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ความูᱬ้�ค้�มือูᱥ้�ดำำาเนิินิกาูᱬกาูᱬดำ้แลูᱥ้�สู้งอายุุความูᱬ้�ค้�มือูᱥ้�ดำำาเนิินิกาูᱬกาูᱬดำ้แลูᱥ้�สู้งอายุุ
หูᱬือูᱥ้�มีภาวะึᱦ่�งึᱦิงฉบัับันิี�หูᱬือูᱥ้�มีภาวะึᱦ่�งึᱦิงฉบัับันิี�

เป็็นิแนิวทางในิกาูᱬนิำาไป็ป็ูᱬะยุุกต์์ใช้�สูำาหูᱬับัเป็็นิแนิวทางในิกาูᱬนิำาไป็ป็ูᱬะยุุกต์์ใช้�สูำาหูᱬับั
กิจกาูᱬกาูᱬดำ้แลูᱥ้�สู้งอายุุหูᱬือูᱥ้�มีภาวะึᱦ่�งึᱦิงต์ามกฎหมายุกิจกาูᱬกาูᱬดำ้แลูᱥ้�สู้งอายุุหูᱬือูᱥ้�มีภาวะึᱦ่�งึᱦิงต์ามกฎหมายุ
ภายุใต์�ึᱦูᱬะูᱬาช้บััญญัต์ิสูถานิป็ูᱬะกอบักาูᱬเึᱦ่อสูุขภาึᱦภายุใต์�ึᱦูᱬะูᱬาช้บััญญัต์ิสูถานิป็ูᱬะกอบักาูᱬเึᱦ่อสูุขภาึᱦ

ึᱦุทธศัักูᱬาช้ ๒๕๕๙ึᱦุทธศัักูᱬาช้ ๒๕๕๙
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คำานิิยุมคำานิิยุมค ำนิยม 
นโยบายการพัฒนาและขับเคลื่อนสู่การปฏิบัติ กิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง           

แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ พ.ศ. 2559 และการบูรณาการขับเคลื่อนการด าเนินงาน
ดูแลผู้สูงอายุแบบไร้รอยต่อในชุมชนรองรับสังคมสูงอายุ กระทรวงสาธารณสุข ปี 2564–2565 การปฏิรูป
ระบบบริการสุขภาพผู้สูงอายุด้านการบริบาล การดูแลที่บ้าน ชุมชน และการดูแลสุขภาพตนเอง                     
ในระบบสุขภาพปฐมภูมิเชิงนวัตกรรมเป็นต้น ซึ่งกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง เกี่ยวเนื่องกับการ
ส่งเสริมฟ้ืนฟูสุขภาพผู้สูงอายุในสถานประกอบการ ดังนั้น เพ่ือเป็นการรองรับผู้สูงอายุที่จะเพ่ิมขึ้นในอนาคต 
จึงจ าเป็นต้องมีการส่งเสริมกิจการที่เกี่ยวข้องกับการดูแลผู้สูงอายุให้ด าเนินการที่ถูกต้องตามกฎหมาย        
และสร้างโอกาสในการเข้าถึงบริการที่มีคุณภาพ มาตรฐาน และความปลอดภัยที่ดี 

หนังสือเล่มนี้ เป็นส่วนหนึ่ งของการสร้างองค์ความรู้ด้ านการจัดการสุขภาพของผู้สู งอายุ                             
ในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ โดยได้รวบรวมเนื้อหาหลายส่วนที่มีความส าคัญ และได้รับเกียรติจาก
คณาจารย์และผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุจากหลายภาคส่วนร่วมจัดท า เพ่ือเป็นประโยชน์แก่ผู้ประกอบการ 
ผู้ด าเนินการ ผู้ให้บริการ รวมถึงผู้สนใจในการพัฒนาศักยภาพบุคลากรที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการดูแลผู้สูงอายุ    
ตลอดจนสถาบันการศึกษา ส าหรับใช้เป็นแนวทางการจัดการเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพ ซึ่งประโยชน์ที่
เกิดขึ้นนี้ สามารถขับเคลื่อนธุรกิจดังกล่าวและสร้างมูลค่าเพ่ิมแก่กิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง   
ในประเทศไทย  

ขอขอบคุณคณาจารย์และผู้เชี่ยวชาญทุกท่านทั้งภาครัฐและภาคเอกชนที่ได้ถ่ายทอดองค์ความรู้
วิชาการด้านการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง รวมทั้งบรรณาธิการและคณะผู้จัดท า ที่มีความมุ่งมั่น วิริยะ 
อุตสาหะ ในการจัดท าหนังสือเล่มนี้ให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี จึงหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะสามารถเผยแพร่และ                     
ขยายองค์ความรู้การดูแลผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพตามหลักวิชาการ ส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุมี                  
คุณภาพชีวิตที่ดี สร้างคุณค่าต่อประเทศชาติต่อไป   

 
 

  
 
  (นายแพทย์ธเรศ  กรัษนัยรวิวงค์) 

                อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
                                5 พฤษภาคม 2565 
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คำาป็ูᱬาูᱬภคำาป็ูᱬาูᱬภค ำปรำรภ 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ ได้ด าเนินการมาอย่างต่อเนื่องในการพัฒนากฎหมายให้มีสาระส าคัญที่

สอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบันของการให้บริการสุขภาพ  โดยสามารถปรับปรุ งความเหมาะสม                            
ตามการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเศรษฐกิจและสังคม จึงเป็นที่น่ายินดีและภาคภูมิใจเป็นอย่างยิ่งที่                     
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพได้ส่งเสริมสนับสนุนองค์ความรู้ด้านกฎหมายธุรกิจบริการสุขภาพ รวมถึงการพัฒนา
วิชาการความรู้ที่เกี่ยวกับสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ เพ่ือพัฒนาบุคลากรที่เกี่ยวข้องให้มีความรู้ความเข้าใจ
สาระส าคัญของพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ พ.ศ. 2559 และหลักวิชาการในด้านต่างๆ ที่ส าคัญ
ต่อการประกอบธุรกิจด้านการบริการเพ่ือสุขภาพ  

ดังนั้น หนังสือเล่มนี้ได้รวบรวมองค์ความรู้ที่มีความจ าเป็นส าหรับกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือ                
ผู้มีภาวะพ่ึงพิง โดยเฉพาะผู้ด าเนินการกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง โดยเรียบเรียงเนื้อหาตาม
โครงสร้างหลักสูตรผู้ด าเนินการกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง 130 ชั่วโมง ที่กรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพให้การรับรอง เนื้อหาในเล่มประกอบด้วย ความรู้ทั่วไปของผู้สูงอายุ การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ      
การดูแลผู้สูงอายุ การประเมินภาวะวิกฤตการช่วยชีวิตการปฐมพยาบาลและการส่งต่อ  ปัญหาสุขภาพ                     
ที่พบบ่อยและกลุ่มอาการผู้สูงอายุ แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลผู้ให้บริการ กฎหมายและจรรยาบรรณวิชาชีพ                      
การบริหารจัดการธุรกิจบริการสุขภาพ รวมถึงการบันทึกและการแปลผลทางห้องปฏิบัติการส าหรับผู้ประกอบ
กิจการให้บริการดูแลผู้สูงอายุ   ซึ่งเป็นประโยชน์ทั้งผู้ประกอบการ ผู้ด าเนินการ ผู้ ให้บริการ รวมถึง
สถาบันการศึกษา หน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนเพ่ือใช้เป็นแนวทางออกแบบการจัดการเรียนการสอน      
หลักสูตรนี้ เพ่ือพัฒนาและยกระดับบุคลากรให้มีประสิทธิภาพส าหรับการดูแลผู้สูงอายุในสถานประกอบการ
ของประเทศไทย และหวังว่าการประกอบกิจการจะได้รับผลตอบแทนที่ดีดึงดูดให้นักท่องเที่ยวชาวต่างชาติ      
มาใช้บริการกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิงในประเทศไทยต่อไป 

 

                                                         

                                                                         (ทันตแพทย์อาคม ประดิษฐสุวรรณ) 
                                                              รองอธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

                                                                                              5 พฤษภาคม 2565 
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คำานิำาคำานิำา
 จิ�กนิโยุบ�ยุก�รึัᱦฒนิ�และขับเู᱌ลื�อนิสู่�ก�รปฏิิบัติุของมื�ตุรฐ�นิกิจิก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦตุ�มืมื�ตุร� 3 (3) กิจิก�ร
ก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง แห�งึᱦระร�ชบัญญัตุิสูถ�นิประกอบก�รเึᱦื�อสูุขภ�ึᱦ ึᱦ.ศ.2559 และ
ก�รบ่รณ�ก�รขับเู᱌ลื�อนิก�รดำำ�เนิินิง�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุแบบไร�รอยุตุ�อในิชุมืชนิรองรับสัูงู᱌มืสู่งอ�ยุุ กระทรวงสู�ธ�รณสุูข
ปี 2564–2565 ตุ�มืแนิวท�งก�รปฏิิร่ประบบบรกิ�รสุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งอ�ยุดุำ��นิก�รบรบิ�ล ก�รรกัษ�ึᱦยุ�บ�ลที�บ��นิและชุมืชนิ
และก�รดำ่แลสูุขภ�ึᱦตุนิเองในิระบบสูุขภ�ึᱦปฐมืภ่มืิเชิงนิวัตุกรรมื ึ᱓่�งกิจิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦง 
เกี�ยุวเนืิ�องกับก�รสู�งเสูริมืื้ᱨ�นิื่ᱨสุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิสูถ�นิประกอบก�ร ดัำงนัิ�นิ เึืᱦ�อเป็นิก�รรองรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�จิะเึิᱦ�มืข่�นิ
ในิอนิ�ู᱌ตุ จ่ิงจิำ�เป็นิตุ�องก�รสู�งเสูริมืกิจิก�รที�เกี�ยุวข�องกับก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�ดำำ�เนิินิก�รที�ถ่กตุ�องตุ�มืกฎหมื�ยุและ
ูุ᱌ณภ�ึᱦ และสูร��งโอก�สูในิก�รเข��ถ่งบริก�รที�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦมื�ตุรฐ�นิและู᱌ว�มืปลอดำภัยุที�ดีำ
 กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ มืีึᱦันิธกิจิดำำ�เนิินิก�รตุ�มืึᱦระร�ชบัญญัตุิสูถ�นิประกอบก�รเึᱦื�อสูุขภ�ึᱦ
ึᱦ.ศ. 2559 เึืᱦ�อให�ก�รดำำ�เนิินิกิจิก�รสูถ�นิประกอบก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦเป็นิไปอยุ��งมีืมื�ตุรฐ�นิอันิเป็นิก�รสู�งเสูริมืสุูขภ�ึᱦ
ของประช�ชนิและู᱌ุ�มืู᱌รองูᱥ่�บริโภู᱌ ึ᱓่�งตุ�มืมื�ตุร� 3 (3) ไดำ�กำ�หนิดำให�กิจิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
เป็นิกิจิก�รอื�นิตุ�มืที�กำ�หนิดำในิกฎกระทรวงสูอดำู᱌ล�องกับสูถ�นิก�รณ์ปัจิจุิบันิที�ธุรกิจิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีือัตุร�ก�ร
ขยุ�ยุตัุวอยุ��งรวดำเร็ว ทำ�ให�ประเทศไทยุมืรี�ยุไดำ�เึิᱦ�มืข่�นิ และยุงัสู�งูᱥลกระทบตุ�อสุูขภ�ึᱦตุ�อู่ᱥ�รับบริก�ร กรมืสูนัิบสูนุินิ
บริก�รสุูขภ�ึᱦเป็นิกรมืที�มีืภ�รกิจิในิก�รึัᱦฒนิ�วิช�ก�รทั�งดำ��นิบริห�รจัิดำก�รและก�รบริก�รในิสูถ�นิประกอบก�ร
เึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦ รวมืถ่งยุกระดำับบุู᱌ล�กรที�เกี�ยุวข�องโดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รกิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦง
ให�มืีองู᱌์ู᱌ว�มืร่�ที�จิำ�เป็นิตุ�องมืีองู᱌์ู᱌ว�มืร่�และู᱌ว�มืสู�มื�รถดำ��นิตุ��ง ๆ   ที�เท��ทันิสูถ�นิก�รณ์  เึᱦื�อก�รแข�งขันิ
ในิเชิงธุรกิจิทั�งในิและตุ��งประเทศ
 กองสูถ�นิประกอบก�รเึᱦื�อสูุขภ�ึᱦ กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ จิ่งไดำ�จิัดำทำ�ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รกิจิก�ร
ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง โดำยุรวบรวมืู᱌ว�มืร่�เบื�องตุ�นิจิ�กู᱌ณ�จิ�รยุู่์ᱥ�เชี�ยุวช�ญในิสู�ข�ตุ��ง ๆ  ที�เกี�ยุวข�อง 
เึืᱦ�อประโยุชน์ิสูำ�หรับู่ᱥ�ประกอบก�ร ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รกิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง และเป็นิแนิวท�งปฏิิบัติุ
สูำ�หรับสูถ�บันิก�รศ่กษ� หนิ�วยุง�นิภ�ู᱌รัฐและภ�ู᱌เอกชนิในิก�รจัิดำก�รเรียุนิก�รสูอนิหลักสู่ตุรู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รกิจิก�ร
ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�เข��ใจิในิหลักก�รและนิำ�ไปบ่รณ�ก�รว�งแูᱥนิก�รสูอนิตุ�มืกรอบองู์᱌ู᱌ว�มืร่�
เึᱦื�อูᱥลิตุบุู᱌ล�กรที�มืีู᱌ุณสูมืบัตุิตุ�มืที�กฎหมื�ยุกำ�หนิดำและมืีศักยุภ�ึᱦในิก�รบริห�รจิัดำก�รสูถ�นิประกอบก�ร
ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงตุ�อไป

กองสืถ�นประกอบก�รเึ่ᱦ�อสุืขภ�ึᱦ
5 ึᱦฤษภ�ู᱌มื 2565
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กาูᱬเป็ลี�ยุนิแป็ลงดำ�านิูᱬ�างกายุ จิต์ใจ สูังคมและเศัูᱬษฐกิจในิูᱥ้�สู้งอายุุ

ศ.นพ.วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล

 ใบนิทนีิ�จิะกล��วถ่งก�รเปลี�ยุนิแปลงในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิดำ��นิตุ��ง ๆ ดัำงนีิ� ูื᱌อ
  1. ดำ��นิร��งก�ยุ 
  2. จิิตุใจิ 
  3. สัูงู᱌มืและเศรษฐกิจิ 

ก�รเปลีั�ยุนแปลังดำ��นร��งก�ยุในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ 
 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืก�รเปลี�ยุนิแปลงดำ��นิร��งก�ยุในิระบบตุ��งๆ ดัำงตุ�อไปนีิ�

ระบบ ก�รเปลีั�ยุนแปลัง ูᱥลัีีᱟ�เกิดำข่�น
สู�วนิประกอบของร��งก�ยุ1

- สู�วนิประกอบของร��งก�ยุที�เป็นินิำ��ลดำลง
- สัูดำสู�วนิไขมัืนิสู่งข่�นิ
- มืวลกล��มืเนืิ�อและมืวลกระด่ำกลดำลง

- ยุ�ที�ก�รละล�ยุตัุวในินิำ��ไดำ�ดีำ จิะทำ�ให�ระดัำบยุ�
สู่งกว��ปกติุ

- ยุ�ที�ละล�ยุในิไขมัืนิอยุ่�ตุกู᱌��งในิร��งก�ยุ
ยุ�วนิ�นิกว��ปกติุ

ูิᱥวหนัิง ูᱥมื เล็บ2
- ในิชั�นิหนัิงแท� (dermis) มีืก�รลดำลงของเึ᱓ลล์สูร��งเสู�นิใยุ 

(fibroblasts) เสู�นิใยุู᱌อลล�เจินิและอิล�สูติุนิของูิᱥวหนัิง
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะลดำลงและเรียุงตัุวไมื�ดีำ 

- ไขมัืนิชั�นิใตุ�ูิᱥวหนัิงลดำลง และหลอดำเลือดำฝึอยุใตุ�ูิᱥวหนัิง
เปร�ะแตุกง��ยุ

- ตุ�อมืไขมัืนิและตุ�อมืเหงื�อลดำลง นิำ��ในิชั�นิูิᱥวหนัิงลดำลง 
- ก�รไหลเวียุนิของเลือดำในิหลอดำเลือดำฝึอยุ ที�ูิᱥวหนัิงลดำลง
- เึ᱓ลล์สูร��งเม็ืดำสีูที�ูิᱥวหนัิงลดำลง 
- ก�รสูร��งวิตุ�มิืนิดีำที�ูิᱥวหนัิงเมืื�อไดำ�รับแสูงแดำดำไมื�ดีำเท��ู᱌นิ

หนุิ�มืสู�ว 
- ก�รทดำแทนิเึ᱓ลล์ลดำลง 
- ก�รงอกของเล็บลดำลง 
- เึ᱓ลล์สูร��งเม็ืดำสีูที�ชื�อเมืล�โนิึั᱓ยุต์ุ (melanocyte) และ

เึ᱓ลล์ที�เกี�ยุวกับภ่มิืูุ᱌�มืกันิของูิᱥวหนัิง ชื�อ เึ᱓ลล์แลงเกอร์
ฮ�นิส์ู (Langerhans cell) ลดำลง 

- Dermal papillae แบนิลง 
- ก�รึ᱓�อมืแึ᱓มื DNA ลดำลง 
- ก�รู᱌วบูุ᱌มือุณหภ่มิืที�ูิᱥวหนัิงลดำลง 

- ูิᱥวหนัิงบ�ง เหี�ยุวยุ�นิ สู่ญเสีูยุู᱌ว�มืยุืดำหยุุ�นิ
- เกิดำจิำ��เลือดำตุ�มืูิᱥวหนัิงไดำ�ง��ยุจิ�ก ก�รกระ

ทบกระแทกเึีᱦยุงเบ� ๆ หรือเกิดำจิำ��เลือดำ        
เมืื�อรับประท�นิยุ�ที�ทำ�ให�เึิᱦ�มืู᱌ว�มืเสีู�ยุง    
ของเลือดำออก

- ูิᱥวแห�ง ูั᱌นิ
- อ�ก�รูิᱥวหนัิงอักเสูบหรือูืᱥ�นิแึᱦ�ที�ูิᱥวหนัิงไมื�

ชัดำเจินิ
- ูᱥมืหงอก
- ข�ดำวิตุ�มิืนิดีำไดำ� 
- แูᱥลห�ยุช��กว��ปกติุ และก�รลอกของชั�นิ

ูิᱥวหนัิงและก�รงอกของเล็บช��กว��ู᱌นิหนุิ�มืสู�ว
- เึิᱦ�มืู᱌ว�มืเสีู�ยุงของก�รไหมื�ของูิᱥวหนัิงจิ�ก

แสูงแดำดำ และเกิดำมืะเร็งูิᱥวหนัิงไดำ�ง��ยุ
- เกิดำตุุ�มืหรือถุงนิำ��ตุ�มืูิᱥวหนัิงไดำ�ง��ยุข่�นิ 
- ร�อนิหรือหนิ�วง��ยุกว��ปกติุ 
- เกิดำอุณหภ่มิืก�ยุตุำ��ไดำ�ง��ยุ 
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ระบบ ก�รเปลีั�ยุนแปลัง ูᱥลัีีᱟ�เกิดำข่�น
ระบบหัวใจิและหลอดำ
เลือดำ3, 4

- เึ᱓ลล์กล��มืเนืิ�อหัวใจิลดำลงแตุ�ขนิ�ดำเึ᱓ลล์ใหญ�ข่�นิ มีืึัᱦงูืᱥดำ
และไขมัืนิแทรก 

- ก�รทำ�ง�นิของระบบนิำ�กระแสูประสู�ท ในิหัวใจิช��ลง
- หลอดำเลือดำเลี�ยุงหัวใจิและหลอดำเลือดำแดำงใหญ� และ

หลอดำเลือดำแดำงทั�วร��งก�ยุมีืก�รหนิ�ตัุวจิ�กก�รมีืก�ร
สูะสูมืของไขมัืนิและหินิป่นิตุ�มืูᱥนัิงและเสีูยุก�รยุืดำหยุุ�นิ

-  กำ�ลังสูำ�รองของก�รทำ�ง�นิของหัวใจิและหลอดำเลือดำ   
     ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืู᱌ว�มืจิำ�กัดำ ก�รตุอบสูนิองตุ�อก�รเปลี�ยุนิแปลง
   ตุ��งๆ มีืจิำ�กัดำ
-  แรงดัำนิและขนิ�ดำหัวใจิห�องบนิึ᱓��ยุมื�กข่�นิ 

- ูᱥนัิงหัวใจิหนิ�ตัุว 
- หัวใจิจิะเตุ�นิช��กว��ู᱌นิหนุิ�มืสู�ว
- เกิดำโรู᱌หลอดำเลือดำหัวใจิและู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง
- เกิดำภ�วะช็อกไดำ�ง��ยุ
- หัวใจิเตุ�นิูิᱥดำจัิงหวะ 

ระบบก�รห�ยุใจิ7
- ูᱥนัิงทรวงอกแข็งข่�นิ มีืหินิป่นิเก�ะตุรงกระด่ำกอ�อนิ 
- ก�รึัᱦดำโบกสิู�งแปลกปลอมืของขนิของเึ᱓ลล์เยุื�อบุ      

ท�งเดิำนิห�ยุใจิลดำลง 
-  ถุงลมืในิปอดำมีืประสู�นิกันิและขนิ�ดำใหญ�กว��ปกติุ 
   เยุื�อบุถุงลงปอดำหนิ�ตัุว 
- กล��มืเนืิ�อช�วยุห�ยุใจิมีืกำ�ลังลดำลง
- ู᱌��ู᱌ว�มืจุิปอดำโดำยุที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุห�ยุใจิออกล่กที�สุูดำหลังจิ�ก

ห�ยุใจิเข��ล่กที�สุูดำ 1 ู᱌รั�งมีืู᱌��ลดำลง และปริมื�ตุรอ�ก�ศ
ที�ยุังเหลืออยุ่�ในิปอดำหลังจิ�กห�ยุใจิออกเต็ุมืที�มีืู᱌��ลดำลง

- ตุ�องใช�กล��มืเนืิ�อกะบังลมืและกล��มืเนืิ�อหนิ��ท�อง 
ช�วยุในิก�รห�ยุใจิดำ�วยุ

- กำ�จัิดำเสูมืหะไดำ�ไมื�ดีำ 
- ติุดำเชื�อในิระบบท�งเดิำนิห�ยุใจิไดำ�ง��ยุ
- ก�รแลกเปลี�ยุนิออกึิ᱓เจินิไดำ�ลดำลง
- เมืื�อเกิดำปอดำอักเสูบหรือนิำ��ท�วมืปอดำ ทำ�ให�เกิดำ

ก�รห�ยุใจิล�มืเหลวไดำ�ง��ยุ

ระบบท�งเดิำนิอ�ห�ร1
- กล��มืเนืิ�อของหลอดำอ�ห�รสู�วนิบนิอ�อนิแรง
- ห่ร่ดำดำ��นิล��งของหลอดำอ�ห�รอ�อนิแรง 
- ูᱥนัิงของลำ�ไสู�อ�อนิแรง 
- แรงบีบตัุวของห่ร่ดำทว�รหนัิกลดำลง 
- เึ᱓ลล์ประสู�ทที�ูᱥนัิงลำ�ไสู�ลดำลง 
- ก�รบีบตัุวของกระเึᱦ�ะอ�ห�รและลำ�ไสู�ลดำลง 
- ก�รหลั�งกรดำที�กระเึᱦ�ะอ�ห�รลดำลง
- เยุื�อบุกระเึᱦ�ะอ�ห�รและลำ�ไสู�บ�งลงและ มีืึืᱦ�นิที�ในิก�ร

ด่ำดำึ่᱓มือ�ห�รลดำลง 

- กลืนิลำ�บ�ก กรดำไหลยุ�อนิง��ยุ สูำ�ลักง��ยุ 
- เกิดำกระเป�ะที�ูᱥนัิงลำ�ไสู� 
- ท�องู่ᱥก
- กลั�นิอุจิจิ�ระไมื�อยุ่� 
- ท�องอืดำง��ยุ อิ�มืง��ยุ 
- กระเึᱦ�ะอ�ห�รมีืแูᱥลไดำ�ง��ยุ 
- เสีู�ยุงตุ�อก�รเกิดำก�รข�ดำสู�รอ�ห�ร 

ช�องป�กและืัᱨนิ1
 - เยุื�อบุช�องป�กฝ่ึอลง 

- ตุ�อมืรับรสูช�ติุของอ�ห�รลดำลง 
- ืัᱨนิโยุกู᱌ลอนิหรือหลุดำ 
- นิำ��ล�ยุลดำลง ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุป�กู᱌อแห�งและรับรสูช�ติุ

ไดำ�ไมื�ดีำ 

-  ป�กู᱌อแห�ง 
-  รับรสูช�ติุไดำ�ไมื�ดีำ 
-  ู᱌ว�มือยุ�กอ�ห�รลดำลง 
-  เูี᱌�ยุวและกลืนิไดำ�ลำ�บ�ก 

ตัุบและท�งเดิำนินิำ��ดีำ1
- จิำ�นิวนิเึ᱓ลล์ตัุบลดำลง ตัุบมีืนิำ��หนัิกลดำลง ก�รไหลเวียุนิ

เลือดำไปตัุบลดำลง 
- กลไกก�รเปลี�ยุนิแปลงยุ�โดำยุตัุบเปลี�ยุนิแปลงไป

- ยุ�ที�ยุังออกฤทธิ�ูั᱌�งู᱌��งในิร��งก�ยุมื�กข่�นิ
- เกิดำนิิ�วในิถุงนิำ��ดีำง��ยุข่�นิ (สู�เหตุุยุังไมื�ชัดำ)
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ระบบ ก�รเปลีั�ยุนแปลัง ูᱥลัีีᱟ�เกิดำข่�น
ระบบท�งเดิำนิปัสูสู�วะ8

- หนิ�วยุไตุ ึ่᱓�งทำ�หนิ��ที�ในิก�รูั᱌ดำกรองของเสีูยุออกจิ�ก
ร��งก�ยุ มีืจิำ�นิวนิลดำนิ�อยุลง

