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     คณะผู้จัดท�ำ

กรกฎำคม 2561

aw ����������������������� new.indd   1 20/8/2561   14:52:16



ความรู้เรื่องยาสู่ชุมชน2

รู้จักและเข้ำใจยำ

  เป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ 

ชีวิตพวกเรำทุกคนวนเวียนอยู่กับ

ยำนบัตัง้แต่เกดิ เตบิโตจำกวยัเดก็ 

สู่วัยรุ่น ต่อถึงวัยผู้ใหญ่ จนล่วง

เข้ำสู่วัยสูงอำยุ ไหนๆ ยำก็เข้ำมำ

เกี่ยวข้องกับชีวิตของเรำ และ 

เป็นควำมจ�ำเป็นพื้นฐำนของชีวิต  

เรำจงึควรมคีวำมรูเ้รือ่งกำรใช้ยำ

อย่ำงถูกต้องเพื่อให้ยำที่ท่ำนใช้ 

มีประสิทธิภำพที่สุด

ยา

การใช้ยาให้ปลอดภัย

เคล็ดลับในการใช้ยาให้ปลอดภัย

เคล็ดลับในกำรเข้ำร้ำนยำให้ปลอดภัย ท่ำนอำจใช้หลักกำร 

“ถามหาเภสัชกรและซื้อยาที่ถูก 5 ประการ” โดยเมื่อเข้ำรับบริกำร

ที่ร้ำนยำ ท่ำนต้องได้รับกำรสอบถำมและได้รับค�ำแนะน�ำในประเด็น

เหล่ำนี้

aw ����������������������� new.indd   2 20/8/2561   14:52:16



3คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

1. ถูกคน ยำที่ซื้อนั้น “ท่านใช้เอง หรือซื้อให้คนอื่น” ถ้ำท่ำน 

  ใช้ยำเองจะต้องบอกเล่ำอำกำรให้ละเอียดและหำกซื้อให้ 

  คนอื่นท่ำนควรสอบถำมอำกำรคนที่ฝำกท่ำนซื้อยำให้ 

  ละเอียดเช่นกัน หำกเภสัชกรถำมท่ำน 

  หลำยค�ำถำม แสดงว่ำเขำก�ำลังปฏิบัติ 

  หน้ำที่อย่ำงถูกต้องและเหมำะสม 

 

  รวมถึงโรคประจ�ำตัวอื่นและยำที่ใช้ประจ�ำ เพื่อป้องกัน 

  ปฏิกิริยำระหว่ำงยำ และ “เคยแพ้ยาอะไรบ้างหรือไม่”  

  เพรำะยำบำงอย่ำงท�ำให้อำกำรแพ้จะมำกขึน้เมือ่ใช้ยำนัน้ซ�ำ้  

  บำงชนิดเป็นอันตรำยถึงชีวิต

3. ถูกขนาด เภสัชกรต้องแนะน�ำ ชื่อยาและขนาดยาที่ท่ำนได้รับ  

  และหำกเป็นยำที่ใช้ประจ�ำ ทำ่นควรแจ้ง

  ยำดม ยำทำ ยำพ่น หรือยำเหน็บ

5. ถูกเวลา เภสัชกรต้องแจ้งท่ำนว่ำจะใช้ยานั้นเวลาไหน 

 ก่อนหรือหลังอำหำร ก่อนนอน หรือเวลำมีอำกำร
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2. ถูกโรค เภสัชกรต้องสอบถำมท่ำน 

  เกีย่วกบัอำกำรท่ีไม่สบำยอย่ำงละเอยีด 

 ขนำดยำที่ท่ำนใช้อยู่เพื่อควำมถูกต้อง

 เหมำะสมของยำที่ใช้

4. ถูกวิธีถูก เภสัชกรต้องชี้แจงช่องทางที่ 
จะรับยาเข้าร่างกาย เช่น ยำกิน ยำอม 
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ที่ส�ำคัญซองยำที่ท่ำนได้รับจะต้องระบุรำยอะไรเกี่ยวกับตัวยำ 

วธิใีช้ ขนำดทีใ่ช้ จ�ำนวนทีใ่ช้ เวลำทีใ่ช้ และข้อควรระวงัอย่ำงละเอยีด 

และทีส่�ำคญัคือต้องมช่ืีอของคนทีจ่ะใช้ยำนัน้ระบไุว้อย่ำงชดัเจนเพือ่

ป้องกันกำรใช้ยำผิดคน นอกจำกนี้ท่ำนไม่ควรน�ำยำที่เหลือใช้ไปให้

คนอื่น เพรำะยำที่ท่ำนใช้ได้ผลดีอำจเป็นโทษต่อคนอื่น หรือยำนั้น

อำจเสือ่มสภำพจำกกำรเกบ็รกัษำไม่เหมำะสม ดังนัน้จำกควำมหวงัดี

ของท่ำนอำจกลำยเป็นบำปโดยไม่ได้ตั้งใจก็ได้

อ่านฉลากยาดีๆ มีประโยชน์

กำรอ่ำนฉลำกเป็นสิง่ทีค่วรท�ำอย่ำงยิง่และมปีระโยชน์เป็นอย่ำงมำก 

ฉลำกยำที่พบได้บ่อย คือ ฉลำกยำจำกบริษัทผู้ผลิต และ ฉลำกยำ

จำกสถำนพยำบำล/คลินิก/ร้ำนขำยยำ ซึ่งรำยละเอียดจะมีควำม 

แตกต่ำงกันบ้ำงเล็กน้อย แต่มีจุดมุ่งหมำยเดียวกันเพื่อให้ผู้บริโภค 

ใช้ยำได้อย่ำงถูกต้องและปลอดภัย

ข้อมูลแสดงบนบรรจุภัณฑ์
  ชื่อยา มีทั้งชื่อสำมัญและชื่อทำงกำรค้ำ (ยำชนิดเดียวกัน 

  อำจมีหลำยยี่ห้อ)

  วันผลิต (MFG date หรือ MFd) เช่น MFG 15.12.58  

  หมำยถึง ยำนี้ผลิตเมื่อวันที ่ 15 ธันวำคม พ.ศ. 2558  

  หรือ MFG AUG 15 หมำยถึง ยำนี้ผลิตเมื่อวันที่ 31  

  สิงหำคม ค.ศ. 2015

  วันหมดอาย ุ (EXP หรือ Exp date) เช่น Exp. Date  

  15.12.61 หมำยถึง ยำนี้หมดอำยุวันที่ 15 ธันวำคม  

  พ.ศ. 2561 หรือ EXP JUL 17 หมำยถึง ยำนี้หมด 

  อำยุวันที่ 31 กรกฎำคม ค.ศ. 2017
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5คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

  ผลข้างเคียง ข้อห้ามใช้และค�าเตือน เป็นส่วนที่ผู้ใช้ยำ 

  ควรให้ควำมส�ำคัญ เพรำะยำอำจมีผลต่อสุขภำพของผู้ใช้  

  เช่น ยำนีอ้ำจท�ำให้ง่วงนอนจงึไม่ควรใช้เครือ่งจกัรหรอืขบัขี่ 

  ยำนพำหนะ เป็นต้น

  เลขทะเบยีนต�ารบัยา หำกมคี�ำว่ำ Reg. No หรอืเลขทะเบยีน

  ที่ หรือทะเบียนยำ บนบรรจุภัณฑ์ แสดงว่ำยำนั้นผ่ำนกำร 

  ตรวจสอบจำก อย. แล้ว

  ยาอันตรายหรือยาควบคุมพิเศษ โดยมำกแสดงข้อควำม 

  ด้วยอักษรสีแดงบนบรรจุภัณฑ์ ควรใช้ยำนี้ภำยใต้กำรดูแล 

  ของแพทย์หรือเภสัชกร

  ชื่อและท่ีต้ังของผู้ผลิต สำมำรถใช้เป็นข้อมูลอ้ำงอิงเพื่อ 

  ร้องเรียนได้ กรณีที่เกิดปัญหำกับยำของบริษัทนั้นๆ

  ชื่อและนามสกุลของผู้ป่วย กรณีเป็นฉลำกยำจำกสถำน 

  พยำบำล เพื่อให้ส่งมอบแก่ผู้ป่วยถูกรำย และเตือนใจว่ำ 

  ไม่ควรแบ่งยำให้ผู้อื่นหรือรับประทำนยำของผู้อื่น เพรำะ 

  แต่ละคนมีโรคที่แตกต่ำงกัน

รูปที่ 1 ตัวอย่ำงฉลำกยำจำกสถำนพยำบำล
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รูปที่ 2 ตัวอย่ำงฉลำกยำบนบรรจุภัณฑ์ของบริษัทผู้ผลิต

วิธีการใช้ยาที่ถูกต้องตามรูปแบบของยา

- ยาเม็ด ยาเม็ดเคลือบ

รูปแบบยาและหลักการใช้ยา

ยา
แคปซูล ส�ำหรับรับประทำน ต้องกลืนไปทั้งเม็ดหรือแคปซูล 

พร้อมน�้ำสะอำด 1 แก้ว หำกเม็ดยำหรือแคปซูลมีรูปร่ำงหน้ำตำ

เปลี่ยนไปจำกเมื่อแรกรับยำมำ เช่น เยิ้ม สี กระด�ำกระด่ำง มีเกล็ด

ยำเกำะอยู่ แคปซูลบวมพอง แสดงว่ำยำเสื่อมคุณภำพแล้ว ห้ำม 

น�ำมำใช้
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7คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

- ยาเมด็หรอืแคปซลูชนดิปลดปล่อยตวัยาส�าคญัออกจาก

รูปแบบยาอย่างช้าๆ หรือ ชนิดที่เลื่อนเวลำปลดปล่อยตัวยำส�ำคัญ

ออกจำกรูปแบบยำต้องกลนืไปท้ังเม็ดหรอืแคปซูลพร้อมน�ำ้สะอำด

1 แก้ว ห้ำมบด หรือเคี้ยวเม็ดยำ ก่อนกลืน แม้กำรแกะแคปซูล 

เทผงยำออกมำใส่ปำก กห้็ำมท�ำ มฉิะนัน้จะได้รับยำในปรมิำณสงูมำก 

เป็นอันตรำย

- ยารับประทานชนิดน�้าแขวนตะกอนหรือแขวนละออง 

จะต้องเขย่ำขวดก่อนรนิยำเสมอ เพือ่ให้ตัวยำ

ส�ำคัญกระจำยตัวอย่ำงสม�่ำเสมอ และรินยำ

โดยใช้ช้อนตวงยำ ซึ่ง 1 ช้อนชำจะเท่ำกับ  

5 ซีซี และ 1 ช้อนโต๊ะจะเท่ำกับ 3 ช้อนชำ 

หรือ 15 ซซี ีหำกเขย่ำยำน�ำ้แขวนตะกอนแล้ว 

แต่ตะกอนยังจับแน่นอยู่ที่ก้นขวด หรือ เขย่ำยำน�้ำแขวนละอองแล้ว 

แต่ยงัพบกำรแยกชัน้ของน�ำ้กบัน�้ำมนั แสดงว่ำยำเสือ่มคณุภำพ ห้ำม

ใช้ยำนั้น

- ยำอม หำกเป็นยำอมใต้ลิ้น จะ

ต้องน�ำยำเม็ดใส่ไว้ใต้ลิ้น และอมไว ้

โดยไม่กลืนน�้ำลำย เพื่อให้ยำถูกดูดซึม

เข้ำกระแสเลือดผ่ำนทำงหลอดเลือด 

ในช่องปำก
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แต่หำกเป็นยำอมแก้เจ็บคอ หรือยำอม 

แก้กำรติดเชือ้รำในปำก ให้น�ำเม็ดยำวำงไว้บนลิน้ 

และอมไว ้ปล่อยให้น�้ำลำย มำละลำยยำ เมื่ออมยำ
ประเภทนี ้สำมำรถกลนืน�ำ้ลำยได้ หำกเมด็ยำมรีปูร่ำงหน้ำตำเปลีย่น

ไปจำกเมื่อแรกรับยำมำ เช่น สีกระด�ำกระด่ำง แสดงว่ำยำเสื่อม

คุณภำพแล้ว ห้ำมน�ำมำใช้

- ยาผงส�าหรับรับประทาน ต้องน�ำไป

ผสมน�้ำก่อนดื่ม ควรใช้ตำมที่ระบุบนฉลำก เช่น 

ยำผงเกลอืแร่ทดแทนกำรสญูเสยีน�ำ้และเกลอืแร่

เมื่อท้องเสีย จะต้องผสมยำ 1 ซองกับน�้ำต้มสุก

ที่เย็นแล้ว 1 แก้ว หำกใช้ซองใหญ่ก็ต้องผสม

กับน�้ำ 750 ซีซี คนให้ละลำยและค่อยๆ จิบ 

เมือ่ละลำยแล้วห้ำมเกบ็ค้ำงคนื ส�ำหรบัยำผงทีใ่ช้เป็นยำระบำยจะต้อง

ผสมน�ำ้ต้มสุกท่ีเยน็แล้ว 1 แก้วและด่ืมทันท ีพร้อมดืม่น�ำ้ตำมอีก 1 แก้ว 

ห้ำมตั้งทิ้งไว้นำน เพรำะยำจะพองตัวมำกและข้นหนืดจนดื่มไม่ได้

- ยาทาผิวหนัง มักเป็นยำครีม เจล 

หรอืขีผ้ึง้ ก่อนใช้ควรท�ำควำมสะอำดผวิหนงั

บริเวณที่ต้องกำร จำกนั้นบีบยำลงไปที่นิ้ว

พอประมำณ แล้วทำให้ยำแผ่ไปบำงๆ บน

ผิวหนัง หำกหลอดยำบวม หรือเมื่อบีบยำ

ออกมำได้แต่น�้ำหรือน�้ำมัน ที่แยกชั้นกับเนื้อยำแสดงว่ำยำเสื่อม

คุณภำพแล้วห้ำมน�ำมำใช้

- ยาทาถูนวด อำจเป็นยำครีม เจล หรือขี้ผึ้ง 

ใช้แก้อำกำรปวดเมื่อย ซึ่งหลังจำกทำยำแล้ว ต้อง

ท�ำกำรถูและนวดผิวหนังบริเวณนั้นด้วย เพื่อให้เกิด

ควำมร้อน จึงจะแก้อำกำรปวดเมื่อยได้

aw ����������������������� new.indd   8 20/8/2561   14:52:17



9คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

- ยาหยอดตา เป็นยำน�้ำและถูกท�ำให้

ปรำศจำกเชื้อ ยำป้ำยตำก็เป็นยำที่ถูกท�ำให้

ปรำศจำกเชื้อ ทั้งยำหยอดตำและป้ำยตำ บำงชนิด

ต้องเก็บในตู ้เย็น ซึ่งขึ้นอยู ่ว่ำตัวยำส�ำคัญคือ 

ยำใด ก่อนใช้ต้องล้ำงมือให้สะอำด และหยอดยำ 

1 หยด หรอืป้ำยยำ 1 เซนติเมตร ลงไปในกระพุง้

เปลือกตำล่ำง โดยไม่ให้ปลำยหลอดสัมผัสกับตำ ยำหยอดตำและ 

ยำป้ำยตำที่เปิดใช้แล้ว หำกใช้ไม่หมดสำมำรถเก็บไว้ใช้ได้อีก แต ่

ไม่เกิน 1 เดือน 

หำกต้องใช้ยำหยอดตำหรอืยำป้ำยตำ 2 ชนดิ 

ให้ใช้ห่ำงกันประมำณ 10 นำท ีหำกยำ 2 ชนิดนั้น 

ชนดิหนึง่เป็นยำหยอดตำ อกีชนิดหนึง่เป็นยำป้ำยตำ 

ให้ใช้ยำหยอดตำก่อน

- ยาล้างตา เมื่อเปิดใช้แล้ว มีอำยุอยู่ได้เพียง 7 วัน จึงไม่ควร

ซื้อยำขวดโตมำใช้ แม้ว่ำรำคำจะถูกกว่ำขวดเล็ก

- ยาหยอดหู ยาหยอดจมูก ยาพ่น

จมูก เป็นยำที่ต้องกำรให้ออกฤทธิ์เฉพำะที่

หู หรือ จมูก เท่ำนั้น ก่อนหยอดหรือพ่น

ยำ ควรก�ำจัดสิ่งที่อุดตันออกก่อน ได้แก่  

ขี้หู และน�้ำมูก ควรใช้ยำตำมจ�ำนวนครั้งที่ระบุบนฉลำก กำรใช ้

มำกเกินไปไม่ช่วยให้ดีขึ้น แต่อำจท�ำให้อำกำรเป็นมำกขึ้นได้ เช่น

กรณียำหยอด/พ่นจมูกซึ่งมักประกอบด้วยตัวยำลดอำกำรคัดจมูก 

หำกใช้เกินกว่ำ 4 ครั้งต่อวันหรือนำนกว่ำ 3 วัน จะท�ำให้เยื่อบุโพรง

จมูกบวม และรู้สึกคัดจมูกมำกขึ้นกว่ำเดิม 
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- ยาสูดพ่นเข้าทางปาก เป็นรูปแบบ

