านจิิตใจและอารมณ์์ การเผชิิญกัับความเครีียดอาจทำให้้เรา

ขาดสมาธิิ มีีอารมณ์์ขุ่่�นมััว โมโหง่่าย และรู้้�สึึกวิิตกกัังวลอย่่างต่่อเนื่่�อง บางครั้้�ง

ความเครีียดที่่�ยาวนานอาจทำให้้เกิิดปััญหาจิิตใจ เช่่น โรคซึึมเศร้้าหรืือโรคประสาท 

ซึ่่�งจะส่่งผลให้้ความจำและสติิปััญญาลดลง

ด้้านท่ี่� 3 ด้้านพฤติิกรรม ความเครีียดอาจทำให้้เราเบื่่�ออาหารหรืือกิิน 

มากเกิินไป นอนไม่่หลัับ หรืือนอนหลัับไม่่ดีี ซึ่่�งส่่งผลให้้ประสิิทธิิภาพในการทำงาน

ลดลง และอาจทำให้้เราถอนตััวจากสัังคมได้้ นอกจากนี้้�ยัังมีีแนวโน้้มที่่�พฤติิกรรม 

การปรับัตัวัต่อ่ความเครียีดอาจไปในทางที่่�ผิดิ เช่น่ การสููบบุหุรี่่� หรือืการติดิยาเสพติดิ

วิิธีีการจััดการกัับความเครีียด ทำำ�ได้้ง่า่ยๆ ด้้วยตััวเราเอง

เมื่่�อเราต้อ้งเผชิญิกับัความเครียีด เรามักัจะมีวีิธิีกีารจัดัการที่่�แตกต่า่งกันัออกไป 

ซึ่่�งสามารถแบ่่งออกเป็็น 3 วิิธีีหลััก ๆ ดัังนี้้�

วิิธีีที่่� 1 วิิธีีมุ่่�งแก้้ปััญหา: เหมืือนเป็็นนัักสืืบที่่�คอยไขปริิศนา นึึกถึึงตััวเอง

เป็น็นัักสืบที่่�ต้อ้งค้้นหาสาเหตุุของปััญหา วิธีิีนี้้�เน้้นที่่�การแก้้ไขปัญัหาที่่�เป็็นต้้นเหตุุของ

ความเครีียด โดยการใช้้ความคิิดและการวิิเคราะห์์เพื่่�อหาวิิธีีจััดการกัับสถานการณ์ ์

ที่่�ทำให้้เราตึึงเครียด ตััวอย่่างเช่่น การวางแผนการทำงานที่่�มีีระเบีียบ หรืือการหา 

คำแนะนำจากผู้้�เชี่่�ยวชาญเพื่่�อร่่วมกัันหาทางออกที่่�ดีีที่่�สุุด
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วิิธีีที่่� 2 วิิธีีมุ่่�งแก้้ไขอารมณ์์: การจััดการกัับอารมณ์์เหมืือนการจััดสวน  

ลองนึึกภาพการจัดัสวนที่่�ต้อ้งดููแลและปรัับแต่่งต้น้ไม้้และดอกไม้เ้พื่่�อให้้สวนสวยงาม 

วิิธีีนี้้�มุ่่�งเน้้นไปที่่�การจััดการกัับความรู้�สึึกของเราที่่�เกิิดจากความเครียด โดยไม่่ต้้อง 

ไปยุ่่�งกัับปััญหาที่่�เป็็นสาเหตุุโดยตรง อาจใช้้เทคนิิคการผ่่อนคลาย เช่่น การทำสมาธิิ 

หรือืการหากิิจกรรมที่่�ช่ว่ยให้้รู้้�สึึกดีขีึ้้�น เช่น่ การออกไปเดิินเล่น่ในสวนที่่�มีบีรรยากาศ

สวยงามผ่่อนคลาย

วิธิีทีี่่� 3 วิธิีหีลีกีหนี:ี การพักัผ่อ่นจากปัญัหา บางครั้้�งการหลีกีหนีจีากปัญัหา

อาจเป็น็วิธิีทีี่่�ช่ว่ยให้ไ้ด้พ้ักัผ่อ่นจากความเครียีดได้ส้ักัพักั วิธิีนีี้้�คือืการหลีกีเลี่่�ยงปัญัหา

หรือืสถานการณ์ท์ี่่�ทำให้เ้กิดิความเครียีด โดยไม่่ต้อ้งคิดิถึึงหรือืทำอะไรเกี่่�ยวกับัปัญหา

เลย อาจเป็็นการหยุุดพัักจากการทำงานหนััก หรืือการใช้้เวลาว่่างเพื่่�อทำกิิจกรรม 

ที่่�สนุุกสนาน

การเลืือกวิิธีีจััดการกัับความเครีียดที่่�เหมาะสม
ขึ้้�นอยู่่�กัับลัักษณะของปััญหาและสถานการณ์์ที่่�เผชิิญ 

การรู้้�จักวิิธีีการเหล่่านี้้�จะช่่วยให้ส้ามารถรับมืือกัับความเครีียด
ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและทำำ�ให้ช้ีีวิิตดีีขึ้้�น
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การควบคุุมอารมณ์์และจััดการกัับความเครีียด : 
สู่่�ชีีวิิตที่่�สงบและมีีความสุุข

การควบคุมอารมณ์์และจััดการกัับความเครีียดเป็็นศิิลปะที่่�สำคััญสำหรัับชีีวิิต 

ที่่�มีีความสุขและประสบความสำเร็็จ แต่่หากเราไม่่รู้้�จัักวิิธีีจััดการกัับความเครียด 

อย่า่งเหมาะสม เราอาจจะพบว่าตััวเองกำลัังจมอยู่่�ในมหาสมุทรของความวิิตกกังัวล

และความเครียด มาดููแนวทางที่่�จะช่่วยให้้เราสามารถควบคุมอารมณ์์และจััดการ 

กัับความเครีียดได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพกัันเถอะ

1 สัังเกตสัญญาณเตืือนของความเครีียด 

ก่อ่นอื่่�นเราต้อ้งรู้้�จักัสัญญาณเตือืนว่า่ตัวัเราเริ่่�มเครียด

แล้ว้ เพื่่�อที่่�จะได้จ้ัดัการได้ท้ันัท่ว่งที ีลองมาดููสัญญาณ

ที่่�ต้้องระวััง

ร่่างกาย: รู้้�สึึกเหมืือนกระเพาะอาหารทำงานไม่่เป็็นไปตามปกติิ หรืือ

บางครั้้�งอาจรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้าเหมืือนเพิ่่�งวิ่่�งมาราธอนทั้้�งวััน นอนไม่่หลัับและอาการ

เบื่่�ออาหารหรืืออยากกิินเยอะเกิินไปเป็็นสััญญาณที่่�บอกว่่าเราต้้องเริ่่�มจััดการ 

กัับความเครีียดแล้้ว

จิิตใจ: ถ้้าเราเริ่่�มรู้้�สึึกว่่าความสามารถในการ

คิิดและตััดสิินใจของเราลดลง หรืือวัันๆ มองเห็็นแต่่

ด้้านลบของชีีวิิต นั่่�นคืือสััญญาณที่่�บอกว่่าอาจถึึงเวลา

ที่่�ต้้องจััดการกัับความเครีียดบ้้างแล้้ว

อารมณ์์: วิิตกกัังวล ซึึมเศร้้า หรืือโกรธง่่าย? 

อารมณ์์ฉุุนเฉีียวอาจเป็็นเครื่่�องหมายบอกให้้รู้้�ว่่า 

เรากำลัังถููกความเครีียดครอบงำ

การรับรู้้�ตนเอง: รู้้�สึึกสิ้้�นหวััง หรืือชีีวิิตไม่่มีี 

จุุดหมาย? อาจหมายความว่่าความเครีียดของเรา 

กำลัังทำลายความรู้้�สึึกในตััวเอง
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พฤติิกรรม: การดื่่�มแอลกอฮอล์์มากเกิินไป หรืือการหัันไปพึ่่�งพา 

ยาเสพติิด? นี่่�คืือการบ่่งบอกว่่าความเครีียดกำลัังควบคุุมพฤติิกรรมของเรา

ความสััมพัันธ์์: ถ้้าเราเริ่่�มเก็็บตััวและเกิิดความขััดแย้้งกัับคนรอบข้้าง 

บ่่อยๆ นี่่�ก็็เป็็นสััญญาณที่่�บ่่งบอกว่่า ความเครีียดมีีผลต่่อชีีวิิตเราแล้้ว

การรู้้�จักสััญญาณเหล่่านี้้�

ไม่่เพีียงแต่่ช่่วยให้เ้รารู้้�ตััว

เมื่่�อความเครีียดเริ่่�มเข้้ามา 

แต่่ยัังช่่วยให้เ้ราใช้้วิิธีีการ

ที่่�เหมาะสมในการจััดการกัับมััน 

เพ่ื่�อให้เ้ราได้้กลัับมามีีชีีวิิตที่่�สงบ

และมีีความสุุขอีีกครั้้�ง



60

2 มาลองประเมิินความเครีียดด้้วยตััวเองแบบง่่ายๆ

ข้้อ
อาการหรืือความรู้้�สึึก

ที่่�เกิิดในระยะ 2-4 สััปดาห์์

แทบ

ไม่่มีี

บางครั้้�ง

(1-7 วััน)

บ่่อยครั้้�ง

(> 7 วััน )

เป็็นประจำ

แทบทุุกวััน

1 มีีปััญหาการนอนไม่่หลัับ

หรืือนอนมากไป

0 1 2 3

2 รู้้�สึึกว่่าสมาธิิน้้อยลง 0 1 2 3

3 หงุุดหงิิด/ว้้าวุ่่�นใจ 0 1 2 3

4 รู้้�สึึกเบื่่�อหน่่าย เซ็็ง 0 1 2 3

5 ไม่่อยากพบปะผู้้�คน 0 1 2 3

คะแนนรวมทุุกข้้อ

เมื่่�อรวมคะแนนแล้้ว มาแปลผลดููกัันว่่า เรา “เครีียด” ระดัับไหน

	

ที่่�มา : http://www.jvkk.go.th:8080/web_jvkk_th/recaptcha/form_st

ร่างหนงัสือเล่มเลก็ หลกัสูตร"13ชัว่โมงสุขภาพดีมีไวใ้ช"้  
 

47 

 
คะแนนรวมทุกข้อ 

    

 
เม่ือรวมคะแนนแล้ว มาแปลผลดูกนัว่า เรา “เครียด” ระดับไหน 
 

 
 
 
  
 

 
 
ท่ีมา : http://www.jvkk.go.th:8080/web_jvkk_th/recaptcha/form_st 
 
3. เม่ือทราบสาเหตุแล้ว ให้พยายามแก้ปัญหาน้ัน 

• มองหาสาเหตุของปัญหาด้วยใจเป็นธรรม เร่ิมตน้ดว้ยการมองปัญหาดว้ยความเปิดใจ ไม่ควรเขา้ขา้ง
ตวัเองหรือโทษคนอ่ืน ลองมองท่ีตวัปัญหาจริง ๆ เพื่อเขา้ใจท่ีมาของปัญหา 

• คิดหาวิธีแก้ปัญหาหลายๆ วิธี อย่าหยุดท่ีวิธีเดียว ลองคิดหาวิธีการต่าง ๆ ท่ีอาจช่วยแกปั้ญหาได ้อาจเร่ิม
จากวิธีง่าย ๆ ไปจนถึงวิธีท่ีซบัซอ้นขึ้น 

• ลงมือแก้ปัญหาตามวิธีท่ีคิดไว้  เลือกวิธีท่ีคิดว่าน่าจะได้ผลและลงมือท าตามแผนท่ีวางไว ้อย่าลืม
เตรียมการและทรัพยากรท่ีจ าเป็นใหพ้ร้อม 

• ประเมินผลดูว่าวิธีท่ีใช้ได้ผลหรือไม่ หลงัจากทดลองใชว้ิธีท่ีเลือกแลว้ ใหป้ระเมินผลวา่มนัไดผ้ลหรือไม่ 
หากวิธีท่ีใชไ้ม่เป็นไปตามท่ีคาดหวงั ลองเปล่ียนไปใชว้ิธีอ่ืนท่ีเตรียมไว ้
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3 เมื่่�อทราบสาเหตุุแล้้ว ให้้พยายามแก้้ปััญหานั้้�น

มองหาสาเหตุุของปััญหาด้ว้ยใจเป็็นธรรม เริ่่�มต้นด้้วยการมองปััญหา

ด้้วยความเปิิดใจ ไม่่ควรเข้้าข้้างตััวเองหรืือโทษคนอื่่�น ลองมองที่่�ตััวปััญหาจริิงๆ  

เพื่่�อเข้้าใจที่่�มาของปััญหา

คิิดหาวิิธีีแก้้ปััญหาหลายๆ วิิธีี อย่่าหยุุดที่่�วิิธีีเดีียว ลองคิิดหาวิิธีีการ

ต่่างๆ ที่่�อาจช่่วยแก้้ปััญหาได้้ อาจเริ่่�มจากวิิธีีง่่ายๆ ไปจนถึึงวิิธีีที่่�ซัับซ้้อนขึ้้�น

ลงมืือแก้้ปััญหาตามวิิธีีที่่�คิิดไว้้ เลืือกวิิธีีที่่�คิิดว่่าน่่าจะได้้ผลและลงมืือ

ทำตามแผนที่่�วางไว้้ อย่่าลืืมเตรีียมการและทรััพยากรที่่�จำเป็็นให้้พร้้อม

ประเมินิผลดูวู่า่วิธิีทีี่่�ใช้ไ้ด้ผ้ลหรืือไม่ ่หลังัจากทดลองใช้ว้ิธิีทีี่่�เลือืกแล้ว้ 

ให้้ประเมิินผลว่่ามัันได้้ผลหรืือไม่่ หากวิิธีีที่่�ใช้้ไม่่เป็็นไปตามที่่�คาดหวััง ลองเปลี่่�ยนไป

ใช้้วิิธีีอื่่�นที่่�เตรีียมไว้้

4 การปรัับเปลี่่�ยนความคิิดลบให้้เป็็นบวก : เคล็็ดลัับในการจััดการกัับ

ความเครีียด

การปรัับเปลี่่�ยนความคิดเป็็นหนึ่่�งในวิิธีีการจััดการกัับความเครียดที่่�มีี

ประสิิทธิิภาพที่่�สุดุ วิธีิีนี้้�ช่ว่ยให้้เรามองโลกในแง่่ดีขีึ้้�นและมีีความสุขมากขึ้้�น นี่่�คืือวิธีิีการ 

ที่่�สามารถช่่วยให้้เราเปลี่่�ยนความคิิดลบให้้เป็็นบวกได้้

4.1 คิิดแล้้วเครีียด: การคิิดในแง่่ลบ

การคิิดในแง่่ลบมักนำความเครียดและความทุกข์มาให้้เรา ลองมาดูู

สััญญาณที่่�บ่่งบอกถึึงความคิิดทางลบ

การตั้้�งความหวังัสูงูเกินิไป บางครั้้�งเราอาจตั้้�งความหวังัไว้สูู้งเกินิไป  

เช่่น “ฉัันน่่าจะทำได้้ดีีกว่่านี้้�” หรืือ “ฉัันอยากรู้้�จัักคนมากมาย แต่่ฉัันเป็็นคนขี้้�อาย” 

รวมถึึงการคาดหวัังว่่าคนอื่่�นจะเห็็นความสำคััญของงานที่่�เราทำ

การตำหนิตินเอง การตั้้�งข้อ้กล่า่วหาตัวัเองจากความผิดิพลาด เช่น่ 

“ดููซิเรื่่�องนี้้�เรื่่�องเดีียวทำให้้ชื่่�อเสีียงของฉัันเสีียหมด” หรืือการคิิดว่่า “ฉัันไม่่น่า่ทำเลย”

การไม่่อยู่่�กับัปััจจุบุันั คนที่่�คิดิในแง่่ลบมักัติดิอยู่่�กับัอดีีตและความทุกุข์

ที่่�เกิิดขึ้้�น คิิดถึึงสิ่่�งที่่�ตนจะได้้รัับหรืือวิิตกกัังวลเกี่่�ยวกัับอนาคตที่่�ยัังมาไม่่ถึึง
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4.2 คิิดแบบไม่่เครีียด: การคิิดในแง่่บวก

การคิิดในแง่่บวกช่่วยนำความสุุขมาให้้เราและทำให้้ชีีวิิตมีีความสงบ

มากขึ้้�น ลองทำตามแนวทางนี้้�

ตั้้�งเป้้าหมายชีีวิิตท่ี่�สอดคล้้องกัับความเป็็นจริง กำหนดเป้้าหมาย 

ที่่�เป็็นไปได้้และสอดคล้องกัับสภาพความจริงของชีีวิิตเรา มีีสติิอยู่่�กัับปัจจุุบััน และ

มองโลกในแง่่ดีีตามความเป็็นจริิง

เรียีนรู้้�จากปััญหา มองปััญหาเป็็นโอกาสในการเรียีนรู้้�แทนที่่�จะมอง

ว่่าใครผิิด เมื่่�อมีีปััญหาเกิิดขึ้้�น ให้้มองหาทางแก้้ไขและเรีียนรู้้�จากมััน

หาสิ่่�งตอบแทนจากการสูญเสีีย มองความผิดพลาดเป็็นบทเรียีน 

ที่่�จะช่ว่ยให้เ้ราเติบิโตและพัฒันาตนเอง เช่น่เดียีวกับัอุปสรรคที่่�ทำให้เ้ราแข็ง็แกร่ง่ขึ้้�น

คิดิในหลายมุุมมอง ลองมองสิ่่�งต่า่งๆ ในหลายแง่มุ่มุ ทั้้�งดีแีละไม่่ดีี  

และคิิดว่่าคนอื่่�นจะมองอย่่างไร เพื่่�อเข้้าใจและเห็็นคุุณค่่าของสถานการณ์์

ให้้อภััยตััวเองและผู้้�อื่�น ใช้้ความผิดพลาดจากอดีีตเป็็นบทเรีียน  

และรู้้�จัักให้้อภััยตััวเองและผู้้�อื่่�น เพื่่�อก้้าวไปข้้างหน้้าในอนาคต

คิดิถึึงความสำเร็จ็ที่่�ผ่่านมา มุ่่�งมั่่�นที่่�จะคิดิถึึงเรื่่�องดีีๆ  และความสำเร็จ็

ที่่�เราเคยมีี เพื่่�อสุุขใจและสร้้างความมั่่�นใจ

ไม่ดู่ถููกูตัวัเอง ฝึึกให้้รู้้�สึึกดีต่ี่อตนเองและมีเีป้้าหมายในชีวีิติ เพื่่�อสร้าง 

ความมั่่�นใจและเพิ่่�มพููนความสุุข

ใช้ห้ลักัพุทุธศาสนา นำหลักัพุทุธศาสนามาใช้้ เช่่น การรู้้�จักัปล่่อยวาง  

การฝึึกหัดเมตตา และให้้อภััย เพื่่�อลดความโกรธแค้้นและทำให้้จิิตใจเรามีีความสุุข

มากขึ้้�น
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5 ใช้้เทคนิิคเฉพาะในการควบคุุมอารมณ์์เพื่่�อการคลายเครีียด

เมื่่�อเราต้้องเผชิิญกับัความเครียด การใช้เ้ทคนิคเฉพาะเพื่่�อควบคุมอารมณ์์

และคลายเครียดสามารถช่่วยได้้มาก นี่่�คือืเทคนิคที่่�เราสามารถทดลองทำเพื่่�อช่่วยให้้