- ก�รไหลเวียุนิเลือดำไปเลี�ยุงที�ไตุก็ลดำนิ�อยุลง
- ก�รูᱥลิตุสู�รู᱌รีเอติุนีินิลดำลงจิ�กก�รที�มืวลกล��มืเนืิ�อ

ลดำลง
- หลอดำไตุทำ�ง�นิถดำถอยุ
- ก�รสูร��ง renin และก�รตุอบสูนิองของ 

aldosteroneและ antidiuretic hormone ลดำลง 
- กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะไว 
- ู่ᱥ�ช�ยุมีืตุ�อมืล่กหมื�กโตุ 

- ก�รกรองของเสีูยุและกำ�จัิดำยุ�ที�ไตุลดำลง
- เกิดำไตุว�ยุไดำ�ง��ยุกว��ู᱌นิหนุิ�มืสู�ว
- ู᱌��ู᱌รีเอติุนีินิอ�จิไมื�สู�มื�รถบ�งถ่งก�รทำ�ง�นิ

ของไตุที�แท�จิริง
- ก�รด่ำดำกลับของเกลือแร�และนิำ��ที�ไตุลดำลง 
-  เกิดำก�รเสีูยุสูมืดุำลของนิำ��และเกลือแร� 
   และกรดำ ดำ��งไดำ�ง��ยุ 
- ปัสูสู�วะบ�อยุ อ�จิกลั�นิปัสูสู�วะ เล็ดำร�ดำ
- ตุ�องเบ�งปัสูสู�วะมื�กข่�นิ ปัสูสู�วะ ไมื�ู᱌�อยุึุᱦ�ง 

ระบบกล��มืเนืิ�อและกระด่ำก1
- มืวลกล��มืเนืิ�อและเสู�นิใยุกล��มืเนืิ�อล�ยุชนิิดำหดำตัุวเร็วลดำลง 
- มีืไขมัืนิและเสู�นิใยุึัᱦงูืᱥดำแทรกในิกล��มืเนืิ�อมื�กข่�นิ 
- เอ็นิกล��มืเนืิ�อและเอ็นิยุ่ดำข�อมีืปริมื�ณนิำ��ลดำลงและมีืก�ร

ประสู�นิกันิไมื�เหมืือนิเดิำมื 
-   กระด่ำกอ�อนิบุข�อมีืก�รเสืู�อมื ถ่กทำ�ล�ยุไปมื�กข่�นิ 
     ก�รสูร��งเึ᱓ลล์กระด่ำกอ�อนิและู᱌อลล�เจินิเปลี�ยุนิแปลงไป 
   ปริมื�ณนิำ��ในิูิᱥวข�อลดำลงและเยุื�อบุข�อเกิดำึัᱦงูืᱥดำ 
- มืวลกระด่ำกโดำยุเฉึᱦ�ะในิสู�วนิแกนิกระด่ำกจิะลดำลง 

- ทำ�ให�กำ�ลังกล��มืเนืิ�อลดำลง
- ู᱌ว�มืยุืดำหยุุ�นิของเอ็นิลดำลง 
- องศ�ก�รขยุับของข�อลดำลง
- ข�อเสืู�อมื ปวดำข�อ
- กระด่ำกึᱦรุนิ หักง��ยุ 

ระบบประสู�ทและสูมือง5,6 
- นิำ��หนัิกของสูมืองจิะลดำลง โดำยุลดำลงร�อยุละ 5 ตุ�อ 10 ปี

ที�อ�ยุุมื�กข่�นิหลังจิ�กอ�ยุุ 40 ปี และเมืื�อหลังจิ�กอ�ยุุ 
70 ปี ก�รลดำลง ของนิำ��หนัิกสูมืองจิะยุิ�งรวดำเร็วข่�นิ

- เึ᱓ลล์สูมืองจิะมีืก�รเสืู�อมืสูล�ยุไปในิสูมืองบ�งสู�วนิ เช�นิ 
บริเวณเปลือกสูมืองสู�วนิ ึᱦรีืᱨรอนิทัล (prefrontal 
cortex) สูมืองนิ�อยุ (cerebellum) และ ฮิปโปแู᱌มืปัสู 
ึ่᱓�งเป็นิสูมืองที�ทำ�หนิ��ที�บรรจุิู᱌ว�มืจิำ� 

- สู�รสืู�อประสู�ทชนิิดำตุ��ง ๆ ในิสูมืองลดำลง เช�นิ โดำป�มีืนิ 
อะเึ᱓ติุลโู᱌ลีนิ

- มีืก�รสู่ญเสีูยุสูมืองเนืิ�อสีูข�ว (white matter) ของสูมือง
โดำยุจิะมีืก�รสู่ญเสีูยุไปมื�กกว��สูมืองสู�วนิเนืิ�อสีูเท� (grey 
matter) 

- ก�รไหลเวียุนิเลือดำไปเลี�ยุงสูมืองลดำลง โดำยุมีืก�รหนิ�ตัุว
ของูᱥนัิงหลอดำเลือดำดำ��นิในิ โดำยุร�อยุละ 50 เมืื�ออ�ยุุร�ว 
40 ปี และ ร�อยุละ 80 เมืื�ออ�ยุุ 80 ปี ึᱦบว��  หลอดำเลือดำ
สูมืองจิะมีืก�รหนิ�ตัุวของูᱥนัิงหลอดำเลือดำดำ��นิในิ 

- มีืก�รเสืู�อมืของเสู�นิประสู�ทและปลอกหุ�มืเสู�นิประสู�ท 
- ระบบประสู�ทอัตุโนิมัืติุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืก�รเปลี�ยุนิแปลง
- มีืก�รเปลี�ยุนิแปลงของอุณหภ่มิืก�ยุไดำ�ง��ยุ

- ู᱌ว�มืจิำ�ลดำลงโดำยุเฉึᱦ�ะู᱌ว�มืจิำ�ระยุะสัู�นิ
- ก�รูิ᱌ดำประสู�นิกับก�รเู᱌ลื�อนิไหว 

(psychomotor speed) ช��ลง
- ก�รูิ᱌ดำ ตัุดำสิูนิใจิ บริห�รจัิดำก�ร (executive 

function) ลดำลง
-  ก�รแยุกสูมื�ธิไดำ�ลดำลง ทำ�ให�อ�จิทำ�ให�ู᱌ว�มืสู�มื�รถ
    ในิก�รทำ�อะไรึᱦร�อมืกันิหล�ยุอยุ��งในิเวล�เดีำยุว   
   (multi-tasking) ไดำ�นิ�อยุลง 
- มีืแนิวโนิ�มืเกิดำอ�ก�รึᱦ�ร์กินิสัูนิและอ�ก�รึ่᱓มื 

สัูบสูนิไดำ�ง��ยุ
- ก�รไหลเวียุนิเลือดำไปสูมืองไมื�ดีำ
- ก�รนิำ�กระแสูประสู�ทเปลี�ยุนิแปลงไป ก�รรับ

ร่�ก�รสัู�นิและก�รสัูมืูัᱥสูลดำลง
- อ�จิมีืู᱌ว�มืดัำนิลดำตุำ��ลงเวล�ลุกยุนืิ ทำ�ให�เกิดำ

อ�ก�รเวียุนิศีรษะไดำ� 
- อุณหภ่มิืก�ยุตุำ��ไปหรือสู่งไปไดำ�ง��ยุ



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข 5

ระบบ ก�รเปลีั�ยุนแปลัง ูᱥลัีีᱟ�เกิดำข่�น
ก�รมืองเห็นิ1

- เปลือกตุ�หยุ�อนิ เปลือกตุ�ล��งมีืโอก�สูบิดำเข��หรือออก 
- ก�รูᱥลิตุนิำ��ตุ�ลดำลง 
- ขนิ�ดำของมื��นิตุ�เล็กลง 
- กระจิกตุ�เริ�มืขุ�นิ 
- ก�รด่ำดำกลับของนิำ��เลี�ยุงล่กตุ� (aqueous humor) 

ลดำลง
- เลนิส์ูหนิ� และแข็งข่�นิ สู่ญเสีูยุู᱌ว�มืยุืดำหยุุ�นิของเปลือก

หุ�มืเลนิส์ู 
- ระดัำบก�รมืองเห็นิ ู᱌ว�มืู᱌มืชัดำของภ�ึᱦ ก�รรับร่�ภ�ึᱦที�

เห็นิว��มีืู᱌ว�มืล่ก ู᱌ว�มืเป็นิสู�มืมิืติุและก�รรับร่�แยุกสีู
ลดำลง 

- ก�รกลอกตุ�ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ�จิมีืก�รจิำ�กัดำมื�กข่�นิโดำยุ
เฉึᱦ�ะในิก�รมืองข่�นิ ูื᱌อ ไมื�สู�มื�รถเหลือกตุ�มืองข่�นิไดำ�
เต็ุมืที� 

- ทำ�ให�ขนิตุ�อ�จิทิ�มืแทงล่กตุ�ไดำ�
- ทำ�ให�ตุ�แห�ง
- ตุ�อกระจิก ตุ�อหินิ จิอประสู�ทตุ�เสืู�อมื

  -  เกิดำก�รเปลี�ยุนิแปลงเป็นิสู�ยุตุ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
    ูื᱌อ มืองใกล�ไมื�ชัดำ

- อ�จิเห็นิแสูงที�จิ�� ทำ�ให�ปรับตัุวกับแสูงสูว��ง
ไดำ�ไมื�ดีำ

- ก�รเปลี�ยุนิแปลงเหล��นีิ�ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืปัญห�
ในิก�รมืองเห็นิ มีืโอก�สูเกิดำอุบัติุเหตุุไดำ�ง��ยุข่�นิ

ก�รไดำ�ยุินิ1
- เยุื�อบุแก�วห่หนิ�ตัุวข่�นิ 
- กระด่ำกห่ในิห่ชั�นิกล�งมีืก�รเสืู�อมื 
- มีืก�รลดำลงของเึ᱓ลล์ที�อยุ่�ในิอวัยุวะก�ร รับเสีูยุง และมีื

ก�รเปลี�ยุนิแปลงของหลอดำเลือดำที�มื�เลี�ยุงห่ชั�นิในิ 
- ร่ห่เล็กลงและขี�ห่มีืู᱌ว�มืเหนีิยุวมื�กข่�นิ 

- ก�รไดำ�ยิุนิลดำลง โดำยุมัืกเสีูยุเสีูยุงที�มีืู᱌ว�มืถี�สู่งก�อนิ
- ขี�ห่อุดำตัุนิไดำ�ง��ยุ

ก�รไดำ�กลิ�นิและก�รรับรสู1
- เึ᱓ลล์ประสู�ทสู�วนิ olfactory bulb ที�ก�รรับกลิ�นิลดำลง
- ก�รกระตุุ�นิก�รกระห�ยุนิำ��ลดำลง
- ก�รรับรสูลดำลง 
- ก�รเูี᱌�ยุวไดำ�ลดำลง 
- ก�รหลั�งนิำ��ล�ยุ ปริมื�ณและูุ᱌ณภ�ึᱦของนิำ��ล�ยุลดำลง 

- ก�รไดำ�กลิ�นิลดำลง ก�รแยุกชนิิดำของกลิ�นิไดำ�
ลดำลง

- ู᱌ว�มือยุ�กกระห�ยุนิำ��ลดำลง
- ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รรับรสูเู็ᱥดำจัิดำ รสูเู็᱌มื

ไดำ�ลดำลง ยุังรับรสูหว�นิไดำ�ตุ�มืปกติุ ก�รรับ
ประท�นิอ�ห�ร ไมื�อร�อยุ รสูช�ติุเปลี�ยุนิ 

- นิำ��ล�ยุนิ�อยุลง ป�กแห�ง 
- เูี᱌�ยุวอ�ห�รลำ�บ�กข่�นิ 
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ระบบ ก�รเปลีั�ยุนแปลัง ูᱥลัีีᱟ�เกิดำข่�น
ระบบเมืแทบอลิึ่᱓มืและ
ฮอร์โมืนิ1

- ู่ᱥ�หญิงมีืฮอร์โมืนิเึᱦศหญิงลดำลง 
- ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุช�ยุมีืฮอร์โมืนิเทสูโทสูเตุอโรนิ ึ่᱓�งเป็นิฮอร์โมืนิ

เึᱦศช�ยุลดำลง 
- มีืก�รดืำ�อตุ�อก�รออกฤทธิ�ของฮอร์โมืนิอินิึ่᱓ลินิ
- ตุ�อมืไทรอยุด์ำฝ่ึอลงและมีืึัᱦงูืᱥดำมื�กข่�นิ มีืโอก�สูเกิดำก�ร

อักเสูบของตุ�อมืไทรอยุด์ำ จิ�กภ่มิืูุ᱌�มืกันิไดำ�ง��ยุข่�นิ ก�ร
เปลี�ยุนิของ thyroxine (T4) เป็นิ triiodothyronine (T3)

- ลดำลง และก�ร uptake ของไอโอดีำนิลดำลง 
- ตุ�อมืใตุ�สูมือง มีื growth hormone ลดำลง 
- ตุ�อมืหมืวกไตุ ร่ปแบบก�รหลั�งของฮอร์โมืนิู᱌อร์ติุึ᱓อล

เปลี�ยุนิแปลง เึิᱦ�มืข่�นิในิช�วงเย็ุนิ 
- Epinephrine และ norepinephrine ลดำก�รตุอบสูนิอง

ตุ�อก�รกระตุุ�นิ 

- ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหญิงทำ�ให�มีือ�รมืณ์แปรปรวนิง��ยุ
ข่�นิ มีือ�ก�รร�อนิ ว่บว�บ เหงื�อออกของ 
vasomotor symptoms อวัยุวะสืูบึัᱦนิธ์ุและ
เตุ��นิมืเหี�ยุวเล็กลง ูᱥนัิงช�องู᱌ลอดำบ�งลงและ
แห�ง กระด่ำกบ�งและึᱦรุนิ และมีืโอก�สูเกิดำโรู᱌
หลอดำเลือดำตีุบสู่งข่�นิกว��วัยุหมืดำประจิำ�เดืำอนิ

- ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุช�ยุ มีือ�ก�รจิ�กก�รที�มีืระดัำบ
ฮอร์โมืนิเึᱦศช�ยุลดำลงไดำ� ไดำ�แก� ู᱌ว�มืตุ�องก�ร
ท�งเึᱦศลดำลง อวัยุวะเึᱦศไมื�แข็งตัุวและกำ�ลัง
กล��มืเนืิ�อลดำลง.อ�รมืณ์เปลี�ยุนิแปลงไป

- ระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำสู่งข่�นิ
- ระดัำบฮอร์โมืนิไทรอยุด์ำเปลี�ยุนิแปลงไป
- Lean body mass และ bone mass ลดำลง 
- สัูดำสู�วนิของไขมัืนิในิร��งก�ยุมื�กข่�นิ 
- นิอนิหลับในิช�วงเวล�เร็วข่�นิของวันิและตืุ�นิ

เร็วข่�นิ 
- เมืื�อร��งก�ยุมีืภ�วะเู᱌รียุดำ ก�รตุอบสูนิองของ

ระบบประสู�ทึิ᱓มืึᱦ�เทติุกลดำลง 
ระบบภ่มิืูุ᱌�มืกันิ1

- ภ่มิืูุ᱌�มืกันิชนิิดำึ่ᱦ�งเึ᱓ลล์ลดำลง (cell-mediated immunity) 
- ก�รทำ�ง�นิของเึ᱓ลล์แมืู᱌โู᱌รืᱨ�จิ (macrophage) ลดำลง 
- มีืภ่มิืูุ᱌�มืกันิของตัุวเองทำ�ปฏิิกิริยุ�กับแอนิติุเจินิของ

ตุนิเอง (autoantibody)
- ไขกระด่ำกูᱥลิตุ cell ลดำลง 
- มีืก�รลดำลงของ affinity antibody production 

- โอก�สูติุดำเชื�อที�ปกติุใช�ภ่มิืูุ᱌�มืกันิชนิิดำึ่ᱦ�งเึ᱓ลล์
กำ�จิัดำ เช�นิ วัณโรู᱌ โรู᱌เรื�อนิ

- เกิดำโรู᱌ที�เกิดำจิ�กภ่มิืูุ᱌�มืกันิตัุวเอง เช�นิ 
temporal arteritis, bullous pemphigoid

- ก�รตุอบสูนิองตุ�อก�รฉีดำวัู᱌ึี᱓นิลดำลง
- เกิดำก�รติุดำเชื�อที�รุนิแรงไดำ�ง��ยุ

ก�รเปลีั�ยุนแปลังีᱟ�งดำ��นจิัตใจัในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 เมืื�ออ�ยุุมื�กข่�นิ จิะมีืก�รเปลี�ยุนิแปลงหล�ยุอยุ��งทั�งดำ��นิสีูรวิทยุ�ท�งร��งก�ยุ จิิตุใจิ สิู�งแวดำล�อมืและ
สัูมืึัᱦนิธภ�ึᱦในิู᱌รอบู᱌รัว ู᱌นิใกล�ชิดำ ตุลอดำจินิก�รูิ᱌ดำถ่งว�ระท��ยุของชีวิตุ ทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของอ�รมืณ์และ
จิิตุใจิไดำ�ง��ยุ ไดำ�แก� เู᱌รียุดำ วิตุกกังวล นิอนิไมื�หลับ เหง� อ��งว��ง ึ่᱓มืเศร�� เป็นิตุ�นิ

ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุมีืโอก�สืเกิดำก�รเปลีั�ยุนแปลังีᱟ�งจิัตใจั จั�กหลั�ยุสื�เหตุ ดัำงนี� 
 1) ก�รเปลี�ยุนิแปลงของสู�รสืู�อประสู�ทในิสูมือง ทำ�ให�เกิดำโรู᱌ึ่᱓มืเศร��ไดำ�ง��ยุ 
 2) ก�รที�มีืโรู᱌ท�งก�ยุบ�งอยุ��ง เช�นิ ภ�วะสูมืองเสืู�อมื โรู᱌หลอดำเลือดำสูมือง โรู᱌มืะเร็ง โรู᱌ตุ�อมืไทรอยุด์ำ 
เป็นิตุ�นิ โดำยุโรู᱌เหล��นัิ�นิอ�จิมีืูᱥลโดำยุตุรงหรือโดำยุอ�อมืที�ทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ ู᱌ว�มืวิตุกกังวล อ�รมืณ์ึ่᱓มืเศร�� หรือ
อ�ก�รท�งจิิตุ เช�นิ
  - ในิูᱥ่�ที�มืีภ�วะสูมืองเสูื�อมื อ�จิเกิดำอ�ก�รดำ��นิึᱦฤตุิกรรมืและอ�รมืณ์ จิ�กก�รเปลี�ยุนิแปลงของสูมือง 
  - ในิขณะที�ก�รเจิ็บป่วยุท�งก�ยุที�ไมื�ไดำ�มืีูᱥลกระทบตุ�อสูมืองโดำยุตุรงแตุ�ทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืทุกข์ทรมื�นิ 
เจิ็บปวดำ  หรือเกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กว��ร��งก�ยุไมื�แข็งแรง  อ�จิทำ�ให�เกิดำอ�รมืณ์ึ᱓่มืเศร��ไดำ�  เช�นิ  ป่วยุเป็นิโรู᱌หัวใจิ  โรู᱌ไตุ 
ปวดำข�อ เป็นิตุ�นิ
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 3) ยุ�หล�ยุชนิิดำอ�จิทำ�ให�มีือ�ก�รท�งจิิตุไดำ�เช�นิกันิ เช�นิ ยุ�ลดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งบ�งชนิิดำอ�จิมีืูᱥลตุ�ออ�รมืณ์เศร�� 
ยุ�บ�งตัุวอ�จิมีืูᱥลตุ�อก�รนิอนิหลับ เป็นิตุ�นิ
 4) ก�รเปลี�ยุนิแปลงท�งดำ��นิจิิตุใจิ เช�นิ ตุ�องสู่ญเสูียุู᱌่�ชีวิตุหรือบุู᱌ู᱌ลใกล�ชิดำ ู᱌ว�มืเหง� เปล��เปลี�ยุว 
ก�รที�ตุ�องอยุ่�แยุกจิ�กสัูงู᱌มื หรือตุ�องออกจิ�กง�นิเนืิ�องจิ�กเกษียุณอ�ยุุก�รทำ�ง�นิ ทำ�ให�ตุ�องปรับตัุวกับก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ
แบบใหมื� ไมื�มีืเึืᱦ�อนิร�วมืง�นิ เป็นิตุ�นิ 
 5) ก�รที�มีืทุึᱦึᱦลภ�ึᱦของร��งก�ยุ ก�รมืองเหน็ิ ก�รไดำ�ยุนิิ ก�รรบัประท�นิอ�ห�ร ตุ�องึ่ᱦ�งึิᱦงู่ᱥ�อื�นิในิก�รช�วยุ
ก�รดำำ�เนิินิกิจิวัตุรประจิำ�วันิ 
 6) ก�รเปลี�ยุนิแปลงท�งดำ��นิสัูงู᱌มืและร�ยุไดำ� ตัุวอยุ��งเช�นิ 
  - ก�รตุ�องเปลี�ยุนิบทบ�ทจิ�กหัวหนิ�� ู่ᱥ�นิำ� ที�ึ่ᱦ�งของู᱌รอบู᱌รัวเป็นิู่ᱥ�ตุ�มื 
  - ปัญห�ู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์ในิู᱌รอบู᱌รัว และู᱌นิใกล�ชิดำ ก�รที�ไมื�ไดำ�รับก�รยุอมืรับนัิบถือ จิ�กล่กหล�นิเนืิ�องจิ�ก
เห็นิว��อ�ยุุมื�กแล�ว ไมื�ทันิตุ�อเหตุุก�รณ์ 
  - ก�รที�ตุ�องอยุ่�บ��นิู᱌นิเดีำยุว ในิกรณีไมื�มีืบุตุรหล�นิ หรือ บุตุรหล�นิตุ�องไปทำ�ง�นิในิเวล�กล�งวันิ หรือ
แยุกู᱌รอบู᱌รัวออกไป 
  - ก�รที�ข�ดำร�ยุไดำ�จิ�กก�รทำ�ง�นิ 

ก�รเปลีั�ยุนแปลังของสัืงู᱌มืแลัะเศรษฐกิจั
 ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทั�งหมืดำ สู�วนิใหญ�ยุังช�วยุเหลือตัุวเองไดำ� แตุ�มีืู่ᱥ�ป่วยุร�อยุละ 2 ที�ช�วยุเหลือตัุวเองไมื�ไดำ�เลยุ และ
ร�อยุละ 13.8 ช�วยุเหลือตัุวเองไดำ�บ�งสู�วนิ9 จิ�กก�รที�มีืทุึᱦึᱦลภ�ึᱦทำ�ให�เกิดำภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ตุ�องมีืู᱌นิช�วยุในิก�รประกอบ
กิจิวัตุรประจิำ�วันิ ในิขณะที�สูมื�ชิกู᱌รอบู᱌รัวมีืจิำ�นิวนิลดำลงในิปัจิจุิบันิ ขนิ�ดำู᱌รัวเรือนิลดำลงเหลือเฉลี�ยุประมื�ณ 3 ู᱌นิ
ในิู᱌รัวเรือนิ ร�อยุละ 33.4 ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืสูถ�นิภ�ึᱦสูมืรสูเป็นิหมื��ยุ หยุ�� แยุกกันิอยุ่� ร�อยุละ 3.7 เป็นิโสูดำ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
สัูดำสู�วนิสู่งข่�นิที�ตุ�องอยุ่�อ�ศัยุู᱌นิเดีำยุวประมื�ณร�อยุละ 10.410

 อัตุร�สู�วนิเกื�อหนุินิ มีืวัยุแรงง�นิที�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุลุดำลง ทำ�ให�ข�ดำู่ᱥ�ด่ำแลที�เป็นิสูมื�ชิกของู᱌รอบู᱌รัวเอง ร่ปแบบ
ของู᱌รอบู᱌รัวที�มีืู᱌ว�มืแตุกตุ��งหล�กหล�ยุไปจิ�กในิอดีำตุที�ูᱥ��นิมื� ทั�งู᱌รอบู᱌รัวเลี�ยุงเดีำ�ยุว ู᱌รอบู᱌รัวู᱌นิเดีำยุว 
ู᱌รอบู᱌รัวเึᱦศเดีำยุวกันิ ู᱌รอบู᱌รวัรุ�นิกระโดำดำ รวมืถ่งู᱌รอบู᱌รวัสู่งวัยุตุ�มืลำ�ึัᱦง หรือู่᱌�สูมืรสูสู่งวัยุ ึ่᱓�งกำ�ลังมีือัตุร�เึิᱦ�มืข่�นิ
อยุ��งตุ�อเนืิ�อง  ทำ�ให�ร่ปแบบก�รดำำ�รงชีวิตุตุ�มืลำ�ึัᱦงของูᱥ่�สู่งอ�ยุุที�ห��งไกลจิ�กล่กหล�นิและญ�ตุิึᱦี�นิ�องเป็นิ
ู᱌ว�มืเปร�ะบ�งที�ยุ�กจิะหลีกเลี�ยุงไดำ�
 แหล�งร�ยุไดำ�หลักที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�รับจิ�กบุตุรลดำลงอยุ��งมื�ก ในิขณะที�ร�ยุไดำ�จิ�กก�รทำ�ง�นิเอง มีืแนิวโนิ�มืสู่งข่�นิ
ในิสัูงู᱌มืสู่งอ�ยุจุิะสู�งูᱥลกระทบตุ�อก�รออมื ึ่᱓�งในิปัจิจุิบันิแหล�งร�ยุไดำ�ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุจุิ�กเงนิิออมืยุงัเป็นิสัูดำสู�วนินิ�อยุมื�ก
และแหล�งร�ยุไดำ�ของูᱥ่�สู่งอ�ยุุ จิ�กก�รที�ยัุงทำ�ง�นิู᱌ิดำเป็นิสัูดำสู�วนิมื�กข่�นิ ึ᱓่�งห�กเงินิออมืในิวัยุเกษียุณไมื�เึᱦียุงึᱦอ
จิะนิำ�ไปสู่�ภ�วะยุ�กจินิในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
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 สูิทธิและสูวัสูดำิกาูᱬสูำาหูᱬับัูᱥ้�สู้งอายุุ