ยำที่มีวิธีใช้พิเศษ ใช้รักษำโรคหืดและ 

โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง โดยให้ออกฤทธิ์

เฉพำะท่ีที่บริเวณหลอดลม ต้องฝึกวิธีใช ้

ให้ถูกต้อง จึงจะได้ยำเข้ำไปยังหลอดลม 

แต่หำกท�ำไม่ได้ ควรปรึกษำเภสัชกร เพรำะปัจจุบันมีเครื่องช่วย 

ในกำรสูดพ่น ซึ่งเมื่อน�ำมำใช้ร่วมจะท�ำให้ประสบควำมส�ำเร็จในกำร

สูดพ่นยำ และท�ำให้ควบคุมอำกำรของโรคได้

- ยำสอด/สวนทวำรหนกั ใช้เพือ่รกัษำรดิสดีวงทวำร หรอื เป็น

ยำระบำย ขึ้นอยู ่ว ่ำตัวยำส�ำคัญคือยำใด ยำสอดทวำรหนักม ี

ส่วนประกอบเป็นขี้ผึ้งเป็นส่วนใหญ่ จึงต้องแช่ในตู้เย็น (ห้ำมใส่ 

ในช่องแช่แข็ง) เพื่อให้คงรูปร่ำงซึ่งคล้ำยจรวด เมื่อจะใช้จึงน�ำออกมำ

จำกตู้เย็น ปล่อยให้คลำยตัวสักพัก แล้วฉีกกระดำษหุ้มออก จุ่มยำลง

ในน�้ำสะอำด 1 แก้ว แล้วสอดยำ

เข้ำในทวำรหนกั โดยเอำด้ำนแหลม

เข้ำ หลงัจำกสอดยำแล้วให้นอนต่อ

สัก 15 นำที จึงลุกขึ้น

- ยาสอดช่องคลอด เป็นยำเม็ดแข็ง ไม่ต้องแช่ตู้เย็น ใช้รักษำ

อำกำรตกขำวในผู้หญิง ควรจุ่มเม็ดยำลงในน�้ำสะอำด 1 แก้ว ก่อน

สอดยำเข้ำในช่องคลอด โดยเอำด้ำนแหลมเข้ำ เพื่อให้สอดเม็ดยำ 

ได้ง่ำยขึ้น หลังจำกสอดยำแล้วให้นอนต่อสัก 15 นำที จึงลุกขึ้น
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- ยาแผ่นแปะผิวหนัง ใช้ในจุดประสงค์
ต่ำงๆ เช่น ใช้แก้ปวดในผู้ป่วยมะเร็งระยะสุดท้ำย 
ใช้ในผู้ที่มีอำกำรเจ็บหน้ำอกจำกโรคหัวใจ ใช้แก้
เมำรถเมำเรือ ใช้เป็นฮอร์โมนทดแทนในผู้หญิง 
วัยหมดประจ�ำเดือน ใช้คุมก�ำเนิด ใช้ช่วยอดบุหรี่ 
แต่ไม่ว่ำจะใช้ในจุดประสงค์ใด วิธีใช้ยำแผ่นแปะ
เหล่ำน้ีก็คือ ต้องติดแผ่นยำทั้งแผ่น ห้ำมตัดแบ่ง 

และใช้ตำมระยะเวลำที่ระบุไว้ เช่น ยำแผ่นแปะแก้ปวดเฟนตำนิล 
(fentanyl) ทีใ่ชใ้นผู้ป่วยมะเรง็ระยะสุดท้ำยมอีำยกุำรใช้ 3 วันต่อกำร
แปะ 1 แผ่น กำรแปะแผ่นยำนำนกว่ำนี้จะไม่ได้ผลแก้ปวด นอกจำกนี้
กำรแปะแผ่นยำบนผิวหนังไม่ว่ำจะเป็นยำใดจะต้องแปะบนผิวหนังที่
สะอำด ไม่มีเหงื่อ ไม่มีขน เพื่อให้แผ่นยำแปะอยู่ได ้และไม่ปิดซ�้ำที่เดิม
เมื่อเปลี่ยนแผ่น หำกแผ่นยำหลุดออกมำก่อนเวลำเปลี่ยนแผ่น ให้ทิ้ง
แผ่นยำนั้นไป และน�ำแผ่นยำแผ่นใหม่มำแปะที่ผิวหนังบริเวณอื่น

- ยาฉีด เป็นยำปรำศจำกเชื้อ ส่วนใหญ่
ฉดีโดยแพทย์หรอืพยำบำล ยกเว้นยำฉีดอินสลุนิ 
ที่ผู้ป่วยจะฉีดเอง ยำนี้เป็นยำฉีดเข้ำใต้ผิวหนัง 
ต้องเก็บยำในตู้เย็นบริเวณที่ไม่ใช่ช่องแช่แข็ง
เมือ่จะใช้กน็�ำออกมำจำกตูเ้ย็น ปล่อยให้คลำยตวั

สักพัก และคลึงขวดยำระหว่ำงฝ่ำมือทั้งสองข้ำงเพื่อให้อินสุลินมี
อณุหภูมิเท่ำกบัอณุหภมูกิำย หำกเป็นอนิสลุนิชนดิน�ำ้ขุน่ ต้องคลงึขวด
ยำจนยำกระจำยตวัเป็นเนือ้เดยีวกนั แล้วจงึดดูยำออกมำตำมปรมิำณ
ที่ระบุไว้บนฉลำก จำกนั้นจึงฉีดเข้ำใต้ผิวหนัง โดยก่อนฉีดต้องเช็ด
ท�ำควำมสะอำดผิวหนังด้วยส�ำลีชุบแอลกอฮอล์ ปัจจุบันมียำฉีดอินสุ
ลนิชนดิปำกกำซึง่ใช้ได้สะดวกขึน้ อนิสลุนิทีอ่ยูใ่นปำกกำไม่จ�ำเป็นต้อง
เก็บในตู้เย็น เพรำะใช้หมดภำยในเวลำไม่เกิน 1 เดือน แต่อินสุลินที่
ยงัไม่เปิดใช้ไม่ว่ำจะเป็นชนดิปกตหิรอืชนดิทีใ่ช้กบัปำกกำจะต้องเกบ็ไว้
ในตู้เย็นบริเวณที่ไม่ใช่ช่องแช่แข็ง
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วิธีการกินยาที่ถูกต้อง

ยาก่อนอาหาร ควรกินก่อนอำหำรอย่ำงน้อย 

30 นำท ีเพรำะเรำไม่ต้องกำรให้ยำไปอยู่ในกระเพำะ

อำหำรพร้อมกับอำหำรที่กินเข้ำไป ซึ่งจะท�ำให้ผล 

ในกำรรักษำของยำลดลง แต่ยำบำงชนิดควรกิน 

ก่อนอำหำรเพรำะต้องกำรให้ยำออกฤทธิ์ก่อนที่จะ 

รับประทำนอำหำรเข้ำไป

ถ้าลมืรบัประทานยาก่อนอาหาร อำจรอให้กระเพำะอำหำรว่ำงก่อน

แล้วค่อยรับประทำนยำก็ได้ ซึ่งก็คือประมำณ 2 ชั่วโมงภำยหลัง

รับประทำนอำหำร แต่หำกใกล้เวลำรบัประทำนยำม้ือถดัไปอยูแ่ล้ว

ให้รับประทำนยำก่อนอำหำรมื้อถัดไปแทนได้เลย

ยาหลังอาหาร ควรกินหลังอำหำรทันที 

เนือ่งจำกยำอำจท�ำให้เกดิอำกำรข้ำงเคยีง 

เช่น ปวดมวนท้อง กำรกินยำหลังอำหำร

ทันทีจะช่วยให้ยำไม่สัมผัสกับกระเพำะ

โดยตรง ช่วยลดอำกำรระคำยเคืองต่อ

กระเพำะได้ 

ถ้าลืมรับประทานยาหลังอาหาร สำมำรถรับประทำนยำได้ทันที

ที่นึกได้โดยต้องไม่เกิน 15 นำที หลังทำนอำหำร หำกนึกข้ึนได ้

หลงัทำนอำหำรมำกกว่ำ 15 นำทแีล้ว ควรรอรบัประทำนหลงัอำหำร

ในมื้อถัดไปแทน 
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ยำก่อนนอน ควรกินก่อนเข้ำนอน 15-30 นำท ีเพรำะยำมักท�ำให้ง่วง

นอนมำก

ถ้าลืมรับประทานยาก่อนนอน ไม่ควรทำนยำนั้นอีก ควรรอ 

ให้ถึงเวลำก่อนเข้ำนอนในคืนถัดไปค่อยรับประทำน

ยารบัประทานเวลามอีาการ ควรรบัประทำนเมือ่มอีำกำรจรงิๆ 

ยำในกลุ่มนี้ มักระบุในฉลำกว่ำรับประทำนทุก 4 – 6 ชั่วโมง ทุก  

8 ชั่วโมง หรือทุก 12 ชั่วโมง เวลำมีอำกำร เมื่อมีอำกำรสำมำรถ

รับประทำนยำได้เลย ไม่ต้องค�ำนึงถึงมื้ออำหำร เนื่องจำกไม่ว่ำจะ 

รับประทำนอำหำรหรือไม่ ก็ไม่ส่งผลต่อกำรออกฤทธิ์ของยำ หลัง 

รับประทำนยำแล้วถ้ำยังมีอำกำรอยู ่สำมำรถทำนยำซ�้ำได้ ตำม 

ระยะเวลำที่ระบุไว้ ไม่ควรรับประทำนบ่อยกว่ำที่ระบุไว้บนฉลำก  

เมื่อหำยแล้วสำมำรถหยุดยำได้เลย

หมายเหต ุ– ยำบำงชนิดอำจมีวิธีกำรรับประทำนพิเศษออกไป

“แพ้ยาอะไรหรือเปล่าครับ/ค่ะ” เป็นค�ำถำมที่ได้ยินเสมอ 

เวลำไปรับบริกำรจำกบุคลำกรทำงสำธำรณสุข ไม่ว่ำจะเป็นแพทย์ 

พยำบำลหรอืเภสชักร ค�ำตอบยอดนยิมของค�ำถำมนี้ คอื แพ้เพนซิลิลนิ 

แพ้ซลัฟำ แต่บ่อยครัง้เมือ่ถกูถำมต่อว่ำแพ้แล้วมีอำกำรอย่ำงไร หลำยคน

มักตอบว่ำ ท้องเสีย ง่วงนอน เวียนหัว คล่ืนไส้ ซ่ึงอำกำรเหล่ำนี ้

โดยมำกไม่ใช่อำกำรแพ้ยำ

แพ้ยา?? คุณแน่ใจได้อย่างไร
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“แพ้ยา” คือ ควำมผิดปกติ

ของร่ำงกำยทีม่ต่ีอยำทีใ่ช้ ไม่ว่ำ

จะด้วยกำรกิน ฉีด ทำ หยอด 

สูด ควำมผิดปกติท่ี เกิดขึ้นน้ี 

ไม่ได้เกิดกับทุกคน

แต่เกิดขึ้นกับบางคนที่มี

ระบบภมูคิุม้กนัของร่างกายไว

ต่อยามากกว่าปกติ คล้ำยกับ 

ผู้ทีแ่พ้อำหำรทะเล เกสรดอกไม้ 

ซึ่งเป็นสิ่งที่คนทั่วไปจะไม่แพ้กัน 

จะมีเพียงบำงคนเท่ำนั้นที่แพ้ 

ซึง่อำกำรแพ้ทีเ่กิดขึน้จำกอำหำร

หรือเกสรดอกไม้นี้คล ้ำยกับ

อำกำรแพ้ยำ ไม่ว่ำจะเป็น ผ่ืนแดง

ที่ผิวหนัง ปากบวม ตาบวม 

แน่นหน้าอก 

เนื่องจากทั้งสิ่งเหล่านี้และ

ยา ล้วนแต่เป็นสิ่งที่กระตุ้นให้

ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย

“อาการข้างเคียงของยา” 

คือผลที่ไม่ใช่ผลกำรรักษำของ

ยำที่จะต้องเกิดข้ึนกับทุกคน 

ที่ได้รับยำ เพียงแต่จะเกิดข้ึน

มำกน้อยแตกต่ำงกันไปขึ้นกับ

กำรตอบสนองของแต่ละบุคคล

และมักขึ้นกับขนำดยำที่ใช้ เช่น 

ยำแก้แพ้ลดน�ำ้มูกคลอเฟนิรำมีน 

(chlorpheniramine) ท�ำให้เกิด

อำกำรข้ำงเคียงคือง่วงนอน 

อำกำรนี้จะเกิดข้ึนกับทุกคนท่ี

ทำนยำลดน�ำ้มูก แต่บำงคนง่วง

นอนมำกจนไม่สำมำรถขับรถ

หรือท�ำงำนได้ บำงคนอำจง่วง

นอนนิดหน่อย แต่ยังสำมำรถ

ขับรถและท�ำงำนได้ตำมปกติ

หมายเหต ุอำกำรแพ้ยำและอำกำรข้ำงเคยีงของยำทีย่กตวัอย่ำง เป็น

เพียงอำกำรที่พบได้บ่อยเท่ำนั้น อำจพบอำกำรอื่นๆ นอกเหนือจำก

ที่ได้ยกตัวอย่ำงไว้

เหตุที่แพทย์และเภสัชกร ต้องกำรแยกแยะให้ได้ว่ำผลไม่พึง

ประสงค์ทีเ่กดิจำกยำนัน้เป็นกำร “แพ้ยา” หรอืไม่ เนือ่งจำกวธิกีำรปฏบัิติ

ต่ออำกำรแพ้ยำและอำกำรไม่พงึประสงค์จำกยำมคีวำมแตกต่ำงกนั ดงัน้ี
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1. กรณี “แพ้ยำ” แพทย์จะมุ่งรักษำ
อำกำรแพ้ยำ พร้อมกับหำยำที่เป็นสำเหตุ
ของอำกำรแพ้ ซึง่จ�ำเป็นต้องหลกีเล่ียงและ
ป้องกันไม่ให้แพ้ยำซ�้ำอีก โดยผู้ที่แพ้ควร
จดจ�ำชื่อยำที่แพ้ให้ได้ (ไม่ควรจดจ�ำเพียง 
ชื่อกลุ่มยำหรือลักษณะยำ เช่น ยำแก้ปวด แคปซูลแดงด�ำ) เพื่อแจ้ง
แก่ผู้ให้บริกำรทุกคนและทุกคร้ังที่ไปรับบริกำร รวมทั้งควรพกบัตร
แพ้ยำ (ซึง่ออกให้โดยเภสัชกรผูท้�ำกำรประเมนิหำยำท่ีเป็นสำเหตุของ 
กำรแพ้) ติดตัวไว้ด้วยเสมอ เพื่อป้องกันกำรแพ้ยำซ�้ำ เนื่องจำก 
กำรแพ้ยำทีเ่กดิข้ึนจะยงัคงเกดิขึน้ซ�ำ้เสมอเมือ่ได้รับยำนัน้อกี แม้จะได้
รับเพียงแค่ปริมำณเล็กน้อย 

อำกำรแพ้ยำที่กล่ำวไปข้ำงต้น เช่น 
เป็นผื่นแดงที่ผิวหนัง ปำกบวม ตำบวม 
ถอืเป็นอำกำรแพ้ยำทีไ่ม่รนุแรง ในบำงคน
อำจมีกำรแพ้ที่รุนแรงหลังจำกได้รับยำที่
แพ้แม้เพียงแค่ครั้งแรก เช่น เป็นผื่นพุพอง 
ผวิหนงัหลดุลอก ควำมดนัโลหติต�ำ่มำกจน
หมดสติ

2. กรณี “อำกำรข้ำงเคียงของยำ” แพทย์จะประเมินควำม
รุนแรงของอำกำรข้ำงเคียงนั้น เพื่อดูว่ำยำที่ใช้มีควำมจ�ำเป็นต้องใช้
ต่อไปมำกน้อยเพียงใด จะมีค�ำแนะน�ำหรือวิธีใดที่จะช่วยลดอำกำร
ข้ำงเคียงที่เกิดขึ้นนั้นหรือไม่ เช่น ยำท�ำให้ง่วงนอนมำก อำจเปลี่ยน
จำกรับประทำนตอนเช้ำเป็นก่อนนอน ยำที่ท�ำให้คลื่นไส้มำก อำจ
เปลี่ยนจำกรับประทำนตอนท้องว่ำงเป็นรับประทำนพร้อมอำหำร 
เนื่องจำกยำบำงชนิดมีควำมจ�ำเป็นต้องใช้มำกและอำจไม่มียำอื่นที่
สำมำรถทดแทนได้อย่ำงเหมำะสม กำรหยุดใช้ยำนั้นเนื่องด้วยอำจ
เข้ำใจผิดว่ำเป็นกำรแพ้ยำ จะท�ำให้เสียโอกำสในกำรได้รับยำที่ดีและ
เหมำะสมที่สุดไป
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จำกที่ได้กล่ำวไว้ข้ำงต้น กำรแพ้ยำถึงแม้จะไม่สำมำรถคำดเดำ
ล่วงหน้ำได้ แต่ควำมรู้ควำมเข้ำใจอย่ำงถูกต้องในเรื่องกำรแพ้ยำนี ้
จะช่วยท�ำให้ป้องกันกำรแพ้ยำซ�้ำ ซึ่งเป็นสิ่งท่ีสำมำรถป้องกันไม่ให้
เกิดขึ้นได้จำกควำมร่วมมือและใส่ใจของทุกคน