จิิตใจและร่่างกายรู้้�สึึกผ่่อนคลายมากขึ้้�น

การหายใจเข้้าออกอย่่างถููกวิิธีี การหายใจอย่่างถููกวิิธีีสามารถ 

ช่่วยคลายเครีียดได้้อย่่างรวดเร็็ว ลองดููคลิิปต่่อไปนี้้�เพื่่�อเรีียนรู้้�เทคนิิคการหายใจ 

ที่่�ช่่วยให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลาย:

- เทคนิิคการหายใจคลายเครีียด 

  https://www.youtube.com/watch?v=zl4WWbE44nQ&t=46s

- ฝึึกหายใจคลายเครีียด 

  https://www.youtube.com/watch?v=OIYzEBTUiG4

การฝึึกผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ การผ่่อนคลายกล้ามเนื้้�อช่่วยลด 

ความตึึงเครียดในร่่างกายและทำให้้รู้้�สึึกผ่อนคลาย ลองดููคลิปินี้้�เพื่่�อฝึึกการผ่่อนคลาย

กล้้ามเนื้้�อ:

- การฝึึกผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ 

  https://www.youtube.com/watch?v=kOLNFOKSDnk

การคลายเครีียดด้้วยการจินตนาการ การใช้้จินิตนาการเพื่่�อคลายเครียด 

ช่่วยให้้เราหลุุดพ้้นจากความเครีียดและความวิิตกกัังวล ลองฝึึกการจิินตนาการ 

ผ่่านคลิิปนี้้�:

- การคลายเครีียดด้้วยการจิินตนาการ 

  https://www.youtube.com/watch?v=kOLNFOKSDnk

การนวดคลายเครีียด การนวดช่่วยให้้กล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลายและ 

ลดความเครีียด ลองดููคลิิปนี้้�เพื่่�อเรีียนรู้้�วิิธีีนวดที่่�ช่่วยคลายเครีียด:

- การนวดคลายเครีียด 

  https://www.youtube.com/watch?v=SlWGmE8ulaI
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การฝึึกสมาธิิ การฝึึกสมาธิิช่่วยให้้เรามีีจิิตใจที่่�สงบและสามารถจััดการ

กัับความเครีียดได้้ดีีขึ้้�น ลองดููคลิิปนี้้�เพื่่�อฝึึกการทำสมาธิิ:

- การฝึึกสมาธิิ 

  https://www.youtube.com/watch?v=3rfj_NkD0Kc

6 การขอความช่่วยเหลืือไม่่ใช่่เรื่่�องยาก

อย่่ากลััวที่่�จะขอคำปรึึกษาหรืือกำลัังใจจากคนใกล้้ตััว ไม่่ว่่าจะเป็็นเพื่่�อนซี้้�

สุุดสนิิท ครอบครััวที่่�รัักเรา หััวหน้้าที่่�เชื่่�อถืือได้้ หรืือแม้้แต่่คนรู้้�จัักที่่�เรารู้้�สึึกโอเคด้้วย  

การขอความช่ว่ยเหลือืเป็น็การเริ่่�มต้น้สู่่�การแก้ไ้ขปัญัหาแบบง่า่ย ๆ  สบายใจถ้า้อยากได้ ้

คำแนะนำเชิิงลึึกมากขึ้้�น ก็็มีีมืืออาชีีพหลายคนพร้้อมช่่วยเหลืือ ทั้้�งจิิตแพทย์์  

นัักจิิตวิิทยา หรืือทีีมสหวิิชาชีีพที่่�ดููแลสุุขภาพจิิตโดยเฉพาะ หรืือถ้้ามีีเรื่่�องเร่่งด่่วน 

ก็็ยัังมีีสายด่่วนสุุขภาพจิิต โทรเลย 1323 เปิิดตลอด 24 ชั่่�วโมง 

สรุปง่า่ยๆ คืือ เราไม่่ต้้องเผชิิญปััญหาคนเดีียว 
มีีคนพร้อมช่่วยเหลืือเราตลอดเวลาอยู่่�แล้้ว
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        หัวัข้้อนี้้�เราจะมาเรีียนรู้้�อะไรบ้้าง ?

1 บุุหรี่่� : ภััยร้้ายที่่�ซ่่อนอยู่่�ในควััน	 2 สุุรา : มหัันตภััยร้้ายใกล้้ตััว

บุุหรี่่�ที่่�มากกว่่าการสููดควัันธรรมดา

เมื่่�อจุุดบุุหรี่่�ขึ้้�น สิ่่�งที่่�อาจไม่่รู้้�คืือมัันเป็็นมากกว่่าการสููดควัันธรรมดาๆ เพราะ

ในบุุหรี่่�มีีสารพิิษมากกว่่า 4,000 ชนิิด หนึ่่�งในนั้้�นคืือนิิโคติินที่่�เมื่่�อเข้้าสู่่�ร่่างกาย มััน

สามารถวิ่่�งเข้า้สมองได้ภ้ายใน 6 วินิาที ีเรียีกว่า่รวดเร็ว็สุดุๆ เมื่่�อสมองได้เ้จอนิโิคตินิ

แล้้ว จะรู้้�สึึกดีีขึ้้�นในทัันทีี แต่่เรื่่�องมัันไม่่ได้้ง่่ายอย่่างนั้้�น เมื่่�อร่่างกายเริ่่�มขาดนิิโคติิน    

ก็็ต้้องการบุุหรี่่�อีีก นี่่�แหละที่่�ทำให้้ต้้องจุุดบุุหรี่่�มวนต่่อไปเรื่่�อย ๆ

แต่่ไม่่ได้้มีีแค่่นิิโคติินเท่่านั้้�นที่่�ทำร้้ายร่่างกาย ในบุุหรี่่�ยัังเต็็มไปด้้วย น้้ำมัันดิิน  

ที่่�ทำให้ห้ลอดลมระคายเคือืง ทำให้ไ้อไม่ห่ยุดุ ไฮโดรเจนไซยาไนด์ ์ก๊า๊ซพิษิที่่�ทำให้ไ้อ 

และเป็็นโรคหลอดลมอักเสบเรื้้�อรังั ส่่วน ไนโตรเจนไดออกไซด์ 

ทำให้้ถุุงลมในปอดโป่่งพอง ฟัังดููน่่ากลััวใช่่ไหม?

บุุหรี่่�ไฟฟ้า : ไม่่ใช่่ทางออกที่่�ปลอดภััย

ถ้้าคิิดว่่าบุุหรี่่�ไฟฟ้้าปลอดภััยกว่า คิิดใหม่่ได้้เลย! 

แม้้จะไม่่มีีควัันไฟ แต่่แทนที่่�ควัันจะเป็็นไอน้้ำ มัันคืือ

สารเคมีีที่่�สููดเข้้าไปแบบเต็็มๆ สารที่่�ดููเหมืือนปลอดภััย

อย่า่ง กลิ่่�นคาราเมล ของน้้ำยาบุุหรี่่�ไฟฟ้า้ อาจทำให้เ้กิดิ 

โรคร้า้ยชื่่�อว่า่ Popcorn lung ซึ่่�งรักัษาไม่ไ่ด้้ ยิ่่�งไปกว่า่นั้้�น 

ในควัันบุุหรี่่�ไฟฟ้้ายัังมีีสารเคมีีและโลหะหนัักถึึง 26 ชนิิด และในนั้้�นมีีสารก่่อมะเร็็ง

ถึึง 16 ชนิิด ดัังนั้้�นไม่่ว่่าจะสููบบุุหรี่่�แบบไหน ผลที่่�ตามมาก็็ไม่่ต่่างกััน

เลิิกบุุหรี่่� เลิิกเหล้้า 
สุุขภาพดีี ชีีวิิตดีี

5
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สุุขภาพที่่�ต้้องแลก: ทั้้�งมืือหนึ่่�งและมืือสองก็็เสี่่�ยง

คนที่่�สููบบุุหรี่่�ไม่่เพีียงแต่่ทำร้้ายตัวเอง แต่่ยัังทำร้้ายคนรอบข้้างด้้วย เพราะ 

ควัันบุุหรี่่�ที่่�สููดเข้้าไป ไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องของคนเดีียว คนที่่�รัับควัันมืือสอง เช่่น ครอบครััว 

หรือืเพื่่�อนร่ว่มงาน ก็ม็ีโีอกาสได้ร้ับัผลกระทบเหมือืนกันั โดยเฉพาะเด็ก็ๆ ที่่�อาจเกิดิ

โรคหอบหืืดจากการสููดควัันบุุหรี่่�

			   พิิษภััยไม่่เลืือกที่่�: จากสมองจนถึึงเท้้า

ผลกระทบจากบุุหรี่่�สามารถทำลายอวััยวะหลายส่่วน ตั้้�งแต่่ 

สมอง ที่่�เสี่่�ยงอััมพาต 

ช่่องปาก ที่่�เสี่่�ยงเป็็นมะเร็็ง 

ผิิวหนััง ที่่�เหี่่�ยวย่่นก่่อนวััย 

ปอด ที่่�เสี่่�ยงโรคถุุงลมโป่่งพอง 

หััวใจ ที่่�ทำงานหนัักขึ้้�น 

ระบบสืืบพัันธุ์์� ที่่�อาจทำให้้เป็็นหมััน 

ทั้้�งหมดนี้้�เกิิดขึ้้�นได้้จากแค่่การจุุดบุุหรี่่�มวนเดีียว (เครืือ

ข่่ายวิิชาชีีพสุุขภาพเพื่่�อสัังคมไทยปลอดบุุหรี่่�,2561) ดัังนั้้�น 

เมื่่�อคิดิจะหยิบิบุหุรี่่�ขึ้้�นมาจุุด อย่่าลืืมว่า่มันัคือืการซื้้�อสารพิิษ

มาทำร้้ายตััวเอง และคนที่่�รัักด้้วย

การใช้้กััญชาร่่วมกัับยาสููบ: ภััยซ่่อนเร้้นที่่�ทำำ�ให้เ้ลิิกสููบยากขึ้้�น

การสููบกััญชาร่่วมกัับยาสููบไม่่ใช่่เรื่่�องเล็็กๆ และมัันทำให้้การเลิิกสููบบุุหรี่่�กลาย

เป็็นเรื่่�องยากขึ้้�นมาก จากงานวิิจััยใน วารสารทางการแพทย์์ Clinical Psychiatry 

ปีี 2561 (ศููนย์์วิิจััยและจััดการความรู้�เพื่่�อการควบคุมยาสููบ (ศจย.),2565) พบว่า  

ผู้้�ที่่�ไม่่เคยสููบบุุหรี่่�แต่่เริ่่�มสููบกััญชา มีีแนวโน้้มที่่�จะหัันมาสููบบุุหรี่่�มวนด้้วย ส่่วนคนที่่�
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เลิิกสููบบุุหรี่่�ไปแล้้วก็็มัักจะกลัับมาสููบอีีก และยิ่่�งแย่่ไปกว่่านั้้�น การใช้้กััญชาควบคู่่�กัับ

ยาสููบทำให้ก้ารเลิกิสููบบุหุรี่่�เป็น็เรื่่�องยากมาก การสููบยาสููบและกัญัชาพร้อ้มกันัไม่ไ่ด้้

ส่่งผลแค่่ต่่อการเลิิกบุุหรี่่�เท่่านั้้�น แต่่ยัังมีีผลกระทบต่่อสุุขภาพมากมาย เช่่น:

ทำให้้ระบบทางเดิินหายใจมีีปััญหาหนัักขึ้้�น

เพิ่่�มความเสี่่�ยงในการได้้รัับสารพิิษมากขึ้้�น รวมถึึงคาร์์บอนมอนอกไซด์ ์

ที่่�มากกว่่าการสููบบุุหรี่่�อย่่างเดีียว

เกิิดปััญหาด้้านการเรีียนรู้้�และความจำอย่่างชััดเจน

ที่่�น่่าเป็็นห่่วงมากๆ คืือผู้้�หญิิงตั้้�งครรภ์์ การสููบกััญชาร่่วมกัับยาสููบจะเพิ่่�ม 

ความเสี่่�ยงในการคลอดก่่อนกำหนดอย่่างชััดเจนมากกว่าการใช้้สารเหล่่านี้้� 

อย่่างใดอย่่างหน่ึ่�งดัังนั้้�น การผสมผสานระหว่่างกััญชาและยาสููบไม่่ใช่่แค่่ทำให้้ 

เลิิกยากขึ้้�น แต่่ยัังเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพอย่่างมากมาย

3 ปััจจััยที่่�ทำำ�ให้ต้ิิดบุุหรี่่�

1 การเสพติดิทางร่่างกาย: นิโิคตินิในบุหุรี่่�ทำให้ร้่า่งกายต้อ้งการมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ 

เมื่่�อสููบเข้้าไป นิิโคติินจะทำงานอย่่างรวดเร็็วและทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกสบาย แต่่เมื่่�อ

ร่่างกายขาดนิิโคติิน ร่่างกายก็็จะเรีียกร้้องเพิ่่�มขึ้้�น ทำให้้ผู้้�สููบต้้องจุุดบุุหรี่่�มวนต่่อไป

2 การเสพติิดทางอารมณ์์และจิิตใจ: บุุหรี่่�ไม่่เพีียงแต่่ส่่งผลต่่อร่่างกาย  

แต่่ยัังเกี่่�ยวข้้องกัับความรู้้�สึึกและอารมณ์์อีีกด้วย ผู้้�สููบมัักใช้้บุุหรี่่�เพื่่�อช่่วยจััดการ 

กับัความเครียด หรือืช่ว่ยให้รู้้้�สึึกสบายใจในสถานการณ์ต์่า่งๆ ซึ่่�งทำให้เ้กิดิการพึ่่�งพา

ทางจิิตใจอย่่างต่่อเนื่่�อง

3 การเสพติิดทางสัังคมและความเคยชิิน: บรรยากาศรอบตััวและกิิจวััตร

ประจำวัันก็็มีีผลต่่อการติิดบุุหรี่่� เช่่น การดื่่�มกาแฟ หรืือการเข้้าสัังคมในกลุ่่�มคนที่่� 

สููบบุุหรี่่� สิ่่�งเหล่่านี้้�กระตุ้้�นให้้ผู้้�สููบรู้�สึึกอยากสููบเมื่่�ออยู่่�ในสถานการณ์์คล้ายคลึึงกััน  

ส่่งผลให้้การเลิิกสููบเป็็นเรื่่�องที่่�ยากขึ้้�น

การเลิิกบุุหรี่่�จึึงต้้องพยายามหลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งที่่�กระตุ้้�นให้้นึึกถึึงการสููบ เช่่น  

การเลิกิดื่่�มกาแฟ หรือืการหลีกีเลี่่�ยงสถานการณ์ท์ี่่�ทำให้น้ึึกถึึงการสููบบุหุรี่่� เพื่่�อป้อ้งกันั 

ไม่่ให้้เกิิด “snowball effect” หรืือการต้้องการสููบที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อยๆ นอกจากปััจจััย 
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ที่่�กล่่าวถึึงแล้้ว ยัังมีีข้้อมููลทางพัันธุุกรรมที่่�บ่่งบอกว่่าบางคนอาจมีีความเสี่่�ยงสููง 

ในการเสพติิดบุุหรี่่�เพราะยีีนที่่�ผิิดปกติิ เช่่นยีีน nicotinic receptor gene CHRNB3  

ซึ่่�งทำให้้ผู้้�สููบมีีโอกาสเสพติิดมากขึ้้�น (สุุทััศน์์ รุ่่�งเรืืองหิิรััญญา, 2553)

มาประเมิินการติิดนิิโคติิน (การเสพติิดทางร่่างกาย) กัันเถอะ

แบบประเมิินการติิดนิิโคติิน Heaviness of Smoking Index (HSI)

คำถามที่่�ใช้้ คะแนน

1. คุุณต้้องสููบบุุหรี่่�มวนแรกสุุดภายในเวลาเท่่าไรหลัังตื่่�นนอน

   ตอนเช้้า

   ก. ภายใน 5 นาทีีหลัังตื่่�น

   ข. 6 - 30 นาทีีหลัังตื่่�น

   ค. มากกว่่า 30 นาทีีหลัังตื่่�น

   ง. มากกว่่า 60 นาทีีหลัังตื่่�น

3

2

1

0

2. โดยเฉลี่่�ยคุุณสููบบุุหรี่่�วัันละกี่่�มวน ?

   ก. มากกว่่า 30 มวนต่่อวััน

   ข. 21 - 30 มวนต่่อวััน

   ค. 11 - 20 มวนต่่อวััน

   ง. ไม่่เกิิน 10 มวนต่่อวััน

3

2

1

0

การแปลผล

0-2 คะแนน = ติิดนิิโคติินระดัับต่่ำ

3-4 คะแนน = ติิดนิิโคติินระดัับปานกลาง

5-6 คะแนน = ติิดนิิโคติินระดัับสููง

* สำหรัับผู้้�สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้้า 

  ข้้อแรก : 2-3 คะแนน = ติิดนิิโคติินรุุนแรง

  ข้้อที่่�สอง : ยัังไม่่มีีข้้อมููลยืืนยัันชััดเจน

3

Nicotine Addiction

Nicotine Addiction
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ผลดีีต่่อสุุขภาพที่่�เกิิดขึ้้�นหลัังจากหยุุดบุุหรี่่� 

หลัังจากหยุุดบุุหรี่่�มวนสุุดท้้ายแล้้ว ร่่างกายจะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงไป

ในทางที่่�ดีีขึ้้�น ดัังนี้้� 

ระยะเวลาหลัังจากเลิิกสููบบุุหรี่่�
มวนสุุดท้้าย

ผลดีีที่่�เกิิดขึ้้�น

หลัังจาก 20 นาทีีผ่่านไป หััวใจเต้้นช้้าลง

12 ชั่่�วโมงผ่่านไป ระดัับคาร์์บอนมอนอกไซด์์ลดลง

2 สััปดาห์์ ถึึง 3 เดืือน หลัังหยุุด ความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคหััวใจขาดเลืือดลดลง

1-9 เดืือน หลัังหยุุด การหายใจดีีขึ้้�น

1 ปีีหลััง ความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคหััวใจลดลง ครั้้�งหนึ่่�ง

เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับคนที่่�ยัังใช้้

5 ปีีหลััง ความเสี่่�ยงในการเกิิดอััมพฤกษ์์ อััมพาตลดลง

10 ปีีหลััง ความเสี่่�ยงในการเกิิดมะเร็็งปอดลดลง รวมทั้้�ง 

มะเร็็งในช่่องปาก หลอดอาหาร ลำคอ ไต

15 ปีีหลััง ความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคหััวใจเหมืือนคนทั่่�วไป

ที่่�ไม่่สููบบุุหรี่่�

อยากเลิิกบุุหรี่่�...เลิิกได้้ไม่่ยาก

ถ้า้ตั้้�งใจที่่�จะเลิิกบุหุรี่่� อย่่าได้้กังัวล เพราะ

ตอนนี้้�มีีทางเลืือกมากมายในการเข้้ารัับการ

บำบัดัที่่�ได้ผ้ล สามารถไปที่่�สถานพยาบาลของ

รััฐที่่�มีีคลิินิิกเฉพาะทาง  “คลิินิิกเลิิกบุุหรี่่�” หรืือคลิินิิกฟ้้าใส 

ซึ่่�งพร้้อมให้้คำปรึึกษาและการดููแลแบบใกล้้ชิิดนอกจากนี้้� ยัังมีี

บริิการเลิิกบุุหรี่่�ทางโทรศััพท์์ที่่�เบอร์์ 1600 ที่่�พร้้อมให้้คำปรึึกษาตลอด 

ช่่วยในทุุกก้้าวของการเลิิกบุุหรี่่� 

1600
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“สุุรา” มหันัตภััยร้้ายใกล้้ตััว

“สุุรา” หรืือเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์ เป็็นที่่�รู้้�จัักกัันในชื่่�อเหล้้า เบีียร์์ ไวน์์  

และค็็อกเทล แม้้จะดููเหมืือนเป็็นสิ่่�งที่่�หลายคนเลืือกดื่่�มเพื่่�อความสนุกสนาน  

แต่ก่ารบริโิภคแอลกอฮอล์ใ์นปริมิาณมากหรือืเป็น็ประจำ อาจนำไปสู่่�ปัญัหาสุขุภาพ

ที่่�รุุนแรง ผลเสีียจากการดื่่�มสุราไม่่ได้้มีีแค่่ความมึึนเมาหรืือเมาค้้าง แต่่ยัังสามารถ

ทำลายสุขภาพในระยะยาว ตั้้�งแต่่เสี่่�ยงต่่อโรคตัับแข็็ง โรคหัวใจ และความเสี่่�ยงสููง

ในการเกิิดอุุบััติิเหตุุหรืือการกระทำที่่�ไม่่รอบคอบ นอกจากนี้้� การดื่่�มสุุรายัังสามารถ

นำไปสู่่�การเสพติิดที่่�ยากจะเลิิกได้้ สิ่่�งที่่�หลายคนอาจไม่่รู้้�คืือเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ 

มีีหลายรููปแบบ ตั้้�งแต่่เหล้้าเบีียร์์แบบทั่่�วๆ ไป ไปจนถึึงเครื่่�องดื่่�มผสมที่่�ดููสดชื่่�น 

แต่่มีีแอลกอฮอล์์ซ่่อนอยู่่� รวมถึึงเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ที่่�ผลิิตเองในท้้องถิ่่�นหรืือ 

ผิิดกฎหมายอย่่าง “เหล้้าเถื่่�อน” ซึ่่�งอาจมีีอัันตรายมากกว่่าสุุราในระบบเสีียอีีก  

การดื่่�มสุราอาจจะเป็็นส่ว่นหน่ึ่�งของสัังคม แต่่การรัับรู้�และเข้า้ใจถึึงผลกระทบที่่�ตามมา

ช่ว่ยให้้เราตััดสิินใจได้้ดีขีึ้้�น เลืือกวิถีิีชีวีิติที่่�มีสุีุขภาพดีี และห่่างไกลจากพิษภััยของสุุรา

การติิดสุุรานั้้�นเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร? 