กรมืก์จการู้ᱥ�ส้งอายุุ
กระทรวีงการพัฒนาสังคมืและควีามืมัื�่นคงของมืนุ�ษยุ์

เร่�อง รัฐธิรรมืน่ญแห�งร�ื᱒อ�ณ�จัักรไีᱟยุ ึᱦ.ศ. 2550
 รัฐธิรรมืน่ญแห�งร�ื᱒อ�ณ�จัักรไีᱟยุ 
 เป็นิกฎหมื�ยุแมื�บทสู่งสุูดำที�ใช�เป็นิแนิวท�งในิก�รปกู᱌รองประเทศ โดำยุมีืบทบัญญัติุที�กำ�หนิดำู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ
เกี�ยุวข�องกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไว�อยุ��งชัดำเจินิ ดัำงนีิ�
 หมืวดำ 3 สิูทธิและเสูรีภ�ึᱦของชนิช�วไทยุ
  มื�ตุร� 40 บุู᱌ู᱌ลยุ�อมืมีืสิูทธิในิกระบวนิก�รยุุติุธรรมื ดัำงตุ�อไปนีิ�
  (6) เด็ำก เยุ�วชนิ สูตุรี ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ หรือู่ᱥ�ึิᱦก�รหรือทุึᱦึᱦลภ�ึᱦยุ�อมืมีืสิูทธิไดำ�รับู᱌ว�มืูุ᱌�มืู᱌รอง ในิก�รดำำ�เนิินิ
กระบวนิึิᱦจิ�รณ�ู᱌ดีำอยุ��งเหมื�ะสูมืและยุ�อมืมีืสิูทธิไดำ�รับก�รปฏิิบัติุที�เหมื�ะสูมืในิู᱌ดีำที�เกี�ยุวกับู᱌ว�มืรุนิแรงท�งเึᱦศ
 หมืวดำ 5 แนิวนิโยุบ�ยุึืᱦ�นิฐ�นิแห�งรัฐ
  มื�ตุร� 53 บุู᱌ู᱌ลึ่᱓�งมีือ�ยุุเกินิหกสิูบปีบริบ่รณ์และไมื�มีืร�ยุไดำ�เึีᱦยุงึᱦอแก�ก�รยัุงชีึᱦ มีืสิูทธิไดำ�รับสูวัสูดิำก�ร 
สิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกอันิเป็นิสู�ธ�รณะอยุ��งสูมืศักดิำ�ศรีและู᱌ว�มืช�วยุเหลือที�เหมื�ะสูมืจิ�กรัฐ
  มื�ตุร� 80 รัฐตุ�องดำำ�เนิินิก�รตุ�มืแนิวนิโยุบ�ยุดำ��นิสัูงู᱌มื ก�รสู�ธ�รณสูุข ก�รศ่กษ� และวัฒนิธรรมื 
ดัำงตุ�อไปนีิ�
  (1) รัฐตุ�องู᱌ุ�มืู᱌รองและึัᱦฒนิ�เดำ็กและเยุ�วชนิ  สูนัิบสูนิุนิก�รอบรมืเลี�ยุงดำ่และให�ก�รศ่กษ�ปฐมืวัยุ 

สู�งเสูริมืู᱌ว�มืเสูมือภ�ู᱌ของหญิงและช�ยุ เสูริมืสูร��งและึัᱦฒนิ�ู᱌ว�มืเป็นิปึกแูᱥ�นิของสูถ�บันิู᱌รอบู᱌รัวและชุมืชนิ 
รวมืทั�งตุ�องสูงเู᱌ร�ะห์และจัิดำสูวัสูดิำก�รให�แก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ู่ᱥ�ยุ�กไร� ู่ᱥ�ึิᱦก�รหรือทุึᱦึᱦลภ�ึᱦ และู่ᱥ�อยุ่�ในิสูภ�วะยุ�กลำ�บ�ก
ให�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำข่�นิและึ่ᱦ�งึᱦ�ตัุวเองไดำ�
  มื�ตุร� 84 รัฐตุ�องดำำ�เนิินิก�รตุ�มืแนิวนิโยุบ�ยุดำ��นิเศรษฐกิจิ ดัำงตุ�อไปนีิ�
  ...(4) รัฐตุ�องจัิดำให�มีืก�รออมืเึืᱦ�อก�รดำำ�รงชีึᱦในิยุ�มืชร�ภ�ึᱦแก�ประช�ชนิและเจิ��หนิ��ที�ของรัฐอยุ��งทั�วถ่ง...

เร่�อง สิืีᱟธิิแลัะสืวัสืดิำก�รสืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 ึᱦระร�ชบัญญัติุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิกฎหมื�ยุเึืᱦ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุโดำยุเฉึᱦ�ะ ตุร�ข่�นิเึืᱦ�อรองรับสิูทธิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุตุ�มืที�
ระบุไว�ในิรัฐธรรมืน่ิญ และเป็นิเู᱌รื�องมืือที�สูำ�ูั᱌ญที�จิะช�วยุให�มีืก�รนิำ�นิโยุบ�ยุและแูᱥนิดำ��นิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไปปฏิิบัติุให�เกิดำ
ประสิูทธิภ�ึᱦ
 สิูทธิและสูวสัูดิำก�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุเริ�มืตุ�นิมื�จิ�กรฐัธรรมืน่ิญแห�งร�ชอ�ณ�จิกัรไทยุึุᱦทธศักร�ช 2540 มื�ตุร� 54
ที�ไดำ�บัญญัตุิเกี�ยุวกับเรื�องสูิทธิูᱥ่�สู่งอ�ยุุให�มืีสูิทธิไดำ�รับู᱌ว�มืช�วยุเหลือจิ�กรัฐ  เึืᱦ�อให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุไดำ�รับก�รู᱌ุ�มืู᱌รอง 
ก�รสู�งเสูริมื และก�รสูนัิบสูนุินิสิูทธิประโยุชน์ิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ  แล�วจ่ิงไดำ�มีืก�รกำ�หนิดำึᱦระร�ชบัญญัติุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ึᱦ.ศ. 2546 ข่�นิ 

มืีูᱥลบังูั᱌บใช�ตัุ�งแตุ�วันิที�  1  มืกร�ู᱌มื  ึᱦ.ศ.  2547  ึ᱓่�งเป็นิก�รให�บุู᱌ู᱌ลที�มืีอ�ยุุเกินิ  60  ปีบริบ่รณ์ข่�นิไปและ
มืีสัูญช�ตุิไทยุ มืีสูิทธิไดำ�รับก�รู᱌ุ�มืู᱌รอง สู�งเสูริมื สูนัิบสูนิุนิในิดำ��นิตุ��ง ๆ ตุ�มืมื�ตุร� 11 และตุ�อมื�ไดำ�มืีประก�ศ
สูำ�นัิกนิ�ยุกรัฐมืนิตุรี ึᱦ.ศ. 2553 ึ่᱓�งกำ�หนิดำบทบ�ทหนิ��ที�รับูิᱥดำชอบในิก�รดำำ�เนิินิก�รตุ�มืสิูทธิและสูวัสูดิำก�รสูำ�หรับ
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุตุ�มืมื�ตุร� 11
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 สูิทธิูᱥ่�สู่งอ�ยุุตุ�มืึᱦระร�ชบัญญัตุิูᱥ่�สู่งอ�ยุุ ึᱦ.ศ. 2546 และแก�ไขเึᱦิ�มืเตุิมื ึᱦ.ศ. 2553 มื�ตุร� 11 
แห�งึᱦระร�ชบัญญัติุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ึᱦ.ศ. 2546 กำ�หนิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืสิูทธิไดำ�รับก�รูุ᱌�มืู᱌รองก�รสู�งเสูริมื และก�รสูนัิบสูนุินิในิดำ��นิ
ตุ��ง ๆ ดัำงนีิ�

สิืีᱟธิิู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ บริก�รีีᱟ�จััดำไว�ต�มืสิืีᱟธิิู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ

มื�ตุร� 11 (1) ก�รบริก�รท�งก�รแึᱦทย์ุ ก�ร
สู�ธ�รณสุูขที�จัิดำไว� โดำยุให�ู᱌ว�มืสูะดำวกและรวดำเร็ว
เป็นิกรณีึิᱦเศษ

- มีืช�องท�งเฉึᱦ�ะอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวก รวดำเร็ว
- มีืเจิ��หนิ��ที�ู᱌อยุให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือแก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
- จัิดำอุปกรณ์ให�ู᱌ว�มืสูะดำวกแก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ที�ศ่นิยุ์บริก�รสู�รณสุูข, สูถ�นิึᱦยุ�บ�ลของรัฐ, 
โรงึᱦยุ�บ�ลสู�งเสูริมืสุูขภ�ึᱦชุมืชนิ

มื�ตุร� 11 (2) ก�รศ่กษ� ก�รศ�สูนิ� และข�อม่ืล
ข��วสู�รที�เป็นิประโยุชน์ิ ตุ�อก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ

- กระทรวงศ่กษ�ธิก�ร มีืก�รจัิดำศ่นิยุ์ก�รเรียุนิร่�ในิชุมืชนิและให�มีืหลักสู่ตุรก�รศ่กษ�
เกี�ยุวกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุตัุ�งแตุ�ก�รศ่กษ�ขั�นิึืᱦ�นิฐ�นิ ถ่งขั�นิอุดำมืศ่กษ�อยุ��งตุ�อเนืิ�อง ทั�งในิระบบ 
นิอกระบบ 

- มีืก�รจัิดำตัุ�งโรงเรียุนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ในิศ่นิย์ุึัᱦฒนิ�ูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุและสู�งเสูริมือ�ชีึᱦู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
นิอกศ่นิย์ุึัᱦฒนิ�ูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุและสู�งเสูริมือ�ชีึᱦู่ᱥ�สู่งอ�ยุุโดำยุองู์᱌กรปกู᱌รองสู�วนิท�องถิ�นิ 
ชมืรมืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ โรงึᱦยุ�บ�ลสู�งเสูริมืสุูขภ�ึᱦตุำ�บล ศ่นิย์ุึัᱦฒนิ�ก�รจัิดำสูวัสูดิำก�รสัูงู᱌มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
จิำ�นิวนิ และกรุงเทึᱦมืห�นิู᱌ร

- ก�รประช�สัูมืึัᱦนิธ์ข��วสู�รในิร่ปแบบตุ��ง ๆ บริก�รดำ��นิข�อม่ืลข��วสู�รและสิูทธิ
ประโยุชน์ิแก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ แจิกแูᱥ�นิึัᱦบ เสีูยุงตุ�มืสู�ยุ และสืู�อออนิไลน์ิ รวมืทั�งเูᱥยุแึᱦร�
ก�รจัิดำกิจิกรรมืท�งศ�สูนิ�ูᱥ��นิช�องท�งสืู�อโทรทัศน์ิ ป้�ยุประช�สัูมืึัᱦนิธ์ และเว็บไึ᱓ต์ุ 
ของกรมืก�รศ�สูนิ�

- กิจิกรรมืสู�งเสูริมืก�รศ่กษ�ตุ�มือัธยุ�ศัยุและก�รเรียุนิร่�ตุลอดำชีวิตุ ในิกรุงเทึᱦมืห�นิู᱌ร 
เช�นิ กิจิกรรมืขับร�อง กิจิกรรมืภ�ษ�ตุ��งประเทศ กิจิกรรมืฝึึกอ�ชีึᱦ กิจิกรรมืศิลปะ 
กิจิกรรมืหัตุถกรรมื และกิจิกรรมื ู᱌หกรรมื

มื�ตุร� 11 (3) ก�รประกอบอ�ชีึᱦ หรือฝึึกอ�ชีึᱦ
ที�เหมื�ะสูมื

- ให�ข�อม่ืล ู᱌ำ�ปร่กษ� ข��วสู�รตุล�ดำแรงง�นิ ก�รจัิดำห�ง�นิ รับสูมัืู᱌รง�นิ บริก�รข�อม่ืล
ท�งอ�ชีึᱦ ตุำ�แหนิ�งว��งง�นิ โดำยุมีืศ่นิยุ์กล�งข�อม่ืลท�งอ�ชีึᱦและตุำ�แหนิ�งง�นิสูำ�หรับ 
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุเุป็นิก�รเฉึᱦ�ะที�สูำ�นัิกง�นิจัิดำห�ง�นิทุกแห�ง หรือที�เว็บไึ᱓ต์ุ smartjob.doe.go.th 
และสู�ยุดำ�วนิกรมืก�รจัิดำห�ง�นิ 1506 กดำ 2

- สูถ�บันิึัᱦฒนิ�ฝีึมืือแรงง�นิและสูำ�นัิกง�นิึัᱦฒนิ�ฝีึมืือแรงง�นิทั�วประเทศจัิดำอบรมื
ทักษะอ�ชีึᱦหรือฝึึกอ�ชีึᱦให�แก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ ก�รทำ�ขนิมืไทยุ ก�รประกอบอ�ห�รว��ง 
ก�รทำ�ูᱥลิตุภัณฑ์์ จิ�กสูมุืนิไึᱦร ก�รทำ�ไมื�กว�ดำดำอกหญ�� ก�รเึᱦ�นิท์ูᱥ��ป�เตุ๊ะ  
ก�รจัิกสู�นิูᱥลิตุภัณฑ์์จิ�กไมื�ไูᱥ� เป็นิตุ�นิ

มื�ตุร� 11 (4) ก�รึัᱦฒนิ�ตุนิเองและก�รมืีสู�วนิร�วมื
ในิกิจิกรรมืท�งสัูงู᱌มืก�รรวมืกลุ�มืในิลักษณะ
เู᱌รือข��ยุหรือชุมืชนิ

- ก�รสู�งเสูริมืและสูนัิบสูนุินิกลุ�มืหรือชมืรมืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ให�มีืสู�วนิร�วมืในิกิจิกรรมืท�ง
สัูงู᱌มืภ�ยุในิชุมืชนิ และ/หรือระหว��งชุมืชนิ โดำยุสูมื�ู᱌มืสูภ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุฯ และสูภ�
สัูงู᱌มืสูงเู᱌ร�ะห์

- ู᱌ลังปัญญ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ สู�งเสูริมื สูนัิบสูนุินิให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืภ่มิืปัญญ�สู�ข�ตุ��ง ๆ ไดำ�
ถ��ยุทอดำู᱌ว�มืร่� ทักษะแก�ชุมืชนิและสัูงู᱌มื ึ่᱓�งติุดำตุ�อ ไดำ�ที�สูำ�นัิกง�นิึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและ
ู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนุิษยุ์จัิงหวัดำและ กรมืกิจิก�รู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ

- มีืก�รจัิดำง�นิวันิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุแห�งช�ติุ เึืᱦ�อเป็นิก�รรักษ�ขนิบธรรมืเนีิยุมืประเึᱦณีและ
วัฒนิธรรมืไทยุ แสูดำงู᱌ว�มืกตัุญญู่และยุกยุ�องู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ และทำ�กิจิกรรมืร�วมืกันิ
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มื�ตุร� 11 (5) ก�รอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกและ
ู᱌ว�มืปลอดำภัยุในิอ�ู᱌�ร สูถ�นิที� ยุ�นิึᱦ�หนิะ
หรือก�รบริก�รสู�ธ�รณะอื�นิ

- ก�รปรับสูภ�ึᱦแวดำล�อมืและสิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ให�เหมื�ะสูมืและ
ปลอดำภัยุ สู�มื�รถติุดำตุ�อขอรับบริก�รไดำ�ที�สูำ�นัิกง�นิึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของ
มืนุิษยุ์จัิงหวัดำ และศ่นิยุ์ึัᱦฒนิ�ก�รก�รจัิดำสูวัสูดิำก�รสัูงู᱌มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ปรับปรุง ึ᱓�อมืแึ᱓มื 
โดำยุมีืู᱌��ใช�จิ��ยุ ในิก�รดำำ�เนิินิก�ร 

1) ึ᱓�อมืแึ᱓มืบ��นิโดำยุไมื�ปรับปรุงโู᱌รงสูร��ง เช�นิ เปลี�ยุนิฝึ�ูᱥนัิง ฝ้ึ� เึᱦดำ�นิ ประตุ่ หนิ��ตุ��ง 
เปลี�ยุนิโถสุูขภัณฑ์์ และติุดำร�วจัิบ ทรงตัุว เป็นิตุ�นิ รวมืทั�งู᱌��บริห�รจัิดำก�รและ
ู᱌��ตุอบแทนิในิอัตุร�เหมื�จิ��ยุหลังละไมื�เกินิ 22,500 บ�ท โดำยุถัวจิ��ยุทุกร�ยุก�ร 

2) ึ᱓�อมืแึ᱓มืบ��นิโดำยุจิำ�เป็นิตุ�องปรับปรุง/เปลี�ยุนิแปลงโู᱌รงสูร��ง เช�นิ ก�รสูร��ง/
ยุ��ยุห�องนิำ��หรือห�องนิอนิใหมื� ทำ�หลังู᱌�ใหมื� หรือท�งล�ดำึᱦร�อมืร�วจัิบ เป็นิตุ�นิ 
รวมืทั�งู᱌��บริห�รจัิดำก�รและู᱌��ตุอบแทนิในิอัตุร�เหมื�จิ��ยุหลังละไมื�เกินิ 40,000 บ�ท 
โดำยุถัวจิ��ยุทุกร�ยุก�ร

ร�ยุละเอียุดำตุ�มืร�ยุก�รู᱌��ใช�จิ��ยุ ข�อ 1 – 2 ดัำงนีิ�
- ู᱌��วัสูดุำในิก�รปรับปรุง/ึ᱓�อมืแึ᱓มื 
- ู᱌��ตุอบแทนิู่ᱥ�ช�วยุในิก�รึ᱓�อมืแึ᱓มื
- ู᱌��ตุอบแทนิู่ᱥ�มีืวิช�ชีึᱦดำ��นิก�รก�อสูร��งเป็นิู่ᱥ�ประมื�ณ 
- ู᱌��บริห�รจัิดำก�ร ไดำ�แก� ู᱌��ประชุมืชี�แจิง ู᱌��ป้�ยุบ��นิ ู᱌��นิำ��มัืนิเชื�อเึᱦลิง ู᱌��ภ�ึᱦถ��ยุ
ก�อนิดำำ�เนิินิก�ร และหลังดำำ�เนิินิก�รแล�วเสูร็จิ โดำยุเห็นิองู์᱌ประกอบของบริเวณที�
ปรับปรุง/ึ᱓�อมืแึ᱓มื และป้�ยุบ��นิ ฯลฯ
- ก�รจัิดำที�นัิ�งสูำ�รองสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจัิดำ จัิดำเจิ��หนิ��ที�ไว�ู᱌อยุอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกทั�ง 
ขสูมืก. บขสู. ก�รรถไืᱨ และเรือ

- ให�สิูทธิู่ᱥ�โดำยุสู�รสู่งอ�ยุุไดำ�ข่�นิเู᱌รื�องบินิเป็นิลำ�ดัำบแรก
- จัิดำให�มีืลิืᱨท์ ท�งล�ดำ ห�องสุูข� ล�นิจิอดำรถยุนิต์ุ อำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกและ
ู᱌ว�มืปลอดำภัยุสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ และู᱌นิึิᱦก�ร ึ่᱓�งสู�มื�รถใช�ร�วมืกันิไดำ�ในิอ�ู᱌�ร 
สูถ�นิที� แหล�งเรียุนิร่�ท�งศิลปะและวัฒนิธรรมื เช�นิ ึิᱦึิᱦธภัณฑ์สูถ�นิแห�งช�ติุ 
โบร�ณสูถ�นิอุทยุ�นิประวัติุศ�สูตุร์ หอจิดำหมื�ยุเหตุุแห�งช�ติุ หอสูมุืดำแห�งช�ติุ หอศิลป์
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มื�ตุร� 11 (6) ก�รช�วยุเหลือดำ��นิ 

ู᱌��โดำยุสู�รยุ�นิึᱦ�หนิะตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื
- ขสูมืก. ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีือ�ยุุ 60 ปีข่�นิไปจิะไดำ�รับสู�วนิลดำจิ�กองู์᱌ก�รขนิสู�งมืวลชนิกรุงเทึᱦ 
สูำ�หรับู᱌��โดำยุสู�รู᱌ร่�งร�ู᱌� โดำยุแสูดำงบัตุรประช�ชนิทุกู᱌รั�งที�ใช�บริก�ร

- รถไืᱨื้ᱨ� BTS ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีือ�ยุุ 60 ปีข่�นิไป สู�มื�รถึื᱓�อบัตุรแรบบิทสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ� 
ึ่᱓�งจิะมีืสิูทธิประโยุชน์ิลดำร�ู᱌�โดำยุสู�รรถไืᱨื้ᱨ�

- รถไืᱨ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีือ�ยุุตัุ�งแตุ� 60 ปีข่�นิไป จิะไดำ�รับสิูทธิโดำยุสู�รู᱌ร่�งร�ู᱌� สู�มื�รถึื᱓�อตัุ�ว
โดำยุสู�รที�สูถ�นีิรถไืᱨทั�วประเทศ ระหว��งวันิที� 1 มิืถุนิ�ยุนิ – 30 กันิยุ�ยุนิ ของทุกปี

- รถไืᱨใตุ�ดำินิ MRT ูᱥ่�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถข่�นิ MRT โดำยุไดำ�รับสู�วนิลดำ 50% ของู᱌��โดำยุสู�ร
ปกติุในิทุกเสู�นิท�ง สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีือ�ยุุตัุ�งแตุ� 65 ปีข่�นิไป สู�มื�รถึื᱓�อบัตุรู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�
โดำยุจิะตุ�องออกบัตุรขั�นิตุำ�� ู᱌รั�งแรกร�ู᱌� 180 บ�ท (ประกอบดำ�วยุ ม่ืลู᱌��ก�รเดิำนิท�ง 
100 บ�ท ู᱌��มัืดำจิำ�บัตุร 50 บ�ทและู᱌��ธรรมืเนีิยุมืก�รออกบัตุร 30 บ�ท)

- เู᱌รื�องบินิ บ�งกอกแอร์เวยุ์สู ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะไดำ�รับสู�วนิลดำ 10% จิ�กร�ู᱌�บัตุรโดำยุสู�ร
ร�ู᱌�ปกติุ สูำ�หรับทุกเสู�นิท�งบินิทั�งภ�ยุในิและระหว��งประเทศไดำ�เลยุโดำยุไมื�ตุ�องรอ
โปรโมืชั�นิ นิอกจิ�กนีิ� ยัุงสูะดำวกสูบ�ยุข่�นิไปอีกดำ�วยุก�รขอรับเก��อี�รถเข็ญแบบืᱨรีๆ 
เึีᱦยุงแู᱌�แจิ�งล�วงหนิ�� 24 ชั�วโมืง ก�อนิวันิที�ออกเดิำนิท�ง

- รถไืᱨื้ᱨ�แอร์ึᱦอร์ตุเรลลิงก์ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 60 ปีบริบ่รณ์ข่�นิไป ที�ถือบัตุร Senior Citizen 
Smart Pass จิะไดำ�รับสู�วนิลดำู᱌��โดำยุสู�ร 50% จิ�กร�ู᱌�ปกติุ 15 - 45 บ�ท

- รถทัวร์ (บขสู.) ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะไดำ�รับสู�วนิลดำ 50% ของร�ู᱌�ู᱌��โดำยุสู�ร (ลดำเฉึᱦ�ะ
ู᱌��โดำยุสู�รไมื�ลดำู᱌��ธรรมืเนีิยุมื) ที�ใช�บริก�ร รถโดำยุสู�รประจิำ�ท�งหมืวดำ 2 และหมืวดำ 3 
เฉึᱦ�ะรถโดำยุสู�รของ บขสู.เท��นัิ�นิ โดำยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะตุ�องแสูดำงบัตุรประจิำ�ตัุวตุ�อึᱦนัิกง�นิ
จิำ�หนิ��ยุตัุ�วเึืᱦ�อรับสิูทธิ

- เรือ กรมืเจิ��ท��ไดำ�ลดำหยุ�อนิู᱌��โดำยุสู�รู᱌ร่�งร�ู᱌�สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ู่ᱥ�มีือ�ยุุเกินิ 60 ปีข่�นิไป 
สูำ�หรับเรือประจิำ�ท�งในิแมื�นิำ��เจิ��ึᱦระยุ� ทั�งเรือดำ�วนิเจิ��ึᱦระยุ� เรือในิู᱌ลองแสูนิแสูบ 
และเรือข��มืืᱨ�ก เึีᱦยุงแสูดำงบัตุรประจิำ�ตัุวประช�ชนิ

มื�ตุร� 11 (7) ก�รยุกเว�นิู᱌��เข��ชมืสูถ�นิที�ของรัฐ - อุทยุ�นิแห�งช�ติุทุกแห�งไมื�เก็บู᱌��บริก�รเข��ชมื
- ยุกเว�นิู᱌��ชมืสูถ�นิที�ท�องเที�ยุวขององู์᱌ก�รอุตุสู�หกรรมืป่�ไมื�
- ยุกเว�นิู᱌��เข��ชมืสูวนิสัูตุว์ทั�ง 6 แห�ง ไดำ�แก� สูวนิสัูตุว์เปิดำเข�เขียุว สูวนิสัูตุว์เชียุงใหมื�
สูวนิสัูตุว์นิู᱌รร�ชสีูมื� สูวนิสัูตุว์สูงขล� สูวนิสัูตุว์อุบลร�ชธ�นีิ สูวนิสัูตุว์ขอนิแก�นิ
- ยุกเว�นิู᱌��เข��ชมืสูวนิึᱦฤกษศ�สูตุร์ จิำ�นิวนิ 5 แห�ง ไดำ�แก� สูวนิึᱦฤกษศ�สูตุร์
สูมืเด็ำจิึᱦระนิ�งเจิ��สิูริกิติุ� สูวนิึᱦฤกษศ�สูตุร์บ��นิ ร�มืเกล�� ึิᱦษณุโลกในิึᱦระร�ชดำำ�ริ 
สูวนิึᱦฤกษศ�สูตุร์ระยุอง สูวนิึᱦฤกษศ�สูตุร์ขอนิแก�นิ และสูวนิึᱦฤกษศ�สูตุร์
ึᱦระแมื�ยุ�� สุูโขทัยุ
- อุทยุ�นิแห�งช�ติุทุกแห�งไมื�เก็บู᱌��บริก�รเข��ชมื
- ยุกเว�นิู᱌��ชมืสูถ�นิที�ท�องเที�ยุวขององู์᱌ก�รอุตุสู�หกรรมืป่�ไมื�
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มื�ตุร� 11 (8) ดำ��นิก�รช�วยุเหลือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ึ่᱓�งไดำ�รับ
อันิตุร�ยุจิ�กก�รถ่กท�รุณกรรมื หรือถ่กแสูวงห�
ประโยุชน์ิโดำยุมิืชอบดำ�วยุกฎหมื�ยุหรือถ่กทอดำทิ�ง