เมื่อไปรับยาจากเภสัชกร จะถามอะไร 

และควรจะบอกอะไร

เพื่อให้ได้รับประโยชน์สูงสุดจำกกำรใช้ยำ จ�ำเป็นอย่ำงยิ่งที่จะ

ต้องรู้ว่ำยำนัน้ใช้อย่ำงไร และปฏบิตัติำมอย่ำงเคร่งครดั ค�ำถำมท่ีท่ำน

ควรถำมเมือ่รับยำจำกเภสชักรไม่ว่ำจะเป็นทีโ่รงพยำบำล คลนิกิ หรอื

ร้ำนยำ ได้แก่

● ยำนี้แก้อะไร
● ยำนี้กินอย่ำงไร
● ถ้ำลืมกินยำ จะท�ำอย่ำงไร
● จะเกิดอำกำรข้ำงเคียงอะไรไหม
● จะต้องใช้ยำไปนำนเท่ำใด
● จะเก็บยำนี้ไว้ที่ไหน
●  กินยำนี้ตอนท้องว่ำงหรือหลังอำหำร จึงจะดี
● กินยำนี้กับน�้ำส้ม ได้หรือไม่

นอกจำกค�ำถำมที่ควรถำมแล้ว เพื่อให้ได้รับยำที่เหมำะสมและ

สะดวกในกำรใช้ ท่ำนควรบอกเภสัชกรในเรื่องต่อไปนี้

● ท่ำนเป็นโรคอะไรบ้ำง
● ท่ำนใช้ยำอะไรอยู่
● ท่ำนเคยแพ้ยำอะไรบ้ำง
● ท่ำนมีปัญหำกลืนยำได้ล�ำบำก
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กำรเก็บยำ กำรก�ำจัดยำ….ที่ถูกต้อง
การเก็บยาให้ถูกต้องท�าอย่างไร

กำรจัดเก็บยำที่ไม่ถูกต้องจะท�ำให้ยำสูญเสียประสิทธิภำพจำก
กำรที่ยำสัมผัสกับ อากาศ ความชื้น ความร้อน และแสงแดด ซึ่งจะ
เร่งให้เกิดกำรเสื่อมสภำพของยำ ดังนั้น

● ไม่ควรแกะยำที่บรรจุในแผง หรือแบ่งออกจำกภำชนะที่ทำง 
 ผู้ผลิตได้บรรจุมำ ทั้งนี้เพื่อให้ยำมีประสิทธิภำพอยู่ได้จนถึง 
 วันหมดอำยุตำมที่ระบุ

● หำกมีควำมจ�ำเป็นต้องแกะยำออกจำกแผง หรือแบ่งยำ 
 ออกจำกกระปุกใหญ่ ให้แบ่งออกมำทีละน้อย 

ส�าหรับยาบางรูปแบบ แม้ว่ำหลังเปิดใช้จะเก็บอย่ำงถูกต้อง 
กไ็ม่สำมำรถเกบ็ยำนัน้ได้ถงึวนัทีห่มดอำย ุเช่น ยำหยอดตำ หลงัเปิด
ใช้มีอำยุอยู่ได้ 1 เดือน ยำปฏิชีวนะชนิดน�้ำเช่ือมแขวนตะกอน หำก
เก็บที่อุณหภูมิ (25 องศำเซลเซียส) อยู่ได ้1 สัปดำห ์และหำกเก็บ
ในตู้เย็นอยู่ได ้2 สัปดำห ์เป็นต้น

วิธีการเก็บยาในตู้เย็น

● “เก็บยาในตู้เย็น” หมำยถึงเก็บยำท่ีอุณหภูมิ 
2-8 องศำเซลเซียส นั่นคือตู้เย็นช่องธรรมดำ นอกจำก
ระบุชัดเจนว่ำ “เก็บยำในช่องแช่แข็ง”

● ไม่ควรเก็บที่ส่วนประต ู เพรำะอุณหภูมิไม่คงที่
เมื่อเปิด-ปิดตู้เย็น

● หำกเป็นตู้เย็นชนิดประตูเดียวที่ไม่ได้แยกเป็น
สดัส่วนช่องแช่แขง็และช่องธรรมดำชดัเจน ไม่ควรวำงยำ
ไว้บนชั้นบนสุดที่ใกล้กับช่องแช่แข็ง เพรำะอุณหภูมิอำจ
เย็นเกินไปจนยำแข็งตัวได้ ควรวำงที่ชั้นกลำงของตู้เย็น
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ค�าแนะน�าการจัดเก็บหรือแบ่งบรรจุยา

ไม่ควรแกะยำที่บรรจุในแผง หรือแบ่งออกจำกภำชนะ เช่น 
กระปุกยำ หรือขวดยำที่ทำงผู ้ผลิตได้บรรจุมำไว้แต่แรก เพรำะ 
ประเภทบรรจภุณัฑ์เริม่แรกนัน้จะได้ตำมมำตรฐำนมำกทีส่ดุ หำกต้อง
แกะหรือแบ่งยำจำกบรรจุภัณฑ์เดิมให้ปฏิบัติดังนี้

1. กรณีที่เป็นแผงยำ อำจตัดแบ่งแผงยำออกเป็นขนำดย่อยๆ  
 และบรรจุลงในกล่อง ซองหรือตลับยำ โดยขอบแผงยำที่ตัด 
 แล้วจะต้องไม่ฉีกขำดหรือมรูีทะลถุงึส่วนทีบ่รรจยุำเมด็ในแผง

2. กรณีแบ่งยำออกจำกกระปุกใหญ่  
 หรือแกะยำออกจำกแผงลงใน 
 ภำชนะบรรจใุหม่ ให้เลอืกภำชนะ 
 ที่ปิดแน่น (Tight) ในกำรจัดเก็บ  
 และควรมีคุณสมบัติที่กันแสงได้  
 หำกไม่มีและจ�ำเป็นต้องแบ่งยำ ให้แบ่งลงในภำชนะบรรจุ 
 ประเภทปิดสนิท เช่น ซองยำ กล่องยำหรือตลับยำ จะต้อง 
 ปิดภำชนะให้สนทิเสมอ และไม่ควรเกบ็ยำเมด็เกนิ 1 สปัดำห์  
 (ระยะเวลำอำจเพิ่มขึ้นหรือลดลงได้ ตำมควำมคงตัวของ 
 ตัวยำ)

3. ต้องสังเกตลักษณะกำยภำพของยำก่อนรับประทำน หำก 
 พบว่ำเมด็ยำมลีกัษณะทีผ่ดิปกติหรอืเปลีย่นไปจำกเดมิควรงด 
 รับประทำนยำดังกล่ำวและปรึกษำเภสัชกร

ยาหมดอายุ.....ดูอย่างไร

วันหมดอายุ คือวันที่ก�ำหนดอำยุกำรใช้ยำเพื่อแสดงว่ำมี
คณุภำพมำตรฐำนตลอดช่วงระยะเวลำก่อนถงึวนัส้ินอำย ุหำกจดัเกบ็
ยำไม่เหมำะสม ยำถูกเปิดใช้ เปลี่ยนบรรจุภัณฑ์ หรือเก็บนำนเกิน 
วันหมดอำยุก็ส่งผลให้ยำเสื่อมสภำพได้
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วิธีการดูยาหมดอายุ

1. ยำที่อยู ่ในบรรจุภัณฑ์ของบริษัทผู ้ผลิต สำมำรถสังเกตวัน 
 หมดอำยุได้บนฉลำก หรือบรรจุภัณฑ์ เช่น แผงยำ ซองยำ  
 เป็นต้น (กรณีระบุเฉพำะเดือน/ปี ท่ีหมดอำยุ วันหมดอำย ุ
 จะเป็นวันสุดท้ำยของเดือน)

2. ยำที่มีกำรแบ่งบรรจุออกจำกขวดเดิม เช่น ยำนับเม็ด หรือ 
 ยำน�้ำแบ่งบรรจุ จะก�ำหนดให้มีอำยุไม่เกิน 1 ป ีหลังจำกวันที ่
 แบ่งบรรจุ แต่หำกวันหมดอำยุที่ก�ำหนดโดยบริษัทผู้ผลิต 
 สั้นกว่ำ ให้ก�ำหนดอำยุตำมช่วงที่สั้นกว่ำ

3. ยำน�้ำที่มีสำรกันเสียทั้งชนิดรับประทำน และใช้ภำยนอก  
 หลังจำกเปิดใช้ควรเก็บไว้ไม่เกิน 6 เดือน

4. ยำผงแห้งผสมน�ำ้ หลงัจำกผสมน�ำ้แล้ว อำยยุำให้ยดึตำมข้อมลู 
 ที่บริษัทระบุไว้บนฉลำก บำงชนิดสำมำรถเก็บไว้ได้หลังจำกที ่
 ผสมน�้ำแล้ว บำงชนิดผสมน�้ำแล้วต้องแช่เย็น หรือบำงชนิด 
 ต้องใช้ทันทีไม่สำมำรถเก็บไว้ได้ 

5. ยำหยอดตำ ยำป้ำยตำ 

 ● ชนิดที่ใส่สำรต้ำนเชื้อกำรเจริญเติบโตของเชื้อโรค  
  (Preservative) จะมีอำยุไม่เกิน 1 เดือนหลังกำรเปิดใช้ 

	 ● ชนิดไม่เติมสำรต้ำนเชื้อกำรเจริญเติบโตของเชื้อโรคควรใช ้
  ภำยใน 1 วัน หลังกำรเปิดใช้

ยาเสื่อมสภาพ .. รู้ได้อย่างไร

ผู้ป่วยมักเข้ำใจว่ำยำสำมำรถใช้ได้ตรำบเท่ำที่ยังไม่หมดอำย ุ 
แต่ควำมเป็นจริงยำอำจมีคุณลักษณะ (รูปร่ำง สี กลิ่น รสชำติ) 
คุณภำพ หรอืประสทิธผิลกำรรกัษำเปลีย่นแปลงไป จำกกำรเกบ็รกัษำ
ไม่เหมำะสม (อำกำศ ควำมชื้น ควำมร้อนและ แสง) ท�ำให้ยำเสื่อม
สภำพก่อนถึงวันหมดอำยุ จึงไม่ควรบริโภค เพรำะอำจจะก่อให้เกิด
อันตรำยถึงชีวิต

aw ����������������������� new.indd   19 20/8/2561   14:52:18



ความรู้เรื่องยาสู่ชุมชน20

วิธีการดูยาเสื่อมสภาพ
รูปแบบยา ลักษณะเสื่อมสภาพ

ยาเม็ดไม่เคลือบ เม็ดยาแตกหัก บวม มีรอยด่าง สีเปลี่ยน เม็ดยาติดกัน

ยาเม็ดเคลือบ มีรอยด่างที่เม็ดยา สารที่เคลือบเหนียวขึ้น เม็ดยาติดกันเป็นก้อน สีเปลี่ยน

ยาผง ผงยาและแกรนูลเกาะกันเป็นก้อนแข็ง หรือเปลี่ยนสี

ยาแคปซูลแช็ง

และแคปซูลนิ่ม

แคปซูลบวม เปลือกแคปซูลเยิ้มเหลวหรือแข็งเปราะแตกง่าย แคปซูลติด

กัน  แคปซูลรั่ว

ยาน�้าใส ยาน�้า

เชื่อม

ขุ่น มีตะกอน มีเชื้อขึ้น เกิดฟองก๊าซ สีกลิ่น และรสชาติเปลี่ยนไปจากเดิม

ยาอิมัลชัน เกิดการแยกชั้นของยา เขย่าแล้วไม่สามารถรวมเป็นเนื้อเดียวกันได้

ยาน�้าแขวน

ตะกอน

สีเข้มขึ้น ยาตกตะกอน เขย่าแล้วไม่สามารถรวมเป็นเนื้อเดียวกันได้

ยาฉีด และน�้า

เกลือ

ขุ่น เปลี่ยนสี เกิดฟิล์มที่ผิวหน้า เกิดฟองก๊าซ มีเส้นใยคล้ายขนแมวหรือ

มีฝุ่นผง

ยาเหน็บ ยานิ่ม แห้ง หรือแข็งเกินไป

ยาครีม ยาขี้ผึ้ง แยกชั้น สี เนื้อสัมผัส และความหนืดเปลี่ยนไป มีของเหลวไหลเยิ้ม มีกลิ่น

ผิดปกติ

การก�าจัดยาที่ถูกต้อง

ไม่แนะน�าให้ทิ้งยำลงในถังขยะทั่วไป โถส้วม หรืออ่ำงล้ำงจำน 

เนือ่งจำกจะท�ำให้ยำกระจำยและปนเป้ือนสิง่แวดล้อมในธรรมชำต ิซึง่

ท้ำยทีส่ดุ แล้วเรำอำจได้รบัอนัตรำยจำกยำทีเ่รำเป็นคนท้ิงโดยไม่รูต้วั

ส�ำนักอนำมัย กรุงเทพมหำนคร รับก�ำจัดยำเม็ดและยำแคปซูล
ที่เสื่อมสภำพหรือหมดอำยุแล้ว โดยสำมำรถน�ำไปทิ้งที่ห้องยำ
ของศูนย์บริกำรสำธำรณสุข ส�ำนักอนำมัยทั้ง 68 แห่ง ซึ่งได้จัด
วำงถงัขยะอนัตรำยส�ำหรบัรวบรวมยำเพือ่น�ำไป ก�ำจดัต่อไป โดย
ประชำชนสำมำรถสอบถำมรำยละเอยีดเพิม่เตมิทีก่องเภสชักรรม 

ส�ำนักอนำมัย โทร 02 580 8782 ในวันและเวลำรำชกำร
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ยำ....ใช้อย่ำงไร
ยาต้านจุลชีพ…ใช้อย่างไร

ยาต้านจุลชีพหรือยาปฏิชีวนะ หมำยถึง ยำที่มีฤทธิ์ท�ำให้เชื้อ
โรคหยุดโตหรอืตำย ยำหนึง่ชนดิจะออกฤทธิต่์อเชือ้ได้บำงชนดิเท่ำนัน้ 
กำรเลือกใช้ยำจึงต้อง "ตรง" กับเช้ือโรค 
ซึ่งต้องใช้ควำมช�ำนำญและประสบกำรณ์
จำกผูม้คีวำมรูเ้ท่ำนัน้ ไม่ควรหำซือ้มำใช้เอง 
เพรำะนอกจำกจะไม่สำมำรถช่วยให้โรคที่
เป็นหำยเร็วขึ้นแล้ว ยังอำจท�ำให้เชื้อดื้อยำและไม่สำมำรถใช้ยำนั้นได้
ต่อไปอีกด้วย

โรคบำงอย่ำงยังไม่มียำที่สำมำรถรักษำได้ เช่น ไข้หวัด  

ไข้เลอืดออก ไข้สมองอกัเสบ พษิสนุขับ้ำ เป็นต้น ดังนัน้ยำต้ำนจลุชพี
จึงไม่มีประโยชน์ในกำรรักษำโรคเหล่ำนี้ ซึ่งบำงคนเข้ำใจผิดว่ำ 
ถ้ำเป็นหวัด เจ็บคอ ต้องกิน “ยาแก้อักเสบ” แต่แท้จริงแล้วยำ 
แก้อักเสบในทำงกำรแพทย์หมำยถึงยำที่ใช้ลดกำรอักเสบ แก้ปวดหัว 
ลดอำกำรปวดกล้ำมเนื้อ ไม่สำมำรถใช้รักษำโรคติดเชื้อเหล่ำนี้ได้เลย 

ข้อแนะน�าและข้อควรระวังในการใช้ยาปฏิชีวนะ 
1. รับประทำนยำให้ครบตำมระยะเวลำท่ีแพทย์ส่ัง เพื่อ 
 ป้องกันกำรดื้อยำ 
2. หำกเกิดอำกำรแพ้ยำ เช่น มีผื่นคัน ปำกพอง ใจสั่น  
 แน่นหน้ำอก หำยใจไม่ออก ควรหยดุยำทนัทแีละน�ำยำนัน้ 
 มำสอบถำมแพทย์หรือเภสัชกรเพื่อตรวจสอบว่ำแพ้ยำ 
 หรือไม่ ถ้ำใช่ ต้องจ�ำให้แม่นย�ำหรือจดไว้ว่ำ แพ้ยำอะไร 
 เพื่อจะหลีกเลี่ยงกำรกินยำนั้นซ�้ำ
3. ไม่ควรใช้ยำพร�่ำเพรื่อเกินควำมจ�ำเป็น
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ยาแก้ปวดลดไข้พาราเซตามอล…ใช้อย่างไร

ข้อแนะน�าและข้อควรระวังในการใช้ยาพาราเซตามอล 
1. ยำพำรำเซตำมอลหนึ่งเม็ด (ขนำด 500 มก.) จะ 
 รับประทำนครั้งละ 1-2 เม็ด และทำนซ�้ำได้ทุก 4-6  
 ชั่วโมง เวลำมีอำกำรปวดหรือมีไข ้แต่ไม่ควรรับประทำน 
 มำกกว่ำวันละ 8 เม็ด (ไม่เกิน 4,000 มก.)
2. ไม่ควรใช้ยำตดิต่อกนัมำกกว่ำ 5 วนั เพรำะกำรรบัประทำน 

 ต่อเนื่องเป็นเวลำนำนจะท�ำให้เป็นพิษต่อตับได ้

3. ไม่แนะน�ำให้ใช้ในผู้ที่เป็นโรคตับชนิดรุนแรงและในผู้ที่เป็น 

 โรคพิษสุรำเรื้อรัง

ยำแก้ปวดลดไข้พำรำเซตำมอล (Paracetamol หรือ acetaminophen) 