ลองคิดิดููว่า่ทำไมหลายคนถึึงหัันมาดื่่�มสุรุาเป็็นประจำ หากมองผ่่านสาเหตุุหลักัๆ  

มันัมักัเกิดิจาก 4 ปัจัจัยัคือื การหาความสุขุ การปลดปล่อ่ยความเครียีด ความเคยชินิ 

และสุุดท้้ายคืือ การติิดสุุราอย่่างจริิงจััง

คนจำนวนมากมัักเริ่่�มต้้นดื่่�มในบรรยากาศของความสุุข เช่่น การร่่วมงานเลี้้�ยง 

พบปะเพื่่�อนฝููง และในอีีกทางหน่ึ่�ง หลายคนใช้สุ้รุาเป็็นตััวช่ว่ยปลดปล่่อยความเครียด 

เมื่่�อชีีวิิตประจำวัันมีีเรื่่�องราวให้้ต้้องกัังวลใจ การดื่่�มสักแก้้วก็ทำให้้พวกเขารู้้�สึึกดีขึ้้�น

ไปชั่่�วคราว

เมื่่�อเวลาผ่า่นไป สมองก็เ็ริ่่�มเรียีนรู้้�ว่า่ความสุขุหรือืการปลดปล่อ่ยความทุกุข์น์ั้้�น

มัักจะมาพร้้อมกัับสุรา ทุุกครั้้�งที่่�อยากมีีความสุขหรืืออยากปลดทุุกข์ก็็จะคิิดถึึงสุุรา

อย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ เมื่่�อเกิิดเป็็นนิิสััย การดื่่�มก็็จะกลายเป็็นเรื่่�องที่่�ทำโดยอััตโนมััติิ  

แม้้ในขณะที่่�ไม่่รู้้�สึึกเครีียดหรืือไม่่ได้้ต้้องการความสุุข แต่่การดื่่�มก็็กลายเป็็นสิ่่�งที่่�ติิด

จนไม่่อาจหยุุดได้้ และในขั้้�นที่่�แย่่ที่่�สุุดก็็คืือ การที่่�สมองของเราเริ่่�มพึ่่�งพาสุุรา นี่่�คืือ 
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จุุดที่่�เรีียกว่า “โรคสมองติิดสุรา” ซ่ึ่�งไม่่ใช่่เพีียงแค่่เรื่่�องใจอีกต่อไป แต่่ร่่างกาย 

จะเริ่่�มแสดงออกถึึงอาการทรมานเมื่่�อไม่่ได้้ดื่่�ม เช่่น มืือสั่่�น ใจสั่่�น นอนไม่่หลัับ และ 

ในบางรายอาจถึึงขั้้�นมีีอาการชัักหรืือเห็็นภาพหลอน การที่่�ต้้องเผชิิญกัับอาการ

เหล่่านี้้�ทำให้้หลายคนที่่�มีีปััญหาการดื่่�มสุุราหยุุดดื่่�มได้้ยาก แม้้ว่่าจะมีีความตั้้�งใจ 

และพยายามเท่่าไรก็็ตาม นอกจากนี้้� สุุราทำลายสุขภาพร่่างกายและยัังส่่งผลต่่อ

หน้้าที่่�การงานและความสััมพัันธ์์กัับคนรอบตััว ทำให้้เกิิดความเครีียดซึ่่�งกลัับนำไปสู่่� 

การดื่่�มซ้้ำ ๆ  อย่่างไม่จ่บไม่ส่ิ้้�นในที่่�สุดุ การดื่่�มสุรุากลายเป็็นวังัวนที่่�ดึึงคนให้้ล้ม้เหลว

ทั้้�งด้้านสุุขภาพและความสััมพัันธ์์ไปอย่่างช้้าๆ นั่่�นคืือเหตุุผลที่่�การติิดสุุราจึึงเป็็น

ปััญหาที่่�ร้้ายแรงและต้้องการการช่่วยเหลืือ

ทำำ�ไมถึึงเมาสุุรา?

เวลาที่่�เราดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ ไม่่ว่่าจะเป็็นเบีียร์์ ไวน์์ หรืือสุุราต่่างๆ 

ร่่างกายจะเริ่่�มกระบวนการเผาผลาญแอลกอฮอล์์ทัันทีี โดยปกติิ ร่่างกายของผู้้�ใหญ่่

จะเผาผลาญแอลกอฮอล์์บริิสุุทธิ์์�ได้้ประมาณ 10 กรััมต่่อชั่่�วโมง ซึ่่�งเท่่ากัับเครื่่�องดื่่�ม

มาตรฐานหนึ่่�งแก้ว้ (คิดิง่า่ย ๆ  ก็ป็ระมาณเบียีร์ ์1 กระป๋อ๋ง หรือืไวน์ ์1 แก้ว้) ต่อ่ชั่่�วโมง  

แต่่ปััญหาคืือ ถ้้าเราดื่่�มเร็็วเกิินกว่่าที่่�ร่่างกายจะกำจััดแอลกอฮอล์์ได้้ แอลกอฮอล์์ 

ก็็จะเริ่่�มสะสมในเลืือด และเมื่่�อระดัับแอลกอฮอล์์สููงขึ้้�น เราก็็จะเริ่่�มมีีอาการเมา 

อาการเมานั้้�นจะแตกต่างกัันไปตามปริิมาณแอลกอฮอล์์ที่่�เราดื่่�มเข้้าไป ตั้้�งแต่่รู้้�สึึก 

สนุกครึึกครื้้�น พููดมากขึ้้�น จนถึึงขั้้�นเสียีการควบคุมุตัวัเองและมีอีาการมึึนงง แน่น่อน

ว่่าถ้้าดื่่�มมากเกิินไปจนร่่างกายรับไม่่ไหว อาการเมาสุุราก็็อาจจะรุุนแรงขึ้้�นถึึง 

ขั้้�นอัันตรายได้้ ลัักษณะอาการแตกต่างกัันตามระดัับความเข้้มข้้นของแอลกอฮอล์์

ในเลืือด ดัังต่่อไปนี้้�
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20 - 90 มิิลลิิกรััมเปอร์์เซ็็นต์์ เริ่่�มเสีียการทรงตััว อารมณ์์และพฤติิกรรม
เปลี่่�ยนแปลง

50 มิิลลิิกรััมเปอร์์เซ็็นต์์ มีีความผิิดทางกฎหมาย ในฐานขัับขี่่�รถ
ในขณะเมาสุุราหรืือเมาแล้้วขัับ

100 - 199 มิิลลิิกรััมเปอร์์เซ็็นต์์ มีีอาการทางประสาทวิิทยา การตอบสนอง
ช้้าลง เดิินเซ ระบบกล้้ามเนื้้�อทำงาน
ไม่่สััมพัันธ์์กััน มีีอาการทางจิิตใจและอารมณ์์

200 - 299 มิิลลิิกรััมเปอร์์เซ็็นต์์ มีีอาการเมาอย่่างเห็็นได้้ชััดเจน คลื่่�นไส้้
อาเจีียน เดิินเซอย่่างมาก

300 - 399 มิิลลิิกรััมเปอร์์เซ็็นต์์ อุุณหภููมิิร่่างกายลดลง พููดไม่่ชััด ความจำเสื่่�อม

400 - 499 มิิลลิิกรััมเปอร์์เซ็็นต์์ การรู้้�สึึกตััวแย่่ลง อาจถึึงขั้้�นโคม่่า ระบบหายใจ
แย่่ลง อุุณหภููมิิและความดัันเลืือดลดลง 
ปััสสาวะราดหรืือไม่่สามารถขัับถ่่ายปััสสาวะได้้ 
อาจทำให้้ลิ้้�นตกอุุดตัันทางเดิินหายใจ หรืือ
สำลัักอาหารจากกระเพาะอาหารหรืือไม่่หายใจ 
ทำให้้ผู้้�ป่่วยเสีียชีีวิิตได้้

500 - 800 มิิลลิิกรััมเปอร์์เซ็็นต์์ ทำให้้เสีียชีีวิิตได้้

ซึ่่�งการตรวจระดัับแอลกอฮอล์์นั้้�น

สามารถทำได้ห้ลายวิิธี ีแต่่วิธิีทีี่่�นิยิมโดย

ทั่่�วไปคืือ การตรวจวัดัระดับัแอลกอฮอล์์

ในลมหายใจ และในเลืือด 
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แอลกอฮอล์์มีีผลต่่อร่่างกายอย่่างไร ? มาดููกัันว่่าแอลกอฮอล์์ออกฤทธิ์์�กัับ

อวััยวะต่่างๆ ในร่่างกายยัังไงบ้้าง

1 ปากและลำคอ: การดื่่�มแอลกอฮอล์์สามารถทำให้้เกิิดการระคายเคืืองที่่�เยื่่�อบุุ

ในปากและลำคอได้้ บางคนอาจรู้้�สึึกร้้อนวููบวาบเมื่่�อลงคอ

2 กระเพาะอาหารและลำไส้:้ แอลกอฮอล์ท์ำให้เ้ยื่่�อบุใุนกระเพาะและลำไส้้

อัักเสบ อาจเกิิดเป็็นแผลหรืือมีีเลืือดออก และยัังทำให้้การดููดซึึมสารอาหาร 

เช่่น วิิตามิินบีี และกรดอะมิิโนลดลง

3 กระแสเลืือด: แอลกอฮอล์์เกืือบทั้้�งหมดจะถููกดููดซึึมเข้้าสู่่� 

กระแสเลืือด ทำให้้การสร้้างเม็็ดเลืือดแดงลดลง โลหิิตจาง  

เกล็็ดเลืือดแข็็งตััวช้้าลง และภููมิิคุ้้�มกัันลดลง

4 ตับัอ่่อน: แอลกอฮอล์์ทำให้้ตับัอ่อนอัักเสบ ระคายเคือืง  

และลดการสร้างอินิซููลินิ หากเป็็นเรื้้�อรังัอาจเกิิดโรคเบาหวาน

5 ตัับ: แอลกอฮอล์์ทำลายเซลล์์ตัับ ทำให้้ตัับแข็็งและ

เสี่่�ยงต่อ่โรคตับัมากขึ้้�น เซลล์์ตับับวมและน้้ำดีีซึึมออก ทำให้้

เกิิดภาวะตััวเหลืืองตาเหลืือง

6 กระเพาะปััสสาวะและไต: แอลกอฮอล์์ทำให้้

กระเพาะปััสสาวะบวมและระคายเคืือง ส่่งผลให้้ไต

ทำงานหนััก ร่่างกายเสีียน้้ำมาก และเสี่่�ยงต่่อไตวาย

7 ต่่อมเพศ: แอลกอฮอล์์ทำให้้การไหลเวีียนของเลืือด

ไปยัังอวััยวะเพศลดลง ส่่งผลให้้สมรรถภาพทางเพศลดลง

8 หััวใจ: แอลกอฮอล์์ทำให้้กล้้ามเนื้้�อหััวใจเสื่่�อม เสี่่�ยงต่่อ

ความดัันโลหิิตสููง หััวใจเต้้นผิิดจัังหวะ และเสี่่�ยงหััวใจหยุุดเต้้น

9 สมอง: แอลกอฮอล์์เป็็นพิิษต่่อสมอง ทำให้้เกิิดอาการเมา  

เดินิเซ พููดไม่่ชัดั และในระยะยาวทำให้้สมองเสื่่�อม และเกิิดอาการ

ทางจิิต เช่่น ประสาทหลอนหรืือหวาดระแวง

10 ทารกในครรภ์์: แอลกอฮอล์์ส่่งผลต่่อทารกในครรภ์์ ทำให้้เกิิด 

ความผิิดปกติิ เช่่น ปััญญาอ่่อน หรืือปััญหาทางพฤติิกรรมเมื่่�อเด็็กโตขึ้้�น
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แอลกอฮอล์์จึึงมีีผลต่่อร่่างกายหลายระบบ และการดื่่�มอย่่างไม่่ระมััดระวััง 

อาจทำให้้เกิิดผลกระทบต่่อสุุขภาพในระยะยาว ผลกระทบจากการดื่่�มแอลกอฮอล์์ 

ไม่เ่พียีงแต่ส่่ง่ผลต่อ่ตัวัผู้�ดื่่�มเองเท่า่นั้้�น แต่่ยังัส่ง่ผลกระทบไปถึึงคนรอบข้า้งและสังัคม

ในหลายรููปแบบ ดัังนี้้�:

1 การทะเลาะวิิวาท: แอลกอฮอล์์ส่่งผลต่่อสมองส่่วนหน้้าที่่�ควบคุมสติ ิ

และการตััดสิินใจ ทำให้้คนที่่�เมาง่่ายต่่อการหงุุดหงิิดและมัักทะเลาะกัับคนอื่่�น  

นำไปสู่่�ความรุุนแรงและความสููญเสีียทั้้�งร่่างกายและชีีวิิต

2 ความรุุนแรงในครอบครััว: การดื่่�มสุราสามารถสร้างความรุนแรงในครอบครัว

ทั้้�งทางจิติใจและทางกาย เช่น่ การใช้ค้ำพููดหยาบคาย ทำร้า้ยร่างกาย หรือืการข่ม่ขืน

3 อุบุัติัิเหตุุจากการเมาแล้้วขับั: แอลกอฮอล์์กดการทำงานของระบบประสาท

ส่่วนกลาง ทำให้้การรัับรู้้�และการตััดสิินใจช้้าลง เพิ่่�มความเสี่่�ยงในการเกิิดอุุบััติิเหตุุ

ทางรถยนต์์สููงมาก

4 การฆ่่าตััวตาย: ผู้้�ที่่�ดื่่�มแอลกอฮอล์์เป็็นเวลานานมัักเกิิดปััญหาสุุขภาพ 

ทั้้�งกายและจิิตใจ สััมพันธภาพกัับผู้�อื่่�นก็็แย่่ลง ทำให้้เกิิดความเครียดสะสมและ 

อาจนำไปสู่่�การฆ่่าตััวตาย

5 การคุุกคามทางเพศ: การดื่่�มแอลกอฮอล์์ทำให้้คนคึึกคะนอง ขาดสติิ  

จนเกิิดพฤติิกรรมไม่่เหมาะสม เช่่น การคุุกคามทางเพศและอาชญากรรมทางเพศ

6 ผลกระทบต่่อรายได้้และเศรษฐกิิจของครอบครััว: การดื่่�มแอลกอฮอล์์

ทำให้้ครอบครััวมีีภาระค่่าใช้้จ่่ายมากขึ้้�นและสููญเสีียรายได้้จากคนที่่�

เคยทำงาน แต่่ต้้องกลายเป็็นคนไม่่สามารถทำงานได้้ หรืือเกิดิปััญหา

การเงินิในครอบครัวั

การดื่่�มแอลกอฮอล์์
จึึงเป็็นปััจจััยสำำ�คัญัที่่�ส่่งผลเสีีย

ทั้้�งในด้า้นสุุขภาพ ร่่างกาย 
จิิตใจ เศรษฐกิิจ และสัังคม
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ความเชื่่�อผิิด ๆ เกี่่�ยวกัับการดื่่�มสุุรา 

คุุณเคยได้้ยิินเรื่่�องราวสนุุกๆ เกี่่�ยวกัับการดื่่�มเหล้้าหรืือไวน์์ที่่�บอกว่่า “ดื่่�มแล้้ว

สุขุภาพดีขึ้้�น” ไหมครับ? น่า่เสีียดายที่่�บางความเชื่่�อเหล่่านั้้�นอาจไม่่เป็็นจริงเท่่าไหร่่ 

เรามาแยกข้อ้เท็็จจริงออกจากความเชื่่�อกันัดีีกว่า่ เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีขีองทุุกคน (ข้อ้มููลนี้้� 

สรุุปมาจากศููนย์์เรีียนรู้้�สุุขภาวะ สสส.)

1 ดื่่�มเป็็นยา มีคีนบอกว่า่ “ดื่่�มแล้ว้เลืือดลมสูบูฉีดี แข็ง็แรงขึ้้�น” แต่ค่วามจริงิ 

ก็็คืือ การดื่่�มแอลกอฮอล์์ไม่่ได้้ช่่วยให้้สุุขภาพดีีเสมอไป ตรงกัันข้้ามมัันอาจเป็็น 

ต้้นเหตุุของโรคต่่างๆ แทนที่่�จะช่่วยรัักษาอะไรเสีียด้้วยซ้้ำ!