- ก�รให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือูᱥ่�สู่งอ�ยุุ ถ่กท�รุณกรรมืหรือถ่กแสูวงห�ประโยุชนิ์โดำยุมืิชอบ
ดำ�วยุกฎหมื�ยุหรือถ่กทอดำทิ�ง ประสูบปัญห�ู᱌รอบู᱌รัว ดำ��นิที�อยุ่�อ�ศัยุ อ�ห�รและ
เู᱌รื�องนุิ�งห�มืช�วยุเหลือตุ�มืู᱌ว�มืจิำ�เป็นิและเหมื�ะสูมืไดำ�ไมื�เกินิวงเงินิู᱌รั�งละ 3,000 บ�ท 
ไดำ�ไมื�เกินิ 3 ู᱌รั�ง/ู᱌นิ/ปี 
- ก�รให�ู᱌ำ�แนิะนิำ� ปร่กษ�ท�งกฎหมื�ยุ 
- ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�รับก�รช�วยุเหลือเยุยีุวยุ�จิ�กรัฐ เรื�องก�รยืุ�นิู᱌ำ�ขอรับู᱌��ตุอบแทนิู่ᱥ�เสีูยุห�ยุ 
ทดำแทนิ และู᱌��ใช�จิ��ยุแก�จิำ�เลยุในิู᱌ดำีอ�ญ�ตุลอดำรวมืถ่งก�รให�ู᱌ำ�ปร่กษ�ตุ��ง ๆ 
ท�งกฎหมื�ยุจิ�กก�รสูอบถ�มืของูᱥ่�สู่งอ�ยุุ
- ก�รอุปก�ระูᱥ่�สู่งอ�ยุุที�ประสูงู᱌์เข��ใช�บริก�รในิศ่นิยุ์ึัᱦฒนิ�ก�รจัิดำสูวัสูดำิก�รสัูงู᱌มื
ูᱥ่�สู่งอ�ยุุ โดำยุตุ�องมืีู᱌ุณสูมืบัตุิของูᱥ่�รับบริก�ร ดัำงนิี�
         1) อ�ยุุ 60 ปีบริบ่รณ์ข่�นิไป และมีืสัูญช�ติุไทยุ 
         2) ไมื�เป็นิู่ᱥ�ตุ�องห�ว��กระทำ�ูิᱥดำอ�ญ� และอยุ่�ระหว��งก�รสูอบสูวนิของึᱦนัิกง�นิ
สูอบสูวนิ หรืออยุ่�ระหว��งก�รึิᱦจิ�รณ�ู᱌ดีำ ของศ�ล
         3) ไมื�เป็นิโรู᱌ติุดำตุ�อ ตุ�มืึᱦระร�ชบัญญัติุโรู᱌ติุดำตุ�อ ึᱦ.ศ. 2523
         4) มีืู᱌ว�มืสูมัืู᱌รใจิ
         5) สู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�ในิกิจิวัตุรประจิำ�วันิ
         6) ไมื�มีือ�ก�รท�งจิิตุที�รุนิแรง หรือมีืึᱦฤติุกรรมืดำ��นิลบที�จิะสู�งูᱥลกระทบตุ�อู่ᱥ�อื�นิ
         7) ไมื�ติุดำสู�รเสูึᱦติุดำ หรือติุดำสุูร�
         8) กรณีู᱌นิเร�ร�อนิ ถ่กทอดำทิ�ง หรือไร�ที�ึ่ᱦ�ง ตุ�องูᱥ��นิกระบวนิก�รตุ�มืึᱦระร�ช
บัญญัติุูุ᱌�มืู᱌รองู᱌นิไร�ที�ึ่ᱦ�ง ึᱦ.ศ. 2557 ก�อนิ
         9) ตุ�องเป็นิู่ᱥ�ประสูบปัญห�ู᱌ว�มืเดืำอดำร�อนิอยุ��งใดำอยุ��งหน่ิ�ง ดัำงนีิ�
           - ฐ�นิะยุ�กจินิ
           - ไมื�มีืที�อยุ่�อ�ศัยุ
           - ข�ดำู่ᱥ�อุปก�ระ หรือู่ᱥ�ให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือด่ำแล

ก�รสูมัืู᱌รเข��รับบริก�ร
 1. ู่ᱥ�ที�มีืภ่มิืลำ�เนิ�อยุ่�ในิกรุงเทึᱦมืห�นิู᱌ร ให�ติุดำตุ�อยืุ�นิใบสูมัืู᱌รไดำ�ที�กรมืกิจิก�รู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
หรือสูำ�นัิกง�นิเขตุ ในิเขตุที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุึัᱦกอ�ศัยุ
 2. ู่ᱥ�ที�มีืภ่มิืลำ�เนิ�อยุ่�ในิตุ��งจัิงหวัดำ ให�ติุดำตุ�อยืุ�นิใบสูมัืู᱌รไดำ�ที�สูำ�นัิกง�นิึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและ
ู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนุิษยุ์จัิงหวัดำ ในิจัิงหวัดำที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุึัᱦกอ�ศัยุ

มื�ตุร� 11 (9) ดำ��นิก�รให�ู᱌ำ�แนิะนิำ� ปร่กษ� 
ดำำ�เนิินิก�รอื�นิที�เกี�ยุวข�องในิท�งู᱌ดีำ

มื�ตุร� 11 (10) ก�รจัิดำที�ึัᱦกอ�ศัยุอ�ห�รและ
เู᱌รื�องนุิ�งห�มืให�ตุ�มืู᱌ว�มืจิำ�เป็นิอยุ��งทั�วถ่ง
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มื�ตุร� 11 (11) ก�รจิ��ยุเบี�ยุยุังชีึᱦเป็นิร�ยุเดืำอนิ
อยุ��งทั�วถ่ง และเป็นิธรรมื

ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืูุ᱌ณสูมืบัติุตุ�มืเกณฑ์์ สัูญช�ติุไทยุ ไมื�เป็นิู่ᱥ�ไดำ�รับสูวัสูดิำก�รหรือสิูทธิประโยุชน์ิ
อื�นิใดำจิ�กหนิ�วยุง�นิของรัฐรัฐวิสู�หกิจิหรือองู᱌์กรปกู᱌รองสู�วนิท�องถิ�นิ (อปท.) 
ที�ไดำ�จัิดำให�อยุ��งเป็นิประจิำ� จิะไดำ�รับก�รช�วยุเหลือเงินิเบี�ยุยุังชีึᱦเป็นิร�ยุเดืำอนิตุลอดำชีวิตุ 
โดำยุแบ�งตุ�มืช�วงอ�ยุุแบบขั�นิบันิไดำ ดัำงนีิ�
             - อ�ยุุ 60 – 69 ไดำ�รับเดืำอนิละ 600 บ�ท
             - อ�ยุุ 70 – 79 ไดำ�รับเดืำอนิละ 700 บ�ท
             - อ�ยุุ 80 – 89 ไดำ�รับเดืำอนิละ 800 บ�ท
             - อ�ยุุ 90 ปีข่�นิไป ไดำ�รับเดืำอนิละ 1,000 บ�ท

สู�มื�รถลงทะเบียุนิไดำ�ที�
- สูำ�นัิกง�นิเขตุ
- องู์᱌กรปกู᱌รองสู�วนิท�องถิ�นิที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืภ่มิืลำ�เนิ�

หลักฐ�นิประกอบก�รขอรับเบี�ยุยุังชีึᱦู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
             - บัตุรประจิำ�ตัุวประช�ชนิ หรือบัตุรอื�นิที�ออกโดำยุหนิ�วยุง�นิของรัฐที�มีืร่ปถ��ยุ
             - ทะเบียุนิบ��นิฉบับเจิ��บ��นิ
             - สูมุืดำบัญชีเงินิฝึ�กธนิ�ู᱌�ร ในินิ�มืู่ᱥ�มีืสิูทธิ/ู่ᱥ�ไดำ�รับมือบอำ�นิ�จิจิ�กู่ᱥ�มีืสิูทธิ 
(สูำ�หรับกรณีประสูงู์᱌รับเบี�ยุยุังชีึᱦู่ᱥ�สู่งอ�ยุุูᱥ��นิธนิ�ู᱌�ร) (11/1) ก�รจิ��ยุเงินิสูงเู᱌ร�ะห์
เึืᱦ�อก�รยัุงชีึᱦแก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืร�ยุไดำ�นิ�อยุตุ�มืโู᱌รงก�รลงทะเบียุนิเึืᱦ�อสูวัสูดิำก�รแห�งรัฐ
จิ�กเงินิบำ�รุงกองทุนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�เก็บจิ�กสุูร�และยุ�สู่บตุ�มืกฎหมื�ยุว��ดำ�วยุภ�ษีสูรรึᱦ
สู�มิืตุ และจิ�กโู᱌รงก�รบริจิ�ู᱌เบี�ยุยุังชีึᱦู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเข��กองทุนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ูᱥ��นิท�งบัตุร
สูวัสูดิำก�รแห�งรัฐ โดำยุึิᱦจิ�รณ�ให�จิ��ยุตุ�มืเกณฑ์์ร�ยุไดำ�ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ลงทะเบียุนิ
เึืᱦ�อสูวัสูดิำก�รแห�งรัฐ ดัำงนีิ�
             - สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืร�ยุไดำ� ไมื�เกินิ 30,000 บ�ทตุ�อปี จิ��ยุเดืำอนิละ 100 บ�ท
             - สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ร�ยุไดำ�เกินิ 30,000 บ�ท แตุ�ไมื�เกินิ 100,00 บ�ท 
จิ��ยุเดืำอนิละ 50 บ�ท

มื�ตุร� 11 (12) ก�รสูงเู᱌ร�ะห์ในิก�รจัิดำก�รศึᱦ
ตุ�มืประเึᱦณี

ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืูุ᱌ณสูมืบัติุตุ�มืเกณฑ์์ (1) มีือ�ยุุเกินิหกสิูบปีบริบ่รณ์ข่�นิไป (2) มีืสัูญช�ติุไทยุ
(3) ูᱥ่�สู่งอ�ยุุที�มืีบัตุรสูวัสูดำิก�รแห�งรัฐเว�นิแตุ�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุที�มืีู᱌ุณสูมืบัตุิตุ�มืเกณฑ์์บัตุร
สูวัสูดิำก�รแห�งรัฐ แตุ�ยุงัไมื�มีืบัตุรสูวัสูดิำก�รแห�งรัฐหรือยุงัไมื�ไดำ�ลงทะเบียุนิให�ู่ᱥ�อำ�นิวยุก�รเขตุ
หรือนิ�ยุอำ�เภอ หรือกำ�นัินิ หรือูᱥ่�ใหญ�บ��นิ หรือนิ�ยุกเทศมืนิตุรี หรือนิ�ยุกองู᱌์ก�ร
บริห�รสู�วนิตุำ�บล หรือนิ�ยุกเมืืองึัᱦทยุ� หรือประธ�นิชุมืชนิ เป็นิู่ᱥ�ออกหนัิงสืูอรับรอง 
รวมืถ่งูᱥ่�สู่งอ�ยุุึ᱓่�งอยุ่�ในิศ่นิยุ์ึัᱦฒนิ�ก�รจัิดำสูวัสูดำิก�รสัูงู᱌มืูᱥ่�สู่งอ�ยุุ สูถ�นิสูงเู᱌ร�ะห์ 
สูถ�นิดำ่แล สูถ�นิู᱌ุ�มืู᱌รอง หรือสูถ�นิใดำ ๆ ของรัฐหรือองู᱌์กรปกู᱌รองสู�วนิท�องถิ�นิที�
ดำำ�เนิินิก�รในิลักษณะเดีำยุวกันิ ึ่᱓�งจัิดำก�รศึᱦตุ�มืประเึᱦณี โดำยุม่ืลนิิธิ สูมื�ู᱌มื วัดำ มัืสูยุิดำ 
โบสูถ์ โดำยุยุื�นิู᱌ำ�ขอภ�ยุในิกำ�หนิดำหกเดืำอนินัิบตัุ�งแตุ�วันิที�ออกใบมืรณบัตุรห�กูᱥ��นิ
ู᱌ุณสูมืบัตุิจิะไดำ�รับก�รช�วยุเหลือร�ยุละ 3,000 บ�ท
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มื�ตุร� 11 

(13) ก�รอื�นิตุ�มืที�ู᱌ณะกรรมืก�รประก�ศกำ�หนิดำ

(1) ก�รจัิดำบริก�รเึืᱦ�ออำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกดำ��นิ
ึิᱦึิᱦธภัณฑ์์ โบร�ณสูถ�นิ หอจิดำหมื�ยุเหตุุแห�ง
ช�ติุ และก�รจัิดำกิจิกรรมืดำ��นิศ�สูนิ� ศิลปะ และ
วัฒนิธรรมื

1. ก�รจััดำบริก�รเึ่ᱦ�ออำ�นวยุู᱌ว�มืสืะดำวกดำ��นึิᱦึิᱦธิภัณฑ์์สืถ�นแห�งื᱒�ติ โบร�ณสืถ�น 
โบร�ณู᱌ดีำ หอจัดำหมื�ยุเหตุแห�งื᱒�ติ แลัะก�รจััดำกิจักรรมืดำ��นศ�สืน� ศิลัปะ แลัะ
วัฒนธิรรมื ต�มืีีᱟ�ู᱌ณะกรรมืก�รู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุแห�งื᱒�ติประก�ศกำ�หนดำ

- จัิดำบริก�รโดำยุตุรงสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ ลิืᱨต์ุ ึืᱦ�นิเรียุบ ร�วบันิไดำ ท�งล�ดำ 
ห�องนิำ��สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ึิᱦก�ร ที�จิอดำรถ

- จัิดำเจิ��หนิ��ที�อำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกและปลอดำภัยุสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
- จัิดำบริก�รรถเข็นิ

(2) ก�รจัิดำบริก�รสูถ�นิที�ท�องเที�ยุว ก�รจัิดำกิจิกรรมื
กีฬ�และนัินิทนิ�ก�ร

2. ก�รจััดำบริก�รสืถ�นีีᱟ�ีᱟ�องเีีᱟ�ยุว ก�รจััดำกิจักรรมืกีฬ�แลัะนันีᱟน�ก�ร 
ต�มืีีᱟ�ู᱌ณะกรรมืก�รู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุแห�งื᱒�ติประก�ศกำ�หนดำ
                • ดำ��นิก�รท�องเที�ยุว ก�รท�องเที�ยุวแห�งประเทศไทยุจัิดำกิจิกรรมืโู᱌รงก�รนัินิทนิ�ก�ร
สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ นัินิทนิ�ก�รสัูญจิรู่ᱥ�สู่งอ�ยุุรื�นิรมืย์ุ (ไหว�ึᱦระ 9 วัดำ) โู᱌รงก�รสู�งเสูริมื
ก�รท�องเที�ยุวสูำ�หรับกลุ�มืูᱥ่�สู่งวัยุ กระตุุ�นิก�รออกเดำินิท�งท�องเที�ยุวในิกลุ�มืูᱥ่�สู่งอ�ยุุ 
ในิแู᱌มืเปญ “เก๋�ยุกก๊วนิชวนิเที�ยุวไทยุ”
          สู�มื�รถตุิดำตุ�มืไดำ�ที�
          ร�ยุก�รโทรทัศนิ์ “เก๋�ไมื�แก�” และบนิสืู�อออนิไลนิ์ Facebook Page 
“เก๋�ไมื�แก�ว�ไรตุี�วัยุเก๋�” โทรศัึᱦท์ 02-2505500 ตุ�อ 1368
          • ดำ��นิกีฬ�และนัินิทนิ�ก�ร ก�รกีฬ�แห�งประเทศไทยุ มีืก�รให�บริก�ร ดัำงนีิ�
            - ก�รบริก�รตุรวจิสุูขภ�ึᱦ ทดำสูอบสูรรถภ�ึᱦ ท�งร��งก�ยุ 
            - ใช�บริก�รในิสูนิ�มืืุᱨตุบอล สูวนิสุูขภ�ึᱦ ล�นิกีฬ�แอโรบิู᱌ สูนิ�มืเปตุอง ืิᱨตุเนิสู 
ศ่นิย์ุฝึึกกีฬ�ในิร�มื 
            - เข��ร�วมืกิจิกรรมืตุ��ง ๆ เช�นิ ก�รแข�งขันิกีฬ� ก�รเตุ�นิลีล�สู

(3) ก�รประช�สัูมืึัᱦนิธ์ให�ทร�บเกี�ยุวกับสิูทธิที�ไดำ�รับ

(4) ก�รไดำ�รับก�รด่ำแลระยุะยุ�วสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

3. ก�รประื᱒�สัืมืึัᱦนธ์ิให�ีᱟร�บเกี�ยุวกับสิืีᱟธิิีีᱟ�ไดำ�รับ
- จัิดำทำ�ู่᱌�มืือสิูทธิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
- โปสูเตุอร์สิูทธิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
- Animation สิูทธิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
- Gold application

4. ก�รไดำ�รับก�รด่ำแลัระยุะยุ�วสืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุีีᱟ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
            โดำยุไดำ�รับก�รด่ำแลจิ�กอ�สู�สูมัืู᱌รบริบ�ลท�องถิ�นิึ่᱓�งทำ�ง�นิบ่รณ�ก�รดำ��นิบริก�ร
สัูงู᱌มืและสุูขภ�ึᱦโดำยุเนิ�นิให�บริก�รที�บ��นิ ประกอบดำ�วยุ

- ช�วยุเหลือด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิก�รทำ�กิจิวัตุรประจิำ�วันิ
- บริก�รดำ��นิสุูขภ�ึᱦขั�นิึืᱦ�นิฐ�นิ
- ก�รให�ู᱌ำ�ปร่กษ�เบื�องตุ�นิกับู᱌รอบู᱌รัวและประสู�นิง�นิู᱌ว�มืช�วยุเหลือกับ

หนิ�วยุง�นิตุ��ง ๆ
- ประเมิืนิปัญห�ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเบื�องตุ�นิและประสู�นิง�นิสู�งตุ�อ
- ก�รให�บริก�รอื�นิ ๆ ตุ�มืแูᱥนิก�รด่ำแลร�ยุบุู᱌ู᱌ล
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 นิอกจิ�กสูิทธิูᱥ่�สู่งอ�ยุุทั�ง  13  อนิุมื�ตุร�แล�วยัุงมืีสูิทธิูᱥ่�สู่งอ�ยุุตุ�มืมื�ตุร�  13  ดำ��นิกองทุนิูᱥ่�สู่งอ�ยุุ 
เป็นิก�รให�บริก�รเงินิทุนิสูำ�หรับูᱥ่�สู่งอ�ยุุ 2 ประเภท ไดำ�แก� 
 1) ก�รให�บริก�รเงินิทุนิก่�ยุืมืประกอบอ�ชีึᱦ ประเภทร�ยุบุู᱌ู᱌ล ู᱌นิละไมื�เกินิ 30,000 บ�ท และประเภท
ร�ยุกลุ�มื กลุ�มืละไมื�เกินิ 5 ู᱌นิ ไดำ�กลุ�มืละไมื�เกินิ 100,000 บ�ท โดำยุตุ�องชำ�ระูื᱌นิเป็นิร�ยุงวดำ ภ�ยุในิระยุะเวล�ไมื�เกินิ 
3 ปี โดำยุไมื�มีืดำอกเบี�ยุ
 เอกสู�รที�ใช�ประกอบในิก�รยืุ�นิก่�
  - สูำ�เนิ�บัตุรประช�ชนิของู่ᱥ�ก่�ยุืมืฯ และู่ᱥ�ู᱌ำ��ประกันิ
  - สูำ�เนิ�ทะเบียุนิบ��นิของู่ᱥ�ก่�ยุืมืฯ และู่ᱥ�ู᱌ำ�ประกันิ
  - สูำ�เนิ�บัตุรประจิำ�ตัุวู่᱌�สูมืรสู และทะเบียุนิบ��นิ (ถ��มีื)
  - หนัิงสืูอรับรองเงินิเดืำอนิ (ึ่᱓�งออกให�ไมื�เกินิ 90 วันิ) หรือสูลิปเงินิเดืำอนิ เดืำอนิล��สุูดำของู่ᱥ�ู᱌ำ��ประกันิ
 2) ให�ก�รสูนัิบสูนุินิเงินิอุดำหนุินิองู์᱌กรที�ดำำ�เนิินิง�นิเกี�ยุวข�องกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ โดำยุแบ�งเป็นิโู᱌รงก�รขนิ�ดำเล็ก
ในิวงเงินิไมื�เกินิ 50,000 บ�ท โู᱌รงก�รขนิ�ดำกล�งวงเงินิไมื�เกินิ 50,000 – 300,000 บ�ท และโู᱌รงก�รขนิ�ดำใหญ� 
วงเงินิ 300,000 บ�ท ข่�นิไป

 มื�ตร� 17 ก�รลัดำหยุ�อนภ�ษี กรมืสูรรึᱦ�กร ไดำ�มีืก�รยุกเว�นิภ�ษีเงินิไดำ�บุู᱌ู᱌ลธรรมืดำ�สูำ�หรับู่ᱥ�มีือ�ยุุตัุ�งแตุ� 
65 ปีข่�นิไป ที�อยุ่�ในิประเทศไทยุเฉึᱦ�ะเงินิไดำ�ที�ไดำ�รับสู�วนิที�ไมื�เกินิ 190,000 บ�ท ในิปีภ�ษีนัิ�นิ ยุกเว�นิภ�ษีเงินิไดำ�บุู᱌ู᱌ล
ธรรมืดำ�จิ�กเงินิบำ�เหน็ิจิดำำ�รงชีึᱦ มื�ตุรก�รนีิ�ช�วยุเหลือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�รับบำ�นิ�ญ แตุ�ตุ�องก�รใช�เงินิที�เป็นิบำ�เหน็ิจิตุกทอดำ
ขณะที�ยุงัมีืชีวิตุอยุ่� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�รับบำ�เหน็ิจิดำำ�รงชีึᱦตุ�มืกฎหมื�ยุว��ดำ�วยุบำ�เหน็ิจิบำ�นิ�ญข��ร�ชก�รและกฎหมื�ยุว��ดำ�วยุ
กองทุนิบำ�เหน็ิจิบำ�นิ�ญข��ร�ชก�ร จิำ�ไดำ�รับก�รยุกเว�นิภ�ษีเงินิไดำ�บุู᱌ู᱌ลธรรมืดำ�จิ�ก เงินิบำ�เหน็ิจิดำำ�รงชีึᱦนัิ�นิลดำหยุ�อนิ
ภ�ษีเงินิไดำ�บุู᱌ู᱌ลธรรมืดำ�สูำ�หรับบุตุรที�เลี�ยุงด่ำบิดำ�หรือมื�รดำ�ที�มีือ�ยุุ 60 ปีข่�นิไป โดำยุบิดำ�หรือมื�รดำ�จิะตุ�องไมื�มีืเงินิ
ไดำ�ึ่ᱦงประเมิืนิเกินิ 30,000 บ�ท ในิปีภ�ษีนัิ�นิ ๆ และหักู᱌��ลดำหยุ�อนิเงินิหรือทรัึᱦย์ุสิูนิที�บริจิ�ู᱌ให�แก�กองทุนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
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เจต์คต์ิต์�อูᱥ้�สู้งอายุุ