เป็นยำสำมญัประจ�ำบ้ำนทีน่ยิมใช้กนัมำก ส�ำหรบับรรเทำอำกำรไข้และ

แก้ปวด เน่ืองจำกยำมีรำคำถูก ไม่ระคำยเคืองต่อกระเพำะอำหำรและ

มักไม่ก่อให้เกิดอำกำรแพ้ จึงเหมำะที่จะใช้ในผู้ที่เป็นโรคแผลในทำงเดิน

อำหำร ผูท่ี้ไวต่อยำทีร่ะคำยเคอืงต่อกระเพำะอำหำรหรอืในผูป่้วยทีส่งสัย

ว่ำจะเป็นไข้เลือดออก รวมทั้งใช้ได้ดีในเด็ก

ยาคุมก�าเนิดฉุกเฉิน…ใช้อย่างไร

ยำคุมฉุกเฉิน เดิมเรียกว่ำ “ยำคุมก�ำเนิดหลังเพศสัมพันธ”์ 

แต่ต่อมำเพื่อควำมเข้ำใจและกำรใช้ที่ถูกต้องจึงได้เปลี่ยนชื่อเป็น 
“ยำคุมก�ำเนิดแบบฉุกเฉิน”

 “ยำคุมฉุกเฉิน” เป็นฮอร์โมนเพศหญิงชนิดหน่ึง ซึ่งสูงกว่ำ 
ยำคุมก�ำเนิดโดยท่ัวไปถึง 2 เท่ำ กำรใช้ยำกลุ่มนี้ควรจะใช้เมื่อจ�ำเป็น  
เท่ำนั้น เนื่องจำก ประสิทธิภำพกำรป้องกันกำรตั้งครรภ์ยังไม่สูงเท่ำกับ
กำรใช้ยำเม็ดคุมก�ำเนิดแบบปกติ โดยมีประสิทธิภำพกำรป้องกัน  
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รำว 58 – 95 % ซึ่งยังขึ้นกับกำรใช้ที่ถูกวิธีและระยะเวลำที่เริ่มใช้ด้วย  

โดยถ้ำรับประทำนครัง้แรกภำยใน 24 ชม. แรก พบว่ำจะมีประสิทธิภำพ

สูงกว่ำ การกินยามากกว่าขนาดที่ก�าหนด

กไ็ม่พบว่ำได้ประโยชน์มำกข้ึนแต่จะมีผลข้ำง

เคียงมำกขึ้น

ยาคุมฉุกเฉินที่ใช้อยู่ในปัจจุบัน 

จะเป็นฮอร์โมนโปรเจสเตอโรนเดี่ยว;  

มีส ่วนประกอบหลักเพียงอย ่ำงเดียว คือ ลี โวนอร ์ เจสเตรล 

(Levonorgestrel) ขนำดเม็ดละ 0.75 มิลลิกรัม หรือ 1.5 มิลลิกรัม 

มีฤทธิ์ในกำรยับยั้งกำรตกไข ่ท�ำให้เยื่อบุโพรงมดลูกมีควำมหนำขึ้น

และยำกต่อกำรฝังตัวของไข่ นอกจำกนี้ ยังท�ำให้บริเวณปำกมดลูก 

มีสำรคัดหลั่งที่มีลักษณะเหนียวข้นออกมำ จึงท�ำให้ตัวอสุจิเข้ำไปผสม

กับไข่ได้ยำกขึ้น

ข้อควรรู้เกี่ยวกับยาคุมฉุกเฉิน 

- ต้องใช้ในกรณฉีกุเฉนิเท่ำนัน้ อย่ำใช้เพือ่คมุก�ำเนดิในระยะ 

 ยำว เพรำะมีวิธีคุมก�ำเนิดที่เหมำะสมและมีประสิทธิภำพ 

 มำกกว่ำ เช่น กำรรับประทำนยำเม็ดคุมก�ำเนิดแบบปกต ิ

 ที่ทำนทุกวัน วันละ 1 เม็ด                                                                                                         

- ยำคุมฉุกเฉินมีไว้เพื่อช่วยลดโอกาสตั้งครรภ์ให้น้อยลง 

 เท่านั้น ไม่ได้หมายความว่าจะไม่ตั้งครรภ์ 100%

- ยำคุมฉุกเฉินไม่ใช่ยำท�ำแท้ง หำกอสุจิผสมกับไข่แล้ว 

 ฝังตัวที่ผนังมดลูก กินไป 10 แผงก็ไม่มีผลอะไร

- ยำคุมฉุกเฉินไม่สำมำรถป้องกันโรคติดต่อทำงเพศ 

 สัมพันธ์ได้
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วิธีกินยาคุมฉุกเฉิน

- ยำคุมฉุกเฉิน 1 กล่องจะมี 1 แผง และ 

 ในแผงจะมี 1-2 เม็ด ขึ้นกับผู้ผลิต

กรณีผลิตภัณฑ์ที่มีเม็ดยา 2 เม็ดใน 1 แผง

- แบ่งการรับประทานเป็น 2 ครั้ง

- ต้องกินยาเม็ดแรกให้เร็วท่ีสุดหลังจากมีเพศสัมพันธ์ (ย่ิงเร็ว 

 ยิ่งดี) และไม่ควรเกิน 72 ชั่วโมง 

- หลังจากกินยาเม็ดแรกไปแล้ว 12 ชั่วโมง ต้องกินเม็ดที่สอง 

 ต่อเลย 

- หำกอำเจียนหลังจำกกินยำแต่ละเม็ดภำยใน 2 ชั่วโมง ต้องรีบ 

 กินยำเข้ำไปใหม่

- จะกนิ 2 เมด็พร้อมกนัทเีดยีวกไ็ด้ โดยประสทิธภิำพกไ็ม่แตกต่ำง 

 จำกกำรแบ่งกิน 2 ครั้ง แต่อำจจะมีอำกำรคลื่นไส้อำเจียน 

 มำกกว่ำกว่ำแบ่งรับประทำน 

- ไม่ควรรับประทำนเกิน 2 กล่อง หรือ 4 เม็ดต่อเดือน  

- ต้องกินยา 1 เม็ดที่มีให้เร็วที่สุดหลังจากมีเพศสัมพันธ ์(ยิ่งเร็ว 

 ยิ่งดี) และไม่ควรเกิน 72 ชั่วโมง

 

 เจ็บคัดเต้ำนมซึ่งพบได้บ่อย  

- อำจมีเลือดกระปริดกระปรอยออกมำระหว่ำงเดือน
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-

 ผลข้ำงเคียงของยำคุมฉุกเฉิน

กรณีที่ใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีเม็ดยา 1 เม็ดใน 1 แผง

 ไม่ควรรับประทำนเกิน 2 กล่อง หรือ 2 เม็ดต่อเดือน

  

- อำจมีอำกำร คลื่นไส้ อำเจียน ปวดท้อง ปวดศีรษะ เวียนหัว 
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- ประจ�ำเดือนอำจคลำดเคล่ือนมำเร็วหรือช้ำกว่ำปกติ อำกำรเหล่ำนี้ 

 พบได้บ่อยแต่ไม่เป็นอันตรำยรุนแรง

- การใช้ยาคมุฉกุเฉนิตดิต่อกนัเป็นระยะเวลานาน อาจมีผลข้างเคียง 

 คือท�าให้เกิดความผิดปกติของรังไข่ เยื่อบุโพรงมดลูก และมี 

 ความเสี่ยงในการตั้งครรภ์นอกมดลูกมากถึง 2%

หลังจากรับประทานยาคุมฉุกเฉินแล้ว เมื่อไหร่ประจ�าเดือน

จะมา ในสตรีบำงรำยจะพบว่ำมีเลือดประจ�ำเดือนจะมำหลังจำก 

รับประทำนยำภำยในเวลำไม่เกิน 1 สัปดำห์ ซึ่งเลือดประจ�ำเดือน 

ดังกล่ำวมักไม่ใช่เลือดประจ�ำเดือนที่แท้จริงแต่เป็นอำกำรข้ำงเคียง 

ท่ีพบได้จำกยำคุมฉกุเฉนิ ซึง่หลงัจำกน้ันประจ�ำเดือนของรอบเดอืนนัน้

จะมำในช่วงเวลำเดมิ แต่ในบำงรำยอำจพบประจ�ำเดอืนรอบต่อไปมำ

ช้ำหรือเร็วกว่ำปกติได้ ทั้งนี้หำกไม่มีประจ�ำเดือนมำ ให้สงสัยว่ำ 

ตั้งครรภ ์ควรไปพบแพทย ์  

ยารักษาโรคเบาหวาน...กินอย่างไร

โรคเบำหวำนเป็นโรคทีม่รีะดบัน�ำ้ตำลในเลอืดสงู  

เกิดจำกตับอ่อนไม่สำมำรถสร้ำงอินสุลินได้ในปริมำณ

ที่สูงพอที่จะจัดกำรเก็บน�้ำตำลจำกเลือดเข้ำเซลล์เพื่อ

ท�ำให้ระดับน�้ำตำลในเลือดกลับสู่ค่ำปกติ ผู้ป่วยจึงเกิดภำวะน�้ำตำล 

ในเลือดสูง โรคเบำหวำนเป็นโรคเรื้อรังที่รักษำไม่หำยขำด แต่ก็

สำมำรถควบคุมระดับน�้ำตำลให้อยู่ในเกณฑ์ปกติได้ โดยกำรควบคุม

อำหำร ออกก�ำลังกำย และใช้ยำ เพียงเท่ำนี้ผู้ป่วยก็จะมีชีวิตได ้

อย่ำงเป็นปกติสุขเหมือนคนทั่วไป ในเรื่องกำรใช้ยำ มียำอยู ่ 

2 ประเภท ได้แก ่ยำรับประทำน และยำฉีดอินสุลิน ในที่นี้จะพูดถึง

แต่ยำรับประทำน
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กินก่อนอาหาร 

ยำกลุ่มนี้ช่วยกระตุ้นให้ร่ำงกำยพร้อมที่จะใช้พลังงำนจำกแป้ง
และน�้ำตำล โดยกระตุ ้นตับอ่อนให้หลั่งฮอร์โมนอินสุลินออกมำ  
ณ เวลำที่ระดับน�้ำตำลในเลือดสูงหลังจำกกินอำหำร โดยท่ัวไปแล้ว
ยำรุ่นเก่ำมักแนะน�ำให้กินก่อนอำหำรประมำณ 30 นำท ีส่วนยำรุ่นใหม่
สำมำรถกนิก่อนอำหำรทนัทไีด้ขึน้กบัควำมเรว็ในกำรกระตุ้นตับอ่อน 
ของยำแต่ละตัว ยำที่แนะน�ำให้กินก่อนอำหำร ได้แก่

ตัวยาส�าคัญ ชื่อทางการค้า

กินก่อนประมาณอาหาร 30 นาที

Glibenclamide 
(Glyburide)

Daonil, Diabenol, Glamide, Gluzo, Euglucon, 
Manoglucon, Sugril, T.O.Nil, Xeltic

Gliclazide Beclazide MR, Diabeside, Diamexon, Diamicron, 
Diamicron MR, Dianid, Dicron, Diglucron, Dimetus, 
Glucocron, Glycon

Gliclazide + 

Metformin*

Glizid-M

Glipizide Diasef, Dipazide, Glimax, Glizide, Glucodiab, 
Glucotrol XL, Glycediab, Glygen, GP-Zide, Minidiab, 
Namedia, Pezide, Topizide

Gliquidone Glurenor

ตัวยาส�าคัญ ชื่อทางการค้า

กินก่อนอาหารทันที

Glimepiride Amaryl

Glimepiride + 
Metformin*

Amaryl-M, Amaryl-M SR

Mitiglinide Glufast
Repaglinide Novonorm

*Metformin เป็นยำที่กินก่อนหรือหลังอำหำรก็ได้และมักใช้เสริมฤทธิ์
กับยำอื่น จึงพบในรูปแบบยำผสม
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ข้อควรระวัง เมื่อกินยำกลุ ่มนี้ก่อนอำหำรแล้ว จ�ำเป็นต้อง 

รับประทำนทำนอำหำรหลังกินยำเสมอ 

เพรำะถ้ำไม่กินอำหำร ฮอร์โมนอินสุลิน 

ที่ถูกกระตุ้นให้หลั่งออกมำจะท�ำให้ระดับ

น�้ำตำลในเลือดต�่ำกว่ำระดับปกติ จนอำจ

เกิดอำกำรข้ำงเคียงที่รุนแรงได้ เช่นเดียว

กับกรณีลืมกินยำ ไม่ควรกินยำหลังอำหำรแทน เพรำะยำจะออกฤทธิ์

ในช่วงที่ระดับน�้ำตำลในเลือดลดต�่ำลงไปแล้ว จึงท�ำให้ระดับน�้ำตำลลด

ต�่ำลงไปมำกกว่ำเดิม โอกำสเกิดภำวะน�้ำตำลในเลือดจะต�่ำกว่ำระดับ

ปกติจะมำกขึ้น ควรเว้นยำที่ลืมกินไปโดยไม่ต้องทำนเพ่ิมเป็นสองเท่ำ 

ส�ำหรับผู้ที่ไม่มีเวลำรับประทำนอำหำรที่แน่นอน เช่น บำงวันไม่ทำน 

มื้อเช้ำ บำงวันไม่ทำนมื้อเย็น กำรกินยำกลุ่มนี้นอกจำกจะไม่ได้ผลดีแล้ว 

ยังมีโอกำสเกิดน�้ำตำลในเลือดต�่ำกว่ำปกติได้ง่ำยอีกด้วย จึงควรปรึกษำ

แพทย์หรือเภสัชกรเป็นกรณีพิเศษ

กินพร้อมอาหาร

ยำลดน�ำ้ตำลในเลอืดกลุม่นีอ้อกฤทธิข์ดัขวำงกำรดูดซมึน�ำ้ตำล

จำกล�ำไส้เล็กเข้ำสู่กระแสเลือด จึงควรกินพร้อมกับมื้ออำหำร โดย

ทั่วไปแนะน�ำให้กินพร้อมกับอำหำรค�ำแรก ยำกลุ่มนี้ ได้แก่

ตัวยาส�าคัญ ชื่อทางการค้า

Acarbose Glucobay

Voglibose Basen FDT

ข้อควรระวัง กำรกินยำกลุ่มนี้ก่อนอำหำรหรือหลังอำหำรเป็น
เวลำนำนๆ ยำจะไม่เจอกับน�้ำตำลที่ย่อยและพร้อมจะดูดซึมอยู่ใน
ล�ำไส้เล็ก ถ้ำลืมกินยำนี้พร้อมอำหำร อำจสำมำรถกินยำหลังอำหำร
ทันทีได้ แต่ประสิทธิผลของยำจะน้อยกว่ำกำรกินยำพร้อมอำหำร 
ส�ำหรับมื้อที่ไม่ได้ทำนอำหำร ไม่จ�ำเป็นต้องกินยำกลุ่มนี้

aw ����������������������� new.indd   27 20/8/2561   14:52:19



ความรู้เรื่องยาสู่ชุมชน28

กินหลังอาหาร

ยำเบำหวำนหลำยกลุ่ม ออกฤทธิ์ช่วย

ท�ำให้อวัยวะต่ำงๆ ใช้น�้ำตำลในกระแสเลือดที่

ดูดซมึหลังรับประทำนอำหำรเพือ่ไปเกบ็สะสม

หรือเปลี่ยนเป็นพลังงำนได้ดีขึ้น จึงสำมำรถ

กินยำเหล่ำนี้หลังอำหำรได้ทันที ยำหลังอำหำรมีหลำยกลุ่มด้วยกัน 

ผู้ป่วยหลำยคนอำจต้องกินยำหลังอำหำรมำกกว่ำ 1 ชนิด เพื่อช่วย

เพิ่มประสิทธิผลในกำรรักษำมำกขึ้น ยำเหล่ำนี้ ได้แก่

ตัวยาส�าคัญ ชื่อทางการค้า

Metformin* Deson, Diamet, Diaslim, Glucoles, Glucolyte, 
Glucophage, Glugenmin, Glustress, Gluzolyte, 
Meformed, Metfor, Metformin GPO, Metfron, 
Miformin, Pocophage, Siamformet

Pioglitazone Actos, Gitazone, Gitazone-FORTE, Glubosil, 
Piozone, Senzulin, Utmos

Pioglitazone + 
Metformin*

Actosmet

Alogliptin

Saxagliptin Onglyza

Saxagliptin + 
Metformin

Kombiglyze XR

Sitagliptin Januvia
Sitagliptin + 
Metformin*

Janumet

Vildagliptin Galvus

Vildagliptin + 
Metformin*

Galvus MET

Empagliflozin Jardiance

Empagliflozin + 
Metformin

Jardiance Duo
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ตัวยาส�าคัญ ชื่อทางการค้า

Empagliflozin + 
Linagliptin

Glyxambi

Canagliflozin Invokana

Dapagliflozin Forxiga

Dapagliflozin + 

Metformin

Xigduo XR

*Metformin เป็นยำท่ีกินก่อนหรือหลังอำหำรก็ได้และมักใช้ 

เสริมฤทธิ์กับยำอื่น จึงพบในรูปแบบยำผสม

ข้อควรระวัง ยำกลุม่นีส่้วนมำกสำมำรถกนิก่อนหรอืหลังอำหำร

ก็ได้ แต่โดยทั่วไปจะแนะน�ำให้กินหลังอำหำร ส�ำหรับ metformin  

ซึ่งเป็นยำที่นิยมใช้มำก มีผลข้ำงเคียงที่พบได้บ่อย คือ คลื่นไส้ เบื่อ

อำหำร บ่อยคร้ังจึงแนะน�ำให้ทำนพร้อมอำหำรค�ำแรก ซึ่งอำจช่วย

ลดอำกำรข้ำงเคียงนี้ได้ กรณีลืมกินยำกลุ่มนี้หลังอำหำรไม่นำนมำก 

(ไม่ควรเกินครึ่งชั่วโมง) สำมำรถทำนยำทันทีที่นึกได้ แต่ถ้ำนึกได้ใกล้

อำหำรมื้อถัดไปแล้ว ไม่ต้องกินยำที่ลืมควรเก็บยำไว้กินหลังอำหำร

มื้อถัดไปแทน

จะเห็นได้ว่ำยำเบำหวำนไม่ว่ำจะกินก่อน กินพร้อมหรือกิน 

หลงัอำหำร ล้วนช่วยลดระดบัน�ำ้ตำลในเลอืดด้วยคนละกลไก จงึอำจ

ใช้ร่วมกันเพื่อช่วยควบคุมระดับน�้ำตำลในเลือดได้ดีขึ้น ภำยใต้ค�ำสั่ง

กำรใช้ยำของแพทย์เท่ำนั้น ผู้ป่วยเบำหวำนควรกินยำเบำหวำนเหล่ำนี้

ให้ถูกวิธี ซึ่งจะช่วยให้ยำออกฤทธิ์ได้ดีขึ้นมำก แต่เหนือสิ่งอื่นใด  

กำรระมัดระวังควบคุมอำหำรก็เป็นสิ่งที่ส�ำคัญที่สุดในกำรดูแลรักษำ

ตัวเองของผู้ป่วยเบำหวำนทุกคน
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ยารักษาโรคความดันโลหิตสูง...ใช้อย่างไร