2 เบีียร์์หรืือไวน์์อัันตรายน้้อยกว่่าเหล้้า จริิงเหรอ? หลายคนคิิดว่่าเบีียร์ ์

หรือืไวน์น์่า่จะปลอดภัยักว่า่การดื่่�มเหล้า้แรงๆ แต่น่ี่่�เป็น็ความเชื่่�อที่่�ไม่ถูู่กต้อ้ง เพราะ

ไม่่ว่่าจะดื่่�มอะไร ก็็อัันตรายไม่่ต่่างกััน สิ่่�งที่่�สำคััญกว่่าคืือปริิมาณที่่�ดื่่�มและวิิธีีการดื่่�ม

ของคุุณต่่างหาก

3 ดื่่�มแล้้วฟิิตขึ้�น? “ด่ื่�มเหล้า้ช่ว่ยเพิ่่�มสมรรถภาพทางเพศ” ฟังัดููดีใีช่ไ่หมล่ะ่?  

แต่่ขอเตืือนว่่า ความจริิงแล้้ว การดื่่�มสุุรามีีแต่่จะทำให้้สมรรถภาพทางเพศเสื่่�อมลง 

แอลกอฮอล์์อาจทำให้้คุุณรู้้�สึึกมั่่�นใจขึ้้�นในระยะสั้้�น แต่่เมื่่�อดื่่�มมากๆ เข้้าก็็มีีแต่่แย่่ลง

4 ดื่่�มเป็็น ไม่่เมา ไม่่แฮงค์์ จริิงหรืือเปล่่า? บางคนมีีเคล็็ดลัับดื่่�มแบบไม่่เมา 

เช่่น ดื่่�มน้้ำเยอะๆ หรืือออกกำลัังกายหลัังดื่่�ม แต่่แท้้จริิงแล้้ว ไม่่มีีวิิธีีไหนที่่�แก้้อาการ

เมาและแฮงค์ไ์ด้อ้ย่่างสมบููรณ์ ์ดังันั้้�น ทางที่่�ดีคีือืดื่่�มอย่า่งมีสีติแิละไม่ม่ากเกินิไปครับั

5 ดื่่�มให้ค้ลายหนาวจริงไหม?  เมื่่�อฤดููหนาวมา หลายคนเชื่่�อว่า่การดื่่�มเหล้า้

จะทำให้้ร่่างกายอบอุ่่�น แต่่นี่่�เป็็นความเชื่่�อที่่�ผิิดพลาด แอลกอฮอล์์ทำให้้หลอดเลืือด

ขยายตััว และทำให้้ความร้้อนระบายออกจากร่่างกายได้้เร็็วขึ้้�น ซึ่่�งอาจทำให้้คุุณรู้้�สึึก

อุ่่�นแค่่ชั่่�วคราว แต่่จริิงๆ แล้้ว อาจหนาวกว่่าเดิิม

6 ดื่่�มอย่่างรัับผิดิชอบ: จริงิหรืือแค่่คำพููดสวยๆ? “ดื่่�มน้อ้ยๆ ดื่่�มอย่่างมีีสติ”ิ  

ฟัังแล้้วเหมืือนเป็็นทางออกที่่�ดููดี แต่่พอเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์เข้้าปากไปเมื่่�อไหร่่  

เรื่่�องสติิก็็เริ่่�มจะไม่่อยู่่�กัับเราอีีกต่อไป แอลกอฮอล์์มีีคุุณสมบัติิที่่�แปลกประหลาด 

อย่่างหนึ่่�ง คือืทำให้้เรารู้้�สึึกว่าทุกุอย่่างยัังควบคุมุได้้ แต่่ความจริงคือืสติแิละการยั้้�งคิดิ 

เริ่่�มพัังลงไปทีีละนิิด จนไม่่รู้้�ตััว
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7 เมาไม่่ขับั: ปลอดภัยัแน่ห่รืือ? หลายคนเชื่่�อว่า่ “เมาไม่ข่ับั” เป็็นหลัักประกันั

ว่่าปลอดภััย แต่่ในความเป็็นจริง การไม่่ขัับรถหลัังจากดื่่�มนั้้�นช่่วยลดอุุบััติิเหตุุได้้  

แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าปลอดภััยจากปััญหาสุุขภาพที่่�มากัับการดื่่�ม เช่่น โรคตัับหรืือ

มะเร็็ง ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�มาพร้้อมกัับการดื่่�มแอลกอฮอล์์ แม้้ว่่าจะไม่่ได้้ขัับรถก็็ตาม

8 ดื่่�มเพื่่�อประสบการณ์์ชีีวิิต: จริิงหรืือแค่่ข้้ออ้้าง? วััยรุ่่�นหลายคนมัักมอง

ว่่าการดื่่�มเป็็นการเปิิดประสบการณ์์ชีีวิิต ทำให้้ได้้เข้้าสัังคม ได้้เจอคนใหม่่ๆ แต่่สิ่่�งที่่� 

หลายคนอาจไม่่รู้้�คืือ การดื่่�มมากๆ ทำให้้สมองเริ่่�มทำงานช้้าลง ความสามารถ 

ในการเรีียน การทำงาน หรืือแม้้แต่่ความจำจะลดลงอย่่างไม่่รู้้�ตััว ประสบการณ์์ดีีๆ 

ที่่�ว่่านั้้�นอาจเป็็นแค่่ภาพลวงตาจากฤทธิ์์�แอลกอฮอล์์ก็็ได้้

9 ดื่่�มแล้้วไม่่ทำให้้ใครเดืือดร้อน: จริิงเหรอ? หลายคนมัักคิดว่่าการดื่่�ม

แอลกอฮอล์์เป็็นเรื่่�องส่่วนตััว และไม่่ได้้ทำให้้ใครเดืือดร้้อน แต่่ถ้้ามองลึึกๆ แล้้ว  

อุุบััติิเหตุุบนท้้องถนน โรคภัยไข้้เจ็็บต่่างๆ ที่่�มาจากการดื่่�มนั้้�นล้้วนเป็็นปััญหา 

ที่่� ส่่งผลกระทบต่่อส่่วนรวมมากกว่่าที่่�คิิด การดื่่�มอาจเป็็นเหตุุผลเบื้้�องหลััง 

ของความเจ็็บป่่วยและความเสีียหายมากมายในสัังคม

มาลองประเมิินพฤติิกรรมการดื่่�มเคร่ื่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ 
กัันเถอะครัับ (แบบประเมิินจากกรมควบคุุมโรค, 2565)

ข้้อคำถาม คำตอบ

ข้้อ 1) ตลอดชีีวิิตที่่�ผ่่านมา 
คุุณ เคยดื่่�มเครื่่�องดื่่�ม
แอลกอฮอล์์หรืือไม่่
(หรืือเคยดื่่�มแต่่หยุุดดื่่�ม
มาแล้้ว 1 ปีีขึ้้�นไป)

ไม่่เคย
(ยุุติิการ
ประเมิิน)

เคย

ข้้อ 2) ในช่่วง 3 เดืือนที่่�
ผ่่านมา คุุณ ดื่่�มเครื่่�องดื่่�ม
แอลกอฮอล์์บ่่อยเพีียงไร

ไม่่เคย
0 คะแนน
(ข้้ามไปที่่�
ข้้อ 6)

ครั้้�งสองครั้้�ง
2 คะแนน

ทุุกเดืือน
3 คะแนน

ทุุกสััปดาห์์
4 คะแนน

เกืือบทุุกวััน
6 คะแนน
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ข้้อ 3) ในช่่วง 3 เดืือน

ที่่�ผ่่านมา คุุณเคย 

รู้้�สึึกอยากดื่่�ม เครื่่�องดื่่�ม

แอลกอฮอล์์อย่่างมาก

บ่่อยเพีียงไร

ไม่่เคย

0 คะแนน

ครั้้�งสองครั้้�ง

3 คะแนน

ทุุกเดืือน

4 คะแนน

ทุุกสััปดาห์์

5 คะแนน

เกืือบทุุกวััน

6 คะแนน

ข้้อ 4) ในช่่วง 3 เดืือน

ที่่�ผ่่านมา การดื่่�มเครื่่�องดื่่�ม

แอลกอฮอล์์ทำให้้คุุณ 

เกิิดปััญหา สุุขภาพ 

ครอบครััว สัังคม กฎหมาย 

หรืือการเงิิน บ่่อยเพีียงไร

ไม่่เคย

0 คะแนน

ครั้้�งสองครั้้�ง

4 คะแนน

ทุุกเดืือน

5 คะแนน

ทุุกสััปดาห์์

6 คะแนน

เกืือบทุุกวััน

7 คะแนน

ข้้อ 5) ในช่่วง 3 เดืือน

ที่่�ผ่่านมา คุุณ ไม่่สามารถ

ทำกิิจกรรมที่่�คุุณควรจะ

ทำได้้ตามปกติิ เนื่่�องจาก

คุุณดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ 

บ่่อยเพีียงไร

ไม่่เคย

0 คะแนน

ครั้้�งสองครั้้�ง

5 คะแนน

ทุุกเดืือน

6 คะแนน

ทุุกสััปดาห์์

7 คะแนน

เกืือบทุุกวััน

8 คะแนน

ข้้อ 6) ตลอดชีีวิิตที่่�ผ่่านมา 

เพื่่�อนฝููง ญาติิ หรืือ คนอื่่�น 

เคยแสดงความกัังวลหรืือ

ตัักเตืือนคุุณ เกี่่�ยวกัับการ

ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

ของคุุณ หรืือไม่่

ไม่่เคย

0 คะแนน

เคย, ในช่่วง 

3 เดืือน

ที่่�ผ่่านมา

6 คะแนน

เคย, ก่่อน 

3 เดืือน

ที่่�ผ่่านมา

6 คะแนน

ข้้อ 7) ตลอดชีีวิิตที่่�ผ่่านมา 

คุุณ เคยพยายามหยุุดหรืือ

การลดการดื่่�ม เครื่่�องดื่่�ม

แอลกอฮอล์์ให้้น้้อยลงแต่่ทำ

ไม่่สำเร็็จ หรืือไม่่

ไม่่เคย

0 คะแนน

เคย, ในช่่วง 

3 เดืือน

ที่่�ผ่่านมา

6 คะแนน

เคย, ก่่อน 

3 เดืือน

ที่่�ผ่่านมา

6 คะแนน

คะแนนรวม

ข้้อคำถาม คำตอบ
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คำถามแต่่ละข้้อจะถามถึึงประสบการณ์์การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ในช่่วง  

3 เดืือนที่่�ผ่่านมา โดยเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ หมายถึึง สุุรา เบีียร์์ เหล้้า สาโท กระแช่่  

ไวน์์ เป็็นต้้น 

คำตอบ “ในช่่วง 3 เดืือนที่่�ผ่่านมา”

“ไม่่เคย หมายถึึง ไม่่เคยเลยในช่่วงสามเดืือนที่่�ผ่่านมา”

“ครั้้�งสองครั้้�ง หมายถึึง 1-2 ครั้้�งในช่่วงสามเดืือนที่่�ผ่่านมา”

“ทุุกเดืือน หมายถึึง เฉลี่่�ย 1-3 ครั้้�งต่่อเดืือนในช่่วงสามเดืือนที่่�ผ่่านมา”

“ทุุกสััปดาห์์ หมายถึึง เฉลี่่�ย 1-4 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ในช่่วงสามเดืือนที่่�ผ่่านมา”

“ทุกุวันหรืือเกืือบทุกวัน หมายถึึง 5-7 วันัต่่อสััปดาห์์ในช่่วงสามเดืือนที่่�ผ่่านมา”

คำตอบ “ตลอดชีีวิิตที่่�ผ่่านมา”

“ไม่่เคยเกิิดขึ้้�นเลยในชีีวิิต”

“เคยและเกิิดขึ้้�นภายใน 3 เดืือนที่่�ผ่่านมา”

“เคย แต่่เกิิดขึ้้�นก่่อนหน้้า 3 เดืือนนี้้�”

คะแนน 0-10 ดื่่�มในระดัับเสี่่�ยงต่่ำ หมายถึึง การดื่่�มในขณะนี้้�มีีความเสี่่�ยงต่่ำ 

ต่่อการเกิิดปััญหาจากการดื่่�มสุุราแต่่ในอนาคต หากดื่่�มมากกว่านี้้� มีีโอกาสเพิ่่�ม 

ความเสี่่�ยงที่่�จะเกิิดปััญหาจากการดื่่�มสุุราได้้

คะแนน 11 -26 ดื่่�มในระดัับเสี่่�ยงปานกลาง หมายถึึง มีีความเสี่่�ยงปานกลาง

ต่่อสุุขภาพและปััญหาอื่่�นๆ หรืืออาจเริ่่�มมีีปััญหาบางอย่่างเกิิดขึ้้�นแล้้ว การดื่่�มสุุรา

อย่่างต่่อเนื่่�องลัักษณะเช่่นนี้้�จะก่่อให้้เกิิดปััญหาสุุขภาพและปััญหาอื่่�นๆ เพิ่่�มขึ้้�นได้้

ในอนาคต รวมถึึงเสี่่�ยงต่่อการติิดสุุราได้้ โดยเฉพาะในคนที่่�เคยมีีปััญหาจากการ 

ดื่่�มสุุราหรืือเคยติิดสุุรามาก่่อน

คะแนนตั้้�งแต่่ 27 ขึ้้�นไป ดื่่�มในระดัับเสี่่�ยงสููง หมายถึึงบ่่งชี้้�ว่่ามีีความเสี่่�ยงสููง

ต่่อการติิดสุุราแล้้วหรืือติิดสุุราแล้้ว หรืือกำลัังประสบปััญหาสุุขภาพสัังคม การเงิิน 

กฎหมาย ที่่�สััมพัันธ์์กัับการดื่่�มสุุรา
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การเลิิกดื่่�มแอลกอฮอล์์: เปลี่่�ยนชีีวิิต เปลี่่�ยนสุุขภาพ

ถ้า้คุุณกำลัังคิิดที่่�จะเลิิกดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ นี่่�คืือการตััดสิินใจที่่�มีีประโยชน์

ต่อ่สุุขภาพทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว มาดููกันัว่่ามีข้ี้อดีีอะไรบ้้างที่่�คุณุจะได้้เมื่่�อหยุุด

ดื่่�มแอลกอฮอล์์

1 ลดความเสี่่�ยงโรคร้้าย เลิิกดื่่�มเร็็วเท่่าไหร่่ ยิ่่�งดีีต่่อร่่างกายเท่่านั้้�น เพราะ

แอลกอฮอล์์เป็็นสาเหตุุหลัักของหลายโรค เช่่น โรคตัับแข็็ง มะเร็็ง และโรคหััวใจ  

ยิ่่�งเลิิกเร็็ว สุุขภาพก็็ยิ่่�งดีีขึ้้�น

2 ความจำดีีขึ้้�น การดื่่�มแอลกอฮอล์์ทำให้้เซลล์์สมองถููกทำลาย ซ่ึ่�งนำไปสู่่�

ปััญหาสมองเสื่่�อม เมื่่�อคุุณเลิิกดื่่�ม ความจำจะดีีขึ้้�น สมองจะกลัับมาทำงานได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพอีีกครั้้�ง

3 พุุงยุุบ น้้ำหนัักลด เบีียร์์หรืือไวน์์ที่่�คุุณดื่่�มนั้้�นมีีแคลอรี่่�สููงมาก หากหยุุด

ดื่่�มแอลกอฮอล์์ น้้ำหนัักและพุุงที่่�สะสมก็จะเริ่่�มลดลง ลองคิิดดูู เบีียร์์ 1 กระป๋๋อง 

ให้้พลัังงานถึึง 137 แคลอรี่่� ถ้้าหยุุดดื่่�ม คุุณก็็จะลดการสะสมพลัังงานส่่วนเกิิน 

ได้้เยอะเลย!

4 ผิิวพรรณสดใสข้ึ้�น แอลกอฮอล์์ทำให้้ร่่างกายขาดวิิตามิินบีี ซ่ึ่�งส่่งผลให้้ 

ผิวิแห้ง้และดููแก่ก่่อ่นวัยั หากหยุดุดื่่�ม ผิวิจะกลับัมาสดใส เปล่ง่ปลั่่�ง และดููอ่อ่นเยาว์ข์ึ้้�น

5 นอนหลัับดีีขึ้้�น การดื่่�มแอลกอฮอล์์เป็็นประจำจะรบกวนการนอนหลัับ 

ทำให้้คุุณรู้้�สึึกไม่่สดชื่่�นหลัังตื่่�นนอน แต่่เมื่่�อเลิิกดื่่�ม คุุณจะนอนหลัับได้้สนิิทและ 

พัักผ่่อนอย่่างเต็็มที่่�

6 ลดความเสี่่�ยงอุุบััติิเหตุุ การดื่่�มแอลกอฮอล์์ทำให้้การควบคุุมร่่างกาย 

แย่่ลง เพิ่่�มความเสี่่�ยงในการเกิิดอุุบััติิเหตุุทั้้�งกัับตััวเองและคนรอบข้้าง เช่่น หกล้้ม 

ตกบัันได หรืือแม้้แต่่การขัับรถชน

7 ครอบครััวอบอุ่่�นข้ึ้�น การดื่่�มสุุรามัักนำมาซ่ึ่�งการทะเลาะเบาะแว้้งกัับ 

คนในครอบครัวั เพราะขาดสติ ิแต่เ่มื่่�อคุณุเลิกิดื่่�ม คุณุจะมีีเวลาและสติทิี่่�ดีกีว่า่ที่่�จะทำ

กิิจกรรมร่่วมกัับครอบครััว ส่่งผลให้้ความสััมพัันธ์์ในครอบครััวแน่่นแฟ้้นขึ้้�น
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8 มีเีงินิเก็บ็เพิ่่�มขึ้้�น เลิกิดื่่�มแอลกอฮอล์ย์ังัช่ว่ยให้คุ้ณุมีเีงินิเก็บ็เพิ่่�มขึ้้�นมากกว่า่

เดิิม ลองคิิดดูู ถ้้าคุุณดื่่�มวัันละ 100 บาท หยุุดดื่่�ม 1 เดืือนก็็จะประหยััดเงิินได้้ถึึง 

3,000 บาท และถ้้าหยุุดดื่่�มเป็็นเวลาครึ่่�งปีี คุุณจะมีีเงิินเก็็บถึึง 18,000 บาท เงิินก้้อน

นี้้�สามารถนำไปใช้้ทำประโยชน์์อื่่�นๆ ได้้อีีกมากมาย

การลด ละ เลิิก การดื่่�มสุุรา: ยากหรืือไม่่อยู่่�ที่่�ใจนัักดื่่�ม

เคยสงสััยไหมว่่าการเลิิกสุุราไม่่ใช่่แค่่การหยุุดดื่่�ม แต่่ยัังเป็็นการเปลี่่�ยนแปลง

สุุขภาพและชีีวิิตประจำวัันให้้ดีีขึ้้�นอย่่างมาก? ลองมาดููกัันว่่าเราจะลด ละ เลิิก 

การดื่่�มได้อ้ย่า่งไรบ้า้ง พร้อ้มเคล็ด็ลับัที่่�ทำได้จ้ริงิ ลดปริมิาณการดื่่�มอย่า่งไรให้ไ้ด้้ผล?  