กรมืก์จการู้ᱥ�ส้งอายุุ
กระทรวีงการพัฒนาสังคมืและควีามืมัื�นคงของมืนุษยุ์

กรมืกิจัก�รู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 เจิตุู᱌ตุ ิ(Attitude) หมื�ยุถ่ง ู᱌ว�มืร่�สู่ก ู᱌ว�มืเชื�อ และู᱌ว�มืูิ᱌ดำเห็นิของบุู᱌ู᱌ลตุ�อสิู�งใดำสิู�งหน่ิ�งและแสูดำงออก
เป็นิึᱦฤติุกรรมืว��ยุอมืรับหรือปฏิิเสูธ โดำยุมีืูᱥลมื�จิ�กู᱌ว�มืูิ᱌ดำ ก�รวิเู᱌ร�ะห์ ก�รเรียุนิร่�และประสูบก�รณ์ของบุู᱌ู᱌ลนัิ�นิ
เป็นิเู᱌รื�องมืือในิก�รตัุดำสิูนิใจิ โดำยุเป็นิสูภ�วะของู᱌ว�มืึᱦร�อมืท�งจิิตุใจิ ึ่᱓�งเกิดำข่�นิจิ�กประสูบก�รณ์ โดำยุเป็นิก�รกำ�หนิดำ
ทิศท�งของปฏิิกิริยุ�ระหว��งบุู᱌ู᱌ลที�มีืตุ�อบุู᱌ู᱌ล สิู�งของและสูถ�นิก�รณ์ที�เกี�ยุวข�อง 
 เจิตุู᱌ตุิจิ่งกำ�หนิดำข่�นิไดำ�จิ�กก�รเรียุนิร่�  วัฒนิธรรมื  ขนิบธรรมืเนิียุมืในิสัูงู᱌มื  เป็นิก�รสูร��งู᱌ว�มืร่�สู่ก
จิ�กประสูบก�รณ์ของตุนิเอง  โดำยุประสูบก�รณ์ที�ไดำ�รับจิ�กเดำิมื  มืีทั�งท�งบวกและลบ  จิะสู�งูᱥลถ่งเจิตุู᱌ตุิตุ�อสูิ�งใหมื�
ที�ู᱌ล��ยุู᱌ล่งกันิและเป็นิก�รเลียุนิแบบบุู᱌ู᱌ลที�ตุนิเองให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ และรับเอ�เจิตุู᱌ติุนัิ�นิมื�เป็นิของตุนิ 
 ึ่᱓�งบุู᱌ู᱌ลแสูดำงู᱌ว�มืร่�สู่กท�งดำ��นิึᱦฤติุกรรมื แบ�งออกเป็นิ 2 ลักษณะ ูื᱌อ 
  1) ึᱦฤติุกรรมืภ�ยุนิอก เป็นิึᱦฤติุกรรมืที�สัูงเกตุไดำ� เช�นิ ท��ท�งหนิ��ตุ�บ�งบอกู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิ 
  2) ึᱦฤติุกรรมืภ�ยุในิ เป็นิึᱦฤติุกรรมืที�สัูงเกตุไมื�ไดำ� เช�นิ ชอบหรือไมื�ชอบก็ไมื�แสูดำงออก
  องู์᱌ประกอบของเจิตุู᱌ติุ 3 ประก�ร ูื᱌อ
   1) องู์᱌ประกอบดำ��นิู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิ (Cognitive Component) เป็นิองู์᱌ประกอบดำ��นิู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิ
ของบุู᱌ู᱌ลที�มืีตุ�อสูิ�งเร��นัิ�นิ ๆ เึืᱦ�อเป็นิเหตุุูᱥลที�จิะสูรุปู᱌ว�มืและรวมืเป็นิู᱌ว�มืเชื�อ โดำยุู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิของบุู᱌ู᱌ล
ตุ�อสิู�งใดำสิู�งหน่ิ�งที�ไดำ�รับมื�จิ�กก�รเรียุนิร่� ก�รึ่ᱦดำูุ᱌ยุ ก�รอ��นิ หรือก�รรับร่�จิ�กสืู�อตุ��ง ๆ  ึ่᱓�งมีืูᱥลตุ�อเจิตุู᱌ติุของู᱌นินัิ�นิ ๆ
ตุ�อสิู�งใดำหรือบุู᱌ู᱌ลใดำ ในิท�งลบหรือบวกก็ไดำ� ข่�นิอยุ่�กับข�อม่ืลที�มีืในิู᱌ว�มืทรงจิำ�ของบุู᱌ู᱌ลนัิ�นิ ๆ โดำยุจิะมีืสูมืองเป็นิ
ตัุวูิ᱌ดำวิเู᱌ร�ะห์
  2) องู์᱌ประกอบดำ��นิู᱌ว�มืร่�สู่กและอ�รมืณ์  (Affective.Component)  เป็นิองู์᱌ประกอบดำ��นิู᱌ว�มืร่�สู่ก
หรืออ�รมืณ์ของบุู᱌ู᱌ลที�มืีู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์กับสูิ�งเร�� ูื᱌อ ูᱥลที�เกิดำตุ�มืมื�ภ�ยุหลังจิ�กก�รไดำ�ข�อมื่ล ู᱌ว�มืร่� ูᱥ่�รับข�อมื่ล
จิะทำ�ก�รวิเู᱌ร�ะห์ และสัูงเู᱌ร�ะห์ข�อม่ืลที�ไดำ�รับมื�จิ�กที�ตุ��ง ๆ  แล�วตัุดำสิูนิจิ�กประสูบก�รณ์ของตุนิเองที�สูะสูมืมื�ในิอดีำตุ 
  3) องู์᱌ประกอบดำ��นิึᱦฤตุกิรรมื (Behavioral Component) เป็นิองู์᱌ประกอบท�งดำ��นิู᱌ว�มืึᱦร�อมืหรือ
ู᱌ว�มืโนิ�มืเอียุงที�บุู᱌ู᱌ลประึᱦฤติุปฏิิบัติุ หรือตุอบสูนิองตุ�อสิู�งเร��ในิทิศท�งที�จิะสูนัิบสูนุินิหรือูั᱌ดำู᱌��นิ ทั�งนีิ� ข่�นิอยุ่�กับ
ู᱌ว�มืเชื�อหรือู᱌ว�มืร่�สู่กของบุู᱌ู᱌ลที�ไดำ�รับจิ�กก�รประเมิืนิู᱌��ให�สูอดำู᱌ล�องกับู᱌ว�มืร่�สู่กที�มีือยุ่�เป็นิสิู�งที�แสูดำงออกมื�
ให�เร�สู�มื�รถเห็นิไดำ�ดำ�วยุท��ท�งก�รแสูดำงออก
  กล��วโดำยุสูรุป ูื᱌อ เจิตุู᱌ติุเป็นิลักษณะท�งจิิตุวิทยุ�ของบุู᱌ู᱌ลที�เป็นิแรงจ่ิงใจิของแตุ�ละบุู᱌ู᱌ล ึ่᱓�งแสูดำงออก
ของู᱌ว�มืูิ᱌ดำเห็นิท�งึᱦฤติุกรรมืไปในิท�งตุ�อตุ��นิหรือสูนัิบสูนุินิตุ�อสิู�งนัิ�นิหรือสูถ�นิก�รณ์นัิ�นิที�เกิดำข่�นิโดำยุก�รแสูดำงออก
ดัำงกล��วจิะสูอดำู᱌ล�องเป็นิในิไปทิศท�งที�สูอดำู᱌ล�องกับเจิตุู᱌ติุของบุู᱌ู᱌ล 

มื�ยุ�ู᱌ติกับู᱌ว�มืจัริงบ�งประก�รของู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 เจิตุู᱌ติุตุ�อก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เมืื�อกล��วถ่งก�รสู่งอ�ยุุู᱌นิบ�งกลุ�มือ�จิมีืเจิตุู᱌ติุท�งลบเกิดำข่�นิ เนืิ�องจิ�กูิ᱌ดำว��
เมืื�อสู่งอ�ยุุแล�วจิะมีืู᱌ว�มืเสืู�อมืท�งดำ��นิร��งก�ยุ  มีืภ�วะเจ็ิบป่วยุ  ู᱌ว�มืสู�มื�รถลดำลงไร�ประโยุชน์ิหรือไร�สูมืรรถภ�ึᱦ
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ในิก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ โดำยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุอุ�จิถ่กเหมื�รวมื (Stereotype) ว��เป็นิบุู᱌ู᱌ลที�เป็นิู่ᱥ�อ�อนิแอ ยุด่ำติุดำ ข�ดำู᱌ว�มืยุดืำหยุุ�นิ 
และล��สูมัืยุ ึ่᱓�งมีือิทธิึᱦลตุ�อก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ อ�จินิำ�ไปสู่�ก�รปฏิิบัติุที�ไมื�เหมื�ะสูมืตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ทั�งจิ�กู᱌รอบู᱌รัวหรือ
ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ก�อให�เกิดำูᱥลกระทบตุ�มืมื�ไดำ� 
 เจิตุู᱌ติุท�งลบตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ หรือ Ageism หมื�ยุถ่ง ก�รรังเกียุจิ (Prejudices) และก�รเหมื�รวมื (Stereotype)
ที�ใช�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ึ่᱓�งเป็นิึืᱦ�นิฐ�นิในิก�รตัุดำสิูนิหรือก�รมีืเจิตุู᱌ติุลบตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิูᱥลลัึᱦธ์ของก�รเปลี�ยุนิแปลงจิ�กสัูงู᱌มื 
ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุถ่กมืองในิท�งลบ โดำยุูᱥ��นิมื�ู᱌ว�มืเชื�อว��มื�ยุ�ู᱌ติุและก�รเหมื�รวมืของสัูงู᱌มืตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะเป็นิสู�วนิหน่ิ�ง
ของเจิตุู᱌ติุท�งลบตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ กล��วูื᱌อ มื�ยุ�ู᱌ติุหรือ ู᱌ว�มืเชื�อที�ูิᱥดำ (Myth) และู᱌ว�มืจิริงบ�งประก�ร (Reality) 
เกี�ยุวกับก�รสู่งอ�ยุุ (ูᱥ�องึᱦรรณ อรุณแสูง, 2554) 

มื�ยุ�ู᱌ติหร่อู᱌ว�มืเื่᱒�อีีᱟ�ูิᱥดำ (Myth) ู᱌ว�มืจัริงบ�งประก�ร (Reality)
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไมื�สู�มื�รถเรียุนิร่�ทักษะใหมื� ๆ ที�ึั᱓บึ᱓�อนิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถเรียุนิร่�สิู�งใหมื�ไดำ� แตุ�ช��ลงกว��เดิำมื

ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมัืกดืำ�อ ไมื�เห็นิดำ�วยุ และไมื�เป็นิมิืตุร ก�รมีืึᱦฤติุกรรมืเช�นินีิ�ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ�จิเกิดำจิ�ก กระบวนิก�รปกป้องตุนิเอง
หรือก�รเูᱥชิญปัญห� ในิวัยุหนุิ�มืสู�วก็มีืลักษณะเช�นินีิ�ไดำ�

เมืื�อเข��สู่�วัยุสู่งอ�ยุุ บุู᱌ู᱌ลตุ�องก�รแยุกจิ�กสัูงู᱌มื เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืลักษณะเฉึᱦ�ะแตุ�ละบุู᱌ู᱌ล จ่ิงมีืก�รตุอบสูนิองแตุกตุ��ง
กันิในิแตุ�ละสัูงู᱌มื

ก�รเป็นิหมื��ยุ และเหตุุก�รณ์ในิชีวิตุ มีืูᱥลกระทบ
ตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ

ก�รให�ู᱌ว�มืหมื�ยุตุ�อเหตุุก�รณ์ในิชีวิตุข่�นิอยุ่�กับ ก�รประเมิืนิเหตุุก�รณ์
ของแตุ�ละบุู᱌ู᱌ล และแหล�ง ประโยุชน์ิในิก�รเูᱥชิญู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ

เจัตู᱌ติต�อู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 ก�รสูร��งสัูมืึัᱦนิธภ�ึᱦที�ดำี  เป็นิสูิ�งจิำ�เป็นิอยุ��งยุิ�งในิก�รดำำ�เนิินิชีวิตุและเป็นิก�รเรียุนิร่�ก�รอยุ่�ร�วมืกันิ
โดำยุู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรตุระหนัิกถ่งู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญในิก�รด่ำแลท�งดำ��นิจิิตุใจิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ และยุอมืรับเรียุนิร่�ที�จิะปรับตัุว
และมืีเจิตุู᱌ตุิที�ดำีตุ�อูᱥ่�สู่งอ�ยุุ เึืᱦ�อสูร��งู᱌ว�มืเข��ใจิูᱥ่�สู่งอ�ยุุ รวมืถ่งก�รดำ่แลอยุ่�ร�วมืกันิกับูᱥ่�สู่งอ�ยุุอยุ��งเป็นิปกตุิสูุข
 เจิตุู᱌ติุของู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ มีืดัำงตุ�อไปนีิ�
  1) ก�รยุอมืรับแลัะเข��ใจั
  เนืิ�องจิ�กูᱥ่�สู่งอ�ยุุมืีู᱌ว�มืเฉึᱦ�ะและแตุกตุ��งจิ�กบุู᱌ู᱌ลอื�นิ ูᱥ่�ดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุจิ่งู᱌วรยุอมืรับและเข��ใจิ
ในิู᱌ว�มืแตุกตุ��งของูᱥ่�สู่งอ�ยุุ ทั�งในิสูภ�วะท�งร��งก�ยุและจิิตุใจิที�มืีู᱌ว�มืแตุกตุ��งจิ�กบุู᱌ู᱌ลอื�นิทั�วไปโดำยุูᱥ่�ดำ่แล
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุตุ�องปรับตัุวเองให�ยุอมืรับและปรับู᱌ว�มืูิ᱌ดำทัศนิู᱌ติุของตุนิเองให�เข��ใจิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมื�กข่�นิ ึ่᱓�งจิะสู�งูᱥลดีำตุ�อก�ร
ปรับตัุวของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและก�รด่ำแลที�มีืประสิูทธิภ�ึᱦ
  2) ก�รเห็นูุ᱌ณู᱌��แลัะู᱌ว�มืสืำ�ูั᱌ญู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
  ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุูุ᱌วรมืองเหน็ิูุ᱌ณู᱌��และให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุเึืᱦ�อดำำ�รงู᱌ว�มืมืศัีกดิำ�ศรีและู᱌ว�มืภ่มืใิจิ
ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ โดำยุก�รสูร��งสัูมืึัᱦนิธภ�ึᱦที�ดีำ ึ่᱓�งมีืก�รแลกเปลี�ยุนิเรียุนิร่�อยุ��งมีืสู�วนิร�วมื เช�นิ ก�รขอู᱌ำ�แนิะนิำ� ก�รรับืัᱨง
ู᱌ว�มืูิ᱌ดำเห็นิ รวมืทั�งก�รแสูดำงออกตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ�วยุู᱌ว�มืเู᱌�รึᱦและให�เกียุรติุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ โดำยุหมัื�นิึ่ᱦดำูุ᱌ยุแลกเปลี�ยุนิเรียุนิร่�
กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุึ่᱓�งู᱌ำ�ถ�มืที�ดีำตุ�องเป็นิู᱌ำ�ถ�มืปล�ยุเปดิำที�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุสุู�มื�รถแสูดำงู᱌ว�มืู᱌ดิำเห็นิไดำ�และเปน็ิก�รเห็นิูุ᱌ณู᱌��
ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
  3) ก�รด่ำแลัเอ�ใจัใสื�ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
  ู᱌ว�มืตุ�องก�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ูื᱌อ ก�รไดำ�รับก�รด่ำแลเอ�ใจิใสู�จิ�กู᱌นิรอบข��ง ึ่᱓�งู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรเอ�ใจิใสู�
ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิอยุ��งดีำ ทั�งในิเรื�องของก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ และก�รด่ำแลท�งดำ��นิจิิตุใจิ
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  4) ก�รสืนับสืนุนก�รมีืูุ᱌ณภ�ึᱦืี᱒วิตีีᱟ�ดีำ
  ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรสูนิับสูนุินิและสู�งเสูริมืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�มีืโอก�สูริเริ�มืทำ�กิจิกรรมืที�ตุนิเองสูนิใจิและถนิัดำ 
รวมืถ่งกิจิกรรมืในิร่ปแบบใหมื� ๆ ที�แตุกตุ��งไปจิ�กเดิำมื ึ่᱓�งจิะช�วยุสูร��งเสูริมืู᱌ว�มืร่�สู่กที�ดีำและมีืูุ᱌ณู᱌��ตุ�อตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเอง
และูᱥ่�อื�นิ เึืᱦ�อไมื�ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุจิมือยุ่�กับอดำีตุหรือมืีู᱌ว�มืวิตุกกังวลกับอนิ�ู᱌ตุที�ยุังมื�ไมื�ถ่งมื�กจินิเกินิไป ึ᱓่�งูᱥ่�ดำ่แล
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุช�วยุสูนัิบสูนุินิและอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รทำ�กิจิกรรมื เึืᱦ�อสู�งเสูริมืก�รมีืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ� 
เช�นิ ก�รเรียุนิร่�ก�รใช�เทู᱌โนิโลยุีของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เึืᱦ�อเป็นิเข��ถ่งข�อม่ืลข��วสู�รที�รวดำเร็วและทันิสูมัืยุมื�กข่�นิ
  5) ไมื�สืร��งปัญห�มื�รบกวนจิัตใจั 
  ูᱥ่�ดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุไมื�ู᱌วรนิำ�ปัญห�ในิเรื�องตุ��ง ๆ  ที�เกิดำข่�นิ ทั�งปัญห�ในิู᱌รอบู᱌รัวหรือปัญห�สัูงู᱌มืมื�ทำ�ให�
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุเุกดิำู᱌ว�มืวิตุกกังวล  หรือสูร��งู᱌ว�มืเู᱌รยีุดำให�เกดิำกับูᱥ่�สูง่อ�ยุ ุ เึᱦร�ะจิะสู�งูᱥลกระทบอยุ��งยุิ�งตุ�อสูภ�ึᱦจิิตุใจิ
ของูᱥ่�สู่งอ�ยุุ โดำยุูᱥ่�ดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุู᱌วรู᱌ำ�นิ่งถ่งู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญของก�รเลือกข�อมื่ลที�ใช�สืู�อสู�รให�เหมื�ะสูมื โดำยุไมื�สูร��ง
ู᱌ว�มืวิตุกกังวลกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ

เจัตู᱌ติต�อก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 1) ู᱌ว�มืรับูิᱥดำื᱒อบ 
  ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุูุ᱌วรมืูี᱌ว�มืรับูิᱥดำชอบตุ�อก�รปฏิิบัติุหนิ��ที�ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุโดำยุศรัทธ�และมืูี᱌ว�มืตัุ�งใจิ
ดำ่แลเอ�ใจิใสู�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุเป็นิอยุ��งดำี ก�รมืีวินัิยุในิตัุวเอง ไมื�ละทิ�งก�รปฏิิบัตุิหนิ��ที� ดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุโดำยุเห็นิแก�ประโยุชนิ์
ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิสูำ�ูั᱌ญ
 2) ู᱌ว�มืื่᱓�อสัืตย์ุ 
  ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุูุ᱌วรมืูี᱌ว�มืึ᱓ื�อสัูตุย์ุตุ�อก�รปฏิิบัติุหนิ��ที�ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุอุยุ��งตุรงไปตุรงมื� ทั�งก�ยุ ว�จิ� 
และจิิตุใจิ โดำยุก�รประึᱦฤติุตุนิตุ�มืระเบียุบแบบแูᱥนิอยุ��งสูมืำ��เสูมือ และมีืู᱌ว�มืึื᱓�อสัูตุยุต์ุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ รวมืถ่งู᱌รอบู᱌รัว
ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
 3) ู᱌ว�มืเมืตต�กรุณ�
  ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรมีืู᱌ว�มืเข��ใจิและู᱌ว�มืปร�รถนิ�ที�ดีำตุ�อก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
 4) ู᱌ว�มือุตสื�หะ อดำีᱟน 

  ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรมีืู᱌ว�มืึᱦยุ�ยุ�มือยุ��งเต็ุมืที�ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ  เึืᱦ�อให�ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุประสูบูᱥลสูำ�เร็จิ
สู�งูᱥลให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�รับก�รด่ำแลอยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ เสูริมืสูร��งสุูขภ�ึᱦท�งก�ยุและใจิให�แข็งแรง รวมืถ่งู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ู᱌วรมืีู᱌ว�มืขยุันิหมัื�นิศ่กษ�ห�ข�อมื่ลู᱌ว�มืร่�เึᱦิ�มืเตุิมืในิก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุอยุ��งสูมืำ��เสูมือ  เึืᱦ�อเึᱦิ�มืึᱦ่นิทักษะู᱌ว�มืร่�
ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำ
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 กาูᱬอยุ้�ูᱬ�วมกันิและความเข�าใจึ᱓่�งกันิและกันิ
นางขจ์ตรัตน์	ชุนป้ระเสร์ฐ

 ในิก�รที�เร�ตุ�องอยุ่�ร�วมืกันิในิู᱌รอบู᱌รัวในิสัูงู᱌มืเดีำยุวกันิสิู�งที�ตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งประโยุชน์ิและู᱌ว�มืจิำ�เป็นิที�ตุ�อง
อยุ่�ร�วมืกันิ สูิ�งสูำ�ูั᱌ญูื᱌อก�รที�ู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัวสู�มื�รถใช�ชีวิตุภ�ยุในิบ��นิไดำ�อยุ��งร�บรื�นิและมืีู᱌ว�มืสูุข โดำยุเฉึᱦ�ะ
ก�รด่ำแลเอ�ใจิใสู�ู่ᱥ�สู่งวัยุภ�ยุในิบ��นิึ่᱓�งถือว��อยุ่�ในิช�วงบั�นิปล�ยุของชีวิตุ หลังจิ�กที�ตุ�องเหน็ิดำเหนืิ�อยุกับก�รทำ�ง�นิ
เึืᱦ�อก�อร��งสูร��งตัุวและเลี�ยุงด่ำล่กหล�นิให�เติุบโตุจินิสู�มื�รถด่ำแลตัุวเองและสูร��งู᱌รอบู᱌รัวของตัุวเองตุ�อไปไดำ� จ่ิงเป็นิ
หนิ��ที�ของู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัวที�จิะตุ�องเรียุนิร่�และปรับตัุวเข��ห�ู่ᱥ�สู่งวัยุดำ�วยุ
 ข�อูิ᱌ดำสูำ�ูั᱌ญในิก�รที�อยุ่�ร�วมืกันิที�อยุ่�ภ�ยุในิบ��นิ ก�รทำ�ู᱌ว�มืเข��ใจิในิลักษณะนิิสัูยุ ู᱌ว�มืูิ᱌ดำ ทัศนิู᱌ติุและ
ประสูบก�รณ์ที�มืีตุ�อสูิ�งตุ��งๆ ตุลอดำจินิู᱌ว�มืเสืู�อมืถอยุและเปลี�ยุนิแปลงทั�งท�งร��งก�ยุและจิิตุใจิของ ูᱥ่�สู่งวัยุจิ่งเป็นิ
สิู�งจิำ�เป็นิ เนืิ�องจิ�กปัจิจัิยุเหล��นีิ�ยุ�อมืสู�งูᱥลตุ�ออ�รมืณ์ ู᱌ว�มืร่�สู่กและก�รแสูดำงออกที�มัืกเต็ุมืไปดำ�วยุ ู᱌ว�มืวิตุกกังวลและ
ห�วงใยุตุ�อสูิ�งตุ��งๆ มื�กจินิทำ�ให�สูมื�ชิกเกิดำู᱌ว�มืรำ�ู᱌�ญใจิและถอยุห��งออกมื� เึืᱦ�อให�บรรยุ�ก�ศภ�ยุในิู᱌รอบู᱌รัว
ที�ประกอบดำ�วยุสูมื�ชิกจิ�กหล�กหล�ยุช�วงวัยุเป็นิไปดำ�วยุู᱌ว�มืเรียุบร�อยุและเป็นิึืᱦ�นิที� ที�นิ��อยุ่�สูำ�หรับสูมื�ชิกทุกู᱌นิ
มืีู᱌ว�มืรักู᱌ว�มือบอุ�นิ ไมื�เกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กแปลกแยุกและร่�สู่กเหินิห��งตุ�อกันิ ตุ�อไปนิี� เป็นิวิธีที�จิะทำ�ให�เร�สู�มื�รถ
อยุ่�ร�วมืกับู่ᱥ�สู่งวัยุภ�ยุในิู᱌รอบู᱌รัวไดำ�อยุ��งมีืู᱌ว�มืสุูข ดัำงนีิ�
 1) ก�รยุอมืรับและเข��ใจิในิู᱌ว�มืแตุกตุ��งของึืᱦ�นิฐ�นิแตุ�ละู᱌นิไมื�เหมืือนิกันิ
 2) ตุ�องร่�จัิกประนิีประนิอมื  เึᱦร�ะแตุ�ละู᱌รอบู᱌รัวก็ถ่กเลี�ยุงดำ่มื�แตุกตุ��งกันิ  ขนิ�ดำึᱦี�นิ�องที�เกิดำจิ�ก
ท�องเดีำยุวกันิ ยัุงมีืนิิสัูยุที�แตุกตุ��งกันิ จ่ิงทำ�ให�แตุ�ละู᱌นิแตุกตุ��งกันิทั�งู᱌ว�มืูิ᱌ดำ ู᱌ว�มืชอบ และระเบียุบวินัิยุ
 3) มืองเห็นิู᱌ุณู᱌��และู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ ูᱥ่�สู่งอ�ยุุสู�วนิมื�กที�ึᱦ�นิจิ�กชีวิตุก�รทำ�ง�นิแล�วอ�จิร่�สู่กหมืดำู᱌ุณู᱌��ที�
ไมื�สู�มื�รถทำ�ประโยุชน์ิให�กับใู᱌รไดำ�อีก ูิ᱌ดำว��ตัุวเองไมื�มีืู᱌�� จินิไปบั�นิทอนิสูภ�ึᱦจิิตุใจิและสู�งูᱥลกระทบตุ�อสุูขภ�ึᱦ
ร��งก�ยุตุ�มืมื� ึ่᱓�งู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัวสู�มื�รถช�วยุไดำ�ดำ�วยุก�รให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญโดำยุก�ร ขอู᱌ำ�แนิะนิำ� รับืัᱨงู᱌ว�มืเห็นิหรือ
ให�มีืสู�วนิร�วมืในิก�รตุัดำสิูนิใจิในิเรื�องตุ��งๆ รวมืทั�งแสูดำงออกตุ�อกันิดำ�วยุู᱌ว�มืเู᱌�รึᱦเึᱦื�อสูร��งบรรยุ�ก�ศที�ดีำให�กับ
ู᱌รอบู᱌รัว
 4) อยุ��ตัุดำสิูนิู᱌นิจิ�กู᱌ำ�ึ่ᱦดำแตุ�ให�มืองที�ใจิเึᱦร�ะก�รกระทำ�ูื᱌อ ของที�จิริงแท�แนิ�นิอนิ เวล�ไดำ�ยิุนิใู᱌รึ่ᱦดำอะไร
หรือใสู�ร��ยุู่ᱥ�อื�นิ อยุ��เึิᱦ�งไปปักใจิเชื�อให�ึิᱦสู่จิน์ิดำ�วยุตัุวเองเสีูยุก�อนิ ตุ�องืัᱨงู᱌ว�มืทั�งสูองฝ่ึ�ยุอยุ��งมีืเหตุุูᱥล
 5) ยุ่ดำหลักก�รทำ�ง�นิร�วมืกับู᱌นิอื�นิ เึᱦร�ะเร�ไมื�สู�มื�รถทำ�ทุกอยุ��งดำ�วยุตุนิเองไดำ�หมืดำ ตุ�องึ่ᱦ�งึᱦ�ู᱌นิอื�นิ 
ก�รใช�ู᱌นิอื�นิให�ทำ�อะไร ตุ�องร่�วิธีในิก�รึ่ᱦดำขอร�องดำ�วยุวิธีที�สุูภ�ึᱦ อีกทั�งู᱌วรใจิกว��งหรือมีืนิำ��ใจิกับเึืᱦ�อนิ มีืวิธีสืู�อสู�ร
ให�ู᱌นิอื�นิเข��ใจิไดำ�ง��ยุๆ
 6) ให�ู᱌ว�มืดำ่แลเอ�ใจิใสู�อยุ��งใกล�ชิดำ ู᱌ว�มืตุ�องก�รของูᱥ่�สู่งอ�ยุุูื᱌อก�รไดำ�รับู᱌ว�มืดำ่แลเอ�ใจิใสู�จิ�กู᱌นิ
ในิู᱌รอบู᱌รัวล่กหล�นิ ก�รแสูดำงู᱌ว�มืรัก สูร��งู᱌ว�มือบอุ�นิ และู᱌ว�มืสูัมืึัᱦนิธ์ที�ดำีไดำ�โดำยุก�รถ�มืไถ�สู�รทุกข์สูุกดำิบ
และชวนิึᱦ่ดำู᱌ุยุถ่งเรื�องตุ��งๆ ู᱌อยุดำ่แลใกล�ชิดำไมื�ปล�อยุให�อยุ่�โดำยุลำ�ึัᱦง ดำ่แลเรื�องอ�ห�รก�รกินิ ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและ
ก�รออกกำ�ลังก�ยุ ึᱦ�ไปตุรวจิสุูขภ�ึᱦและึᱦบแึᱦทยุ์ตุ�มืนัิดำหมื�ยุ 
 7) อยุ��ตุำ�หนิิใู᱌รตุ�อหนิ��ู᱌นิอื�นิ เึᱦร�ะจิะทำ�ให�เข�ร่�สู่กเสูียุหนิ�� และจิะเกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กอับอ�ยุ ไมื�ึᱦอใจิ 
กล�ยุเป็นิสูร��งปมืเจ็ิบฝัึงล่กในิใจิ รวมืทั�งอยุ��นิำ�เรื�องลับไปึ่ᱦดำในิที�แจิ�ง เมืื�อเร�ไดำ�รับืัᱨงู᱌ว�มืลับของเึืᱦ�อนิไมื�ว��จิะ
เป็นิเรื�องดีำหรือไมื�ดีำ ยุิ�งเป็นิเรื�องไมื�ดีำเึืᱦ�อนิตุ�องยุิ�งระวังให�มื�ก ถ��จิะนิำ�มื�เปิดำเูᱥยุ ู᱌วรจิะขออนุิญ�ตุอีกฝ่ึ�ยุเสีูยุก�อนิ 
มิืฉะนัิ�นิจิะถ่กตุำ�หนิิ ว��ไมื�มีืมื�รยุ�ท และเึืᱦ�อนิจิะเกิดำู᱌ว�มืไมื�ไว�ว�งใจิข่�นิ
 8) ก�รยุอมืรับรับืัᱨงู᱌ว�มืูิ᱌ดำเห็นิของู่ᱥ�อื�นิ
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กาูᱬสู่อสูาูᱬที�เหมาะสูม