โรคควำมดันโลหิตสูง เป็นโรคที่พบได้บ่อยใน
ผู้สูงอำยุ แต่ไม่ได้แปลว่ำ ผู้สูงอำยุทุกคนต้องเป็น
โรคควำมดนัโลหติสงู อย่ำงไรกต็ำม ผูท้ีม่ภีำวะอ้วน
ลงพุง มีไขมันในเลือดสูง หรือ สูบบุหรี่ มีโอกำส
เป็นโรคนี้มำกแม้จะไม่ได้เป็นผู้สูงอำยุ ผู้สูงอำยุที่
เป็นโรคควำมดันโลหิตสูงแล้ว จ�ำเป็นต้องได้รับยำ

ลดควำมดันโลหิต มิฉะนั้นจะเกิดปัญหำร้ำยแรงตำมมำ ได้แก่ ภำวะ
หัวใจวำย โรคกล้ำมเนื้อหัวใจขำดเลือด และหลอดเลือดสมองแตก
เป็นอัมพำตหรืออัมพฤกษ์ 

ยำรกัษำโรคควำมดนัโลหติสูง มหีลำยกลุม่ ออกฤทธิต่์ำงๆ กนั
ไป เช่น ยำขับปัสสำวะ ท�ำให้มีปัสสำวะมำกขึ้น ยำชะลอกำรเต้นของ
หัวใจ ท�ำให้หัวใจเต้นช้ำลง ยำขยำยหลอดเลือดท�ำให้รูของหลอด
เลือดกว้ำงขึ้น เลือดจึงไหลได้ดีขึ้นและมีแรงดันน้อยลง 

จำกยำกลุ่มต่ำงๆ นี้ แพทย์จะเลือกยำท่ีเหมำะสมให้แก่ผู้ป่วย
แต่ละรำย มีข้อที่ควรทรำบส�ำคัญของยำบำงกลุ่ม ได้แก่ 

1. ยาขับปัสสาวะ ท�ำให้ผู้ที่รับประทำน
ยำน้ันเข้ำห้องน�้ำบ่อยกว่ำปกติ เพรำะยำขับ
ปัสสำวะมีฤทธิ์ขับน�้ำออกจำกหลอดเลือด ท�ำให้
ปริมำตรเลือดในหลอดเลือดลดลง ควำมดัน
โลหิตจงึลดลง ขนำดยำโดยทัว่ไปคอืรับประทำน
ยำวันละ 1 ครั้ง หลังอำหำรเช้ำ แต่ผู ้ป่วย 
บำงรำยกจ็�ำเป็นต้องรับประทำนยำวนัละ 2 ครัง้ 
ในกรณีหลังนี้ให้รับประทำนยำหลังอำหำรเช้ำและเที่ยง ห้ำมรับ
ประทำนยำหลงัอำหำรเยน็หรอืก่อนนอน เพรำะจะท�ำให้ปวดปัสสำวะ

ตอนกลำงคืน และต้องลุกมำเข้ำห้องน�้ำตลอดคืน  
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2. ยาลดความดันโลหิตอีกกลุ่มหนึ่งท่ีใช้กันบ่อย คือ ยำ 

เอซีอีอินฮิบิเตอร์ (ACE inhibitors) เช่น อีนำลำพริล (enalapril),  

ไลซิโนพริล (lisinopril), รำมิพริล (ramipril), เพอรินโดพริล 

(perindopril) อำจท�ำให้เกดิอำกำรข้ำงเคยีงทีก่่อควำมร�ำคำญแก่ผูใ้ช้

ยำ คืออำกำรไอแห้งๆ ได้ ซึ่งไม่เป็นอันตรำยแต่อย่ำงใด และไม่ใช่

อำกำรแพ้ยำ อำกำรนี้อำจท�ำให้รู้สึกร�ำคำญ ซึ่งสำมำรถบรรเทำได้

ด้วยกำรหมัน่จบิน�ำ้ หรอืรบัประทำนยำอมชนดิทีท่�ำให้ชุม่คอ ร่ำงกำย

จะสำมำรถปรบัตวัได้ แต่ในกรณทีีอ่ำกำรเป็นมำกจนรบกวนคุณภำพ

ชีวิต อำจจ�ำเป็นต้องเปลี่ยนยำ แต่ผู้ป่วยไม่ควรหยุดยำด้วยตนเอง 

ควรไปปรึกษำแพทย์เพื่อให้แพทย์พิจำรณำเปลี่ยนยำให้

3. ยากลุ่มขยายหลอดเลือดแดง เช่น แอมโลดปีิน (amlodipine), 

ไฮดรำลำซีน (hydralazine), ด๊อกซ่ำโซซิน (doxazosin) อำจท�ำให้

เกิดภำวะควำมดันโลหิตต�่ำจำกกำรเปลี่ยนท่ำทำง (orthostatic 

hypotension) ได้ ดังนั้นผู้สูงอำยุท่ีรับประทำนยำในกลุ่มนี้ควร 

หลีกเลี่ยงกำรลุกจำกที่นั่งหรือเตียงนอนอย่ำงรวดเร็วเนื่อง 

จำกอำจท�ำให้เกิดอำกำรหน้ำมืดได้
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ข้อแนะน�าและข้อควรระวังในการใช้ยารักษาโรค

ความดันโลหิตสูง

1. จะต้องรับประทำนยำต่อเนื่องกันทุกวันและรับประทำน 

 ยำตรงเวลำ 

2. หำกลมืรบัประทำนยำและนกึขึน้ได้เมือ่ใกล้จะรบัประทำน 

 ยำมื้อต่อไป ให้รับประทำนยำของมื้อนั้นก็พอ และห้ำม 

 รับประทำนยำเพิ่มเป็น 2 เท่ำ มิฉะนั้นควำมดันโลหิต 

 จะลดต�่ำลงอย่ำงมำก เกิดอำกำรหน้ำมืด ล้มลง หมดสติ  

 เป็นอันตรำยได้

3. อย่ำหยุดยำเพรำะเบ่ือที่จะรับประทำนยำทุกวัน หรือ  

 เพรำะคิดว่ำไม่มีอำกำรผิดปกติใดๆ กำรหยุดยำจะเป็น 

 ผลเสียเพรำะท�ำให้ควำมดันโลหิตกลับสูงขึ้นมำอีก และ 

 อำจสูงมำกจนหลอดเลือดในสมองแตก เกิดอัมพำต  

 อัมพฤกษ์ตำมมำได้

นอกจำกกำรใช้ยำแล้ว ผู้ที่เป็นโรคควำมดันโลหิตสูง ต้องลด

กำรรับประทำนอำหำรเค็ม นั่นคือปริมำณเกลือต้องไม่เกินวันละ  

1 ช้อนชำ หรือน�้ำปลำไม่เกินวันละ 3-4 ช้อนชำ หำกอ้วนหรือมีค่ำ

ดัชนีมวลกำยมำกกว่ำ 23 กิโลกรัมต่อตำรำงเมตร ก็ต้องลดควำม

อ้วนซึ่งหำกต้องกำรใช้วิธีออกก�ำลังกำย ควรท�ำแต่พอประมำณให้มี

เหงือ่ออก ไม่หกัโหม ออกก�ำลงักำยประมำณครัง้ละ 30 นำที สปัดำห์

ละ 3 ครั้ง งดกำรดื่มเคร่ืองดื่มที่มีคำเฟอีน เช่น เครื่องดื่มชูก�ำลัง 

น�้ำชำ กำแฟ หยุดดื่มเหล้ำ หยุดสูบบุหรี่ รวมทั้งท�ำจิตใจให้สบำย  

ไม่เครียด กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพียงเท่ำนี้จะช่วยให้กำรรักษำ

โรคควำมดันโลหิตสูงมีประสิทธิภำพมำกขึ้น
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ยาแก้ปวดข้อ...ใช้รักษาข้อเสื่อม...ใช้อย่างไร

อำกำรปวดข้อเป็นอำกำรของโรคข้อซึ่งมีอยู่หลำยชนิด แต่โรค

ข้อเสื่อมเป็นโรคข้อที่พบบ่อยในผู้สูงอำยุ ผู้ป่วยจะมีอำกำรปวดตำม

ข้อใหญ่ๆ ที่มีกำรเคลื่อนไหวมำกหรือข้อที่รับน�้ำหนักมำก เช่น ข้อเข่ำ 
ข้อสะโพก ข้อเท้ำ โรคนี้เกิดจำกควำมเสื่อม

สภำพของกระดูกอ่อนทีบ่ปุลำยกระดูกข้อ เป็น

เหตุให้ผวิของกระดกูอ่อนเปลีย่นสภำพจำกผวิ

เรียบมัน กลำยเป็นผิวขรุขระ เป็นผลให้กำร

เคลือ่นไหวของข้อมกีำรตดิขดัและเสยีไป กำร

เสื่อมจะเปล่ียนแปลงไปเรื่อยๆ ตลอดเวลำ 

ไม่มีทำงกลับคืนเป็นปกติเหมือนเดิม และยังไม่มีวิธีรักษำให้หำยขำด

ได้ ดังนั้นกำรรักษำจึงเป็นเพียงกำรใช้ยำแก้ปวด และปรับพฤติกรรม

เพื่อชะลอกำรเสื่อมของข้อ

ยำแก้ปวดทีใ่ช้ได้แก่ แอสไพรนิ พำรำเซตำมอล 

และยำกลุม่ทีม่ฤีทธิแ์ก้ปวดแก้อกัเสบซึง่เรยีกว่ำ

เป็นกลุ่มยำต้ำนอักเสบที่ไม่ใช่สเตียรอยด์ เช่น  

ไอบโูพรเฟน (ibuprofen), ไดโคลฟีแนค (diclofenac), 

เซเลคอกซบิ (celecoxib) ยำเหล่ำนีต้้องรบัประทำน

หลังอำหำรทนัท ีเพรำะยำมฤีทธิร์ะคำยกระเพำะอำหำร และอำจท�ำให้

เกิดแผลในกระเพำะอำหำรได้ โดยทั่วไปแพทย์จะให้ยำป้องกันกำร

เกิดแผลในกระเพำะอำหำร เช่น โอมีพรำโซล (omeprazole), แพน

โตพรำโซล (pantoprazole), รำบีพรำโซล (rabeprazole) ร่วมไปด้วย

เพื่อเป็นกำรป้องกันฤทธ์ิระคำยกระเพำะอำหำรที่ไม่พึงประสงค์ ยำ 

ที่ใช้ป้องกันนี้ต้องกลืนทั้งเม็ดขณะท้องว่ำง นั่นคือต้องรับประทำน

ก่อนอำหำรอย่ำงน้อย 30 นำที ถึง 1 ชั่วโมง และรับประทำนยำ

แก้ปวดแก้อักเสบหลังอำหำรทันที 
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 ปัจจุบันมียำที่มีฤทธิ์คล้ำยเป็นอำหำรส�ำหรับกระดูกอ่อน คือ 

กลโูคซำมนี (glucosamine) ยำนีม้ทีัง้ทีเ่ป็นผงละลำยน�ำ้ก่อนดืม่ และ

ที่เป็นแคปซูล ต้องรับประทำนยำนี้ตอนท้องว่ำง ผู้ที่แพ้อำหำรทะเล

ต้องระวังกำรใช้กลูโคซำมีนเพรำะอำจเกิดอำกำรแพ้กลูโคซำมีนได้

 นอกจำกยำแก้ปวดแล้ว ผู้ป่วยควรลดน�้ำหนัก เพรำะกำรมี 

น�ำ้หนกัมำกเกนิ ข้อจะต้องรบัน�ำ้หนกัมำกขึน้ และมผีลท�ำให้ข้อเสือ่ม

เร็วขึน้ ผูป่้วยควรหลกีเลีย่งกำรน่ังพบัเพยีบ กำรนัง่ท่ำยอง กำรคกุเข่ำ 

กำรว่ิงจ๊อกกิง้ กำรยกของหนกั อย่ำงไรกต็ำมควรออกก�ำลงักำยอย่ำง

สม�่ำเสมอ ซึ่งกำรออกก�ำลังกำยที่ท�ำได้คือ กำรว่ำยน�้ำ กำรถีบ

จกัรยำน กำรยกหรอืขยบัข้อเข่ำหรอืข้อสะโพกเป็นเวลำ 20-30 นำที

ทุกวัน

ยำชุด....ไม่ควรใช้
“ยำชดุ” เป็นยำต้ังแต่ 2 ชนดิทีร่วมอยูใ่นซองเดียวกนั เพือ่จ�ำหน่ำย

ให้แก่ลกูค้ำตำมอำกำร โดยไม่ได้มกีำรระบชุือ่ยำหรอืขนำดยำข้ำงซอง 

หรอืไม่ได้มกีำรปรับขนำดยำให้เหมำะสมตำมประวตักิำรแพ้ยำหรอื

โรคประจ�ำตัวของผู้ป่วย ยำชุดโดยทั่วไปโดยเฉพำะยำชุดแก้ปวด 

มักมียำสเตียรอยด์เป็นส่วนประกอบ ส่วนใหญ่จะขำยรวมกับยำต้ำน

อักเสบที่ออกฤทธิ์แรงและมียำบำงชุด ได้บรรจุยำแก้อักเสบ 2 ชนิด 

รวมท้ังยำสเตียรอยด์เข้ำไว้ด้วยกัน โดยหวังที่จะเพิ่มประสิทธิภำพ 

ในกำรรักษำให้เป็นที่พอใจของผู้ซื้อ 
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ยำสเตียรอยด์ เป็นยำแก้อักเสบที่ออกฤทธิ์แรง ผลเสียจำก 

กำรใช้สเตยีรอยด์ตดิต่อกนันำนๆ คอื จะท�ำให้ภมูคิุม้กนัของร่ำงกำยต�ำ่ 

ติดเชื้อง่ำย หน้ำบวม ผิวหนังบำง เส้นเลือดเปรำะและแตกง่ำย  

เลือดออกในกระเพำะอำหำร เบำหวำน ท�ำให้กระดูกสันหลังพรุน 

และยบุง่ำย หลอดเลือดแขง็เรว็กว่ำปกตแิละเป็นโรคหลอดเลอืดหวัใจ

ตำมมำ 

ยำแก้อักเสบ หรือ ยำบรรเทำอำกำรปวดลดกำรอักเสบที่ไม่ใช่ 

สเตียรอยด์ อำจจะท�ำให้เกิดกำรระคำยเคืองต่อกระเพำะอำหำร  

ถ้ำกินติดต่อกันนำนๆ อำจท�ำให้เลือดออกในกระเพำะอำหำรและ

กระเพำะอำหำรทะลุได้ ในผู้สูงอำยุผู้ที่เป็นโรคไต โรคตับเรื้อรังหรือ 

ผูท้ีข่ำดน�ำ้ กำรรบัประทำนยำในกลุม่นีจ้ะเป็นกำรเร่งให้ไตวำยเรว็ขึน้

ผลเสียจำกกำรใช้ยำชุด

1. ต้องเสียเงินมำกขึ้น เช่น เป็นไข้หวัดไปซื้อยำชุดซ่ึงมียำ 

หลำยชนิดมำกเกินจ�ำเป็น เสียเงินชุดละ 3 บำท แต่ถ้ำซื้อยำแก้ไข้

เดี่ยวๆ เช่น พำรำเซตำมอล รำคำอำจจะไม่เกินเม็ดละ 50 สตำงค์

2. ได้รับประทำนยำเกินจ�ำเป็น เช่น ยำชุดแก้ไข้หวดั ประกอบด้วย 

ยำแก้ปวดลดไข้ ยำลดน�้ำมูก ยำแก้คัดจมูก ยำแก้ไอ ยำปฏิชีวนะ  

ซึ่งในบำงครั้งผู้ซื้ออำจไม่มีอำกำรไอหรือไข้ ก็ไม่จ�ำเป็นต้องทำนยำ

เหล่ำนี้

3. ได้รับยำไม่ครบขนำด เช่น 

ยำปฏิชีวนะซึ่งจ�ำเป็นต้องทำนให้ครบ

ขนำด มิฉะนั้นจะเกิดกำรดื้อยำ ท�ำให้

เมื่อเจ็บป่วยไม่สบำยครั้งต่อไปต้องใช้ยำแรงขึ้น เสียค่ำใช้จ่ำยเพิ่มขึ้น
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กำรใช้สมุนไพร

ยาและผลิตภัณฑ์จากสมุนไพร

สมุนไพรบรรเทาอาการปวดท้อง
1. บรรเทาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ

  	ใช้สมุนไพรที่มีฤทธิ์ขับลม เช่น ขมิ้นชัน ขิง กระชำย  
  อบเชย สะระแหน่ฝรั่ง

  	ต�ำรับยำจำกสมุนไพรท่ีใช้บรรเทำอำกำรท้องอดื ท้องเฟ้อ  
  เช่น ยำธำตบุรรจบ ยำประสะกะเพรำ ยำประสะกำนพลู  
  ยำธำตุอบเชย ยำธำตุน�้ำแดง

2. บรรเทาอาการท้องผูก

  	ใช้สมุนไพรที่มีฤทธิ์กระตุ้นกำรบีบตัวของล�ำไส้ เช่น  
  ชุมเห็ดเทศ มะขำมแขก

3. บรรเทาอาการท้องเสีย

  	สมุนไพรที่ใช้ เช่น ฟ้ำทะลำยโจร  

  	ต�ำรับยำจำกสมุนไพรที่ใช้บรรเทำอำกำรท้องเสีย เช่น  
  ยำธำตุบรรจบ ยำเหลืองปิดสมุทร 

ใช้ส�าหรบับรรเทาอาการท้องเสยีชนดิทีไ่ม่เกิดจากการติดเช้ือ 
เท่านั้น

สมุนไพรบรรเทาอาการไข้ ตัวร้อน

	สมนุไพรทีม่ฤีทธิล์ดไข้ เช่น ฟ้ำทะลำยโจร บอระเพด็ รำงจดื  
 บัวบก มะระขี้นก

	ต�ำรับยำจำกสมุนไพรที่ใช้บรรเทำอำกำรไข้ เช่น ยำจันทน ์
 ลีลำ ยำประสะจันทน์แดง ยำห้ำรำก ยำเขียวหอม ต�ำรับ 
 เขำกุย ยำขม
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ค�าแนะน�าเพิ่มเติม

	ไม่แนะน�ำให้ใช้ในผู้ที่สงสัยว่ำเป็นไข้เลือดออก เนื่องจำก 

 อำจบดบังอำกำรของไข้เลือดออก

	หำกใช้ยำเป็นเวลำนำนเกิน 3 วัน แล้วอำกำรไม่ดีขึ้น  

 ควรปรึกษำแพทย์

	ต�ำรบัยำห้ำรำก ไม่แนะน�ำให้ใช้ในหญงิทีมี่ไข้ทบัระดหูรอื 

 ไข้ระหว่ำงมีประจ�ำเดือน

สมุนไพรรักษาโรคทางผิวหนังและบรรเทาอาการปวดเมื่อย

รักษาแผลไฟไหม้ น�้าร้อนลวก

	สมุนไพรที่ใช้ เช่น วุ้นว่ำนหำงจระเข้ น�้ำมันงำ ทำบริเวณ 

 ผิวหนังที่ถูกไฟไหม้ น�้ำร้อนลวก วันละ 3-4 ครั้ง

รักษาแผล

	สมุนไพรที่ใช้ เช่น สำรสกัดจำกเปลือกมังคุด ทำบริเวณที ่

 เป็นแผล วันละ 2 ครั้ง

สมานแผล

	สมุนไพรที่ใช้ เช่น สำรสกัดจำกใบบัวบก ทำบริเวณที่ 

 เป็นแผล วันละ 1-3 ครั้ง

รักษาเริมและงูสวัด

	สมุนไพรที่ใช้ คือ สำรสกัดจำกใบพญำยอ ทำบริเวณท่ีม ี

 อำกำร วันละ 5 ครั้ง

บรรเทาอาการปวดเมื่อย

	สมนุไพรทีใ่ช้ เช่น สำรสกัดจำกผลพรกิ สำรสกดัหรอืน�ำ้มนั 

 หอมระเหยจำกไพล ทำบริเวณที่มีอำกำร วันละ 3-4 ครั้ง
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ข้อควรระวังในการใช้สมุนไพร

	เลือกใช้ผลติภณัฑ์จำกบรษิทัทีไ่ด้คณุภำพและมคีวำมน่ำเช่ือถือ 

	ศึกษำรำยละเอียดเกี่ยวกับสมุนไพรนั้นๆ เลือกใช้ให้ถูกอำกำร 

 หรือโรคที่ต้องกำร ใช้ให้ถูกวิธ ีและถูกขนำด

	หมัน่สงัเกตควำมผดิปกตทิีอ่ำจเกดิขึน้ระหว่ำงกำรใช้สมนุไพร  

 เนื่องจำกอำจเกิดอำกำรไม่พึงประสงค์ อำกำรแพ้ หรือควำม 

 เป็นพิษได้

 ไม่ควรใช้สมนุไพรตดิต่อกนัเป็นระยะเวลำนำน และในระหว่ำง 

 กำรใช้ควรมกีำรตรวจสขุภำพโดยเฉพำะตับและไตอย่ำงสม�ำ่เสมอ

	หำกเกดิอำกำรผดิปกติเกดิขึน้ในระหว่ำงกำรใช้สมนุไพร ควร 

 หยุดใช้ และปรึกษำแพทย์หรือเภสัชกร

	หญงิมคีรรภ์หรอืให้นมบตุร และเดก็ไม่ควรใช้สมนุไพรถ้ำไม่จ�ำเป็น  

 โดยเฉพำะสมนุไพรทีย่งัไม่มข้ีอมลูยนืยนัควำมปลอดภัย เนือ่งจำก 

 สำรบำงชนิดในสมุนไพร สำมำรถผ่ำนรก ขับออกทำงน�้ำนม  

 หรือมีผลต่อกำรเจริญเติบโตได้

สมุนไพรที่ควรระวังในผู้ป่วยโรคกระเพาะและล�าไส้

 เถาวัลย์เปรียง

 ใช้บรรเทำอำกำรปวดและลดกำรอักเสบของกล้ำมเนื้อ แต่

ควรระวังกำรใช้ในผู้ที่มีแผลในกระเพำะอำหำร เนื่องจำกเถำวัลย์

เปรยีงมีกลไกออกฤทธิเ์ช่นเดียวกบัยำแก้ปวดในกลุม่ยำต้ำนกำรอกัเสบ

ที่ไม่ใช่ สเตียรอยด์ (Nonsteroidal Anti-Inflammatory Drugs: 

NSAIDs) และกำรรบัประทำนเถำวลัย์เปรยีงอำจท�ำให้เกดิกำรระคำย

เคืองระบบทำงเดินอำหำร มีอำกำรไม่พึงประสงค์คือ ปวดท้อง  

ท้องผูก ปัสสำวะบ่อย คอแห้ง และใจสั่น
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สมุนไพรที่ควรระวังในผู้ป่วยโรคไต

 ผูป่้วยโรคไตควรหลกีเลีย่งกำรรบัประทำนสมนุไพรท่ีมสีำรท่ี 

 มีกรดออกซำลิก (oxalic acid) ปริมำณสูง ซึ่งสำมำรถ 

 ตกตะกอนเป็นก้อนนิว่ทีไ่ตได้ ตวัอย่ำงสมุนไพร เช่น โกฐน�า้เต้า,  

 กระเทียม

สมุนไพรที่มีปริมาณโพแทสเซียม (potassium) สูง

 ผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังควรหลีกเลี่ยงกำรบริโภคพืช ผัก และผลไม ้ 

 ทีม่ปีรมิำณโพแทสเซยีม (potassium) สงู เนือ่งจำกอำจท�ำให้ 

 เกิดภำวะโพแทสเซียมเกิน (hyperkalemia) ท�ำให้ไต 

 ต้องท�ำงำนหนักในกำรขับแร่ธำตุ ตัวอย่ำงสมุนไพร เช่น  

 หญ้าหนวดแมว หญ้าดอกขาว
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ในใบ แต่จำกกำรศึกษำใบขี้เหล็กที่ต้มน�้ำทิ้ง 2 ครั้ง พบว่ำ สำร 

บำรำคอลเหลืออยู่เพียง 10% เท่ำนั้น ไม่ท�ำให้เกิดพิษต่อตับ ดังนั้น

กำรใช้ใบขี้เหล็ก เพื่อช่วยนอนหลับควรรับประทำนเป็นอำหำรจะมี

ควำมปลอดภัยมำกกว่ำ

 บอระเพ็ด

  มฤีทธ์ิลดไข้ และลดน�ำ้ตำลในเลอืดได้ มแีพทย์ผูท้�ำกำรศึกษำ

วิจัยเก่ียวกับฤทธิ์ลดเบำหวำนของบอระเพ็ด พบว่ำผู้ป่วยมีอำกำร 

ตับอักเสบหลำยรำย ดังนั้นหำกน�ำบอระเพ็ด 

มำใช้และพบอำกำรผิดปกต ิ ของกำรท�ำงำน

ตับและไต ควรหยุดกำรใช้สมุนไพรนี้ และ 

ห้ำมใช้ในผูท้ีม่ภีำวะเอนไซม์ตบับกพร่อง หรอื

ผู้ป่วยที่มีประวัติเป็นโรคตับ หรือโรคไต

สมุนไพรที่ควรระวังในผู้ป่วยท่อน�้าดีอุดตัน

 ขมิ้นชัน

 ใช้ป้องกันและรักษำแผลใน

กระเพำะอำหำร ลดอำกำรท้องอืด 

ท้องเฟ้อได้ แต่ควรระวังในผู้ป่วยโรค

น่ิวในถุงน�้ำดี เพรำะขมิ้นชันจะเพิ่ม

กำรขับน�้ำด ีท�ำให้เกิดกำรอุดตันได้  

สมุนไพรที่ควรระวังในผู้ป่วยโรคตับ

 ใบขี้เหล็ก

ในอดีตมีกำรใช้ใบขี้เหล็กในรูปแบบแคปซูล เพื่อ

ช่วยให้นอนหลับ ต่อมำพบว่ำแคปซูลใบขี้เหล็ก

ท�ำให้เกิดตับอักเสบเนื่องจำกสำรบำรำคอลที่ม ี
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สมุนไพร กับยาแผนปัจจุบัน กินด้วยกันดีไหม

สมนุไพร ยาแผน

ปัจจบุนั

อาการหรือปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้ กลไกการเกิด

ปฏิกิริยา

ชะเอมเทศ ยาในกลุ่ม

รักษาโรค

ความดัน 

โลหิตสูง

ท�าให้ไม่สามารถควบคุมความ

ดันโลหิตได้ เมื่อใช้ยาในขนาด

ปกติ

กลีเซอไรซิน  ที่เป็น

สารส�าคัญ ในชะเอม

เทศท�าให้เกิดการดูด

น�้ากลับในร่างกาย     

ชะเอมเทศ เพรดนิโซโลน ให้อาการข้างเคียงของยาเพิ่ม

ขึ้น เช่น กดภูมิคุ้มกันของ

ร่างกาย เกิดแผลในกระเพาะ

อาหาร กระดูกพรุน  

กลีเซอไรซิน  

ไปยับยั้งการท�างาน

ของเอนไซม์ 11-เบตา-

ดีไฮดรอซีเลส ที่ตับ

ท�าให้เมแทบอลิซึม

ของยาลดลง             

แป๊ะก๊วย 

ตังกุย 

กระเทียม 

โสม ขิง ขมิ้น

วาฟาริน 

แอสไพริน

ท�าให้มีโอกาสเลือดออกง่าย 

และแข็งตัวช้า  
มีสารส�าคัญท�าให้เกิด

การยับยั้งการเกาะ

กลุ่มของเกล็ดเลือด

มะขามแขก 

ว่านหางจระเข้

ยาเพิ่มการ

ขับออกของ

โพแทสเซียม  

เช่น สเตีย

รอยด์ ยาขับ

ปัสสาวะ ยาที

โอฟีลีน

ท�าให้เพิ่มการขับออกของ

โพแทสเซียมมีโอกาสท�าเกิด

ภาวะโพแทสเซียมในเลือดต�่า 

เช่น กล้ามเนื้ออ่อนแรง ตะคริว 

กล้ามเนื้อกระตุก หรืออ่อนแรง

แขนขาจนยกไม่ขึ้น หัวใจเต้น

ผิดปกติหรือหยุดเต้น

มีสารส�าคัญท�าให้เกิด

การกระตุ้นการขับ

โพแทสเซียม   

มะขามแขก 

ว่านหางจระเข้

ยารักษาโรค

หัวใจ 

ดิจอกซิน

อาจท�าให้อาการข้างเคียงของ

ยาเพิ่มขึ้น เช่น หัวใจเต้นผิด

ปกติ การมองเห็นผิดปกติ  

ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย ง่วงซึม

มีสารส�าคัญท�าให้เกิด

การกระตุ้นการขับ 

โพแทสเซียม   
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ผัก ผลไม้....กับสุขภำพ

ผักผลไม้ที่ควรระวังในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง

1. ผู้ป่วยโรคไต: ควรหลีกเลี่ยงกำรรับประทำนผักผลไม้ที่มี

สำรต่อไปนี้ในปริมำณสูง

	  กรดออกซาลิก (oxalic acid) ปริมำณสูง จะจับกับ 

แคลเซียมตกตะกอนเป็นก้อนนิ่วที่ไต อำจมีอำกำรคลื่นไส้ อำเจียน 

ปวดเอว ปัสสำวะปริมำณลดลง ผลกำรตรวจปัสสำวะอำจพบเม็ด

เลือดแดงปนร่วมกับผลึกแคลเซียมออกซำเลท 

	ตัวอย่างผักผลไม้ที่มีกรดออกซาลิกสูง

ชื่อ ปริมาณ oxalic acid

Mg/100g

มันส�าปะหลัง 1,260

โกฐน�้าเต้า 1,235

ผักโขม 1,090

ผักแพว 956

ปวยเล้ง 820

มะเฟืองเปรี้ยว 820

ใบชะพลู 690

แครอท 500

หัวไชเท้า 480

ใบยอ 387

กระเทียม 360
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 กรดเจ็งโคลิก (djenkolic acid) สูง ซึ่งอำจตกตะกอนเป็น 
 ผลึกได้ในกรณีที่มีควำมเข้มข้นสูง 

 และในภำวะเป็นกรด เกิดเป็นนิ่ว 

 อุดตันทำงเดินปัสสำวะได้ เช่น  

 ลูกเนียงดิบ ซึ่งอำกำรพิษมัก 

 สัมพันธ์กับกำรกินลูกเนียงดิบ 

 ร่วมกับดื่มน�้ำน้อย 

 โพแทสเซียม (Potassium) สูง ท�ำให้เกิดภำวะโพแทสเซียม 

 เกิน (hyperkalemia) ไตต้องท�ำงำนหนักในกำรขับแร่ธำตุ

ตัวอย่างผักผลไม้ที่มีโพแทสเซียมสูง

ชนิดผลไม้ ปริมาณ
โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ชนิดผลไม้ ปริมาณ
โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ลูกยอ 2196 เห็ดโคน 433

ทุเรียนก้านยาว 680 ใบกะเพรา 398

ทุเรียนชะนี 406 กระถิน 383

ทุเรียนหมอนทอง 292 แครอท 367

กล้วยหอม 347 ผักแพว 359

กล้วยไข่ 310 ผักคะน้า 345

แก้วมังกร 271 เห็ดฟาง 317

กีวี 236 ฟักทอง 310

ส้มสายน�้าผึ้ง 229 บร็อคโคลี่ 295

ล�าไย 224 กะหล�่าดอก 285

น้อยหน่า 214 ผักกาดขาว 284

ฝรั่ง 210 ผักบุ้งจีน 263
ขนุน 207 กะหล�่าปลี 251

กล้วยน�้าว้า 204 กุยช่ายดอก 229

ผักโขม 846 ผักกระเฉด 228
หน่อไม้ 533 ผักกวางตุ้ง 227

ขี้เหล็ก 521 ถั่วฝักยาว 224
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2. ผูป่้วยธำลัสซเีมีย (thalassemia): โรคเลอืดจำงทีเ่กดิจำกควำม

ผิดปกติทำงพันธุกรรมท�ำให้เม็ดเลือดแดงมีอำยุส้ันกว่ำปกติ แตกง่ำย 

ท�ำให้มีปริมำณธำตุเหล็กสูง แต่ไม่สำมำรถน�ำมำสร้ำงเม็ดเลือดแดงเอง

ได้ จึงควรหลีกเลี่ยงกำรรับประทำนผักผลไม้ที่มีปริมาณธาตุเหล็กสูง 

เช่น ผักกูด ถั่วฝักยำว ผักแว่น เห็ดฟำง พริกหวำน ใบแมงลัก ใบกะเพรำ 

ผักเม็ก ยอดมะกอก ยอดกระถิน และอำหำรที่มีธำตุเหล็กสูง เช่น ตับ

สัตว์ เลือดสัตว์ เครื่องใน

3. ผูป่้วยโรคไทรอยด์: ควรระวงักำรรับประทำน

ผักผลไม้ที่มีสำรกลูโคซิโนเลท (เป็นสำร goitrogen) ซึ่ง

จะไปขัดขวำงกำรสร้ำงฮอร์โมนไทร๊อกซิน (thyroxin) 

ท�ำให้เกิดเป็นโรคคอหอยพอก

ตัวอย่างผักผลไม้ที่มีสารกลูโคซิโนเลทสูง

 กะหล�่ำปลี

 เมล็ดพรรณผักกำดชนิดต่ำงๆ เช่น ผักกำดสีด�ำ ขำว และ 
 น�้ำตำล 

**สารพิษเหล่านีจ้ะถกูท�าลายได้โดยการต้ม ผูป่้วยโรคไทรอยด์จงึควร
รับประทำนกะหล�่ำปลีสุกดีกว่ำกะหล�่ำปลีดิบ

4. ผู้ป่วยโรคกระเพาะและล�าไส้: ควรหลีกเลี่ยงกำรรับประทำน
พริกในปริมำณมำก เพรำะจะมีผลท�ำให้กระเพำะอักเสบได้ และผู้ป่วยที่
เป็นมะเร็งกระเพำะ ถ้ำรบัประทำนพรกิในปรมิำณมำกจะท�ำให้โรคมะเรง็
เป็นมำกขึ้นได้
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	ปัจจัยที่เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรคจอประสาทตาเสื่อม 

 มีอะไรบ้าง?