การลดการดื่่�มสุรุาไม่่เพีียงแต่่ช่่วยให้้สุขุภาพดีขีึ้้�น แต่่ยังัลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิดิโรคต่างๆ  

ไม่่ว่่าจะเป็็นโรคตับ โรคมะเร็็ง หรืือปััญหาอื่่�นๆ ที่่�มาจากการดื่่�มสุรา ต่่อไปนี้้�คืือ 

เคล็็ดลัับในการลดปริิมาณการดื่่�มจนกระทั่่�งสามารถ ลด ละ เลิิก ได้้

1 กำหนดปริิมาณที่่�จะดื่่�มล่่วงหน้้า: ตั้้�งเป้้าหมายชััดเจน เช่่น จะดื่่�มไม่่เกิิน 

2 แก้้ว และพยายามดื่่�มอย่่างช้้าๆ จะช่่วยให้้คุุณมีีเวลาในการยั้้�งคิิด

2 ทานอาหารก่อนด่ื่�ม: อาหารช่่วยให้้แอลกอฮอล์์ซึึมช้าลง ลดโอกาสที่่�จะ

เมาเร็็ว แถมยัังช่่วยป้้องกัันปััญหาทางเดิินอาหารอีีกด้้วย

3 เลี่่�ยงของเค็ม็: อาหารรสเค็ม็ทำให้ก้ระหายน้้ำ คุณุจะดื่่�มบ่อ่ยขึ้้�นโดยไม่รู่้้�ตัวั  

ทางที่่�ดีีควรเลืือกทานอาหารจืืดหรืืออาหารที่่�ไม่่มีีรสจััด

4 เลืือกเครื่่�องดื่่�มที่่�มีแีอลกอฮอล์ต์่่ำ: เปลี่่�ยนจากเหล้า้หรือืไวน์เป็น็เบียีร์หรือื

เครื่่�องดื่่�มที่่�แอลกอฮอล์น์้อ้ยกว่าสิ!ิ จะช่ว่ยลดปริมิาณแอลกอฮอล์ท์ี่่�เข้า้สู่่�ร่างกายได้ด้ีี

5 ดื่่�มน้้ำเปล่่าสลัับบ้้าง: เวลาดื่่�มสุุรา ลองสลับกัับการดื่่�มน้้ำเปล่่า ช่่วยยืืด

ระยะเวลาการดื่่�ม และลดความเข้้มข้้นของแอลกอฮอล์์ในร่่างกาย



81

เลิิกสุุรา...หักัดิิบเลยได้้ไหม?

สำหรัับคนที่่�ไม่่มีีอาการถอนพิิษสุุราหนัักๆ อย่่างมืือสั่่�นหรืือใจสั่่�น คุุณสามารถ

หัักดิิบเลิิกดื่่�มได้้ทัันทีี แต่่ควรเฝ้้าระวัังอาการในช่่วง 3 วัันแรก ถ้้ามีีอาการคลื่่�นไส้้  

มืือสั่่�น ใจสั่่�น หรืือหงุุดหงิิดมากขึ้้�น ควรรีีบปรึึกษาแพทย์์ทัันทีีเพื่่�อขอความช่่วยเหลืือ

เคล็็ดลัับสำำ�คััญเมื่่�อหักัดิิบ:
ทานอาหารให้้เพียีงพอ: ร่่างกายจะต้้องการพลัังงานมากในช่่วงนี้้� เลืือกทาน

อาหารที่่�ให้้พลัังงานแต่่ดีีต่่อสุุขภาพ เช่่น ผััก ผลไม้้ และโปรตีีน

จิบิน้ำ้หวานบ่อ่ยๆ: น้้ำหวานช่ว่ยเพิ่่�มพลังังานให้ร้่า่งกาย และช่ว่ยลดอาการ

อยากดื่่�มสุุราได้้

วิิตามิินบีี 1-6-12: รัับประทานวิิตามิินเพื่่�อฟ้ื้�นฟููสุขภาพโดยรวม และ 

ช่่วยในกระบวนการฟื้้�นฟููร่่างกายหลัังเลิิกดื่่�ม

หาสิ่่�งท่ี่�ชอบทำแทนการดื่�มเม่ื่�อหยุุดดื่�มแล้้ว การปล่่อยให้้ตััวเองว่่าง 

อาจทำให้้คิิดถึึงการดื่่�มอีีก ลองหากิิจกรรมใหม่่ๆ ที่่�ทำให้้คุุณรู้้�สึึกมีีความสุุข เช่่น  

เล่่นกีีฬา ฟัังเพลง หรืือฝึึกศิิลปะ นอกจากนี้้� คุุณสามารถลองทำกิิจกรรมเพื่่�อสุุขภาพ 

เช่่น เดิินเล่่น ออกกำลัังกาย หรืือทำสมาธิิ ซึ่่�งจะช่่วยให้้ร่่างกายฟื้้�นฟููเร็็วขึ้้�น

รับัมืือกัับแรงกดดันจากเพื่่�อน ถ้า้คุุณมีเีพื่่�อนที่่�ชอบชวนดื่่�ม ลองบอกเพื่่�อน 

ว่่าคุุณกำลัังเลิิกดื่่�มเพราะปััญหาสุุขภาพ หรืือว่่าหมอสั่่�งให้้หยุุดดื่่�ม นี่่�เป็็นเหตุุผล

ที่่�เข้้าใจง่่ายและจะช่่วยลดแรงกดดัันจากคนรอบข้้างได้้ นอกจากนี้้� ควรหลีีกเลี่่�ยง

สถานการณ์์ที่่�อาจทำให้้คุุณอยากดื่่�ม เช่่น การไปเที่่�ยวร้านเหล้้า หรืือร่่วมกิจกรรม

ที่่�มีีการดื่่�มหนััก

อย่่าลืืมขอความช่่วยเหลืือ ถ้้าคุุณพยายามหลายครั้้�งแล้้วแต่่ยัังเลิิกไม่่ได้้  

อย่่าลัังเลที่่�จะขอความช่่วยเหลืือจากแพทย์์หรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญ เพราะมีีคนจำนวนมาก 

ที่่�ประสบความสำเร็จ็ในการเลิกิดื่่�มด้ว้ยการได้ร้ับัคำปรึึกษาและการสนับัสนุนุที่่�ถููกต้อ้ง

**หากมีีข้้อสงสััย หรืือมีีปััญหา โทร. 1413 สายด่่วนเลิิกสุุรา  
หากท่่านต้้องการปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญ เพ่ื่�อการเลิิกสุุรา กด 0 
หรืือศึึกษาข้้อมููลเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� www.1413.in.th 
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        หัวัข้้อนี้้�เราจะมาเรีียนรู้้�อะไรบ้้าง ?

1 สาเหตุุการเกิิดและวิิธีีการป้้องกัันโรคฟัันผุุและเหงืือกอัักเสบ

2 สาธิิตและทดลองฝึึกปฏิิบััติิแปรงฟัันรายบุุคคล รวมถึึงวิิธีีการตรวจฟัันด้้วย

ตนเอง

มารู้้�จักโครงสร้างของฟััน

เคยสงสััยไหมว่่า ฟัันของเรามีีความซัับซ้้อนมากกว่่าที่่�เห็็นหรืือไม่่? ฟัันของ 

คนเราไม่่ได้้มีีแค่่หน้้าที่่�ช่่วยเคี้้�ยวอาหาร แต่่มัันยัังมีีโครงสร้้างที่่�น่่าทึ่่�งซ่่อนอยู่่�  

ฟันัของเรามี ี3 ชั้้�นที่่�ทำงานร่ว่มกันัอย่า่งสมดุลุเพื่่�อปกป้อ้งฟันัให้แ้ข็ง็แรง ชั้้�นนอกสุดุ 

คืือ เคลืือบฟััน ชั้้�นนี้้�มีีความแข็็งที่่�สุุดในร่่างกาย ทำหน้้าที่่�เหมืือนเกราะป้้องกััน 

จากสิ่่�งต่่างๆ เช่่น อาหารและแบคทีีเรีีย แต่่ถ้้าเคลืือบฟัันเริ่่�มผุุ ชั้้�นถััดไปคืือ เนื้้�อฟััน 

ก็็จะถููกคุุกคาม ซึ่่�งถ้้าผุุทะลุุไปจนถึึงโพรงประสาทฟััน จะทำให้้เรารู้้�สึึกเจ็็บปวดและ

อาจต้้องรัักษารากฟัันหรืือตััดสิินใจถอนฟัันออก

สิ่่�งสำคััญที่่�หลายคนอาจไม่่รู้้�ก็็คืือ ส่่วนของฟััน

ที่่�เราเห็็นนั้้�นคืือ ตััวฟััน แต่่จริงๆ แล้้วฟันยัังมีีส่่วน 

ที่่�ซ่่อนอยู่่�ใต้้อย่่าง รากฟััน ซึ่่�งยึึดติิดอยู่่�กัับกระดููก 

เบ้้าฟััน รากฟันนี้้�เองที่่�คอยทำหน้้าที่่�เป็็นฐานที่่�มั่่�น 

ของฟััน ถ้้าเหงืือกของเราอัักเสบหรืือมีีโรคที่่�ทำลาย

กระดููกเบ้้าฟััน ฟัันก็็อาจโยกและหลุุดไปในที่่�สุุด ดัังนั้้�น 

การดููแลเหงืือกและฟัันจึึงมีีความสำคััญไม่่น้้อยไปกว่่า

การดููแลส่่วนอื่่�นของร่่างกาย

สุุขภาพดีีเร่ิ่�มต้้นที่่�ฟััน : 
วิิธีดููแลสุขภาพช่่องปากอย่่างถููกวิิธี

6
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ฟัันน้ำำ�นมและฟัันแท้้: เร่ื่�องราวของฟััน 2 ชุุด

ชีีวิิตของฟัันไม่่ได้้จบลงเพีียงแค่่ฟัันชุุดเดีียว คนเรามีีฟััน 2 ชุุดในช่่วงชีีวิิต คืือ  

ฟัันน้้ำนม และ ฟัันแท้้ ฟัันน้้ำนมทำหน้้าที่่�ในวััยเด็็ก และจะค่่อยๆ หลุุดไปเพื่่�อ 

เปิดิทางให้ฟ้ันัแท้ข้ึ้้�นมาแทน ซ่ึ่�งฟันัแท้น้ี่่�เองที่่�จะอยู่่�กับัเราไปตลอดชีวีิติ การดููแลรักัษา

ฟัันจึึงต้้องเริ่่�มตั้้�งแต่่ฟัันน้้ำนม เพื่่�อให้้ฟัันแท้้ที่่�ขึ้้�นมามีีสุุขภาพที่่�แข็็งแรง

 

วิิธีีป้้องกัันโรคเหงืือกและฟัันผุุ: เคล็็ดลัับง่า่ย ๆ ที่่�ใครก็็ทำำ�ได้้

โรคที่่�มัักพบได้้บ่่อย ๆ และเป็็นสาเหตุุให้้สููญเสีียฟัน ได้้แก่่ เหงืือกอัักเสบ  

และ ฟัันผุุ ทั้้�งสองโรคนี้้�สามารถป้้องกัันได้้ง่่าย ๆ ด้้วยการแปรงฟัันอย่่างถููกวิิธีี 

โดยใช้้ยาสีีฟัันที่่�มีี ฟลููออไรด์์ เป็็นส่่วนประกอบ ซึ่่�งช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรง

ของฟััน คำแนะนำทั่่�วไปคืือ ควรเลืือกยาสีีฟัันที่่�มีีฟลููออไรด์์ความเข้้มข้้น

ระหว่่าง 1000-1500 ppm. สำหรัับคนทั่่�วไป แต่่ถ้้าใครที่่�มีปัีัญหาเกี่่�ยวกับั

ฟัันอยู่่�แล้้ว ควรเลืือกใช้้ที่่�มีีความเข้้มข้้นมากกว่่า คืือประมาณ 

1500 ppm. เพื่่�อการป้้องกัันที่่�ดีีขึ้้�น

Flu
ori

de
 

10
00 pp

m.
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การแปรงฟัันให้้ถููกวิิธีี การใช้้ไหมขััดฟััน และการไปพบทันตแพทย์์เป็็นประจำ  

เป็็นสิ่่�งที่่�ช่่วยรัักษาสุุขภาพฟัันของเราไว้้ได้้นานที่่�สุุด ไม่่มีีใครอยากสููญเสีียฟัันไป 

อย่่างน่่าเสีียดาย ดัังนั้้�น เราควรเริ่่�มดููแลฟัันของเราตั้้�งแต่่วัันนี้้� เพื่่�ออนาคตที่่�มีี 

รอยยิ้้�มสดใส

สุุขภาพฟัันดีตี้อ้งรู้้�วิธีีเลืือกยาสีีฟัันมีฟีลููออไรด์เ์ป็็นส่่วนประกอบ

เพื่่�อที่่�จะรู้้�ว่า่ยาสีีฟันัมีฟีลููออไรด์์เป็น็ส่ว่นประกอบหรืือไม่่ สามารถตรวจสอบได้้

จากส่ว่นประกอบบนฉลากของผลิติภัณัฑ์ ์ซึ่่�งจะมีกีารระบุไุว้ชั้ัดเจน โดยฟลููออไรด์ใ์น

ยาสีีฟัันส่่วนมากจะอยู่่�ในรููปของ:

1 โซเดีียมฟลููออไรด์์ (Sodium Fluoride)

2 โซเดีียมโมโนฟลููออโรฟอสเฟต (Sodium Monofluorophosphate)

3 สแตนนััสฟลููออไรด์์ (Stannous Fluoride)

 

เมื่่�อใช้้ยาสีีฟัันที่่�มีีฟลููออไรด์์ ฟลููออไรด์์จะช่่วยป้้องกัันฟัันผุุโดย

ยัับยั้้�งการผุุในระยะแรก: ฟลููออไรด์์จะช่่วยชะลอการสลายแร่่ธาตุุ 

บนผิิวเคลือบฟันและช่่วยเสริมการคืนืกลับของแร่ธ่าตุุที่่�ถููกสลายไป ทำให้้การผุุของฟััน 

ในระยะแรกถููกยัับยั้้�งไว้้

เสริมิความแข็ง็แรงของเคลืือบฟันั: ฟลููออไรด์ช์่ว่ยให้เ้คลือบฟันัแข็ง็แรง

ขึ้้�นและทนต่่อกรดจากอาหารต่่าง ๆ ที่่�รัับประทานเข้้าไป

ร่างหนงัสือเล่มเลก็ หลกัสูตร"13ชัว่โมงสุขภาพดีมีไวใ้ช"้  
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1) โซเดียมฟลูออไรด์ (Sodium Fluoride) 
2) โซเดียมโมโนฟลูออโรฟอสเฟต (Sodium Monofluorophosphate) 
3) สแตนนัสฟลูออไรด์ (Stannous Fluoride) 

 
เม่ือใชย้าสีฟันท่ีมีฟลูออไรด ์ฟลูออไรดจ์ะช่วยป้องกนัฟันผโุดย 

• ยับย้ังการผุในระยะแรก: ฟลูออไรด์จะช่วยชะลอการสลายแร่ธาตุบนผิวเคลือบฟันและช่วยเสริมการคืน
กลบัของแร่ธาตุท่ีถูกสลายไป ท าใหก้ารผขุองฟันในระยะแรกถูกยบัย ั้งไว ้

• เสริมความแข็งแรงของเคลือบฟัน: ฟลูออไรด์ช่วยให้เคลือบฟันแข็งแรงขึ้นและทนต่อกรดจากอาหาร  
ต่าง ๆ ท่ีรับประทานเขา้ไป 
ดังนั้น การเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีฟลูออไรด์เป็นส่วนประกอบเป็นวิธีหน่ึงท่ีช่วยป้องกนัฟันผุและรักษา

สุขภาพฟันไดดี้แต่อยา่งไรก็ตามการเลือกยาสีฟัน มีวิธีการเลือกดงัน้ี 

คำำ�แนะนำำ�บนฉลาก



85

ดัังนั้้�น การเลืือกใช้้ยาสีีฟัันที่่�มีีฟลููออไรด์์เป็็นส่่วนประกอบเป็็นวิิธีีหนึ่่�งที่่�ช่่วย

ป้้องกัันฟัันผุุและรัักษาสุุขภาพฟัันได้้ดีีแต่่อย่่างไรก็็ตามการเลืือกยาสีีฟััน มีีวิิธีีการ

เลืือกดัังนี้้�

 
1 ยาสีฟีันัควรมีสี่ว่นผสมของฟลููออไรด์ ์ซึ่่�งช่่วยป้อ้งกันัฟันัผุแุละทำให้สุ้ขุภาพ

ฟัันแข็็งแรง
2 ยาสีีฟัันที่่�ดีีจะต้้องได้้รัับการรัับรองเรื่่�องประสิิทธิิภาพและความปลอดภััย

จากสำนัักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.)
3 ยาสีีฟัันชนิิดที่่�ดีี ควรให้้ความรู้้�สึึกสะอาดและสดชื่่�นหลัังแปรงฟััน

ส่่วนยาสีีฟัันที่่�หมดอายุ ุอาจจะมีกีลิ่่�นแปลก เนื้้�อยาสีฟัีันเหนียีวหรือืมีกีารแยกชั้้�น  

ไม่่สามารถให้้ประโยชน์ในการป้้องกัันฟัันผุุได้้เต็็มที่่� มีีความเสี่่�ยงต่่อการเติิบโต 

ของเชื้้�อราและแบคทีีเรีีย ยาสีีฟัันที่่�หมดอายุุจึึงไม่่ควรใช้้งานเพื่่�อป้้องกัันอัันตราย 

ต่่อสุุขภาพช่่องปาก
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เลืือกแปรงสีีฟััน...เร่ื่�องที่่�หลายคนยัังไม่่รู้้�

1 หัวัแปรง ควรมีลีักัษณะมนและมีขีนาดที่่�พอดีกีับัช่อ่งปากของผู้้�ใช้ใ้นแต่ล่ะ

วััย เพื่่�อการทำความสะอาดอย่่างทั่่�วถึึง

2 ขนแปรง ควรมีคีวามนุ่่�มปลายเรียีวและไม่แ่ข็ง็ เพื่่�อป้อ้งกันัการระคายเคือืง

เหงืือกและฟััน

3 ด้้านจัับของแปรง ต้้องจัับถนััดมืือ เพื่่�อให้้การแปรงฟัันมีีประสิิทธิิภาพ

ข้้อแนะนำ

แปรงสีีฟัันที่่�ดีีควรมีีการรัับรองคุุณภาพจากมาตรฐานวิิชาการ เช่่น 

แปรงสีีฟัันติิดดาว ตามมาตรฐานกระทรวงสาธารณสุุข

ควรเปลี่่�ยนแปรงสีฟีันัเมื่่�อขนแปรงเริ่่�มบาน หรือืทุกุๆ 3 เดือืน เพื่่�อป้อ้งกันั

การสะสมของเชื้้�อโรคและทำความสะอาดฟัันได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
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เคล็ด็ไม่ล่ับั เมื่่�อเลืือกซื้้�อแปรงสีีฟันั ควรเลืือกแปรงที่่�มีกีารรัับรองมาตรฐาน

และเหมาะสมกัับช่่วงอายุุ เพื่่�อการดููแลสุุขภาพช่่องปากที่่�ดีีและปลอดภััย

ฟัันผุุ เร่ื่�องใหญ่่ที่่�ไม่่ควรมองข้้าม

ฟัันผุุไม่่ใช่่เรื่่�องเล็็ก การที่่�ฟัันของเราค่่อยๆ ถููกทำลายโดยที่่�เราไม่่รู้้�ตััวนั้้�นเกิิด

จาก 4 ปััจจััยหลััก ที่่�มารวมตััวกัันอย่่างน่่ากลััวในช่่องปากของเรา
1 ฟััน: แม้้ฟัันของเราจะแข็็งแรงแค่่ไหน แต่่ถ้้าถููกทำลายบ่่อยๆ ก็็อาจ 