  ทักษะก�รสืู�อสู�รเป็นิทักษะที�สูำ�ูั᱌ญมื�กในิก�รใช�ชีวิตุ ก�รอยุ่�ร�วมืกันิในิสัูงู᱌มืในิู᱌รอบู᱌รัว ถ่งแมื�ว��เร�จิะมีื
ู᱌ว�มืูิ᱌ดำดีำแู᱌�ไหนิ แตุ�ไมื�ร่�จัิกสืู�อสู�รให�มีืประสิูทธิภ�ึᱦ ก็ู᱌งไมื�สู�มื�รถทำ�ให�ู่ᱥ�อื�นิรับร่� และเข��ใจิไดำ�หล�ยุ ๆ ู᱌นิมัืกมืองว��
ก�รสืู�อสู�รเป็นิเรื�องที�ง��ยุ เลยุไมื�ไดำ�ให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ หรือใสู�ใจิมื�กเท��ที�ู᱌วร ทั�งที�ในิู᱌ว�มืเป็นิจิริงแล�วก�รสืู�อสู�ร
เึืᱦ�อให�ไดำ�ในิสิู�งที�ตุ�องก�รนัิ�นิไมื�ใช�เรื�องง��ยุเลยุ แตุ�จิะว��ยุ�ก ก็ไมื�ยุ�กขนิ�ดำนัิ�นิ ขอเึีᱦยุงแู᱌�ตุ�องใสู�ใจิ ฝึึกฝึนิและูิ᱌ดำตุ�มื
ดัำงข�อแนิะนิำ�ตุ��ง ๆ ตุ�อไปนีิ� 
  1) ไมื�ึ่ᱦดำแทรก ูื᱌อ ตัุ�งใจิืัᱨงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุึ่ᱦดำให�จิบ ก�รึ่ᱦดำแทรกเป็นิึᱦฤติุกรรมืของู᱌นิใจิร�อนิ เสีูยุมื�รยุ�ท 
และยัุงแสูดำงให�เห็นิว��ู่ᱥ�ึ่ᱦดำไมื�ให�เวล�สูำ�หรับก�รืัᱨงหรือไมื�ตัุ�งใจิืัᱨงนัิ�นิเอง จิะทำ�ให�เร�ึᱦล�ดำข�อม่ืลที�สูำ�ูั᱌ญที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ตุ�องก�รจิะสืู�อให�เร�ทร�บ ู᱌ว�มืไมื�รีบร�อนิึ่ᱦดำแทรกจิะทำ�ให�เร�มีืลักษณะของู᱌ว�มือ�อนิโยุนิ ใจิเยุ็นิ
  2) ทบทวนิสิู�งที�สืู�อสู�รหรือสิู�งที�จิะึ่ᱦดำูุ᱌ยุ เป็นิลักษณะของก�รทวนิู᱌ำ� นิอกจิ�กจิะช�วยุให�เกิดำู᱌ว�มืเข��ใจิ
ตุรงกันิแล�ว ู่ᱥ�ึ่ᱦดำจิะร่�สู่กว��เร�สูนิใจิในิสิู�งที�เข�กำ�ลังึ่ᱦดำ จิะสูร��งู᱌ว�มืร่�สู่กที�ดีำในิก�รสูนิทนิ�ยุิ�งข่�นิ เช�นิ “ูุ᱌ณตุ�บอก
ว��ตุอนินีิ�ร่�สู่กเจ็ิบที�ข�อเข�� อยุ่�ใช�มัื�ยุู᱌ะ”
  3) ก�รจัิบมืือไว� หรือสัูมืูัᱥสูมืือของู่ᱥ�สู่งอ�ยุไุว�ขณะที�สูนิทนิ� จิะเป็นิก�รบ�งบอกถ่งู᱌ว�มืรัก เู᱌�รึᱦ เห็นิใจิ 
และก�รอ�อนินิ�อมื
  4) ก�รสืู�อสู�รกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุตุ�องระวังเรื�อง “ู᱌ว�มืูิ᱌ดำที�ไมื�ลงลอยุ” ูื᱌อู᱌ว�มืูิ᱌ดำเห็นิไมื�ตุรงกันิ ู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วร
เปลี�ยุนิประเด็ำนิก�รสืู�อสู�ร ไปึ่ᱦดำูุ᱌ยุเรื�องที�เกี�ยุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสูนิใจิจิะช�วยุสูร��งบรรยุ�ก�ศก�รสืู�อสู�รไดำ�ดีำข่�นิ แล�วู᱌�อยุห�
โอก�สูในิก�รสืู�อสู�รใหมื�ห�กเรื�องที�ตุ�องก�รจิะสืู�อสู�รนัิ�นิเป็นิเรื�องสูำ�ูั᱌ญกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
  5) แสูดำงออกถ่งู᱌ว�มืเข��ใจิ และรับร่� สิู�งที�เร�ไดำ�สืู�อสู�รกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
  6) ไมื�ใช�นิำ��เสีูยุงสู่ง ก�รึ่ᱦดำกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�เร�ใช�เสีูยุงึ่ᱦดำธรรมืดำ� จิงอยุ��ตุะู᱌อก หรือตุล�ดำู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเด็ำดำข�ดำ
  7) อยุ��ใสู�อ�รมืณ์ตัุวเองเข��ไปในิก�รึ่ᱦดำูุ᱌ยุกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เร�ตุ�องมีืสูติุในิก�รสืู�อสู�ร

 ีัᱟกษะก�รฟััง
  1) มีืสูมื�ธิกับสิู�งที�ืัᱨง ก�รมีืสูมื�ธิกับสิู�งที�กำ�ลังืัᱨงอยุ่�นัิ�นิมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญอยุ��งมื�ก ืัᱨงโดำยุมีืสูมื�ธิ หมื�ยุถ่ง 
ืัᱨงดำ�วยุู᱌ว�มืตัุ�งใจิมัื�นิ จิดำจิ�ออยุ่�กับเรื�องที�ืัᱨง ไมื�ปล�อยุจิิตุใจิให�เลื�อนิลอยุไปที�อื�นิ
  2) ู᱌วรืัᱨงอยุ��มีืเหตุุูᱥล ืัᱨงโดำยุไมื�อู᱌ติุ ู่ᱥ�ืัᱨงโดำยุไมื�อู᱌ติุตุ�องึิᱦจิ�รณ�ให�ละเอียุดำถี�ถ�วนิ ไมื�เป็นิโทษแก�ู่ᱥ�อื�นิ
  3) ก�รตัุ�งใจิืัᱨงในิสิู�งที�ไดำ�ยิุนิจิะช�วยุทำ�ให�เห็นิภ�ึᱦชัดำเจินิ รวมืทั�งก�รืัᱨงที�ดีำทำ�ให�สู�มื�รถจัิบประเด็ำนิ
ใจิู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญไดำ�ไมื�ตุกหล�นิ
  4) ก�รืᱨังอยุ��งกระตืุอรือร�นิ ูᱥ่�ที�ืᱨังดำ�วยุู᱌ว�มืกระตืุอรือร�นิมัืกจิะเป็นิูᱥ่�ืᱨังที�มืองเห็นิประโยุชนิ์หรือ
เห็นิูุ᱌ณู᱌��จ่ิงสูนิใจิเรื�องที�ตุนิจิะืัᱨง 
  5) ร่�จัิกเก็บอ�รมืณ์ระหว��งืัᱨง อยุ��เูᱥลอแสูดำงอ�ก�รโกรธ สูงสัูยุ เู᱌รียุดำ หรือ สีูหนิ��ที�แลู᱌ล��ยุด่ำหมิื�นิ
ู᱌ว�มืูิ᱌ดำู่ᱥ�ึ่ᱦดำเึืᱦ�อรักษ�ู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์ที�ดีำระหว��งกันิเอ�ไว� ในิโลกก�รทำ�ง�นิแมื�เร�จิะไมื�ชอบใจิในิู᱌ว�มืูิ᱌ดำของเข�
  6) ร่�จัิกเลือกืᱨังแตุ�เรื�องที�ดำี ในิโลกก�รทำ�ง�นิมืีทั�งู᱌นิที�มัืกึᱦ่ดำแตุ�เรื�องดำีๆ และู᱌นิที�ึᱦ่ดำแตุ�เรื�องร��ยุๆ 
ก�รให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญกับก�รืᱨังเรื�องดำีๆ เข��ห�ู᱌นิที�ึᱦ่ดำแตุ�เรื�องดำีๆ จิะช�วยุให�เร�มืีู᱌ว�มืสูุข
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  7) ร่�จัิกมื�รยุ�ทในิก�รืัᱨงมื�รยุ�ทในิก�รืัᱨงเป็นิอีกสิู�งที�เร�ู᱌วรร่� ู่ᱥ�ืัᱨงที�ดีำตุ�องทำ�ให� ู่ᱥ�ึ่ᱦดำร่�สู่กว��กำ�ลังตัุ�งใจิ
ืัᱨงสิู�งที�ู่ᱥ�ึ่ᱦดำตุ�องก�รบอก ไมื�เหมื�อมืองไปท�งอื�นิในิขณะที�เข�กำ�ลังึ่ᱦดำ ไมื�รับโทรศัึᱦท์ในิทันิทีห�กมีืสู�ยุเข��มื� ห�กเป็นิสู�ยุ
ไมื�จิำ�เป็นิู᱌วรตุดัำสู�ยุทิ�งแล�วสูนิทนิ�ตุ�อ ห�กเปน็ิสู�ยุสูำ�ูั᱌ญจิ�กเจิ��นิ�ยุู᱌วรกล��วขออภยัุู่ᱥ�ึ่ᱦดำว��เป็นิสู�ยุสูำ�ูั᱌ญแล�ว
จิำ�เนืิ�อห�สุูดำท��ยุก�อนิรับสู�ยุ อยุ��รับสู�ยุในิทันิทีที�มีืสู�ยุเรียุกเข��
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อาหาูᱬและโภช้นิากาูᱬสูำาหูᱬับัูᱥ้�สู้งอายุุ
กรมือนามัืยุ

กระทรวีงสาธารณสุข

 เมืื�อเข��สู่�วัยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ จิะมีืก�รเปลี�ยุนิแปลงทั�งท�งร��งก�ยุ จิิตุใจิ และสัูงู᱌มื ประสิูทธิภ�ึᱦก�รทำ�ง�นิของ
อวัยุวะตุ��ง ๆ เริ�มืเสืู�อมืถอยุ เช�นิ ปัญห�สุูขภ�ึᱦช�องป�กและืัᱨนิ ภ�วะกลืนิลำ�บ�ก ก�รรับร่�กลิ�นิรสูช�ติุของอ�ห�ร
ลดำลง ภ�วะเบื�ออ�ห�ร มัืกจิะสู�งูᱥลทำ�ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุกินิอ�ห�รไดำ�ลดำลง ึ᱓่�งอ�จินิำ�ไปสู่�ภ�วะข�ดำสู�รอ�ห�รไดำ� ดัำงนัิ�นิ
ก�รไดำ�รับสู�รอ�ห�รในิสัูดำสู�วนิและปริมื�ณที�เหมื�ะสูมืจ่ิงเป็นิสู�วนิสูำ�ูั᱌ญและจิำ�เป็นิอยุ��งยุิ�งในิก�รป้องกันิภ�วะ
โภชนิ�ก�รข�ดำและเกินิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ป้องกันิและู᱌วบูุ᱌มืโรู᱌ไมื�ติุดำตุ�อเรื�อรัง เึืᱦ�อสู�งเสูริมืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืสุูขภ�ึᱦดีำ ชะลอชร� 
ชีว�ยุืนิยุ�ว แนิะนิำ�แนิวท�งปฏิิบัตุิก�รกินิอ�ห�รตุ�มื “ข�อแนิะนิำ�ก�รบริโภู᱌เึᱦื�อสูุขภ�ึᱦที�ดำีของูᱥ่�สู่งอ�ยุุไทยุ 
(Food-based Dietary Guidelines for Elderly : FBDGs)” 

 เป้�หมื�ยุของก�รด่ำแลัดำ��นอ�ห�รในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ 
 ูื᱌อ ก�รสูนัิบสูนิุนิให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุไดำ�รับสู�รอ�ห�รในิสัูดำสู�วนิและปริมื�ณที�เหมื�ะสูมื ึ᱓่�งเป็นิสู�วนิสูำ�ูั᱌ญและ
จิำ�เป็นิอยุ��งยุิ�งในิก�รป้องกันิภ�วะโภชนิ�ก�รข�ดำและเกินิของูᱥ่�สู่งอ�ยุุ ป้องกันิและู᱌วบู᱌ุมืโรู᱌ไมื�ตุิดำตุ�อเรื�อรัง 
รวมืถ่งสู�งเสูริมืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืภ�วะโภชนิ�ก�รที�ดีำ เึิᱦ�มืภ่มิืตุ��นิท�นิของร��งก�ยุ และสุูขภ�ึᱦแข็งแรง 

 ข�อแนะนำ�ก�รบริโภู᱌เึ่ᱦ�อสุืขภ�ึᱦีีᱟ�ดีำของู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุไีᱟยุ (FBDGs)
 เป็นิข�อปฏิิบัตุิก�รบริโภู᱌อ�ห�รเึืᱦ�อสูุขภ�ึᱦที�ดำี  โดำยุจิะเนิ�นิก�รกินิอ�ห�รให�หล�กหล�ยุมืีู᱌ว�มืสูมืดำุล 
ดำ��นิก�รกระจิ�ยุของปริมื�ณที�เหมื�ะสูมื และไดำ�รับอ�ห�รในิปริมื�ณที�เึีᱦยุงึᱦอ 

 ข�อปฏิิบัติก�รกินอ�ห�รเึ่ᱦ�อสุืขภ�ึᱦีีᱟ�ดีำของู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
  1) กินิอ�ห�รให�ู᱌รบทุกกลุ�มื  แตุ�ละกลุ�มืให�หล�กหล�ยุในิปริมื�ณที�แนิะนิำ�ตุ�มืธงโภชนิ�ก�รและ
หมัื�นิดำ่แลนิำ��หนัิกตัุวและรอบเอว
  2) กินิข��วเป็นิหลัก เนิ�นิข��วกล�อง ข��วขัดำสีูนิ�อยุ สูลับกับอ�ห�รประเภทแป้งเป็นิบ�งมืื�อ
  3) กินิปล� ไข� เนืิ�อสัูตุว์ไมื�ติุดำมัืนิ ถั�วเมืล็ดำแห�งและูᱥลิตุภัณฑ์์เป็นิประจิำ�
  4) กินิูัᱥกให�มื�ก กินิูᱥลไมื�เป็นิประจิำ� และหล�กหล�ยุสีู หลีกเลี�ยุงูᱥลไมื�รสูหว�นิจัิดำ
  5) ดืำ�มืนิมืรสูจืิดำ และกินิอ�ห�รที�เป็นิแหล�งแู᱌ลเึี᱓ยุมือื�นิ ๆ
  6) หลีกเลี�ยุงอ�ห�รไขมัืนิสู่ง หว�นิจัิดำ เู็᱌มืจัิดำ ให�ใช�เู᱌รื�องปรุงรสูเู็᱌มืเสูริมืไอโอดีำนิ
  7) กินิอ�ห�รที�สูะอ�ดำ ปลอดำภัยุ และปรุงสุูกใหมื� ๆ ไมื�กินิอ�ห�รสุูก ๆ ดิำบ ๆ
  8) ดืำ�มืนิำ��สูะอ�ดำให�เึีᱦยุงึᱦอ หลีกเลี�ยุงเู᱌รื�องดืำ�มืรสูหว�นิ ช� ก�แืᱨ และนิำ��อัดำลมื
  9) งดำหรือหลีกเลี�ยุงอ�ห�รหมัืกดำอง และเู᱌รื�องดืำ�มืแอลกอฮอล์
 ในิ 1 วันิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรรับประท�นิอ�ห�รให�ู᱌รบ 5 กลุ�มื มีืู᱌ว�มืหล�กหล�ยุในิสัูดำสู�วนิและปริมื�ณที�เหมื�ะสูมื
ตุ�มืธงโภชนิ�ก�ร เึืᱦ�อสู�งเสูริมืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืภ�วะโภชนิ�ก�รที�ดีำ แข็งแรง และเึิᱦ�มืภ่มิืตุ��นิท�นิของร��งก�ยุ
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กิจักรรมืเบ�มื�ก เช�นิ อ��นิหนัิงสืูอ เย็ุบูᱥ�� นัิ�งเล�นิทำ�ง�นิในิสูำ�นัิกง�นิ และไมื�ไดำ�ออกกำ�ลังก�ยุ
กิจักรรมืเบ� เช�นิ ง�นิบ��นิ ด่ำแลเด็ำก ประกอบอ�ห�ร และออกกำ�ลังก�ยุ 1-3 ู᱌รั�งตุ�อสัูปดำ�ห์
กิจักรรมืป�นกลั�ง เช�นิ กว�ดำใบไมื� ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำบ��นิ ตัุดำหญ�� และออกกำ�ลังก�ยุ 3-5 ู᱌รั�งตุ�อสัูปดำ�ห์



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข26

ปริมื�ณของอ�ห�รกลัุ�มืต��งๆ ีᱟี�สื�มื�รถกินแลักเปลัี�ยุนกันไดำ�ปริมื�ณของอ�ห�รกลัุ�มืต��งๆ ีᱟี�สื�มื�รถกินแลักเปลัี�ยุนกันไดำ�
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 1. กลุั�มืข��ว-แป้ง: เล่ัอกกินข��วไมื�ขัดำสีื หร่อขัดำสีืน�อยุ ให�สู�รอ�ห�รู᱌�ร์โบไฮเดำรตุเป็นิหลัก เช�นิ ข��วกล�อง
ข��วึ᱓�อมืมืือ ข��วไรส์ูเบอร์รี� ข��วมัืนิป่ เป็นิแหล�งของใยุอ�ห�ร วิตุ�มิืนิ แร�ธ�ตุุตุ��ง ๆ และมีืู᱌��ดัำชนีินิำ��ตุ�ล (GI) ตุำ�� 
และู᱌วรสูลับอ�ห�รประเภทแป้งเป็นิบ�งมืื�อ เช�นิ ก๋วยุเตีุ�ยุว ขนิมืจีินิ วุ�นิเสู�นิ ขนิมืปังโฮลวีตุ ห�กร��งก�ยุไดำ�รับอ�ห�ร
ประเภทข��วและแป้งเกินิู᱌ว�มืตุ�องก�รจิะถ่กเปลี�ยุนิเป็นิไขมัืนิเก็บไว�ตุ�มืสู�วนิตุ��ง ๆ ของร��งก�ยุ เมืื�อสูะสูมืมื�กข่�นิ 
ทำ�ให�เกิดำโรู᱌อ�วนิไดำ�
 2. กลัุ�มืเน่�อสืัตว์: ให�สู�รอ�ห�รโปรตุีนิเป็นิหลัก เลือกปล� เนืิ�อสัูตุว์ไมื�ตุิดำมัืนิ ไข� ถั�วเมืล็ดำแห�ง แหล�งของ
วิตุ�มืินิบี 12 และธ�ตุุเหล็ก ู᱌วรหั�นิอ�ห�รเป็นิชิ�นิขนิ�ดำเล็ก ทำ�ให�อ�อนินิุ�มืดำ�วยุก�รตุ�มื นิ่�ง ลวก เึืᱦ�อง��ยุตุ�อก�ร
เู᱌ี�ยุวและยุ�อยุ 
  - ปลั� เป็นิแหล�งโปรตีุนิที�ดีำยุ�อยุง��ยุ ไขมัืนิที�ดีำในิปล� (กรดำไขมัืนิโอเมืก�� 3 ช�วยุตุ��นิก�รอักเสูบ ชะลอ
ู᱌ว�มืเสืู�อมืของเึ᱓ลล์ในิร��งก�ยุ) ปล�เล็กปล�นิ�อยุเป็นิแหล�งแู᱌ลเึี᱓ยุมื 
  - ไข� มีืกรดำอะมิืโนิจิำ�เป็นิ แร�ธ�ตุุ และวิตุ�มิืนิ มีืโู᱌ลีนิ วิตุ�มิืนิบี ช�วยุก�รทำ�ง�นิของสูมืองและู᱌ว�มืจิำ� 
แนิะนิำ�ให�กินิไข�สุูก ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ไมื�มีืโรู᱌ประจิำ�ตัุว กินิไข�ไดำ� 1 ืᱨองตุ�อวันิ สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�มีืโรู᱌ประจิำ�ตัุว เช�นิ เบ�หว�นิ 
หัวใจิ ไขมัืนิในิเลือดำสู่ง แนิะนิำ�ให�กินิไข�ไดำ� 3 ืᱨองตุ�อสัูปดำ�ห์หรือตุ�มืู᱌ำ�แนิะนิำ�ของบุู᱌ล�กรท�งก�รแึᱦทย์ุ
  - ตับหร่อเล่ัอดำ อยุ��งนิ�อยุวันิเว�นิวันิ แหล�งของธ�ตุุเหล็ก ลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงของก�รเกิดำภ�วะึี᱓ดำ
  - ถั�วเมืลั็ดำแห�ง  เป็นิแหล�งอ�ห�รโปรตุีนิที�ดำีห�ง��ยุ  ถั�วเมืล็ดำแห�งสู�มื�รถนิำ�มื�ประกอบอ�ห�ร
ไดำ�ทั�งอ�ห�รู᱌�ว-หว�นิ หรือจิะกินิในิร่ปของูᱥลิตุภัณฑ์์ตุ��ง ๆ เช�นิ เตุ��ห่� นิำ��เตุ��ห่� อ�ห�รที�ทำ�จิ�กถั�ว เช�นิ ถั�วตุ�มื 
ขนิมืไสู�ถั�วตุ��ง ๆ ู᱌วรกินิเป็นิประจิำ� (วันิละ 1 ช�อนิกินิข��ว)
 3. กลุั�มืูัᱥก :ให�สู�รอ�ห�รวิตุ�มิืนิและแร�ธ�ตุุเป็นิหลัก เลือกูัᱥกึืᱦ�นิบ��นิ ูัᱥกหล�กหล�ยุสีูและสูลับชนิิดำกันิไป
นิอกจิ�กเป็นิแหล�งของวิตุ�มืินิและแร�ธ�ตุุที�สูำ�ูั᱌ญ  ยุังมืีใยุอ�ห�รและสู�รึᱦฤกษเู᱌มืีที�ดำีตุ�อร��งก�ยุ  นิอกจิ�กนิี�
ูัᱥกหล�กหล�ยุสูี ยัุงมีืสู�วนิช�วยุทำ�ให�อ�ห�รมีืสีูสัูนินิ��รับประท�นิ เึิᱦ�มืู᱌ว�มือยุ�กอ�ห�รมื�กข่�นิ
 4. กลุั�มืูᱥลัไมื� : ให�สู�รอ�ห�รวิตุ�มิืนิและแร�ธ�ตุุเป็นิหลัก เลือกูᱥลไมื�ที�มีืู᱌ว�มือ�อนินุิ�มื เูี᱌�ยุวง��ยุ รสูไมื�หว�นิจัิดำ
เช�นิ กล�วยุ ชมืึ่ᱦ� มืะละกอ โดำยุจัิดำูᱥลไมื�วันิละ 1-3 สู�วนิ โดำยุูᱥลไมื� 1 สู�วนิ จิะประมื�ณ 6-8 ชิ�นิู᱌ำ� เลี�ยุงูᱥลไมื�กระป๋อง 
ูᱥลไมื�แช�อิ�มื
 5. กลุั�มืนมื: เป็นิแหล�งของสู�รอ�ห�รโปรตีุนิ แร�ธ�ตุุ แู᱌ลเึี᱓ยุมื และวิตุ�มิืนิบี 2 ดืำ�มืนิมืรสูจืิดำ นิมืึᱦร�องมัืนิเนิยุ
วันิละ 1-2 แก�ว โยุเกิร์ตุรสูธรรมืช�ติุ นิำ��เตุ��ห่�หรือนิมืถั�วเหลืองที�มีืก�รเสูริมืแู᱌ลเึี᱓ยุมืไดำ� ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�มีืปัญห�ท�องเสีูยุ
หรือท�องเดำินิหลังจิ�กดืำ�มืนิมื แนิะนิำ�ให�ดืำ�มืนิมืหลังอ�ห�รหรือดืำ�มืทีละนิ�อยุ อ�จิทดำลองดืำ�มืประมื�ณ 1-2 สัูปดำ�ห์ 
เึืᱦ�อให�แบู᱌ทีเรียุในิร��งก�ยุปรับตัุวไดำ�และดืำ�มืนิมื 1 - 2 แก�วตุ�อวันิไดำ� หรือกินิอ�ห�รที�เป็นิแหล�งแู᱌ลเึ᱓ียุมือื�นิ ๆ 
เึิᱦ�มืเติุมื เช�นิ ปล�เล็กปล�นิ�อยุ เตุ��ห่�แข็ง ูัᱥกใบเขียุวเข�มื (ใบขี�เหล็ก ตุำ�ล่ง ู᱌ะนิ�� ข่�นิฉ��ยุ และกว�งตุุ�ง)
 6. ลัดำหว�น มัืน เู็᱌มื (6 : 6 : 1) : นิำ��ตุ�ล ไมื�เกินิ 6 ช�อนิช�ตุ�อวันิ, นิำ��มัืนิ ไมื�เกินิ 6 ช�อนิช�ตุ�อวันิ, เกลือ 
ไมื�เกินิ 1 ช�อนิช�ตุ�อวันิหรือนิำ��ปล�ไมื�เกินิ 4 ช�อนิช�ตุ�อวันิ (เทียุบเท��กับโึ᱓เดีำยุมืไมื�เกินิ 2,000 มิืลลิกรัมืตุ�อวันิ) แนิะนิำ�
ดัำงนีิ�
  1) เนิ�นิอ�ห�รที�ปรุงสุูกใหมื� โดำยุวิธีก�รปรุงแบบตุ�มื ตุุ๋นิ น่ิ�ง ลวก 
  2) กินิเมืน่ิูัᱥดำและกะทิ อ�ห�รทอดำ แตุ�ึᱦอู᱌วร 
  3) ลดำอ�ห�รแปรร่ป อ�ห�รหมัืกดำอง เช�นิ ปล�เู็᱌มื ูัᱥกก�ดำดำอง ไสู�กรอก
  4) ลดำก�รปรุงอ�ห�รรสูจัิดำ ลดำก�รใช�เู᱌รื�องปรุงรสูหว�นิ มัืนิ เู็᱌มื โดำยุใช�สูมุืนิไึᱦรและเู᱌รื�องเทศ เช�นิ 
ึᱦริก ตุะไู᱌ร� ขิง กระเทียุมื ในิก�รปรุงแตุ�งเึิᱦ�มืรสูช�ติุแทนิ
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 7. ดืำ�มืนิำ��: ดืำ�มืนิำ�� วันิละ 8 แก�ว เึืᱦ�อป้องกันิภ�วะก�รข�ดำนิำ�� ลดำหรือเลี�ยุงเู᱌รื�องดืำ�มืรสูหว�นิ ช� ก�แืᱨ 
นิำ��อัดำลมื รวมืถ่งู᱌วรงดำเู᱌รื�องดืำ�มืแอลกอฮอล์และเู᱌รื�องดืำ�มืช่กำ�ลังดำ�วยุ