 อำยุ เพศหญิง กำรสูบบุหรี่ ม่ำนตำสีอ่อน แสงแดด กำรกิน

อำหำรไม่ถูกหลักโภชนำกำร และกรรมพันธุ์ เป็นต้น

	ร่างกายมกีลไกทีจ่ะสามารถป้องกนัจอประสาทตาได้หรอืไม่?

 กระจกตำจะกรองแสงอัลตร้ำไวโอเล็ต (UV) บำงส่วนไว้ได้และ

แสงส่วนใหญ่จะถูกส่งผ่ำนไปยังจอประสำทตำ (retina) ในบรรดำคลื่น

แสงที่เรำมองเห็นได้ คลื่นแสงสีฟ้ำ (มีพลังงำนสูง) จะเหนี่ยวน�ำให้เกิด

กำรสร้ำงอนุมูลอิสระ (free radical) ในเซลล์ของจอประสำทตำ โดย

จอประสำทตำจะมีจุดโฟกัสที่เรียกว่ำ แมคูลำ ลูเตีย (macula lutea) 

ซึ่งมีสำรสี (macular pigment) ที่เป็นสีเหลือง ประกอบด้วย ลูทีน 

(lutein) และซีแซนทีน (zeaxanthin) เช่ือว่ำสำรประกอบทั้งสองน้ีท�ำ

หน้ำที่ในกำรกรองแสงสีฟ้ำได้ 40% ก่อนที่แสงจะตกถึงแมคูลำ และยัง

เป็นสำรต้ำนออกซิเดชันเพือ่ป้องกันเซลล์รบัแสง (photoreceptor cells) 

จำกอันตรำยจำกอนุมูลอิสระได้อีกด้วย

	กินอะไร ชะลอโรคจอประสาทตาเสื่อม?

 ลูทีน และ ซีแซนทีน เป็นแคโรทีนอยด์ 2 ตัวเท่ำนั้นที่พบอยู่

ทีแ่มคลูำ (macula) และท่ีเลนส์ของตำซ่ึงร่ำงกำยมนษุย์ไม่สำมำรถสร้ำง

สำรประกอบทั้งสองนี้ได้จ�ำเป็นต้องได้รับจำกอำหำร จำกรำยงำนกำร

ศึกษำทำงระบำดวิทยำส่วนใหญ่ พบว่ำกลุ่มคนที่รับประทำนอำหำรที่มี

กิน อะไร...ชะลอจอประสำทตำเสื่อม
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ผักและผลไม้ที่มีลูทีนและซีแซนทีนสูง (เปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีต�่ำ) จะมี

ควำมเสี่ยงในกำรเกิดโรคจอประสำทตำเส่ือมน้อยกว่ำมำก โดยแหล่ง

อำหำรที่มีลูทีนสูง คือ ผักใบเขียว เช่น ผักคะน้ำ ผลักปวยเล้ง ส่วนลูทีน

ในไข่แดงที่แม้ว่ำจะมีปริมำณน้อยแต่เป็นชนิดที่สำมำรถถูกน�ำไปใช้ได้ดี

กำรนอนหลับ...และกำรออกก�ำลังกำย...
เพื่อสุขภำพ

นอนน้อยท�าให้อ้วน จริงหรือไม่

หลำยท่ำนคงจะสังเกตได้ว่ำ มีคนหนุ่มสำวและเด็กที่เข้ำข่ำยว่ำ 

เป็น “คนอ้วน” มำกขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับในอดีต ค�ำเปรียบเปรยที่ว่ำ 

“นอนจนอ้วนเป็นหมู” อำจไม่ตรงกับควำมจริงเสมอไป คนที่นอนน้อย

ก็มีโอกำสอ้วนมำกกว่ำคนนอนหลับปกติได้เช่นกัน มีรำยงำนกำรศึกษำ

วิจัยจำกหลำยสถำบัน พบว่ำ กำรนอนหลับที่ไม่เพียงพอ และคุณภำพ

กำรนอนหลับที่ไม่ดี เช่น หลับไม่สนิท หลับยำก ตื่นบ่อย ฯ เป็นปัจจัย

เสี่ยงต่อกำรเกิดโรคอ้วนได้ ในท�ำนองเดียวกัน คนอ้วนมักมีปัญหำใน

กำรนอนหลับมำกกว่ำคนน�้ำหนักปกติ
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ข้อมูลจำก National Sleep Foundation (NSF) ของ

สหรัฐอเมรกิำ รำยงำนว่ำคนในช่วงวยัต่ำง ๆ  ควรมรีะยะเวลำในกำร

นอนต่อวัน ดังนี้ 

	ทำรกแรกเกิด อำยุ 0-3 เดือน ควรนอน 14-17 ชั่วโมง

 ทำรก อำยุ 4-11 เดือน ควรนอน 12-15 ชั่วโมง

	เด็กวัยหัดเดิน อำยุ 1-2 ปี ควรนอน 11-14 ชั่วโมง 

	เด็กก่อนวัยเรียน อำยุ 3-5 ปี ควรนอน 10-13 ชั่วโมง 

	เด็กวัยเรียน อำยุ 6-13 ปี ควรนอน 9-11 ชั่วโมง 

	วัยรุ่น อำยุ 14-17 ปี ควรนอน 8-10 ชั่วโมง

	ผู้ใหญ่อำยุ 18-64 ปี ควรนอน 7-9 ชั่วโมง 

	ผู้สูงอำยุ 65 ปีขึ้นไป ควรนอน 7-8 ชั่วโมง

โลกในยุคปัจจุบนัที่เตม็ไปด้วยกำรใช้เทคโนโลยี และมีกำรแข่งขัน

สูง คนที่มีปัญหำเรื่องกำรนอนไม่หลับหรือนอนไม่พอ มีเพิ่มขึ้นกว่ำใน

อดีตมำก ซึ่งอำจเกิดจำกปัญหำด้ำนสุขภำพ ภำวะทำงจิตใจ เช่น มี

อำกำรซึมเศร้ำ ควำมวิตกกังวล หรือจำกสิ่งแวดล้อมต่ำง ๆ ที่รบกวน

กำรนอน กำรดื่มแอลกอฮอล์หรือเครื่องด่ืมที่มีคำเฟอีน ปัจจัยอื่น ๆ 

นอกเหนือจำกควำมผิดปกติของกำรนอน (sleeping disorder) แล้ว 

กำรนอนไม่หลับหรือนอนน้อย ยังเกิดได้จำกคนในสังคมยุคน้ีเป็นโรค
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ติดโซเชียลที่ต้องดูโทรศัพท์มือถือตลอดทั้งวัน ดูทีวี เล่นอินเทอร์เน็ต  

เล่นเกมส์หรือใช้คอมพิวเตอร์จนดึกดื่น ต้องเอำงำนกลับมำท�ำที่บ้ำน 

ต้องท�ำงำนล่วงเวลำ หรือต้องท�ำงำนกะกลำงคืน ตลอดจนกำรจรำจร

ที่ติดขัด ท�ำให้ต้องใช้เวลำเดินทำงยำวนำน จนรบกวนเวลำที่ใช้พักผ่อน

นอนหลับ

การนอนน้อยสัมพันธ์กับโรคอ้วนอย่างไร

ฮอร์โมน ghrelin และ leptin มีบทบำทส�ำคัญต่อควำมรู้สึกหิว

และควำมสมดุลย์ของกำรใช้พลังงำนในร่ำงกำย ghrelin กระตุ้นให้เกิด

ควำมหิวและอยำกอำหำรโดยเฉพำะอำหำรจ�ำพวกแป้ง ในขณะที ่leptin 

ลดควำมอยำกอำหำรและเพิ่มกำรใช้พลังงำนของร่ำงกำย ระดับของ

ฮอร์โมนทัง้สองมีควำมเก่ียวข้องกับกำรนอนหลบั เมือ่ร่ำงกำยนอนหลบั

ไม่เพียงพอ ระดับ ghrelin จะเพิ่มขึ้น และระดับ leptin จะลดลง ท�ำให้

เกิดควำมหิวและอยำกอำหำร จึงเพิ่มควำมเสี่ยงต่อกำรเป็นโรคอ้วน

กำรนอนน้อยจะท�ำให้กินมำกขึ้นเพื่อให้มี

แรงท�ำงำนและท�ำกิจกรรมต่ำง ๆ และยังท�ำให้

เกิดกำรต้ำนทำนต่ออินซูลิน กำรเผำผลำญ

กลูโคสลดลง จึงเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคเบำหวำน 

และโรคอื่น ๆ ที่จะตำมมำในอนำคต เสี่ยงต่อกำรเกิดอุบัติเหตุต่ำงๆ 

นอกจำกน้ีกำรนอนน้อยท�ำให้เส่ียงเกดิภำวะหยดุหำยใจในขณะนอนหลบั

ได้อีกด้วย
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จำกที่กล่ำวมำจะเห็นได้ว่ำ กำรนอนที่เพียงพอมีควำมส�ำคัญ 

อย่ำงยิ่งต่อสุขภำพ เรำจึงควรให้ควำมส�ำคัญกับกำรนอน โดยพยำยำม

เปลี่ยนแปลงกำรใช้ชีวิตในแต่ละวันให้มีเวลำพักผ่อน

อย่ำงเพยีงพอ จดัห้องนอนให้มบีรรยำกำศชวนให้นอน

หลบัสบำย เช่น ไม่ควรมทีวี ีโทรศพัท์ หรอืคอมพวิเตอร์

ในห้องนอน ปรำศจำกแสงและเสียงที่จะรบกวนกำร

นอน รับประทำนอำหำรเย็นที่มีแป้งและน�้ำตำลน้อย ไม่ควรออกก�ำลัง

กำยอยำ่งหนกัก่อนนอนอย่ำงน้อย 4-6 ชัว่โมง ท�ำจิตใจใหส้งบและผ่อน

คลำย หลีกเลี่ยงกำรท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้ร่ำงกำยและสมองตื่นตัว จนไม่

อยำกนอนหรือนอนหลับยำก ท�ำใจให้ปล่อยวำง กำรสวดมนต์ หรือ 

น่ังสมำธิอำจท�ำให้นอนหลบัง่ำยขึน้ แต่ทัง้น้ีไม่ได้หมำยควำมว่ำ ถ้ำอยำก

ลดน�ำ้หนักกต้็องนอนให้มำกๆ เพรำะกำรนอนมำกจนเกนิไปกอ็ำจท�ำให้

น�้ำหนักเพิ่มขึ้นได้ เนื่องจำกร่ำงกำยขำดกำรออกก�ำลังและเผำผลำญ

พลังงำนลดลง 

ดงันัน้ กำรนอนหลบัได้สนทิในระยะเวลำท่ีเพียงพอเป็นอีกส่ิงหน่ึง

ที่ช่วยให้น�้ำหนักลดลง เมื่อน�้ำหนักลด โรคภัยต่ำง ๆ  ก็จะลดลงด้วยเช่น

กัน

ออกก�าลังกาย ... อย่างไรดี

ปัจจบุนักำรออกก�ำลงักำยได้รบัควำมสนใจเพิม่มำกขึน้จำกคน

เกือบทุกเพศทุกวัย จุดประสงค์ในกำรออกก�ำลังกำยก็มีควำมแตกต่ำง

กันไปในแต่ละบุคคล บำงท่ำนออกก�ำลังกำยเพื่อให้สุขภำพแข็งแรง ใน

ขณะทีบ่ำงท่ำนออกก�ำลงักำยเพือ่เสรมิสร้ำงกล้ำมเน้ือ วธีิกำรออกก�ำลัง

กำยของสองเป้ำหมำยนีต่้ำงกนัหรอืไม่? แล้วโดยทัว่ไปควรออกก�ำลงักำย

อย่ำงไร?
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“การออกก�าลังกายแบบแอโรบคิ” และ “การออกก�าลังกายแบบ

แอนแอโรบิค” ต่างกันเช่นไร

หลำยๆคนคงเคยได้ยนิค�ำเหล่ำนี ้แต่ท่ำนทรำบหรือไม่ว่ำทัง้สองค�ำ

มีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงไร

 กำรออกก�ำลังกำยแบบแอโรบิค หมำยถึง กำรออกก�ำลังกำย

ท่ีมีกำรใช้พลังงำนโดยอำศัยออกซิเจนในร่ำงกำย โดยลักษณะจะเป็น 

กำรออกก�ำลงักำยทีไ่ม่รนุแรงมำกแต่มคีวำมต่อเนือ่ง เช่น เดนิวิง่เหยำะๆ 

ถีบจักรยำน กระโดดเชือก หรือ เต้นแอโรบิก เป็นต้น จึงเป็นกำรออก

ก�ำลังกำยที่ช่วยส่งเสริมสุขภำพให้แข็งแรง

 กำรออกก�ำลังกำยแบบ

แอนแอโรบคิ เป็นกำรออกก�ำลังกำย

ที่มีกำรใช้พลังงำนโดยไม่อำศัย

ออกซิเจน แต่จะอำศัยสำรเคมีใน

ร่ำงกำยแทน ลักษณะจะเป็นกำร

ออกก�ำลังกำยใช้แรงมำกเช่น วิ่ง

ระยะสั้น ยกน�้ำหนัก เทนนิส เป็นต้น จึงเป็นกำรออกก�ำลังกำยเพื่อ 

เสรมิสร้ำงกล้ำมเนือ้และให้สำมำรถออกแรงได้มำกในชัว่ระยะเวลำสัน้ๆ

ออกก�าลังกายมาก-น้อย แค่ไหนจึงจะมีประโยชน์ต่อหัวใจ 

กำรออกก�ำลังกำยที่จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อหัวใจและปอด คือ 

ออกก�ำลงักำยมำกพอทีจ่ะท�ำให้หัวใจเต้น (หรอืชพีจร)มค่ีำระหว่ำง 60-80% 

ของอตัรำกำรเต้นสูงสุดของหวัใจของบคุคลนัน้ๆ ซึง่อตัรำกำรเต้นสงูสดุ
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ของหัวใจ เท่ำกับ 220-อำยุ (ปี) ตัวอย่ำงเช่น คนอำยุ 50 ปี มีอัตรำ

กำรเต้นสูงสุดของหัวใจ เท่ำกับ 220-50 = 170 ครั้งต่อนำที ดังนั้น

กำรออกก�ำลังกำยที่จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อหัวใจ คือ ออกก�ำลังกำย

แล้วหวัใจเต้นได้ 60-80% ของ 170 ครัง้ต่อนำท ีเทยีบเท่ำกบั ระหว่ำง 

119-136 ครั้งต่อนำที

บำงครั้งกำรจับชีพจรขณะออกก�ำลังกำยอำจไม่สะดวก ผู้ออก

ก�ำลงักำยสำมำรถใช้กำรสังเกตควำมรูส้กึเหนือ่ยจำกกำรออกก�ำลงักำย

แทนได้เช่นกัน

 ออกก�ำลังกำยระดับหนัก 

หมำยถึง ออกก�ำลังกำยจนรู ้สึก

เหนื่อยมำกโดยหำยใจแรงและเร็ว 

หรือหอบขณะออกแรง/ออกก�ำลัง

กำยไม่สำมำรถคุยกับคนข้ำงเคียง

ได้จนจบประโยค

 ออกก�ำลังกำยระดับปำนกลำง หมำยถึง กำรออกก�ำลังกำย

หรอืออกแรงจนท�ำให้รูส้กึค่อนข้ำงเหน่ือยหรอืเหนือ่ยกว่ำปกตพิอควร

โดยหำยใจเรว็กว่ำปกติเล็กน้อย หรือหำยใจกระชัน้ขึน้ไม่ถงึกบัหอบ หรอื

ขณะออกก�ำลงักำยหรือออกแรงยังสำมำรถพดูคยุกบัคนข้ำงเคยีงได้

จนจบประโยคและรู้เรื่อง

 ออกก�ำลังกำยในระดับน้อย หมำยถึง กำรออกก�ำลังกำยหรือ

อกแรงน้อย ไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อมำกกว่ำปกติ

แนวทางการออกก�าลังกาย 
(Physical Activity Guidelines 2007 - American College 

of Sports Medicine and the American Heart Association) 
แนะน�ำดังนี้

aw ����������������������� new.indd   57 20/8/2561   14:52:21



58 ความรู้เรื่องยาสู่ชุมชน

	ออกก�ำลังกำยแบบแอโรบิคระดับปำนกลำงนำน 30 นำทีต่อ 
 วัน สัปดำห์ละ 5 วัน หรือ 

	ออกก�ำลังกำยแบบแอโรบิคระดับหนักนำน 20 นำทีต่อวัน  
 สัปดำห์ละ 3 วัน

โดยทัง้สองแบบควรท�ำควบคูก่บักำรออกก�ำลงักำยแบบแอนแอโรบิค
เพื่อเพิ่มแรงและควำมทนทำนของกล้ำมเนื้ออย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 2 วัน
และไม่ใช่วันที่ติดกัน ทั้งนี้ หำกผู้ป่วยสูงอำยุหรือมีควำมเส่ียงของ 
กำรหกล้ม ควรหลกีเลีย่งวธิกีำรออกก�ำลงักำยทีเ่ส่ียงต่อกำรบำดเจ็บ และ
ควรจัดท�ำแผนกิจกรรมกำรออกก�ำลังกำยอย่ำงละเอียดและเหมำะสม