เสีียหายได้้

2 อาหารรสหวาน: น้้ำตาลที่่�แฝงอยู่่�ในอาหารโปรดของเรานี่่�แหละ ตััวการ

สำคัญั เมื่่�อเรากิินน้้ำตาลหรืืออาหารรสหวานบ่อ่ย ๆ  เชื้้�อแบคทีเีรียีในปากจะเปลี่่�ยน

น้้ำตาลเหล่่านั้้�นให้้กลายเป็็น “กรด” ที่่�คอยกััดเคลืือบฟัันเราอยู่่�ตลอด

3 แผ่่นคราบจุุลิินทรีีย์์: ในปากเรามีีเชื้้�อแบคทีีเรีียที่่�สร้้างแผ่่นคราบจุุลิินทรีีย์์

ซึ่่�งคอยสะสมตามฟันัของเรา มันัคือืตัวัแปรที่่�ช่ว่ยให้ก้รดทำงานได้ด้ีขีึ้้�น และแผ่น่คราบ

จุุลิินทรีีย์์เหล่่านี้้�จะไม่่หายไปถ้้าไม่่แปรงฟัันอย่่างถููกวิิธีี

4 เวลา: ยิ่่�งทิ้้�งสิ่่�งเหล่่านี้้�ไว้้นาน กรดยิ่่�งมีีเวลาทำลายฟันมากขึ้้�น เมื่่�อเวลา 

ผ่่านไป ฟัันของเราก็็จะเริ่่�มมีีรอยขาวขุ่่�น จุุดดำเล็็กๆ และอาจกลายเป็็นรููขนาดใหญ่่

จนต้้องเข้้าพบทัันตแพทย์์

สััญลัักษณ์์ แปรงสีีฟัันติิดดาว
- ตััวอัักษรและพื้้�น สีีม่่วง รููปฟัันสีีทอง/เหลืือง ตามต้้นแบบ (ตััวอย่่างหมายเลข 1)
- หรืือใช้้สีีใดก็็ได้้เพีียงสีีเดีียว (ตััวอย่่างหมายเลข 2)
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ความน่่ากลััวก็็คืือ ในระยะแรกเราจะไม่่รู้้�สึึกถึึงการผุุของฟัันเลย ฟัันผุุ 

ที่่�ผิิวเคลือบฟันอาจไม่่มีีอาการใดๆ แต่่เมื่่�อรอยผุเริ่่�มขยายตัวจนลึึกถึึงเนื้้�อฟััน  

คุุณอาจเริ่่�มรู้�สึึกเสีียวฟัันเวลาเจอน้้ำเย็็นๆ หรืือมีีเศษอาหารติิด และถ้้าปล่่อยให้้ผุุ 

ทะลุไุปถึึงชั้้�นโพรงประสาทฟันัเมื่่�อไหร่่ อาการปวดฟันัจะทวีีความรุนุแรงขึ้้�น อาจปวด

จนสะดุ้้�งตื่่�นกลางดึึก และบางครั้้�งอาการปวดอาจมากจนยาก็็เอาไม่่อยู่่� ในกรณีีที่่�แย่่ลง  

อาจมีีการบวม เหงืือกอัักเสบ หนอง หรืือฟัันโยกด้้วย ฟัันผุุไม่่ได้้มาเล่่นๆ ดัังนั้้�น  

การดููแลฟัันให้้สะอาดและหลีีกเลี่่�ยงน้้ำตาลมากเกิินไปคืือทางออกที่่�ดีีที่่�สุุด
ร่างหนงัสือเล่มเลก็ หลกัสูตร"13ชัว่โมงสุขภาพดีมีไวใ้ช"้  
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ภาพแสดงฟันผใุนระยะต่างๆ 

 
ภาพแสดงฟัันผุุในระยะต่่างๆ
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วิิธีีป้้องกัันฟัันผุุแบบง่า่ย ๆ ที่่�ทุุกคนสามารถทำำ�ได้้
1 แปรงฟัันด้้วยสููตร 2-2-2 ใช้้ยาสีีฟัันผสมฟลููออไรด์์ แปรงฟัันอย่่างน้้อย

วัันละ 2 ครั้้�ง คืือเช้้าและก่่อนนอน โดยแปรงอย่่างน้้อย 2 นาทีีต่่อครั้้�ง เพื่่�อให้้ฟััน

สะอาดหมดจด
2 ตรวจฟัันด้้วยตััวเอง: ควรตรวจดููฟัันและเหงืือกของตััวเองเป็็นประจำ  

หากพบว่่ามีีรอยดำหรืือฟัันที่่�ผิิดปกติิ ให้้ระวัังไว้้ว่่าอาจเป็็นสััญญาณของฟัันผุุ
3 พบทันัตแพทย์เ์มื่่�อมีฟีันัผุ:ุ หากสังัเกตพบว่า่ฟันัเริ่่�มผุ ุหรือืมีอีาการเสียีวฟันั  

ควรรีีบพบทัันตแพทย์์เพื่่�อรัับการรัักษาอย่่างทัันท่่วงทีี ป้้องกัันไม่่ให้้ฟัันผุุลุุกลาม 

จนต้้องถอนฟััน
4 ตรวจสุขภาพช่องปากอย่่างน้้อยปีีละ 1 ครั้้�ง: การไปตรวจฟันกับัทันตแพทย์์

เป็็นประจำทุุกปีี ช่่วยให้้พบปััญหาฟัันได้้ตั้้�งแต่่เนิ่่�น ๆ ซึ่่�งทำให้้การรัักษาได้้ผลดีีกว่่า

โรคเหงืือกอัักเสบ และ โรคปริิทัันต์์ เป็็นปััญหาช่่องปากที่่�ฟัังดููแล้้วอาจจะดูู

ไกลตััว แต่่จริิง ๆ แล้้วมัันใกล้้กว่่าที่่�คิิดลองมาดููกัันว่่าเกิิดอะไรขึ้้�นกัับเหงืือกและฟััน

ของเราบ้้าง และจะป้้องกัันได้้อย่่างไร?

โรคเหงืือกอัักเสบ: สััญญาณเตืือนที่่�มองข้้ามไม่่ได้้

เหงืือกของคุณุเคยบวมแดง แปรงฟันัแล้ว้มีเีลือืดออกบ้า้งไหม? นั่่�นเป็น็สัญัญาณ

ของเหงืือกอัักเสบ ที่่�แอบซ่่อนอยู่่�! อาการที่่�เกิิดขึ้้�นคืือเหงืือกบวม มีีเลืือดออกง่่าย 

เวลาแปรงฟััน แต่่ไม่่เจ็็บเลย ทำให้้หลายคนคิิดว่่าไม่่เป็็นไร แต่่จริิงๆ แล้้วนี่่�คืือ

สััญญาณเตืือนว่่าเหงืือกกำลัังโดนแผ่่นคราบจุลิินทรีีย์์โจมตีีอยู่่� ถ้้าไม่่จััดการเหงืือก

ให้้ดีี เรื่่�องเล็็กๆ นี้้�อาจลุุกลามไปเป็็นโรคที่่�ใหญ่่กว่่านี้้�ได้้

โรคปริิทัันต์์: จากเล็็ก ๆ สู่่�เร่ื่�องใหญ่่

หากปล่่อยให้้เหงืือกอักเสบไปนานๆ โดยไม่่รักัษา แผ่่นคราบจุลินิทรีีย์จ์ะค่่อยๆ  

ทำลายกระดููกที่่�รองรัับฟััน จนฟัันเริ่่�ม โยก เหงืือกร่่น และรู้้�สึึก ปวดฟััน ทุุกครั้้�ง 

ที่่�เคี้้�ยวอาหาร นั่่�นคืืออาการของ โรคปริิทัันต์์ ซ่ึ่�งอาจทำให้้ฟัันหลุุดได้้ถ้้าไม่่ได้้รัับ

การรัักษา นี่่�ไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�เกิิดขึ้้�นแค่่วัันเดีียว แต่่เป็็นผลจากการละเลยเหงืือกของเรา

มานานหลายเดืือน!
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อะไรทำำ�ให้เ้กิิดโรคเหล่่านี้้�?

สาเหตุหุลักั ๆ  มาจาก แผ่น่คราบจุลุินิทรียี์ ์ที่่�สะสมบนฟันัและขอบเหงืือก จาก

การแปรงฟัันไม่่สะอาด คราบเหล่่านี้้�ไม่่ใช่่เศษอาหารธรรมดา ๆ ที่่�บ้้วนปากก็็ออก

ไป แต่่เป็็นแบคทีีเรีียที่่�ทำให้้เหงืือกอัักเสบ และถ้้าแปรงไม่่สะอาดพอ คราบเหล่่านี้้�

จะกลายเป็็น หิินปููน ที่่�ต้้องพบทัันตแพทย์์เพื่่�อขููดออกเท่่านั้้�น!

แล้้วจะรู้้�ได้้อย่่างไรว่่ามีีปััญหาเหงืือกอัักเสบ?

สัังเกตง่่าย ๆ  ถ้้า แปรงฟัันแล้้วมีีเลืือดออก หรืือมีีกลิ่่�นปาก นั่่�นเป็็นสััญญาณ

ชััดเจนว่่าเหงืือกกำลัังมีีปััญหา

เคล็็ดลัับการดููแลเหงืือกให้แ้ข็็งแรง

อย่่าเพิ่่�งตกใจถ้้าแปรงฟัันแล้้วมีีเลืือดออก  

แปรงต่่อไปด้้วยแปรงขนนุ่่�มและใช้้วิิธีีขยัับปััดฟัันเบา  

ห้้ามหลีีกเลี่่�ยงแปรงบริิเวณนั้้�น เพราะยิ่่�งหลบก็็ยิ่่�งทำให้้

คราบสะสมมากขึ้้�น ซึ่่�งจะยิ่่�งทำให้้ปััญหาหนัักขึ้้�น

การแปรงฟัันให้้สะอาดทั่่�วทุุกซี่่�ทุุกด้านคืือกุุญแจสำคััญ แค่่ทำแบบนี้้�ก็็ช่่วย

ป้้องกัันโรคเหงืือกอัักเสบและโรคปริิทัันต์์ได้้

เคล็็ดลัับแปรงฟััน ดููแลฟัันอย่่างทั่่�วถึึง แม้้มีีข้้อจำำ�กััด
ในการเคลื่่�อนไหว

วิิธีีการแปรงฟัันสำหรัับผู้้�ที่่�มีีข้้อจำกััดในการเคล่ื่�อนไหว แต่่ยัังสามารถ

แปรงฟัันได้้เอง สามารถทำได้้ง่่ายๆ ด้้วยเทคนิิคการแปรงแบบ “ถููไป-มา” หรืือ 

ที่่�เรีียกว่่า สครัับเทคนิิค ซ่ึ่�งเน้้นการขยับแปรงสั้้�นๆ และแปรงฟัันอย่่างทั่่�วถึึง 

ตามส่่วนต่่างๆ ของช่่องปาก ดัังนี้้�:
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1 ด้้านข้้างแก้้ม: เริ่่�มจากฟันล่่างซี่่�สุุดท้้ายด้านซ้้าย ถููไปมาสั้้�นๆ ประมาณ  

10 ครั้้�ง ต่่อเนื่่�องไปจนถึึงฟัันล่่างด้้านขวา จากนั้้�นทำแบบเดีียวกัันกัับฟัันบน  

โดยแปรงจากฟันขวาสุุดจนถึึงฟันับนซ้า้ย ระหว่า่งแปรงควรอ้้าปากเล็็กน้อ้ยเพื่่�อไม่่ให้ ้

กระพุ้้�งแก้้มรั้้�งแปรงจนไปไม่่ถึึงฟัันซี่่�สุุดท้้าย

2 ด้้านบดเคี้้�ยว: เมื่่�อแปรงด้้านข้้างแก้้มเสร็จแล้้ว ให้้ขยับแปรงมาแปรง 

ด้้านบดเคี้้�ยวของฟัันบน จากซ้้ายไปขวา แล้้วทำแบบเดีียวกัันกัับฟัันล่่าง โดยถููไปมา

สั้้�นๆ ในแนวขวาง

3 ด้า้นติิดลิ้้�น: จากด้านบดเคี้้�ยว ให้เ้ปลี่่�ยนมาแปรงด้้านที่่�ติดิกับัลิ้้�น โดยแปรง

จากซ้ายไปขวาในแนวขวาง จากนั้้�นตั้้�งแปรงขึ้้�นและแปรงแนวตั้้�งระหว่่างฟัันเขี้้�ยวล่าง

ซ้้ายไปจนถึึงเขี้้�ยวล่่างขวา แล้้วถููไปมาจนถึึงฟัันซี่่�สุุดท้้ายด้้านติิดลิ้้�นขวา

4 ด้า้นชิิดเพดานปาก: ขยับัแปรงไปที่่�ฟันับนด้้านชิิดเพดานปาก เริ่่�มจากขวา

ไปซ้า้ย โดยถููแนวนอนจนถึึงฟันัเขี้้�ยว แล้ว้ตั้้�งแปรงขึ้้�นและถููแนวตั้้�งจนถึึงฟันัเขี้้�ยวซ้า้ย 

จากนั้้�นถููไปมาแนวนอนต่่อจนถึึงฟัันขวาสุุด

5 แปรงลิ้้�น: เป็็นขั้้�นตอนสุุดท้้ายเพื่่�อทำความสะอาดลิ้้�นและกำจััดกลิ่่�นปาก

หากมีีปััญหาเรื่่�องการจัับด้ามแปรงไม่่ถนััด สามารถใช้ว้ิธีิีง่า่ย ๆ  เช่น่ ใช้ก้ระป๋๋อง

แป้้งเด็็กเจาะรููให้้พอดีีกัับด้ามแปรงแล้้วรัดด้้วยยางรััดของ หรืือพัันด้้ามแปรงด้้วย 

ผ้้าหนาๆ เพื่่�อให้้จัับได้้สะดวกมากขึ้้�น วิิธีีนี้้�ไม่่เพีียงแค่่ช่่วยให้้ผู้้�ที่่�มีีข้้อจำกััดสามารถ

แปรงฟัันได้้เอง แต่่ยัังช่่วยให้้แปรงฟัันได้้สะอาดทุุกซอกทุุกมุุม

  

ตััวอย่่างการประยุุกต์์ด้้ามแปรงสีีฟัันให้้เหมาะสมกัับการใช้้งาน
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สููตรลัับฟัันดีี 2-2-2 เป็็นวิิธีีการดููแลฟัันที่่�ง่า่ยและได้้ผลดีี 
โดยใช้้หลัักการดัังนี้้�

1 แปรงฟัันอย่่างน้้อยวัันละ 2 ครั้้�ง: ช่ว่งเวลาที่่�แนะนำคือืตอนเช้า้หลัังตื่่�นนอน 

และก่่อนเข้้านอน
2 แปรงฟัันนานอย่่างน้้อย 2 นาทีีต่่อครั้้�ง: เพื่่�อให้้การทำความสะอาดฟััน

ทั่่�วถึึงทุุกซี่่� และฟลููออไรด์์จากยาสีีฟัันสามารถทำงานได้้เต็็มประสิิทธิิภาพ
3 ไม่่ควรบ้้วนปากหลายครั้้�งหลัังแปรงฟััน: เพราะการบ้้วนปากมากเกิินไป

จะทำให้้ฟลููออไรด์์ถููกชะล้้างออกจากปากเร็็วเกิินไป ส่่งผลให้้ฟลููออไรด์์ไม่่สามารถ

ทำงานในการป้้องกัันฟัันผุุได้้อย่่างเต็็มที่่�
4 งดรัับประทานอาหารและเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้้ำตาลหลัังแปรงฟััน 2 ชั่่�วโมง: 

เพื่่�อลดโอกาสที่่�เชื้้�อจุุลิินทรีีย์์ในช่่องปากจะทำงานและสร้้างกรดที่่�ทำลายเคลืือบฟััน

สููตร 2-2-2 นี้้�เป็็นวิิธีีง่่าย ๆ ที่่�จะช่่วยปกป้้องฟัันจากฟัันผุุและปััญหาช่่องปากได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
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การตรวจช่่องปากด้้วยตััวเอง 

เป็็นวิิธีีง่่ายๆ ที่่�ทุุกคนสามารถทำได้้หลัังจากแปรงฟััน เพื่่�อให้้แน่่ใจว่่าฟัันและ

เหงืือกของเราสะอาดและไม่่มีีปััญหาใด ๆ โดยใช้้อุุปกรณ์์เพีียงแค่่กระจก 1 บาน 

ทำตามขั้้�นตอนดัังนี้้�:

1 ตรวจฟันัหน้้าบน-ล่า่ง: ยืนืยิงิฟันัหน้า้กระจกแล้ว้ตรวจดููฟันัทั้้�งบนและล่่าง

ให้้แน่่ใจว่่าไม่่มีีจุุดดำหรืือรอยผุุ

2 ตรวจฟัันกรามด้้านติิดแก้้ม: ยิ้้�มกว้้าง ๆ  และใช้้นิ้้�วดึึงมุุมปากออกเพื่่�อให้้

เห็็นฟัันกรามได้้ชััดเจน ดููว่่ามีีรอยฟัันผุุหรืือเหงืือกบวมแดงหรืือไม่่

3 ตรวจฟันล่่างด้้านในและด้้านบดเคี้้�ยว: ก้้มหน้้า อ้้าปากกว้้าง และ 

ยกปลายลิ้้�นขึ้้�นเพื่่�อดููฟัันด้้านในล่่างและพื้้�นฟัันด้้านบดเคี้้�ยว

4 ตรวจฟันับนด้า้นเพดานและด้า้นบดเคี้้�ยว: เงยหน้้า อ้า้ปากแล้้วใช้ก้ระจก

บานเล็็กช่่วยดููฟัันด้้านเพดาน และอย่่าลืืมตรวจดููด้้านในกระพุ้้�งแก้้มทั้้�งสองข้้างด้้วย

การตรวจช่่องปากด้้วย

ตััวเองนี้้�จะช่่วยให้้คุุณพบ

ปััญหาฟัันผุุ เหงืือกอัักเสบ 

หรืือปััญหาอื่่�นๆ ได้้เร็็วขึ้้�น 

ทำให้้สามารถดููแลรัักษาฟััน

ได้้ทัันท่่วงทีี

การตรวจช่่องปากด้้วยตััวเอง 
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เวลาตรวจช่่องปากด้้วยตััวเอง เราควรใส่่ใจกัับสิ่่�งต่่างๆ ดัังนี้้�:

1 ขี้้�ฟันัและหินิปูนู: หากแปรงฟัันไม่ส่ะอาด ขี้้�ฟันัหรือืคราบจุลิินทรียี์จ์ะสะสม

เป็็นคราบสีเหลืือง ๆ ที่่�ขอบเหงืือก หากปล่่อยทิ้้�งไว้้จะกลายเป็็นหิินปููนที่่�แข็็งและ

ต้้องให้้ทัันตแพทย์์ขููดออก

2 สภาพเหงืือก: ตรวจดููว่่าเหงืือกมีีอาการบวมแดง มีีเลืือดออกง่่ายหรืือไม่่ 

รวมถึึงตรวจดููว่่าฟัันโยกหรืือไม่่ หากมีีอาการเหล่่านี้้�อาจบ่งบอกถึึงปััญหาที่่�เหงืือก