ก�รจััดำอ�ห�รสืำ�หรับูᱥ่�สื่งอ�ยุุก�รจััดำอ�ห�รสืำ�หรับูᱥ่�สื่งอ�ยุุ

ก�รจััดำอ�ห�รสืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ หมืวดำอ�ห�ร แนะนำ� ลัดำ/เลีั�ยุง

1. เลือกข��วไมื�ขัดำสีูเป็นิอ�ห�รหลัก สูลับกับ
อ�ห�รประเภทแป้งเป็นิบ�งมืื�อ (ก๋วยุเตีุ�ยุว 
ขนิมืจีินิ วุ�นิเสู�นิ) ู᱌วรหุงข��วให�มีืู᱌ว�มือ�อนินุิ�มื 
เึืᱦ�อให�ง��ยุตุ�อก�รเูี᱌�ยุวและยุ�อยุง��ยุ 

ข��ว-แป้ง ข��วไมื�ขัดำสีู เช�นิ ข��วกล�อง 
ข��วึ᱓�อมืมืือ 
ขนิมืปังโฮลวีตุ 
ธัญึืᱦชไมื�ขัดำสีู

ข��วข�ว ขนิมืปังข�ว 
ข��วเหนีิยุวม่ืลนิำ��ตุ�ลทร�ยุ 
ขนิมือบเบเกอรี�

2. เลือกปล� เนืิ�อสัูตุว์ไมื�ติุดำมัืนิ ไข� ถั�วเมืล็ดำแห�ง 
มื�ปรุงประกอบอ�ห�รเป็นิประจิำ� กินิปล� ตัุบ 
สัูปดำ�ห์ละ 3 ู᱌รั�ง

เนืิ�อสัูตุว์ ปล� ไก� ไข� 
เนืิ�อสัูตุว์ไมื�ติุดำมัืนิ
อ�ห�รทะเล
ถั�วเมืล็ดำแห�ง

เนืิ�อสัูตุว์ติุดำมัืนิ 
อ�ห�รทอดำ
เนืิ�อสัูตุว์แปรร่ป เช�นิ หม่ืยุอ 
กุนิเชียุง

3. จัิดำเมืน่ิูัᱥกให�มีืู᱌ว�มืหล�กหล�ยุสีูและชนิิดำ
สูลับกันิไป

ูัᱥก ูัᱥกึืᱦ�นิบ��นิ 
ูัᱥกหล�กหล�ยุสีู

ูัᱥกชุบแป้งทอดำ 

4. จัิดำูᱥลไมื�ตุ�มืฤด่ำก�ล เลือกรสูไมื�หว�นิจัิดำ 

ในิทุกวันิ ในิปริมื�ณที�ึᱦอเหมื�ะ 
ูᱥลไมื� ูᱥลไมื�ที�รสูไมื�หว�นิจัิดำ เช�นิ 

กล�วยุนิำ��ว�� ชมืึ่ᱦ� ฝึรั�ง 
มืะละกอ

ูᱥลไมื�ที�มีืรสูหว�นิจัิดำ เช�นิ 
ทุเรียุนิ ลำ�ไยุ ขนุินิ
ูᱥลไมื�กระป๋อง ูᱥลไมื�แช�อิ�มื 
ูᱥลไมื�กวนิ

5. ดืำ�มืนิมืรสูจืิดำ วันิละ 1-2 แก�ว นิมื นิมืรสูจืิดำ 
โยุเกิร์ตุรสูธรรมืช�ติุ

นิมืปรุงแตุ�งรสู 

เมืน่ื่᱒สุืขภ�ึᱦ แลัะ อ�ห�รว��งเึ่ᱦ�อสุืขภ�ึᱦ (Healthy Break)
  ลัักษณะีัᱟ�วไปของเมืน่ื่᱒สุืขภ�ึᱦ ประกอบดำ�วยุ
  - เนิ�นิเนืิ�อปล� ไก� ไข� และเนืิ�อสัูตุว์ไมื�ติุดำมัืนิ
  - เนิ�นิปรุงประกอบอ�ห�รดำ�วยุวิธีก�รตุ�มื ปิ�ง น่ิ�ง ยุ��ง ยุำ� อบ และเมืน่ินิำ��ึᱦริก 
  - ปรุงประกอบอ�ห�รลดำหว�นิ มัืนิ เู็᱌มื
  - ลดำของทอดำ อ�ห�รแปรร่ป อ�ห�รหมัืกดำอง ขนิมืหว�นิ
  - เึิᱦ�มืูัᱥก ูᱥลไมื�รสูไมื�หว�นิจัิดำ
  - เลือกนิำ��เปล�� นิมื นิมืจิ�กธัญึืᱦช รสูจืิดำ หรือรสูหว�นินิ�อยุ
  - เลือกวัตุถุดิำบที�สูดำ สูะอ�ดำ ปลอดำสู�รเู᱌มีื

 ตัวอยุ��งเมืน่ื่᱒สุืขภ�ึᱦ
  - แกงจืิดำเลือดำหม่ื ปรับลดำปริมื�ณก�รเติุมืึี᱓อิ�วข�ว และเึิᱦ�มืูัᱥกลงไป
  - ข��วูัᱥดำูัᱥกรวมืมิืตุร ปรับจิ�กข��วข�วเป็นิข��วข�วูᱥสูมืข��วกล�อง ลดำปริมื�ณึี᱓อิ�วข�ว นิำ��ตุ�ล 
   และเึิᱦ�มืธัญึืᱦชลงไป
  - แกงเขียุวหว�นิไก� ปรับจิ�กกะทิเป็นิใช�นิมืสูดำแทนิ ลดำปริมื�ณนิำ��ปล� นิำ��ตุ�ล และเึิᱦ�มืูัᱥกลงไป
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  หลัักในก�รเล่ัอกอ�ห�รว��งเึ่ᱦ�อสุืขภ�ึᱦ (Healthy Break)
  - ู᱌ำ�น่ิงถ่งูุ᱌ณู᱌��ท�งโภชนิ�ก�ร
  - ึᱦลังง�นิไมื�เกินิ 100 กิโลแู᱌ลอรีตุ�อมืื�อ กินิวันิละไมื�เกินิ 2 มืื�อ
  - เลือกูᱥลไมื�สูดำที�ไมื�หว�นิจัิดำ หลีกเลี�ยุงูᱥลไมื�แปรร่ป ประเภทฉ�บ ดำอง แช�อิ�มื 
  - เู᱌รื�องดืำ�มื เนิ�นิเลือก 
   • นิำ��ูᱥลไมื�สูดำที�ไมื�เติุมืนิำ��ตุ�ล
   • นิำ��ูᱥลไมื�สูำ�เร็จิร่ป เลือกชนิิดำที�มีืนิำ��ูᱥลไมื�แท�เป็นิสู�วนิูᱥสูมืไมื�นิ�อยุกว��ร�อยุละ 50
   • นิมื เลือกนิมืข�ดำมัืนิเนิยุหรือนิมืึᱦร�องมัืนิเนิยุ
  - เมืน่ิแนิะนิำ�ประเภทเบเกอรี� เช�นิ แึ᱓นิด์ำวิช ขนิมืปังไสู�ถั�ว โมืจิิ ูุ᱌กกี� ขนิมืเปี�ยุะ เู᱌�กไมื�มีืหนิ�� 
   หรือเลือกชนิิดำที�ทำ�มื�จิ�กแป้งโฮลวีตุ
  - เมืน่ิแนิะนิำ�ประเภทอ�ห�รู᱌�ว ู᱌วรเลือก ึ᱓�ล�เป� ขนิมืจีิบ สู�ู่᱌ไสู�หม่ื ข��วเกรียุบป�กหมื�อ 
   สูลัดำโรล ก๋วยุเตีุ�ยุวลุยุสูวนิ ปั�นิสิูบน่ิ�งไสู�ปล�
  - เมืน่ิจิ�กธัญึืᱦช ถั�ว ูัᱥก ูᱥลไมื�เป็นิสู�วนิประกอบ เนิ�นิเลือกชนิิดำที�มีืไขมัืนิตุำ�� และไมื�หว�นิจัิดำ เช�นิ 
   ถั�วแปบ ขนิมืตุ�ล ขนิมืกล�วยุ ข��วโึᱦดำตุ�มื มัืนิตุ�มื 

 ตัวอยุ��งอ�ห�รว��งเึ่ᱦ�อสุืขภ�ึᱦ
  - สู�ู่᱌ไสู�หม่ื 2 ล่กและูัᱥกสูดำ + แตุงโมื 2 ชิ�นิ + ก�แืᱨดำำ�ร�อนิ (ไมื�เติุมืนิำ��ตุ�ล) หรือนิำ��เปล��
  - ขนิมืกล�วยุ 1 ชิ�นิ + มืะละกอสุูก 4 ชิ�นิ + ช�ร�อนิ 
  - ข��วเกรียุบป�กหมื�อไสู�ูัᱥก 2 ชิ�นิ + ชมืึ่ᱦ� 2 ชิ�นิ + นิำ��เปล��
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ตัวอยุ��งร�ยุก�รอ�ห�ร 1 สืัปดำ�ห์ตัวอยุ��งร�ยุก�รอ�ห�ร 1 สืัปดำ�ห์

ม่ื�ออ�ห�ร วันจัันีᱟร์ วันอังู᱌�ร วันึุᱦธิ วันึᱦฤหัสืบดีำ วันศุกร์ วันเสื�ร์ วันอ�ีิᱟตย์ุ

ม่ื�อเื᱒�� - ข��วูัᱥกระเทียุมื 

 กะเึᱦร�
- แกงจืิดำมืะระ
 สูอดำไสู�

- ข��วกล�อง 
- เตุ��ห่�ข�วูัᱥดำขิง 
- ตุ�มืจืิดำูัᱥกก�ดำ
 ข�วไข�นิำ��
- นิมืึᱦร�อง
 มัืนิเนิยุ 

- ข��วข�ว
- เก�เหล�เลือดำ
หม่ื
ใบตุำ�ล่ง

- ข��วตุ�มืปล�
- มืะละกอสุูก

- ข��วข�ว
- แกงจืิดำเตุ��ห่�
 หม่ืสัูบ
- นิมืึᱦร�อง
 มัืนิเนิยุ

- ข��วูัᱥดำป่
- นิำ��ึุ᱓ปืัᱨกเขียุว
- นิมืสูดำรสูจืิดำ

- ข��วกล�องตุ�มื 
 หม่ื ทรงเู᱌รื�อง 
- นิำ��สู�มืูั᱌�นิสูดำ

ว��งเื᱒�� เต��ฮวยุฟัรุตสืลััดำ แก�วมืังกร ขนมืถั�วแปบ กลั�วยุบวดำื᱒ี มืะมื�วงสืุก สืับปะรดำ ถั�วแดำงเยุ็น

ม่ื�อกลั�งวัน - ข��วยุำ�ปักษ์ใตุ� 
- แกงจืิดำมืะระ
สูอดำไสู�

-เสู�นิหมีื�หม่ืสัูบ
นิำ��ใสู
-กล�วยุนิำ��ว��

- ร�ดำหนิ��ทะเล
- แู᱌นิตุ�ล่ป

- ข��วกล�อง
- เตุ��ห่�ทรงเู᱌รื�อง
- แอปเปิ�ล

- ขนิมืจีินินิำ��ยุ�
-สู�มืเขียุวหว�นิ

- ข��วข�ว
- ล�บปล�ทับทิมื
- ูัᱥดำมืะเขือยุ�ว
- ชมืึ่ᱦ�

- เึี᱓�ยุงไฮ�ูัᱥดำขี�
เมื�กุ�ง
- สู�มืโอ

ว��งบ��ยุ แตุงโมื นิำ��เตุ��ห่� 
หว�นินิ�อยุ

- นิมืึᱦร�องมัืนิเนิยุ
- ฝึรั�ง

ล่กเดืำอยุ 

นิมืสูดำ 

หว�นินิ�อยุ

ถั�วเขียุวตุ�มืนิำ��ตุ�ล 

หว�นินิ�อยุ
สู�ู่᱌เปียุกมืะึᱦร��ว
อ�อนิใสู�นิมืึᱦร�อง
มัืนิเนิยุ ล่กเดืำอยุ

- นิำ��กระเจีิ�ยุบแดำง
- วุ�นินิมืสูดำ
 หว�นินิ�อยุ

ม่ื�อเย็ุน - ข��วกล�อง 
- ไข�ตุุ๋นิูัᱥกสู�มืสีู 
- แกงเหลือง 
 มืะละกอ 

- ข��วกล�อง 
- ยุำ�ปล�ท่ 
- ูัᱥดำูัᱥกบุ�ง

- ข��วกล�อง
- ปล�ทอดำขมิื�นิ
- แกงสู�มื ูัᱥกรวมื

- ข��วกล�อง
- แกงเลียุงกุ�ง
- ไก�ทอดำ

- ข��วกล�อง
- บวบูัᱥดำไข�
- ห�อหมืก
 ปล�ช�อนิ

- ข��วกล�องหุงนิิ�มื
- ืัᱨกทองูัᱥดำไข�
- ตุ�มืข��ไก�

- ข��วข�ว
- ปล�ดุำกทอดำ
- นิำ��ึᱦริกมืะข�มื 
 สูดำูัᱥดำ
- ูัᱥกตุ�มื 
 (แตุงกว� ถั�วึ่ᱦ 
 แู᱌รอท 
 ข��วโึᱦดำอ�อนิ)
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ก�รประเมิืนภ�วะโภื᱒น�ก�ร
 ก�รประเมิืนดัำื᱒นีมืวลัก�ยุ (BMI)
 เป็นิู᱌��ที�แสูดำงู᱌ว�มืสูมืดุำลของนิำ��หนัิกตัุวตุ�อสู�วนิสู่งอยุ่�ในิเกณฑ์์ที�เหมื�ะสูมืหรือไมื�

ก�รแบ�งระดัำบู᱌ว�มือ�วนต�มืู᱌��ดัำื᱒นีมืวลัก�ยุของู᱌นเอเืี᱒ยุ

ู᱌��ดัำื᱒นีมืวลัก�ยุ ก�รแปลัูᱥลั
นิ�อยุกว�� 18.5 ูᱥอมื
18.5 – 22.9 ปกติุ
23.0 – 24.9 นิำ��หนัิกเกินิ
25.0 – 29.9 โรู᱌อ�วนิ

มื�กกว��หรือเท��กับ 30 โรู᱌อ�วนิอันิตุร�ยุ

*เึ่ᱦ�อสุืขภ�ึᱦดีำ ห��งไกลัโรู᱌ ู᱌วรู᱌วบูุ᱌มืให�ู᱌��ดัำื᱒นีมืวลัก�ยุอยุ่�ในเกณฑ์์ปกติ 18.5 – 22.9 กิโลักรัมื/เมืตร2

ดัำชนีิมืวลก�ยุ (BMI) = นิำ��หนัิกตัุว (กิโลกรัมื)  
 สู�วนิสู่ง (เมืตุร)2
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 ก�รประเมิืนรอบเอว
 เป็นิก�รวัดำก�รกระจิ�ยุของไขมัืนิและมืวลกล��มืเนืิ�อในิร��งก�ยุบริเวณช�วงเอวหรือช�องท�อง ึ่᱓�งช�วยุในิก�ร
ประเมิืนิภ�วะโภชนิ�ก�รเกินิ และอ�วนิลงึุᱦง ที�สัูมืึัᱦนิธ์กับก�รเกิดำโรู᱌หัวใจิและหลอดำเลือดำ โรู᱌เบ�หว�นิ โรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิ
โลหิตุสู่ง โรู᱌ไขมัืนิในิเลือดำสู่งไดำ�
 รอบเอวีีᱟ�เหมื�ะสืมืของีᱟ��น ไมื�ู᱌วรเกินสื�วนส่ืง (เื᱓นติเมืตร) ห�ร 2
 

 

 วิธีิก�รวัดำรอบเอว
  1)  อยุ่�ในิท��ยุืนิ ใช�สู�ยุรัดำวัดำรอบเอว โดำยุวัดำูᱥ��นิสูะดืำอ
  2) วัดำในิช�วงห�ยุใจิออก (ท�องแืᱨบ) โดำยุให�สู�ยุวัดำแนิบกับลำ�ตัุว ไมื�รัดำแนิ�นิ และให�ระดัำบสู�ยุวัดำที�รอบเอว
ว�งอยุ่�ในิแนิวขนิ�นิกับึืᱦ�นิ
 

 ร่ปแบบก�รกินอ�ห�ร
 กลุั�มืนำ��หนักปกติ
  กินิอ�ห�รยุ่ดำหลักโภชนิบัญญัติุ 9 ประก�ร และธงโภชนิ�ก�ร
 กลุ�มืนิำ��หนัิกนิ�อยุ
 อ�ห�รีีᱟ�ู᱌วรเึิᱦ�มื: อ�ห�รที�มีืูุ᱌ณู᱌��ท�งโภชนิ�ก�รมื�กข่�นิ เช�นิ ปล� ไข� นิมื ถั�ว ูัᱥก และ ูᱥลไมื�เึิᱦ�มือ�ห�รว��ง
ระหว��งมืื�อ
 กลุั�มืนำ��หนักเกินแลัะมีืภ�วะอ�วน
  อ�ห�รีีᱟ�ู᱌วรลัดำ: อ�ห�รที�มีืู᱌�ร์โบไฮเดำรตุ และไขมัืนิสู่ง เช�นิ ของหว�นิ นิำ��อัดำลมื อ�ห�รทอดำ 
  งดำอ�ห�รว��งและอ�ห�รจุิบจิิบระหว��งมืื�อ
 อ�ห�รีีᱟ�ู᱌วรเึิᱦ�มื: อ�ห�รที�มีืใยุอ�ห�รสู่ง เช�นิ ูัᱥก ูᱥลไมื� ข��วขัดำสีูนิ�อยุ ถั�วเมืล็ดำแห�ง

สืำ�นักโภื᱒น�ก�ร กรมือน�มัืยุ

สื�มื�รถดำ�วน์โหลัดำ
ู᱌่�มื่อ/เอกสื�ร/สื่�อต��งๆ ดำ��นโภื᱒น�ก�รในูᱥ่�สื่งอ�ยุุ
 ไดำ�ตุ�มื QR code หรือ Link ดำ��นิล��งนิี�
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/elderlybook/
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กาูᱬออกกำาลังกายุที�เหมาะสูมกับัูᱥ้�สู้งอายุุ
กรมือนามัืยุ

กระทรวีงสาธารณสุข

 ประเทศไทยุกำ�ลังก��วเข��สู่�สัูงู᱌มืูᱥ่�สู่งอ�ยุุ (Aging society) ตัุ�งแตุ�ปี 2560 เป็นิตุ�นิมื� ึᱦบว��ประเทศไทยุ
มีืประช�กรเดำ็กอ�ยุุตุำ��กว�� 15 ปี นิ�อยุกว��ูᱥ่�สู่งอ�ยุุที�มีือ�ยุุ 60 ปีข่�นิไป เนืิ�องดำ�วยุภ�วะก�รเกิดำที�นิ�อยุลงและู᱌นิไทยุ
มีืแนิวโนิ�มืที�อ�ยุุยุืนิมื�กข่�นิ
 จิ�กข�อมื่ลประช�กรของประเทศไทยุปี 2559 มีืประช�กรไทยุ 65.9 ล��นิู᱌นิ เป็นิูᱥ่�สู่งอ�ยุุ 9.9 ล��นิู᱌นิ
ู᱌ิดำเป็นิร�อยุละ 15.07 ของประช�กรทั�งหมืดำ และู᱌�ดำว��ในิอีก 20 ปีข��งหนิ��ประเทศไทยุจิะเข��สู่�สัูงู᱌มืูᱥ่�สู่งอ�ยุุ
อยุ��งเต็ุมืตัุวเึᱦร�ะมีืจิำ�นิวนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุถ่งร�อยุละ 20 ของประช�กรทั�งหมืดำ ทำ�ให�ทั�งภ�ู᱌รัฐและเอกชนิไดำ�ร�วมืกันิรับมืือ
เึืᱦ�อู᱌ุ�มืู᱌รองและสูนัิบสูนิุนิู᱌ุณภ�ึᱦชีวิตุของูᱥ่�สู่งอ�ยุุเึᱦิ�มืข่�นิ ก�รเึᱦิ�มืข่�นิของจิำ�นิวนิของูᱥ่�สู่งอ�ยุุทำ�ให�ก�รบริก�ร
ท�งสุูขภ�ึᱦสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ�จิจิะไมื�สู�มื�รถรองรับปริมื�ณู᱌ว�มืตุ�องก�รไดำ�เึีᱦยุงึᱦอ ึ่᱓�งปัญห�เหล��นีิ�ป้องกันิเบื�องตุ�นิไดำ�
ดำ�วยุก�รปรับเปลี�ยุนิึᱦฤตุิกรรมืก�รใช�ชีวิตุ ก�รรับประท�นิอ�ห�รและก�รออกกำ�ลังก�ยุ เึืᱦ�อช�วยุให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุ
มีืสุูขภ�วะที�ดีำและมีืู᱌ว�มืสุูขในิก�รใช�ชีวิตุไดำ�

ก�รออกกำ�ลัังก�ยุสืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุู᱌วรู᱌ำ�น่งถ่งอะไรบ��ง
 เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิำ�นิวนิมื�กไมื�ู᱌�อยุออกกำ�ลังก�ยุหรือไมื�ชอบออกกำ�ลังก�ยุตัุ�งแตุ�วัยุหนุิ�มืสู�วทำ�ให�ข�ดำ
ู᱌ว�มืเข��ใจิในิเรื�องก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦร��งก�ยุ เมืื�ออ�ยุุมื�กข่�นิก็สู�งูᱥลให�ร��งก�ยุอ�อนิแอหรือมีืปัญห�ท�งสุูขภ�ึᱦไดำ�ง��ยุ 
อยุ��งไรก็ตุ�มืปัจิจุิบันิู่ᱥ�สู่งอ�ยุสุู�วนิใหญ�จิะไดำ�รับู᱌ำ�แนิะนิำ�ทั�งจิ�กแึᱦทยุ ์อ�สู�สูมัืู᱌รู่ᱥ�นิำ�ชุมืชนิ หรือเจิ��หนิ��ที�เกี�ยุวกับ
สุูขภ�ึᱦ เกี�ยุวกับก�รออกกำ�ลังก�ยุ ทำ�ให�หล�ยุๆ ท��นิเริ�มืหันิมื�สูนิใจิสุูขภ�ึᱦของตุนิเองมื�กข่�นิ อยุ��งในิเรื�องของก�ร
ออกกำ�ลังก�ยุสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุนัิ�นิจิะมีืสิู�งที�ู᱌วรู᱌ำ�น่ิงูื᱌อ
  	ู᱌วรเริ�มืจิ�กก�รยุืดำกล��มืเนืิ�อและอบอุ�นิร��งก�ยุก�อนิออกกำ�ลังก�ยุทุกู᱌รั�ง เึᱦร�ะเมืื�อเข��สู่�วัยุสู่งอ�ยุุ 
ร��งก�ยุจิะเริ�มืเสืู�อมืสูภ�ึᱦลงทำ�ให�ก�รออกแรงมื�กๆ เป็นิเรื�องยุ�กและก�อให�เกิดำอ�ก�รบ�ดำเจ็ิบของกล��มืเนืิ�อไดำ�
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  	เลือกสูวมืรองเท��ออกกำ�ลังก�ยุที�เหมื�ะสูมืเึืᱦ�อช�วยุในิก�รเู᱌ลื�อนิไหวร��งก�ยุ
  	เลือกกิจิกรรมืที�ทำ�ติุดำตุ�อกันิไดำ� 10 - 15 นิ�ที
  	เลือกกิจิกรรมืที�ไมื�ทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ
  	ู᱌วรมีืเึืᱦ�อนิหรือู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัวร�วมืออกกำ�ลังก�ยุอยุ��งนิ�อยุ 1 ู᱌นิ