ไข้หวัดธรรมดำ ไข้หวัดใหญ่
หรือแพ้อำกำศ เป็นอะไรกัน

ฤดฝูนเป็นฤดูทีท่�ำให้หลำยคนรู้สึกไม่สบำย เช่น คดัจมกู น�ำ้มกูไหล 

ไอ มีไข้ เรำจะทรำบได้อย่ำงไรว่ำอำกำรเหล่ำนี้เกิดจำกไข้หวัดธรรมดำ 

ไข้หวัดใหญ่ หรือโรคภูมิแพ้อำกำศกันแน่? ในบำงครั้งก็เป็นเรื่องยำกที่

จะสำมำรถแยกโรคเหล่ำนี้ออกจำกกันได้ด้วยตนเอง เน่ืองจำกลักษณะ

อำกำรบำงอย่ำงทีใ่กล้เคยีงกัน แต่กำรรู้ถึงลกัษณะเฉพำะของ แต่ละโรค

จะสำมำรถช่วยให้เรำเลือกกำรป้องกัน กำรรักษำและวิธีปฏิบัติตัว 

ที่ถูกต้องได้

กำรออกก�ำลังกำยอย่ำงสม�่ำเสมอ นอกจำก
ท�ำให้ร่ำงกำยแขง็แรงแล้ว ยงัช่วยลดควำมเสีย่งในกำร
เกิดภำวะเรื้อรังและอัตรำกำรเสียชีวิตที่เกี่ยวข้องกับ
กำรเคลือ่นไหวของร่ำงกำย ทีส่�ำคญักำรออกก�ำลงักำย

ช่วยลดและป้องกนัภำวะควำมเครยีดทำงอำรมณ์ได้อีกด้วย ดงัน้ันหนัมำ
ออกก�ำลังกำยกันดีกว่ำ
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ความแตกต่างของสาเหตุการเกิด

 ไข้หวัดธรรมดำ (Common cold) และ ไข้หวัดใหญ่ (Flu) ต่ำง
ก็เป็นโรคท่ีเกิดจำกกำรตดิเชือ้ไวรสั แต่แตกต่ำงกนัทีช่นดิของไวรสั โดย

ไข้หวดัธรรมดำนัน้เกิดได้จำกไวรัสหลำยสำยพันธุ์ แต่ประเภททีม่กัก่อให้
เกิดโรคน้ันคอื Rhinoviruses ซึง่เป็นสำเหตขุองกำรเกดิไข้หวดัธรรมดำ
ถึงร้อยละ 30-50 ตำมมำด้วย Coronaviruses ที่เป็นสำเหตุร้อยละ 
10-15 ส่วนไข้หวัดใหญ่นั้นเกิดจำกไวรัส Influenza A และ Influenza 
B ซึ่งทั้ง 2 ชนิดมีหลำยสำยพันธุ์และแต่ละสำยพันธุ์เกิดกำรระบำดต่ำง
กันในแต่ละปี ในแต่ละภูมิภำคของโลก

ในกรณีของกำรแพ้อำกำศนั้น สำเหตุกำรเกิดจำกโรคภูมิแพ้ซึ่ง 
แตกต่ำงจำกอีก 2 โรคที่ได้กล่ำวมำข้ำงต้น เพรำะไม่ได้เกิดจำกกำรติด
เช้ือไวรสั หำกแต่เกดิจำกระบบภูมคิุม้กนัของร่ำงกำยผู้ป่วยเอง ซ่ึงท�ำงำน
ตอบสนองต่อส่ิงกระตุ้นท่ีสำมำรถพบได้จำกสิ่งแวดล้อมรอบข้ำง เช่น 
ฝุ่น อำกำศเย็น อำกำศร้อน และละอองเกสร ซึ่งสิ่งกระตุ้นที่ก่อให้เกิด
โรคภูมิแพ้นั้นก็จะแตกต่ำงกันไปในแต่ละคน

ความแตกต่างของอาการ
ในบำงครัง้อำกำรแสดงทำงจมกูและระบบ 

ทำงเดินหำยใจมีควำมใกล้เคียงกันทั้ง 3 โรค 
จงึท�ำให้แยกโรคออกจำกกนัโดยผูป่้วยเองได้ค่อน
ข้ำงยำก เว้นแต่ได้รับกำรตรวจวินิจฉัยที่เด่นชัด 

อย่ำงไรก็ตำมกำรสังเกตอำกำรที่เป็นลักษณะ
เฉพำะของแต่ละโรคด้วยตนเอง เป็นกำรเพ่ิม
ควำมระมัดระวังในกำรดูแลรักษำตนเอง และท�ำให้เรำสำมำรถไปพบ
แพทย์เพื่อรับกำรรักษำที่ถูกต้องและทันท่วงทีหำกอำกำรของโรค
รุนแรงขึ้น โดยไข้หวัดธรรมดำ มักจะมี (หรือไม่มี) ไข้ต�่ำ ๆ ร่วมกับ
อำกำรทำงจมูกและทำงเดินหำยใจ ได้แก่ อำกำรคัดจมูก น�้ำมูกไหล 
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(ลักษณะน�้ำมูกใสเป็นส่วนใหญ่) จำม 
เจ็บคอ คอแดง ทอนซิลอำจบวมแดง
แต่ไม่พบจุดหนอง (จุดหนองมกัพบใน
กำรติดเชื้อแบคทีเรีย) และไอ ส่วน
อำกำรปวดหวักส็ำมำรถพบได้บ้ำง 
และอำกำรโดยทั่วไปมักไม่รุนแรงและ

ในส่วนของโรคภูมิแพ้หรือแพ้อำกำศนั้นจะมีอำกำรใกล้เคียงกับ 
ไข้หวัดธรรมดำมำก กล่ำวคือมีอำกำรเด่นที่จมูก ได้แก่ อำกำรคัดจมูก 
น�้ำมูกไหล (ลักษณะน�้ำมูกใส) คันจมูก จำม บำงคนอำจมีอำกำรคันที่ตำ
และมีน�ำ้ตำมำกร่วมด้วย แต่สำมำรถแยกจำกโรคไข้หวดัธรรมดำได้จำก
ระยะเวลำของกำรเกิดอำกำร โดยโรคภมิูแพ้มกัจะมรีะยะเวลำในกำรเกดิ
ทีน่ำน และจะไม่หำยหำกผูป่้วยยงัคงได้รบัสิง่กระตุน้ให้เกดิอำกำรอยูใ่น
ทำงกลับกันไข้หวัดธรรมดำและไข้หวัดใหญ่นั้นสำมำรถหำยได้ในเวลำ 
ไม่นำน โดยทั่วไปมักไม่เกิน 2 สัปดำห์ เมื่อได้รับกำรดูแลหรือรักษำที่
ถูกต้องและไม่มีอำกำรแทรกซ้อนอื่นใด

ความแตกต่างของการรักษา

กำรรักษำไข้หวัดธรรมดำและไข้หวัดใหญ่

น้ัน จะเน้นไปที่กำรรักษำตำมอำกำร ร่วมกับ 

พักผ่อนและดื่มน�้ำตำมมำกๆ และเนื่องจำก 

ทั้งสองโรคนั้นมีไวรัสเป็นเชื้อก่อโรค ดังนั้น 

กำรใช้ยำปฏชิวีนะจงึไม่มคีวำมจ�ำเป็น ในกรณทีี่

สำมำรถดีขึ้นและหำยไปได้อย่ำงรวดเร็ว ในขณะที่ไข้หวัดใหญ่สำมำรถ
เกิดอำกำรทำงจมกูและคอได้บ้ำงในบำงครัง้ แต่จะมีอำกำรเด่นชัด ได้แก่ 
มีไข้สูงลอย (37.8-39.0 องศำเซลเซียส) อำกำรปวดหัวและปวดเมื่อย
ตำมตัว ร่วมกับอำกำรอ่อนเพลียอย่ำงมำก อีกท้ังยังพบอำกำรไอที่
รุนแรงร่วมกับอำกำรเจ็บหน้ำอกอีกด้วย

aw ����������������������� new.indd   60 20/8/2561   14:52:22



คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 61

ผู้ป่วยมีไข้ สำมำรถให้ยำลดไข้ เช่น พำรำเซตำมอล ส�ำหรับกำรใช้ยำ
ลดไข้กลุ่มต้ำนกำรอักเสบที่ไม่ใช่สเตียรอยด์ (Non-Steroidal Anti 
Inflammatory Drugs:-NSAIDs) เช่น แอสไพรนิ (aspirin) และ ไอบโูพเฟน 
(ibuprofen) โดยเฉพำะในผู้ป่วยไข้หวดัใหญ่ต้องได้รบักำรระมดัระวงัเป็น
อย่ำงยิ่ง เนื่องจำกอำกำรบำงส่วนของโรคไข้หวัดใหญ่นั้นคล้ำยคลึงกับ
โรคไข้เลือดออก ซึง่ยำกลุม่ดงักล่ำวสำมำรถท�ำให้โรคไข้เลือดออกอำกำร
แย่ลงได้ จึงควรใช้ก็ต่อเมื่อได้รับกำรวินิจฉัยยืนยันจำกแพทย์หรือ 
โรงพยำบำลแล้วเท่ำนัน้ นอกจำกนีผู้ท้ีเ่ป็นไข้หวดัใหญ่ท่ีมอีำกำรรนุแรง 
หรอือยู่ในช่วงทีม่กีำรระบำดของไข้หวดัใหญ่ จ�ำเป็นต้องไปโรงพยำบำล 
เพื่อรับกำรตรวจวินิจฉัยตัวโรคและสำยพันธุ์ไข้หวัดใหญ่ที่ก่อให้เกิดโรค
อย่ำงถูกต้อง พร้อมทัง้รบักำรรกัษำต่อทีโ่รงพยำบำลซึง่อำจประกอบไป
ด้วยยำต้ำนไวรัส และได้รับค�ำแนะน�ำเรื่องกำรปฏิบัติตัวอย่ำงเหมำะสม
หำกท�ำกำรรักษำต่อที่บ้ำน 

ในกรณีของโรคภูมิแพ้ก็จะใช้วิธีกำรรักษำตำมอำกำร เช่น กำรใช้
ยำแก้แพ้กลุ่มที่ยับยั้งผลของฮีสตำมีน (antihistamine) และกำรใช้ยำ 
แก้คัดจมูก แต่วธิกีำรรกัษำทีดี่ทีส่ดุคอืกำรค้นหำและหลกีเลีย่งสิง่กระตุน้
ที่ท�ำให้เกิดกำรแพ้ หำกมีอำกำรรุนแรงหรือรบกวนชีวิตประจ�ำวัน  
ควรปรึกษำแพทย์เพื่อรับยำสเตียรอยด์ชนิดพ่นจมูก (Nasal steroid)

การป้องกัน 

 อย่ำงที่ได้กล่ำวไว้แล้วในส่วน

กำรรักษำโรคภมูแิพ้นัน้สำมำรถป้องกนั

ได้โดยหลีกเลี่ยงกำรพบเจอหรือสัมผัส

สิ่งกระตุ้นท่ีก่อให้เกิดภูมิแพ้ เช่นฝุ่น 

หรอืละอองเกสร ส่วนในไข้หวดัธรรมดำ

และไข้หวดัใหญ่นัน้ กำรใช้ผ้ำปิดปำกใน
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ที่สำธำรณะท่ีแออัด กำรล้ำงมือ กำรใช้ช้อนกลำง และกำรหลีกเลี่ยง

กำรสมัผสัอย่ำงใกล้ชิดกับผูท้ีเ่ป็นหวดัอยู่กส็ำมำรถป้องกนักำรตดิเชือ้ได้ 

นอกจำกนั้น กำรฉีดวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ทุกปีก็เป็นวิธีที่มี

ประสิทธิภำพในกำรป้องกันไข้หวัดใหญ่บำงสำยพันธุ์ได้ และแนะน�ำให ้

ผู้สูงอำยุทุกคนควรฉีดวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ ่ เพื่อลดอัตรำกำรป่วย

เข้ำโรงพยำบำลจำกโรคนี้

ตำรำง สรุปควำมแตกต่ำงของไข้หวัดธรรมดำ ไข้หวัดใหญ่ และโรค 

 ภูมิแพ้ (แพ้อำกำศ)

อาการ ไข้หวัดธรรมดา ไข้หวัดใหญ่ โรคภูมิแพ้

ไข้ ไข้ต�่าๆ หรือไม่มี มักมีไข้สูง อาจสูงถึง 40 

องศาเซลเซียส

ไม่มีไข้

ปวดหัว ไม่ค่อยพบ พบได้ปกติ ไม่พบ

ปวดเม่ือยกล้าม

เนื้อ, อ่อนเพลีย

อาจมีอาการเล็กน้อย พบได้บ่อยและอาการ

รุนแรง

ไม่พบ (อาจอ่อนเพลีย

หากพักผ่อนน้อย)

น�้ามูกไหล คัด

จมูก

พบได้บ่อย ไม่ค่อยพบ พบได้บ่อย

จาม พบได้บ่อย ไม่ค่อยพบ พบได้บ่อย

เจ็บคอ พบได้บ่อย อาจพบได้บางครั้ง อาจพบได้บางครั้ง

ไอ พบได้บ่อย พบได้บ่อย และมีความ

รุนแรงมากกว่า

อาจพบได้บางครั้ง

เจ็บหน้าอก อาจพบได้แต่อาการไม่

รุนแรง

พบได้บ่อย ไม่ค่อยพบ

(ยกเว้นเป็นโรคหอบหดื)

สาเหตุการเกิด เกิดจากไวรัส

(Rhinoviruses เป็น

สาเหตุหลักประมาณ 

30-50%)

เกิดจากไวรัส

(Influenza virus 

type A and B)

เกิดจากสารก่อภูมิแพ้ 

เช่น ฝุ่น อากาศเย็น/

ร้อน ละอองเกสร
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ไข้หวัดธรรมดา ไข้หวัดใหญ่ โรคภูมิแพ้

การดูแลและ

การรักษา

- พักผ่อน และดื่มน�้า

มากๆ

- ใช้ยาบรรเทาอาการ

ต่างๆ เช่น ยาแก้คัด

จมูก หรือยาลดไข้

- มักดีขึ้นและหายได้

เองภายใน 1-2 สัปดาห์

- พักผ่อน และดื่มน�้า

มากๆ

- ใช้ยาบรรเทาอาการ

ต่างๆ เช่น ยาลดไข้

พาราเซตามอล (แต่ไม่

ควรใช้ยากลุ่ม NSAIDs 

กรณีสงสัยไข้เลือดออก

ด้วย)

- หากอาการรุนแรงหรือ

ไม่ดีขึ้น ควรพบแพทย์

โดยเร็ว เพื่อตรวจวินิจฉัย

เพิ่มเติม และอาจต้องได้

รับยาต้านไวรัสตลอดจน

การรักษาให้ถูกต้อง

- หลีกเลี่ยงสิ่งกระตุ้น

ภูมิแพ้ เช่น หลีกเลี่ยง

ฝุ่น อากาศเย็น

- ใช้ยาบรรเทาอาการ 

เช่น ยาแก้แพ้ ยาแก้

คัดจมูก

- หากรุนแรง ควรพบ

แพทย์เพื่อพิจารณา

ใช้ยา

สเตียรอยด์ชนิดพ่นจมูก

การป้องกัน - หลีกเลี่ยงการสัมผัส

ใกล้ชิดกับผู้ป่วย

- ใส่หน้ากากอนามัย

- ไม่มีวัคซีนป้องกัน

- หลีกเลี่ยงการสัมผัสใกล้

ชิดกับผู้ป่วย

- ใส่หน้ากากอนามัย

- ฉีดวัคซีนไข้หวัดใหญ่

หลีกเลี่ยงสิ่งที่แพ้
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บทความทั้งหมดนี้
ได้รับความอนุเคราะห์จาก

คณะกรรมการวิชาการสถานปฏิบัติการเภสัชกรรมชุมชน

องค์การเภสัชกรรม

ส�านักงานข้อมูลสมุนไพร

คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

ท่านสามารถค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

www.pharmacy.mahidol.ac.th

ศ.ภญ. ลีณา สุนทรสุข

รศ.ภญ. จิรภรณ์ อังวิทยาธร

รศ.ภญ. ชะอรสิน สุขศรีวงศ์

รศ.ภญ. นพมาศ สุนทรเจริญนนท์

รศ.ภญ. บุษบา จินดาวิจักษณ์

รศ.ภญ. รุ่งระวี เต็มศิริฤกษ์กุล

รศ.ภญ. ยุวดี วงษ์กระจ่าง

รศ.ภญ. วิมล ศรีสุข

อ.ภญ. พิชญา ดิลกพัฒนมงคล

อ.ภก. บรมพจน์ พฤฒิวนาสัณฑ์

อ.ภก. ลือรัตน์ อนุรัตน์พานิช

อ.ภญ. วารี  ลิมป์วิกรานต์

อ.ภก. ศุภทัต  ชุมนุมวัฒน์

ภญ. กิตติมา  วัฒนากมลกุล

ภก. ธีรัตถ์  เหลืองมั่นคง

ภก. ธีรวิชญ์  อัชฌาศัย

ภญ. รุ้งลาวัลย์ ตันติวัฒนกูล
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