หรืือกระดููกฟััน

3 ฟันผุหุรืือรากฟัันผุ:ุ สังัเกตว่าฟัันหรือืรากฟันมีรีอยดำ เป็็นรูู หรือืมีเีศษอาหาร

ตดอยู่่�หรืือไม่่ สิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นสััญญาณของฟัันผุุที่่�ต้้องระวััง

4 รอยขาว รอยแดง แผล หรืือก้อ้นนูนู: แหวกดููบริเิวณต่า่ง ๆ  ของช่อ่งปาก  

เช่่น เหงืือก เพดานปาก กระพุ้้�งแก้้ม ลิ้้�น และริิมฝีปากว่ามีีรอยผิดปกติิหรืือแผล 

หรืือไม่่ หากพบควรพบทัันตแพทย์์เพื่่�อตรวจสอบ

5 กลิ่่�นปาก: สามารถทดสอบได้้ง่่ายๆ โดยเอามืือปิิดปากและจมููกแล้้ว 

เป่่าลมแรงๆ ถ้้ามีีกลิ่่�นเหม็็น อาจบ่่งบอกถึึงปััญหาสุุขภาพในช่่องปาก

นอกจากนี้้� การใช้้ลิ้้�นตรวจสอบผิิวฟัันหลัังแปรงฟัันก็็เป็็นอีีกวิิธีี หากเลีียแล้้ว

รู้้�สึึกว่าผิิวฟันไม่่เรีียบ โดยเฉพาะบริเวณคอฟััน ให้้แปรงซ้้ำจนเรีียบ วิิธีีนี้้�จะช่่วยให้้

ฟัันสะอาดทุุกด้้านและลดการสะสมของคราบจุลิินทรีีย์์ที่่�เป็็นสาเหตุุของฟัันผุุและ

เหงืือกอัักเสบได้้
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การแปรงฟัันแห้ง้

เป็็นเทคนิิคที่่�ช่่วยให้้ฟลููออไรด์์จากยาสีีฟัันทำงานได้้เต็็มประสิิทธิิภาพ โดยลด

การใช้้น้้ำให้้น้้อยที่่�สุดุทั้้�งก่่อนและหลังัแปรงฟััน เพื่่�อรักัษาฟลููออไรด์์ให้้อยู่่�ในช่่องปาก

นานขึ้้�น
1 ก่อ่นแปรงฟันั: ไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งบ้ว้นน้้ำ แค่ล่้า้งแปรงสีฟีันัให้ชุ้่่�มน้้ำสักัรอบหนึ่่�ง  

แล้้วสะบััดน้้ำออกให้้แห้้งที่่�สุุดก่่อนบีีบยาสีีฟััน วิิธีีนี้้�จะช่่วยลดฟองในปาก ทำให้ ้

แปรงฟัันได้้ง่่ายขึ้้�น
2 หลัังแปรงฟััน: ไม่่ต้้องบ้้วนน้้ำเพื่่�อล้้างยาสีีฟัันออก เพีียงแค่่บ้้วนน้้ำลาย

และฟองออกก็เพีียงพอแล้ว้ และควรงดน้้ำและอาหารอย่า่งน้อ้ย 30 นาทีีถึึง 2 ชั่่�วโมง 

เพื่่�อให้้ฟลููออไรด์์จากยาสีีฟัันคงอยู่่�ในช่่องปากนานที่่�สุุด

การแปรงฟัันแห้้งเป็็นวิิธีีหน่ึ่�งที่่�ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการป้้องกัันฟัันผุุจาก

ฟลููออไรด์์ได้้ดีี
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        หัวัข้้อนี้้�เราจะมาเรีียนรู้้�อะไรบ้้าง ?

1 ความสำคััญของการนอนที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพที่่�ดีี

2 นอนอย่่างไรให้้มีีคุุณภาพ

3 ปััญหาและปััจจััยเสี่่�ยงที่่�ส่่งผลต่่อการนอน

4 ทางเลืือกในการส่่งเสริิมสุุขภาพด้้านการนอน

     สำหรัับคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหว

เพราะอะไรเราจึึงต้้องนอน ?

เคยสงสััยไหมว่่าทำไมร่่างกายเราถึึงต้้องนอนหลัับทุุกคืืน? ในขณะที่่�การกิิน

สามารถบรรเทาความหิว การนอนหลัับก็เหมืือนเป็็นการเติมิพลัังลัับพิเศษที่่�ร่า่งกาย

ต้อ้งการ นักัวิทิยาศาสตร์พ์ยายามหาคำตอบเกี่่�ยวกับัการนอนมาหลายยุคุหลายสมัยั 

แต่่คำถามง่่าย ๆ นี้้�กลัับเต็็มไปด้้วยความลึึกลัับและสำคััญยิ่่�งกว่่าที่่�เราคิิด

ลองนึึกถึึงยุุคที่่�มนุุษย์์ยัังเป็็นนัักล่่า เมื่่�อความหิิวโหยเกิิดขึ้้�น ร่่างกาย 

จะส่่งสััญญาณที่่�บ่่งบอกว่่า “ถึึงเวลาออกล่่าแล้้ว” เช่่นเดีียวกัับการนอน ร่่างกาย 

ก็็จะส่่งสััญญาณบอกว่่า “ได้้เวลาพัักผ่่อนและซ่่อมแซมตััวเองแล้้ว” ถ้้าเราถามว่่า  

“เพราะอะไรมนุุษย์์จึึงต้้องนอน?” เหตุุผลหลัักมีี 4 ประการที่่�สำคััญอย่่างมากต่่อ

สุุขภาพและชีีวิิตเรา

นอนให้เ้ต็็มอ่ิ่�ม ชีีวิิตดีี 
สุุขภาพแข็็งแรง

7
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การนอนสำำ�คััญกัับเราอย่่างไร?

1 ซ่่อมแซมร่่างกายได้้แบบฟรีีๆ การนอนคืือช่่วงเวลาที่่�ร่่างกายของเรา 

ได้้ซ่่อมแซมตััวเอง ไม่่ว่่าจะเป็็นการฟื้้�นฟููกล้้ามเนื้้�อ หรืือกระตุ้้�นการผลิิตฮอร์์โมนดีีๆ 

ที่่�ทำให้้เรารู้้�สึึกสดชื่่�นและแข็็งแรง นอนหลัับดีี ๆ ไม่่เพีียงแต่่ช่่วยให้้เราดููอ่่อนกว่่าวััย  

แต่่ยัังช่่วยลดความเสี่่�ยงโรคอ้้วนและเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันอีีกด้วย ถ้้าไม่่ได้้นอน  

ระบบร่า่งกายก็จ็ะเสื่่�อมโทรมอย่า่งรวดเร็ว็ จนถึึงขั้้�นอาจทำให้เ้สียีชีวีิติได้ภ้ายในเวลา

ไม่่กี่่�สััปดาห์์เลยทีีเดีียว

2 เติิมพลังให้้ร่่างกายพร้อมลุุย การนอนหลัับก็็เหมืือนการเติิมพลัังงาน 

ให้้ร่่างกาย เมื่่�อนอน ร่่างกายจะใช้้พลัังงานน้้อยลงเพราะระบบเผาผลาญ  

(เมตาบอลิิซึึม) ช้้าลง และอุุณหภููมิก็็จะลดลง ทำให้้เราพร้้อมรับมือกัับวันใหม่่ 

ได้้อย่่างเต็็มที่่�

3 สมองสดใส ความจำแน่่น นอกจากร่่างกายจะได้้พัักผ่่อนแล้้ว สมอง 

ของเราก็็ต้้องการการนอนหลัับเพื่่�อฟื้้�นฟููเช่่นกััน ตอนที่่�เราหลัับ สมองจะทำหน้้าที่่� 

จััดระบบข้้อมููลที่่�เรีียนรู้้�มาตลอดทั้้�งวััน เชื่่�อมโยงความทรงจำใหม่่ๆ ทำให้้เราจดจำ 

สิ่่�งต่่างๆ ได้้ดีีขึ้้�น และแน่่นอนว่่าช่่วยให้้มีีสมาธิิดีีขึ้้�นด้้วย โดยเฉพาะเด็็กๆ ที่่�ต้้อง 

นอนมากๆ เพื่่�อพััฒนาสมองให้้เต็็มที่่�

4 ปรัับตััวเก่่งกว่่าใคร การนอนช่่วยให้้ร่่างกายปรัับตััวเข้้ากัับสิ่่�งแวดล้้อม 

ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงของแสง อุุณหภููมิิ หรืือสภาพอากาศ  

นอนเป็็นวงจรแบบนี้้�ก็็เหมืือนกัับเตรียมตััวให้้พร้้อมรัับมืือกัับทุุกการเปลี่่�ยนแปลง 

ที่่�กำลัังจะมา
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การนอนอย่่างไรให้ม้ีีคุุณภาพ

การนอนหลัับที่่�ดีีและมีีคุุณภาพต้้องคำนึึงถึึงระยะเวลาที่่�เหมาะสมในแต่่ละ

ช่่วงอายุุ เพราะความต้้องการการนอนจะเปลี่่�ยนแปลงตามวััย โดยเมื่่�ออายุุมากขึ้้�น 

ร่่างกายจะต้้องการการนอนหลัับน้้อยลง ซ่ึ่�งสามารถดููได้้จากภาพประกอบที่่�แสดง

การนอนที่่�เหมาะสมตามวััย

	

ที่่�มาภาพ: กองกิิจกรรมทางกายเพื่่�อสุุขภาพ กรมอนามััย.คู่่�มืือการนอนหลัับเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีี 2563

ร่างหนงัสือเล่มเลก็ หลกัสูตร"13ชัว่โมงสุขภาพดีมีไวใ้ช"้  
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3) สมองสดใส ความจ าแน่น นอกจากร่างกายจะไดพ้กัผ่อนแลว้ สมองของเราก็ตอ้งการการนอนหลบัเพ่ือ
ฟ้ืนฟูเช่นกนั ตอนท่ีเราหลบั สมองจะท าหนา้ท่ีจดัระบบขอ้มูลท่ีเรียนรู้มาตลอดทั้งวนั เช่ือมโยงความทรง
จ าใหม่ ๆ ท าใหเ้ราจดจ าส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ขึ้น และแน่นอนวา่ช่วยใหมี้สมาธิดีขึ้นดว้ย โดยเฉพาะเด็ก ๆ ท่ีตอ้ง
นอนมาก ๆ เพื่อพฒันาสมองใหเ้ตม็ท่ี 

4) ปรับตัวเก่งกว่าใคร การนอนช่วยให้ร่างกายปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อมได้ดียิ่งขึ้ น ไม่ว่าจะเป็นการ
เปล่ียนแปลงของแสง อุณหภูมิ หรือสภาพอากาศ นอนเป็นวงจรแบบน้ีก็เหมือนกบัเตรียมตวัให้พร้อม
รับมือกบัทุกการเปล่ียนแปลงท่ีก าลงัจะมา 

 
การนอนอย่างไรให้มีคุณภาพ 

การนอนหลบัท่ีดีและมีคุณภาพตอ้งค านึงถึงระยะเวลาท่ีเหมาะสมในแต่ละช่วงอาย ุเพราะความตอ้งการ
การนอนจะเปล่ียนแปลงตามวยั โดยเม่ืออายมุากขึ้น ร่างกายจะตอ้งการการนอนหลบันอ้ยลง ซ่ึงสามารถดูไดจ้าก
ภาพประกอบท่ีแสดงการนอนท่ีเหมาะสมตามวยั 
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การนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพ: กุุญแจสู่่�ความสดชื่่�นและสุุขภาพที่่�ดีี

ลองจินิตนาการว่า่การนอนหลับัคือืการเข้้าสู่่�โลกแห่ง่การฟื้้�นฟููร่า่งกายและจิติใจ 

ทุกุคืนืที่่�เราล้้มตัวัลงนอนคือืโอกาสที่่�ร่า่งกายจะพาเรากลับเข้า้สู่่�ดินแดนแห่่งความฝัน 

ที่่�ไม่ใ่ช่แ่ค่ก่ารพักัผ่อ่น แต่เ่ป็น็ช่ว่งเวลาที่่�ร่า่งกายของเราจะได้ร้ับัการฟื้้�นฟููอย่า่งเต็ม็ที่่� 

การนอนหลัับที่่�คุุณภาพคืืออย่่างไร? 

การที่่�เราต่ื่�นมาพร้อ้มพลังัใหม่ ่หากตื่่�นมาพร้้อมความสดชื่่�น รู้้�สึึกเหมือืน

เพิ่่�งชาร์์จแบตชีีวิิตเต็็ม 100% นั่่�นแสดงว่่าได้้นอนหลัับอย่่างมีีคุุณภาพแล้้ว

รู้้�ไหมว่า่ช่ั่�วโมงนอนไม่ส่ำคัญัเท่า่คุณุภาพการนอน ใครบอกว่า่การนอน

หลับัที่่�ดีตี้อ้งนอนหลายชั่่�วโมง? ความจริงแล้ว้ การนอนเพีียงไม่ก่ี่่�ชั่่�วโมงแต่่เต็ม็ไปด้ว้ย

คุุณภาพก็็สามารถทำให้้คุุณรู้้�สึึกสดชื่่�นได้้เช่่นกััน!

นอนหลัับที่่�ดีีผ่่อนคลายทั้้�งกายและใจ การนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพไม่่ได้้

หมายถึึงการนอนหลัับด้้วยร่่างกายเพีียงอย่่างเดีียว แต่่ต้้องมีีจิิตใจที่่�ผ่่อนคลายด้้วย 

ลองยืดืเหยียีดก่อ่นนอนเพื่่�อให้ร้่า่งกายรู้้�สึึกสบาย และอย่า่ลืืมปล่อ่ยวางความเครียีด

ของวัันนั้้�น ๆ ก่่อนเข้้านอน

ไม่่จำเป็็นต้้องบัังคัับตััวเอง หลายคนคิิดว่่าต้้องเข้้านอนตามเวลาเป๊๊ะๆ  

ทุุกวััน แต่่ความจริิงแล้้วการบัังคัับตััวเองให้้หลัับอาจยิ่่�งทำให้้หลัับยากกว่าเดิิม  

ลองปล่่อยให้้ร่่างกายบอกเองว่่าเมื่่�อไหร่่ที่่�ง่่วงจริงๆ แล้้วการนอนจะเป็็นไปอย่่าง

ธรรมชาติิ

แม้้ไม่่หลัับก็็ได้้พัักผ่่อน การผ่่อนคลายร่่างกายอย่่างมีีคุุณภาพเท่่ากัับ 

การนอนหลัับ แม้บ้างคืนืคุุณอาจจะนอนไม่่หลับั แต่ห่ากร่างกายได้พ้ักัผ่อนเพีียงพอ

และจิิตใจผ่่อนคลาย ร่่างกายก็็ยัังสามารถฟื้้�นฟููได้้เหมืือนกัับการนอนหลัับ

การรักษาอาการนอนไม่่หลัับ หากมีปัีัญหาการนอนไม่่หลัับ อย่่ากังัวลใจ 

เกิินไป การปรัับพฤติิกรรมและความเชื่่�อสามารถช่่วยได้้ บางครั้้�งอาจต้้องใช้้ยา 

ช่่วยในระยะเวลาสั้้�นๆ แต่่เมื่่�อปรัับตััวได้้ ร่่างกายจะค่่อยๆ กลัับมานอนหลัับได้้เอง

ตามธรรมชาติิ
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10 แนวทางการปฏิิบััติิเพ่ื่�อสุุขอนามััยการนอนที่่�ดีี
สำำ�หรัับวัยผู้้�ใหญ่่

1 รัับแสงแดดตอนเช้้า: ให้้ร่่างกายได้้สััมผััสแสงแดดอย่่างน้้อย 30 นาทีี 

ทุุกวััน เพื่่�อปรัับสมดุุลของนาฬิิกาชีีวภาพ

2 จำกััดเวลางีีบกลางวััน: การนอนกลางวัันควรสั้้�น ไม่่ควรนอนนานเกิินไป 

เพราะอาจรบกวนการนอนหลัับในตอนกลางคืืน

3 ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ: ออกกำลัังกายเป็็นประจำ แต่่ควรหลีีกเลี่่�ยง 

การออกกำลัังกายอย่่างน้้อย 2 ชั่่�วโมงก่่อนนอน

4 เลี่่�ยงคาเฟอีีน: หลีีกเลี่่�ยงการดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีี

คาเฟอีีน อย่่างน้้อย 4 ชั่่�วโมงก่่อนนอน เพื่่�อไม่่ให้้ร่่างกาย

ตื่่�นตััวเกิินไป

5 งดแอลกอฮอล์์และบุหุรี่่�: ควรหลีกีเลี่่�ยงแอลกอฮอล์์

และการสููบบุหุรี่่�อย่า่งน้้อย 4 ชั่่�วโมงก่อ่นนอน เพื่่�อให้ร้่า่งกาย

ผ่่อนคลาย

6 เข้า้นอน-ต่ื่�นนอนตรงเวลา: ควรกำหนดเวลานอนและเวลาตื่่�นให้้เป็น็เวลา

เดีียวกัันทุุกวััน ไม่่ว่่าจะเป็็นวัันทำงานหรืือวัันหยุุด

7 สร้้างบรรยากาศที่่�ดีใีนห้อ้งนอน: เลือืกที่่�นอนสบายๆ ห้อ้งนอนควรเงียีบ

สงบ ไม่่มีีแสงรบกวน และอุุณหภููมิิพอเหมาะ

8 ผ่่อนคลายก่่อนนอน: ลองนั่่�งสมาธิหิรือืทำกิจิกรรม

ผ่่อนคลายเพื่่�อลดความวิิตกกัังวลก่่อนเข้้านอน

9 ใช้้ห้้องนอนสำหรัับการนอนเท่่านั้้�น: หลีีกเลี่่�ยง

การทำกิิจกรรมอื่่�นๆ บนเตีียงนอน เพื่่�อให้้สมองจดจำว่่า

ห้้องนอนคืือที่่�พัักผ่่อน

10 ไม่่กัังวลหากนอนไม่่หลัับ: หากคุุณนอนไม่่หลัับ

ภายใน 30 นาที ี อย่่ากัังวลและไม่่ควรมองนาฬิิกา ลุุกไป

ทำกิิจกรรมเบาๆ นอกเตีียง แล้้วกลัับมานอนเมื่่�อรู้้�สึึกง่่วง
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มาวััดระดัับปัญหา นอนไม่่หลัับกัันเถอะ

ร่างหนงัสือเล่มเลก็ หลกัสูตร"13ชัว่โมงสุขภาพดีมีไวใ้ช"้  
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มาวัดระดับปัญหา นอนไม่หลบักนัเถอะ 
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ปััญหาและปััจจััยเสี่่�ยงที่่�ส่่งผลต่่อการนอน
ของคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย

ปััญหาการนอนที่่�พบทั่่�วไป ได้้แก่่
อาการนอนไม่่หลัับ ปััญหาระยะเวลาการนอนหลัับที่่�น้้อยหรืือมากเกิินไป  

ปััญหาระยะเวลานอนที่่�น้้อยส่่งผลต่่อคุุณภาพการนอนหลัับที่่�ไม่่ดีี เนื่่�องจาก 

มีีโรคความผิิดปกติิจากการนอนหลัับ เช่่น ภาวะหยุุดหายใจขณะหลัับจากการอุุดกั้้�น  

ภาวะนอนละเมอ อาการชััก โรคด้านสุุขภาพจิิตและจิิตเวช เช่่น โรคซึึมเศร้้า  

โรคอารมณ์์สองขั้้�ว หรืือมีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกายผิิดปกติิ ซึ่่�งรบกวนการนอน  

และวงจรการหลัับการตื่่�นเสีียสมดุุล เช่่น การเดิินทางข้้ามทวีีป 

ปััญหาการนอนที่่�พบบ่่อยในคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย
มีีการศึึกษาพบว่่า ร้้อยละ 40 ของคนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย

วััยผู้้�ใหญ่่ต้้องทุุกข์์ทนกัับปััญหาการนอนในระยะยาว นอกจากนี้้�คนพิิการทางการ

เคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกายดัังต่่อไปนี้้� มีีแนวโน้้มที่่�จะมีีปััญหาการนอนหลัับมากกว่่า

ประชากรทั่่�วไป 3 เท่่า จากสาเหตุุต่่างๆ กััน เช่่น บาดเจ็็บไขสัันหลััง, ได้้รัับบาดเจ็็บ 

ทางสมอง, โรคปลอกประสาทเสื่่�อมแข็็ง, โรคพาร์์กิินสััน,ความผิิดปกติิที่่�เกิิด 

หลัังความเครีียดที่่�สะเทืือนใจ

ทำำ�ไมคนพิิการทางการเคล่ื่�อนไหวหรืือร่่างกายถึึงมีีปััญหาการนอนหลัับ?
การนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพเป็็นสิ่่�งสำคััญในการรัักษาสุุขภาพจิิตและร่่างกาย 

ของทุุกคน แต่่สำหรัับคนที่่�พิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย การนอนหลัับ 

อาจเป็็นเรื่่�องที่่�ท้้าทาย ปััญหานี้้�ไม่่เพีียงแต่่ส่่งผลต่่อสุุขภาพกาย แต่่ยัังเกี่่�ยวข้้องกัับ

สภาวะอารมณ์แ์ละคุุณภาพชีวีิติในหลายๆ ด้า้น มาดููกันัว่่าเหตุุใดปััญหาการนอนหลัับ 

จึึงพบได้้บ่่อยในกลุ่่�มนี้้�
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1 ความเจ็็บปวดทางกาย การนอนหลัับในขณะที่่�ต้้องทนทุุกข์์กัับความเจ็็บ

ปวดทางกายไม่่ใช่เ่รื่่�องง่่าย สำหรัับคนพิิการที่่�ต้อ้งพ่ึ่�งพารถเข็น็หรืือไม่่สามารถขยับตัว 

ได้้เอง ความเจ็็บปวดนั้้�นอาจมากขึ้้�น และการตื่่�นขึ้้�นมากลางดึึกบ่อยครั้้�งย่่อมเป็็น 

สิ่่�งที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ คนพิิการหลายคนต้้องเผชิิญกัับแผลกดทัับที่่�เกิิดจากการนอน 

ในท่่าเดีียวเป็็นเวลานาน

2 ภาวะหยุุดหายใจขณะนอนหลัับ ภาวะนี้้�พบได้้ในคนพิิการหลายคน  

โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีอาการบาดเจ็็บที่่�ไขสัันหลััง การหยุุดหายใจระหว่่างการนอนหลัับ 

ส่่งผลต่่อปริมิาณออกซิเิจนในร่่างกาย และอาจเป็น็สาเหตุุของความเหนื่่�อยล้าในเวลา

กลางวััน รวมถึึงเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อโรคหััวใจ

3 สภาพแวดล้้อมการนอน หลายคนอาจไม่่ได้้คำนึึงถึึงสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ เช่่น 

สภาพแวดล้้อมการนอนหลัับ แต่่สำหรัับคนพิิการ การที่่�ต้้องนอนในบ้้านที่่�มีีคนอยู่่�

หลายคน การถููกรบกวนจากเสีียงหรืือแสงไฟอาจทำให้้การนอนเป็็นเรื่่�องยากขึ้้�น  

การปรัับปรุุงสภาพแวดล้้อมให้้เหมาะสมจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญ

4 แสงสว่่างและการตื่�นกลางดึึก แสงไฟที่่�เปิิดไว้้ตลอดคืืนอาจทำให้้ 

การนอนหลัับขาดความต่่อเนื่่�อง แม้้การเปิิดไฟเพื่่�อความสะดวกในการเคลื่่�อนไหว

ในตอนกลางคืืนจะเป็็นสิ่่�งจำเป็็น แต่่ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องระวััง เพราะแสงสว่างสามารถ

ขััดขวางการหลัับสนิิทได้้

5 ภาวะกลั้้�นปััสสาวะไม่่ได้้ คนพิิการบางคนที่่�มีีปััญหาด้้านการเคลื่่�อนไหว 

มักัประสบกับัภาวะกลั้้�นปัสัสาวะไม่่ได้ ้การตื่่�นขึ้้�นมากลางดึึกเพราะปัสัสาวะรดที่่�นอน

สามารถสร้้างความเครีียดและทำให้้การนอนหลัับขาดคุุณภาพ

6 ปััจจััยทางจิิตใจและอารมณ์์ ความเครีียด วิิตกกัังวล และภาวะซึึมเศร้้า

เป็็นอีีกปััจจััยหนึ่่�งที่่�ทำให้้คนพิิการหลายคนต้้องต่่อสู้้�กัับการนอนหลัับ ความรู้้�สึึก 

ไม่่เท่่าเทีียมในสัังคม การมีีรายได้้น้้อย และการไม่่ได้้รัับความช่่วยเหลืือเท่่าที่่�ควร 

ล้้วนเป็็นตััวกระตุ้้�นที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพจิิตและการนอนหลัับ
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วิิธีีช่่วยให้ค้นพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกาย
ให้ม้ีีคุุณภาพการนอนที่่�ดีีขึ้้�น

การนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพเป็็นสิ่่�งสำคััญสำหรัับทุุกคน แต่่สำหรัับคนพิิการ 

ทางการเคลื่�อนไหวหรืือร่่างกาย อาจต้้องการการดููแลและวิิธีีการพิิเศษเพ่ื่�อให้้ 

หลัับสนิิทตลอดคืืน นี่่�คืือวิิธีีที่่�ช่่วยให้้นอนหลัับได้้ดีีขึ้้�น:

1 ใช้้อุปุกรณ์ช์่ว่ยการนอนที่่�เหมาะสม อุปุกรณ์ช์่ว่ยการนอนที่่�ถูกูออกแบบ

มาเฉพาะ เช่น่ เตีียงปรับัระดับั ที่่�นอนลม หรืือหมอนรองหลังั สามารถทำให้ก้ารนอน

สบายขึ้้�น ลดการกดทัับ และช่่วยให้้เปลี่่�ยนท่่านอนได้้อย่่างสะดวกยิ่่�งขึ้้�น

2 จััดสภาพแวดล้้อมการนอนให้้เหมาะสม การปรัับห้้องนอนให้้เหมาะสม

เป็น็อีีกทางเลืือกที่่�สำคััญ เช่น่ การใช้ไ้ฟสว่า่งที่่�ไม่ร่บกวนการนอน หรืือการติิดตั้้�งราว

จัับข้้างเตีียงเพื่่�อช่่วยในการลุุกและการเปลี่่�ยนท่่า

3 ใช้้เทคโนโลยีีช่่วยในการนอน เตีียงหมุุนได้้และเตีียงเก้้าอี้้�เป็็นตััวช่่วยที่่�ดีี 

สำหรัับผู้้�ที่่�มีีปััญหาการเคลื่�อนไหว ช่่วยในการปรับตำแหน่่งของร่่างกายขณะนอน 

นอกจากนี้้�ยัังมีีอุุปกรณ์์อื่่�นๆ เช่่น บัันไดเชืือกสำหรัับช่่วยในการลุุกและนั่่�งบนเตีียง

4 ดูแูลสุขุอนามัยัการนอน ที่่�นอนกันัน้้ำและผ้า้คลุมุกันัน้้ำเป็น็อุปุกรณ์์ที่่�ช่ว่ย

ในการป้้องกัันปััญหาการกลั้้�นปััสสาวะไม่่อยู่่� ทำให้้ผู้้�ดููแลทำความสะอาดได้้ง่่ายขึ้้�น

ประโยชน์์ของการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม
และใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยการนอน

การนอนหลัับที่่�ดีีสามารถช่่วยลดอาการปวดหลััง ปวดกล้้ามเนื้้�อ ลดปััญหา 

การตื่่�นกลางดึึก และทำให้้ร่่างกายได้้พัักผ่่อนอย่่างเต็็มที่่� สำหรัับคนพิิการทางการ

เคลื่�อนไหวหรืือร่่างกาย การปรับการใช้ช้ีีวิิตและการเลืือกใช้อุ้ปุกรณ์์ช่ว่ยที่่�เหมาะสม 

สามารถทำให้้คนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวหรืือร่่างกายมีีคุุณภาพการนอนที่่�ดีีขึ้้�น 

และลดปัญหาที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับการนอนได้้อย่่างมาก การเลืือกใช้้อุุปกรณ์์ที่่�เหมาะสม 

ไม่่เพีียงแต่่ช่่วยให้้การนอนสะดวกขึ้้�น แต่่ยัังเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตในระยะยาวด้้วย
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***หากต้้องการข้้อมููลเพิ่่�มเติิมหรืือตััวอย่่างอุุปกรณ์์ช่่วยการนอน

ที่่�เหมาะสม สามารถปรึึกษาแพทย์์หรืือนัักกายภาพบำำ�บััด 

เพ่ื่�อรัับคำำ�แนะนำำ�ในการปรัับปรุุงคุุณภาพการนอนให้เ้หมาะสมที่่�สุุด

“นอนไม่่หลัับ สติิบำำ�บััดช่่วยได้้”

สติิบำำ�บััดคืืออะไร? 
ช่่วยเร่ื่�องการนอนหลัับได้้อย่่างไร?

สติิบำบััด หรืือการฝึึกจิิตให้้อยู่่�กัับ

ปััจจุบััน เป็็นเทคนิคที่่�ช่่วยให้้เราฝึึกจิตใจให้้

สงบและลดความฟุ้้�งซ่่าน การทำสติิบำบััด

ไม่่เพีียงแค่่ทำให้้สมองและจิิตใจผ่่อนคลาย แต่่ยัังช่่วยในการควบคุุมอารมณ์์และ

ความคิิด ช่่วยลดความเครีียดและเพิ่่�มความสุุขในชีีวิิตประจำวัันได้้อย่่างดีีเยี่่�ยม 

หลายคนประสบปััญหานอนไม่่หลัับ เนื่่�องจากความคิิดวกวนหรืือความเครีียด การ

ใช้้สติิบำบััดจะช่่วยให้้จิิตใจสงบลงและนำไปสู่่�การนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพมากขึ้้�น โดย

มีีเทคนิิคง่่ายๆ ดัังนี้้�

1 ฝึึกสติิบำบััดอย่่างสม่่ำเสมอ การฝึึกทุกวันจะช่่วยให้้นอนหลัับได้้ดีีขึ้้�น 

และยาวนานขึ้้�น เนื่่�องจากจิิตใจที่่�สงบจะช่่วยลดการฟุ้้�งซ่่าน

2 ฝึึกนอกเตีียงนอน การฝึึกสติิควรทำในที่่�อื่่�นก่่อนที่่�จะขึ้้�นเตีียงนอน เพราะ

การฝึึกบนเตีียงอาจทำให้้หลัับก่่อนฝึึกเสร็็จ หรืืออาจทำให้้ตื่่�นขึ้้�นมาไม่่สดชื่่�น

3 อย่่าบัังคัับตััวเอง การฝืืนใจทำจะทำให้้จิิตใจเครีียดและหลัับยากขึ้้�น  

ควรปล่่อยใจให้้ผ่่อนคลายและไม่่กดดัันตััวเอง

4 ใช้้เทคนิิคการสำรวจร่่างกาย หรืือ Body Scan เป็็นการตรวจสอบ 

ความรู้้�สึึกทั่่�วร่่างกายตั้้�งแต่่ศีีรษะจรดปลายเท้้า หากพบความรู้้�สึึกไม่่ปกติิ เช่่น  

ปวดหรืือชา ให้้รัับรู้้�และปล่่อยวาง
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การสแกนร่่างกาย (Body Scan) ทำได้้ง่่ายๆ ตามขั้้�นตอนต่่อไปนี้้�

ขั้้�นตอนท่ี่� 1 เริ่่�มต้้นที่่�การหายใจ: เริ่่�มด้้วยการนั่่�งหรืือเอนตััวในท่่าที่่� 

สบาย หายใจเข้้าและออกลึึกๆ ช้้าๆ 

ขั้้�นตอนที่่� 2 สัังเกตจากศีีรษะจรดเท้้า: เริ่่�มสังเกตความรู้้�สึึกที่่�ศีีรษะ  

ไม่่ว่่าจะเป็็นความรู้้�สึึกเบาหรืือหนััก จากนั้้�นไล่่ลงมาที่่�ใบหน้้า หูู คอ และไหล่่

ขั้้�นตอนที่่� 3 เคลื่่�อนความสนใจไปที่่�แขน: ตรวจสอบความรู้้�สึึกที่่�แขน 

ทั้้�งสองข้้าง ไล่่ลงมาที่่�มืือ นิ้้�วมืือ 

ขั้้�นตอนที่่� 4 กลัับมาที่่�ลำตััว: เคลื่่�อนความสนใจกลัับมาที่่�ลำตััว  

ตรวจสอบที่่�หน้้าอก ช่่องท้้อง สัังเกตการเคลื่่�อนไหวของลมหายใจ

ขั้้�นตอนที่่� 5 สัังเกตขา: ไล่่ความสนใจลงไปที่่�ขาทั้้�งสองข้้าง ตรวจสอบ

ความรู้้�สึึกที่่�ขา เข่่า ข้้อเท้้า และปลายเท้้า

ขั้้�นตอนท่ี่� 6 สรุุปสภาพจิิตใจ: เมื่่�อสแกนร่่างกายเสร็็จสิ้้�น ควรนั่่�งนิ่่�งๆ 

อีีกสัักครู่่�เพื่่�อประเมิินความรู้้�สึึกของร่่างกายและจิิตใจหลัังจากที่่�ได้้ทำการสแกนแล้้ว

ส่่วนเทคนิิคอื่่�นๆ ที่่�ช่่วยให้้นอนหลัับง่่ายขึ้้�น เช่่น 

เทคนิิคสร้้างจิินตนาการเชิิงบวก เมื่่�อต้้องเผชิิญกัับความเครีียดหรืือ

ความคิิดฟุ้้�งซ่่าน ให้้ลองเปลี่่�ยนความคิิดเหล่่านั้้�นเป็็นภาพเชิิงบวก เช่่น นึึกถึึง

ชายหาดที่่�สวยงาม หรือืสถานที่่�ที่่�รู้้�สึึกปลอดภัยั วิธิีนีี้้�จะช่ว่ยเบี่่�ยงเบนความคิดที่่�ทำให้้ 

นอนไม่่หลัับ 

การรัับมืือกัับความกัังวล แทนที่่�จะพยายามห้้ามความกัังวล ให้้รัับรู้้�

และปล่่อยให้้ความคิิดนั้้�นผ่่านไป โดยไม่่ติิดอยู่่�กัับมััน และหัันไปโฟกััสที่่�การทำสิ่่�ง 

ที่่�ดีีที่่�สุุดในปััจจุุบััน
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“รู้้�ไหมว่่าสมุุนไพรก็็สามารถช่่วยการนอนหลัับ”

เคล็็ดลัับการนอนหลัับอย่่างเป็็นธรรมชาติิด้้วยสมุุนไพรไทย
หากกำลัังประสบปััญหานอนไม่่หลัับ หลายคนอาจไม่่ทราบว่่าสมุุนไพรใกล้้ตััว

สามารถช่่วยได้้! ตามหลัักการแพทย์์แผนไทย การนอนไม่่หลัับมัักเกิิดจาก “ธาตุุไฟ” 

ในร่่างกายที่่�มากเกิินไป ทำให้้เกิิดความร้อนและทำให้้ร่่างกายตื่่�นตััวจนหลัับไม่่ลง 

วิิธีีหนึ่่�งที่่�ช่่วยปรัับสมดุุลได้้คืือการเลืือกทานอาหารที่่�มีีสมุุนไพรที่่�มีีสรรพคุุณช่่วยลด

ความร้้อนและทำให้้ร่่างกายผ่่อนคลาย 

เราขอแนะนำเมนููจากสมุุนไพรเหล่่านี้้�

• แกงขี้้�เหล็็ก: เมนููรสขมที่่�ช่ว่ยลดความร้อนในร่่างกาย ทำให้้หลับัสบายขึ้้�น

• สะเดาน้ำ้ปลาหวาน: คู่่�ครัวัไทยที่่�ไม่เ่พียีงอร่อ่ย แต่่ยัังช่่วยให้้ผ่อ่นคลาย

• ต้้มจืืดมะระ และ มะระขี้้�นกผััดไข่่: ทั้้�งสองเมนููนี้้�มีีรสขมอ่่อนๆ ที่่�ช่่วย

  ปลดปล่่อยความร้้อนภายใน ทำให้้ร่่างกายสงบ

สำหรัับเครื่่�องดื่่�มที่่�ช่่วยคลายร้้อน แนะนำให้้ลอง

• น้้ำใบบััวบก: เครื่่�องดื่่�มที่่�ช่่วยบรรเทาอาการเครีียดและผ่่อนคลาย

• น้้ำแตงโม: สดชื่่�นและช่่วยระบายความร้้อนในร่่างกาย

• น้้ำมะระขี้้�นก: แม้้จะมีีรสขม แต่่ช่่วยให้้ร่่างกายสงบและหลัับได้้ดีี

นอกจากการทานอาหารแล้้ว ยัังสามารถเพิ่่�มการออกกำลัังกายเบาๆ เช่่น  

ท่่าฤาษีีดััดตน ที่่�ช่่วยยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อและฝึึกการหายใจ ช่่วยให้้ร่่างกายสมดุล

มากขึ้้�น

ส่ว่นยาสมุนุไพรที่่�ช่ว่ยให้น้อนหลับัสบาย หากต้อ้งการตัวัช่ว่ยเสริมิในการ

นอนหลัับที่่�ง่า่ยและสะดวก แนะนำ ยาหอมเทพจิตร ซึ่่�งมีส่ี่วนผสมจากดอกมะลิิและ

เกสรดอกไม้้ต่า่งๆ ที่่�ปล่่อยกลิ่่�นหอมช่วยให้้จิติใจผ่อ่นคลาย และนอนหลัับสนิทตลอด

คืนื นอกจากนี้้� ยังัสามารถหาซื้้�อได้ง้่า่ยทั้้�งชนิดิผงและเม็ด็ตามร้า้นขายยาทั่่�วไป เป็น็

ทางเลืือกจากธรรมชาติิที่่�ไม่่ต้้องพ่ึ่�งยานอนหลัับแบบเคมีีการนอนหลัับที่่�ดีีไม่่เพีียง

ช่่วยให้้ร่่างกายได้้พัักผ่่อน แต่่ยัังส่่งผลให้้จิิตใจผ่่อนคลาย พร้้อมเผชิิญความท้้าทาย

ในวัันถััดไป ลองปรัับพฤติิกรรมการกิินและใช้้สมุนไพรไทยเพื่่�อสุุขภาพการนอนที่่�ดีี

ขึ้้�น แล้้วชีีวิิตจะดีีขึ้้�นอย่่างแน่่นอน
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