ร่ปแบบก�รออกกำ�ลัังก�ยุีีᱟ�เหมื�ะสืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุไดำ�แก�
 1. ก�รเดิำนหร่อวิ�งื᱒��ๆ
  ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรเริ�มืออกกำ�ลังก�ยุจิ�กเบ�ไปหนัิกโดำยุเริ�มืจิ�กก�รเดิำนิช�� ๆ  เึืᱦ�อให�ร��งก�ยุปรับสูภ�ึᱦสัูกระยุะหน่ิ�ง
จินิร��งก�ยุเู᱌ยุชินิกับก�รเดิำนิแล�วู᱌�อยุเึิᱦ�มืู᱌ว�มืเร็วข่�นิเป็นิก�รเดิำนิเร็วหรือก�รวิ�ง สูำ�หรับู่ᱥ�ที�มีืปัญห�เกี�ยุวกับข�อเข��
หรือข�อเท��ก็ไมื�ู᱌วรวิ�งเนืิ�องจิ�กจิะสู�งูᱥลให�เกิดำอ�ก�รบ�ดำเจ็ิบมื�กข่�นิ
  ก�รเดิำนิหรือวิ�งสู�มื�รถทำ�ไดำ�ที�สูนิ�มืหรือสูวนิสุูขภ�ึᱦ ที�มีือ�ก�ศปลอดำโปร�ง มีืึืᱦ�นิูิᱥวที�เรียุบเึืᱦ�อไมื�ให�สูะดุำดำล�มื
นิอกจิ�กนีิ�ู᱌วรเลือกสูวมืรองเท��ูᱥ��ใบที�กระชับเึืᱦ�อรักษ�ข�อตุ�อตุ��งๆ ไมื�ให�ไดำ�รับแรงกระแทกมื�กเกินิไป
 2. ก�ยุบริห�ร
  ท�งเลือกสูำ�หรับู่ᱥ�ที�ตุ�องก�รออกกำ�ลังก�ยุที�บ��นิ โดำยุสู�มื�รถออกกำ�ลังก�ยุไดำ�ทุกสัูดำสู�วนิ ึᱦร�อมืทั�งฝึึกู᱌ว�มื
อดำทนิ ก�รทรงตัุว และู᱌ว�มืยุดืำหยุุ�นิของร��งก�ยุ ึ่᱓�งก�ยุบริห�รมีืหล�ยุท��ให�เลือกตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื เช�นิ เหยุยีุดำนิ�อง
เขยุ�งปล�ยุเท�� ยุ�อเข�� โยุกลำ�ตัุว เป็นิตุ�นิ
  3. ว��ยุนำ��หร่อเดิำนในนำ��
  ก�รออกกำ�ลังก�ยุในินิำ��สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เหมื�ะกับู่ᱥ�ที�มีืข�อเข��เสืู�อมืเึᱦร�ะก�รว��ยุนิำ��ช�วยุลดำแรงกระแทก
โดำยุตุรงกับึืᱦ�นิแข็ง ช�วยุในิก�รฝึึกกล��มืเนืิ�อในิทุกสู�วนิของร��งก�ยุและฝึึกก�รห�ยุใจิอยุ��งเป็นิระบบไดำ� สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ที�ว��ยุนิำ��ไมื�เป็นิ สู�มื�รถออกกำ�ลังก�ยุไดำ�โดำยุก�รเดิำนิในินิำ��ไปมื�เึืᱦ�อให�กล��มืเนืิ�อไดำ�ออกแรงมื�กข่�นิ
  4. ขี�จัักรยุ�น
  ก�รขี�จิกัรยุ�นิเหมื�ะสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มืูี᱌ว�มืแข็งแรง เนืิ�องจิ�กตุ�องู᱌วบูุ᱌มืจัิกรยุ�นิและออกแรงมื�กกว��ปกติุ
ก�รขี�จัิกรยุ�นิช�วยุเสูริมืู᱌ว�มืแข็งแรงของกล��มืเนืิ�อข�มื�กข่�นิ อีกทั�งยุังทำ�ให�ไดำ�รับู᱌ว�มืเึᱦลิดำเึᱦลินิจิ�กก�รขี�ไปยุัง
สูถ�นิที�ตุ��งๆ และเหมื�ะกับก�รไปเป็นิหม่ื�ู᱌ณะ
  5. รำ�มืวยุจีัน
  รำ�มืวยุจีินิเป็นิก�รออกกำ�ลังก�ยุที�เหมื�ะกับูᱥ่�สู่งอ�ยุุที�ให�ทั�งู᱌ว�มือดำทนิ  ู᱌ว�มืแข็งแรง  ู᱌ว�มืยืุดำหยุุ�นิ 
ึ่᱓�งนิอกจิ�กท�งดำ��นิท�งก�ยุแล�วยัุงช�วยุในิก�รฝึึกจิิตุใจิ และก�รห�ยุใจิให�เป็นิไปตุ�มืธรรมืช�ติุ
  ก�รรำ�มืวยุจีินิทำ�ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุไดำ�เข��สัูงู᱌มืมื�กข่�นิ เนืิ�องจิ�กจิะไดำ�มื�ร�วมืออกกำ�ลังก�ยุกันิ เป็นิกลุ�มื และ
ช�วยุสูร��งสัูงู᱌มืูᱥ่�สู่งอ�ยุุที�มีืู᱌ว�มืชอบในิก�รดำ่แลตัุวเองอีกดำ�วยุ
  6. โยุู᱌ะ
  โยุู᱌ะเป็นิวิทยุ�ศ�สูตุร์แขนิงหนิ่�งที�สู�งูᱥลให�ูᱥ่�ที�ปฏิิบัตุิมีืสูุขภ�วะที�ดีำข่�นิ ทั�งดำ��นิร��งก�ยุและจิิตุใจิ แตุ�ก�ร
ออกกำ�ลังก�ยุดำ�วยุโยุู᱌ะจิะตุ�องมีืก�รฝึึกฝึนิอยุ��งถ่กวิธีถ่งจิะไดำ�ูᱥลดีำตุ�อร��งก�ยุ
 5. รำ�กระบอง
   ในิสู�วนิของก�รรำ�กระบองนัิ�นิ เป็นิก�รออกกำ�ลังก�ยุที�สู�งูᱥลดีำตุ�อกระด่ำกสัูนิหลัง จินินิำ�มื�สู่�ก�รสู�งูᱥลดีำตุ�อ
อวัยุวะตุ��งๆ ที�อยุ่�ในิสู�วนิปล�ยุของร��งก�ยุ ไมื�ว��จิะเป็นินิิ�วเท��หรือนิิ�วมืือ อีกทั�งยุงัช�วยุยุดืำเอ็นิร�อยุหว�ยุรวมืถ่งกล��มืเนืิ�อ
ในิสู�วนิของนิ�องไดำ�เป็นิอยุ��งดีำ   ึ᱓่�งกล��มืเนืิ�อนิ�องนัิ�นิถือเป็นิอวัยุวะที�มีืสู�วนิในิก�รเู᱌ลื�อนิไหวและก�รโู᱌�งงอของ
สู�วนิปล�ยุของร��งก�ยุ จ่ิงทำ�ให�ร��งก�ยุสู�มื�รถยุืดำหยุุ�นิไดำ�มื�กข่�นิ
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ข�อดีำจั�กก�รออกกำ�ลัังก�ยุสืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 1. ื᱒�วยุต��นีᱟ�นโรู᱌แลัะรักษ�โรู᱌ไดำ� 
  ก�รไดำ�ออกกำ�ลังก�ยุอยุ��งตุ�อเนืิ�องและถ่กวิธีสู�งูᱥลให�มีืโอก�สูก�รเกิดำโรู᱌ภัยุไข�เจ็ิบลดำลงไดำ� เนืิ�องจิ�ก
ร��งก�ยุมีืู᱌ว�มืแข็งแรงและระบบก�รทำ�ง�นิภ�ยุในิร��งก�ยุที�ยัุงทำ�ง�นิไดำ�เป็นิปกตุิ นิอกจิ�กนีิ�ก�รออกกำ�ลังก�ยุ
เป็นิประจิำ�ยุังช�วยุรักษ�ในิู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌เบ�หว�นิ โรู᱌ไขมัืนิในิเลือดำสู่ง ให�ระดัำบนิำ��ตุ�ลและไขมัืนิในิเลือดำลดำลงไดำ�
 2. ื᱒ะลัอก�รเส่ื�อมืของอวัยุวะ
  เมืื�อเข��สู่�ช�วงวัยุสู่งอ�ยุรุะบบก�รทำ�ง�นิของร��งก�ยุจิะเริ�มืมีืู᱌ว�มือ�อนิแอลง รวมืถ่งอวัยุวะภ�ยุในิที�อ�จิ
ทำ�ง�นิไดำ�ไมื�เป็นิปกติุ ก�รออกกำ�ลังก�ยุจ่ิงช�วยุให�ู᱌ว�มืแข็งแรงของระบบก�รทำ�ง�นิร��งก�ยุไดำ�ทำ�ง�นิเป็นิปกติุอีกู᱌รั�ง 
ทั�งนีิ�ก็ข่�นิอยุ่�กับู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืของก�รออกกำ�ลังก�ยุของแตุ�ละบุู᱌ู᱌ลดำ�วยุ ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุอุอกกำ�ลังก�ยุอยุ��งเป็นิประจิำ�
ก็จิะช�วยุในิก�รชะลอก�รเสืู�อมืของอวัยุวะไดำ�มื�กข่�นิ
 3. ื᱒�วยุในก�รีᱟรงตัวแลัะมีืร่ปร��งดีำข่�น
  เมืื�อเข��สู่�ช�วงวัยุสู่งอ�ยุุจิะมืีปัญห�ในิเรื�องของกระด่ำกที�เริ�มืไมื�แข็งแรง ที�อ�จิมื�จิ�กปัญห�ก�รมืีนิำ��หนัิก
ตัุวมื�กเกินิไปสู�งูᱥลให�กระดำ่กอ�อนิแอและมีือ�ก�รเจิ็บปวดำตุ�มืข�อตุ�อร��งก�ยุไดำ�บ�อยุๆ รวมืถ่งอ�จิเกิดำก�รทรงตัุว
ที�ไมื�ู᱌�อยุดีำก�รออกกำ�ลังก�ยุจิะช�วยุเึิᱦ�มืก�รยุดืำหยุุ�นิของกล��มืเนืิ�อหรือก�รฝึึกฝึนิกล��มืเนืิ�อให�แข็งแรงจ่ิงเป็นิสิู�งจิำ�เป็นิ
ที�จิะช�วยุเึิᱦ�มืประสิูทธิภ�ึᱦของก�รทรงตัุวให�ดีำข่�นิ ึ่᱓�งนิอกจิ�กนัิ�นิแล�วู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรรับประท�นิอ�ห�รที�ดีำตุ�อสุูขภ�ึᱦ
และู᱌รบ 5 หม่ื�ดำ�วยุ เึืᱦ�อช�วยุในิก�รลดำนิำ��หนัิกตัุวที�จิะทำ�ให�มีืปัญห�เรื�องก�รทรงตัุวไดำ�
 4. ื᱒�วยุสืร��งสุืขภ�ึᱦจิัตีีᱟ�ดีำข่�น
  ก�รออกกำ�ลังก�ยุนิอกจิ�กจิะช�วยุให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุมีืร��งก�ยุและระบบภ�ยุในิที�แข็งแรงแล�ว ยุังช�วยุในิก�ร
สูร��งสุูขภ�ึᱦจิิตุที�ดีำข่�นิดำ�วยุ เมืื�อไมื�มีืโรู᱌ภัยุหรืออ�ก�รเจ็ิบป่วยุมื�รุมืเร��ก็จิะช�วยุลดำู᱌ว�มืกังวลดำ��นิสุูขภ�ึᱦของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ�วยุ
นิอกจิ�กนีิ�แล�วเมืื�อู่ᱥ�สุูงอ�ยุุไดำ�มื�ออกกำ�ลังก�ยุร�วมืกันิตุ�มืสูวนิสุูขภ�ึᱦ ก็จิะช�วยุสูร��งสัูงู᱌มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ชอบด่ำแลตัุวเอง 
ทำ�ให�เกิดำสัูงู᱌มืใหมื�ข่�นิมื�ไดำ�
 5. สื�งูᱥลัดีำต�อก�รใื᱒�ืี᱒วิตประจัำ�วัน
  เมืื�อเข��สู่�วัยุสู่งอ�ยุุสิู�งที�เู᱌ยุทำ�ไดำ�อยุ��งรวดำเร็วในิตุอนิที�ยุงัหนุิ�มืก็จิะทำ�ไดำ�ช��ลง ไมื�ว��จิะเป็นิก�รเดิำนิ ก�รลุก
ก�รนัิ�ง หรือกิจิกรรมืที�อ�ศัยุก�รเู᱌ลื�อนิไหวร��งก�ยุมื�ก ๆ  ก็จิะทำ�ไดำ�ไมื�ไหว ดัำงนัิ�นิก�รออกกำ�ลังก�ยุจ่ิงช�วยุให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ยัุงสู�มื�รถทำ�กิจิกรรมืในิชีวิตุประจิำ�วันิไดำ�เป็นิปกติุหรือลดำู᱌ว�มืลำ�บ�กในิก�ร ทำ�กิจิกรรมืเหล��นัิ�นิลงไดำ� เนืิ�องจิ�ก
ก�รมีืร��งก�ยุที�แข็งแรงมื�กข่�นิ ก�รออกกำ�ลังก�ยุเป็นิประจิำ�จิะช�วยุให�มีืสูุขภ�ึᱦร��งก�ยุแข็งแรง ไมื�ป่วยุง��ยุ อีกทั�ง
ยัุงช�วยุกระตุุ�นิก�รหลั�งสู�รเู᱌มีืในิสูมืองทำ�ให�ร่�สู่กูᱥ�อนิู᱌ล�ยุและ มีืู᱌ว�มืสุูขมื�กข่�นิ บุู᱌ู᱌ลทั�วไปจ่ิงู᱌วรออกกำ�ลังก�ยุ
เป็นิประจิำ�อยุ��งนิ�อยุ 3 – 5 วันิตุ�อสัูปดำ�ห์ แตุ�สูำ�หรับวัยุสู่งอ�ยุุ ึ᱓่�งเป็นิวัยุที�มีืก�รเปลี�ยุนิแปลงในิหล�ยุ ๆ ดำ��นิ
โดำยุเฉึᱦ�ะร��งก�ยุและสูมืรรถภ�ึᱦที�เริ�มืเสืู�อมืถอยุ ก�รออกกำ�ลังก�ยุจ่ิงเป็นิเรื�องที�ตุ�องเป็นิไปอยุ��งเหมื�ะสูมืกับวัยุ
และสูภ�ึᱦร��งก�ยุเึืᱦ�อป้องกันิอุบัติุเหตุุและปัญห�อื�นิที�อ�จิตุ�มืมื�

ประโยุื᱒น์ของก�รออกกำ�ลัังก�ยุในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 1. ื᱒ะลัอก�รเส่ื�อมืของอวัยุวะแลัะระบบต��ง ๆ ในร��งก�ยุ
  ก�รออกกำ�ลังก�ยุจิะช�วยุให�ระบบไหลเวียุนิเลือดำ ปอดำ หัวใจิทำ�ง�นิดีำข่�นิ ระบบตุ��ง ๆ  ในิร��งก�ยุทำ�ง�นิไดำ�
อยุ��งปกติุ ช�วยุชะลอู᱌ว�มืเสืู�อมืของอวัยุวะตุ��ง ๆ ไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ
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 2. รักษ�แลัะต��นีᱟ�นโรู᱌บ�งื᱒นิดำ
 ก�รออกกำ�ลังก�ยุอยุ��งตุ�อเนืิ�องและถ่กวิธีจิะช�วยุลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รเกดิำโรู᱌ โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌เบ�หว�นิ 
โรู᱌ไขมัืนิในิเลือดำสู่ง เึᱦร�ะก�รออกกำ�ลังก�ยุจิะช�วยุให�ระดัำบนิำ��ตุ�ลและไขมัืนิในิเลือดำลดำลง อีกทั�งช�วยุลดำอัตุร�เสีู�ยุง
ตุ�อก�รเสีูยุชีวิตุดำ�วยุโรู᱌หัวใจิและโรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง
 3. ื᱒�วยุในก�รีᱟรงตัว
 ก�รออกกำ�ลังก�ยุจิะช�วยุเึิᱦ�มืก�รยุดืำหยุุ�นิของกล��มืเนืิ�อและทำ�ให�กล��มืเนืิ�อแข็งแรงข่�นิ ข�อตุ�อตุ��ง ๆ  ทำ�ง�นิ
ไดำ�ดีำยุิ�งข่�นิ ทำ�ให�กล��มืเนืิ�อกลุ�มืตุ��ง ๆ ประสู�นิง�นิกันิไดำ�ดีำ นิำ�ไปสู่�ก�รเู᱌ลื�อนิไหวอยุ��งถ่กตุ�องและ มีืประสิูทธิภ�ึᱦ 
สู�มื�รถทรงตัุวไดำ�ดีำยุิ�งข่�นิ ป้องกันิอ�ก�รข�อยุืดำติุดำ
 4. สุืขภ�ึᱦจิัตดีำ แจั�มืใสื
 นิอกจิ�กสุูขภ�ึᱦก�ยุแล�ว ก�รออกกำ�ลังก�ยุจิะช�วยุสู�งเสูริมืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืสุูขภ�ึᱦจิิตุที�ดีำข่�นิดำ�วยุเนืิ�องจิ�ก
เป็นิก�รกระตุุ�นิก�รหลั�งสู�รในิสูมือง ช�วยุูᱥ�อนิู᱌ล�ยุู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ ไมื�ึ᱓่มืเศร�� ไมื�วิตุกกังวล สูุขภ�ึᱦจิิตุดีำข่�นิและ
นิอนิหลับสูบ�ยุ
 5. สื�งเสืริมืก�รเข��สัืงู᱌มื
 ห�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�ออกกำ�ลังก�ยุตุ�มืสูวนิสู�ธ�รณะหรือสูวนิสุูขภ�ึᱦจิะทำ�ให�ไดำ�ึᱦบปะเึืᱦ�อนิใหมื�และเป็นิก�ร
สู�งเสูริมืก�รเข��สัูงู᱌มื ลดำู᱌ว�มืร่�สู่กเหง� ว��เหว� และไดำ�แลกเปลี�ยุนิู᱌ว�มืูิ᱌ดำและประสูบก�รณ์ใหมื� ๆ
 6. ใื᱒�ืี᱒วิตประจัำ�วันไดำ�ดีำข่�น
 ก�รออกกำ�ลังก�ยุช�วยุให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเดิำนิ ลุก นัิ�ง ขยุับเขยุื�อนิร��งก�ยุไดำ�ู᱌ล�องแู᱌ล�วยิุ�งข่�นิ ลดำอัตุร�ก�รหกล�มื 
และยุงัสู�มื�รถทำ�กิจิกรรมืในิชวิีตุประจิำ�วันิไดำ�เป็นิปกติุหรือลดำู᱌ว�มืลำ�บ�กในิก�รทำ�กิจิกรรมืเหล��นัิ�นิลงไดำ� เนืิ�องจิ�ก
ก�รมีืกล��มืเนืิ�อและร��งก�ยุที�แข็งแรงมื�กข่�นิ
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กาูᱬสู�งเสููᱬิมสูุขภาึᱦจิต์ูᱥ้�สู้งอายุุ

นางขจ์ตรัตน์	ชุนป้ระเสร์ฐ

 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เป็นิวัยุของก�รเปลี�ยุนิแปลง มีืก�รเปลี�ยุนิแปลงทั�งท�งก�ยุ มีืู᱌ว�มืเสืู�อมืของอวัยุวะตุ��งๆ เมืื�ออ�ยุุมื�กข่�นิ
ูᱥิวหนิ�� กล��มืเนืิ�อ ปวดำเมืื�อยุข�อเข�� ก�รเดำินิเหินิไมื�ู᱌ล�องตัุว สู�ยุตุ�แยุ�ลง ึ᱓่�งนิอกจิ�ก ก�รเปลี�ยุนิแปลงท�งก�ยุแล�ว
ูᱥ่�สู่งอ�ยุุจิะประสูบกับก�รเปลี�ยุนิแปลงของสูถ�นิภ�ึᱦ บทบ�ทท�งสูังู᱌มื เศรษฐกิจิ ก�รจิ�กไปของู᱌นิใกล�ชิดำ สูภ�วะ
โรู᱌เรื�อรังที�สู�งูᱥลตุ�อู᱌ว�มืทุกข์ทรมื�นิจิ�กสูภ�วะโรู᱌ สูภ�ึᱦร��งก�ยุที�เปลี�ยุนิไป สิู�งเหล��นีิ�ล�วนิสู�งูᱥลตุ�อภ�ึᱦลักษณ์ 
ู᱌ว�มืร่�สู่กมีืูุ᱌ณู᱌��ในิตัุวเอง ู᱌ว�มืเชื�อมัื�นิในิตุนิเอง ู᱌ว�มืภ�ู᱌ภ่มืใิจิในิชีวิตุ ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุเุหล��นีิ�ไมื�สู�มื�รถปรบัตัุวให�เข��กับ
สูภ�ึᱦก�รณ์ที�เปลี�ยุนิแปลงในิชีวิตุไดำ�มัืกจิะมีืปัญห�สูุขภ�ึᱦจิิตุหล�ยุอยุ��งตุ�มืมื�ในิชีวิตุ เช�นิ ู᱌ว�มืร่�สู่กโดำดำเดีำ�ยุว
วิตุกกังวล เู᱌รียุดำ ึ่᱓มืเศร��และฆ��ตัุวตุ�ยุ อีกทั�ง ก�รเจ็ิบป่วยุดำ�วยุโรู᱌เรื�อรังยัุงเป็นิปัจิจัิยุที�มีืูᱥลตุ�อสุูขภ�ึᱦจิิตุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
ดำ�วยุก�รสู�งูᱥลตุ�อู᱌ว�มืร่�สู่กวิตุกกังวล ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ ูᱥ่�สู่งอ�ยุุมีืก�รเจิ็บป่วยุดำ�วยุโรู᱌เรื�อรังเึᱦิ�มืข่�นิตุ�มือ�ยุุที�มื�กข่�นิ 
บ�งู᱌รั�งทำ�ให�เกิดำข�อจิำ�กัดำในิก�รึ่ᱦ�งึᱦ�ตุนิเอง กระทบตุ�อก�รทำ�หนิ��ที�ตุ��ง ๆ  หรือก�รดำำ�เนิินิชีวิตุประจิำ�วันิ ในิกรณีที� 
ก�รเจ็ิบป่วยุทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กสู่ญเสีูยุ โดำดำเดีำ�ยุว ึ่᱓มืเศร�� วิตุกกังวล เู᱌รียุดำ ถ��ไมื�ไดำ�รับก�รแก�ไขจิะเป็นิสู�เหตุุหน่ิ�ง
ที�นิำ�ไปสู่�ก�รฆ��ตัุวตุ�ยุ รวมืทั�งเรื�องของภ�วะึ่᱓มืเศร��ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุก็เป็นิเรื�องสูำ�ูั᱌ญ

สื�เหตุของปัญห�สุืขภ�ึᱦจิัตของู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 - เรื�องของก�รสู่ญเสีูยุ เช�นิ สู่ญเสีูยุู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัวอันิเป็นิที�รัก สู่ญเสีูยุู᱌นิใกล�ชิดำ ู่᱌�ชีวิตุ ทำ�ให�อ�รมืณ์ของ
ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหวั�นิไหวไปดำ�วยุ ร่�สู่กเศร��และเกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กกลัวว��ตุนิเองจิะเสีูยุชีวิตุ กลัวก�รอยุ่�ู᱌นิเดีำยุว กลัวก�รสู่ญเสีูยุ
จิะเกิดำข่�นิอีก
 - ออกจิ�กหนิ��ที�ก�รง�นิ ทำ�ให�ร่�สู่กว��ตุนิเองไมื�ไดำ�รับก�รยุกยุ�องเหมืือนิเดำิมื ร่�สู่กว��ตุนิเองดำ�อยุู᱌�� รวมืทั�ง
มีืู᱌ว�มืกังวลเรื�องู᱌��ใช�จิ��ยุ ก�รเงินิ ู᱌ิดำว��ตุนิเองไร�ู᱌ุณู᱌�� ร่�สู่กไมื�เชื�อมัื�นิในิตัุวเอง ตุ�องึᱦ่�งล่กหล�นิ กลัวถ่กทอดำทิ�ง 
กลัวไมื�มีืู᱌นิด่ำแล กลัวข�ดำู᱌ว�มืสู�มื�รถ ไมื�มีืูุ᱌ณู᱌�� กลัวว��จิะไมื�ไดำ�รับู᱌ว�มืรักู᱌ว�มืด่ำแลจิ�กล่กหล�นิ ทำ�ให�นิอนิไมื�หลับ
มีืู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ อ�อนิเึᱦลียุ ไมื�มีืแรง เป็นิลมืง��ยุ เหนืิ�อยุหอบ ห�ยุใจิไมื�ออก เบื�ออ�ห�ร เป็นิตุ�นิ
 - ก�รเก็บตัุว ชอบอยุ่�ู᱌นิเดีำยุว ไมื�ชอบเข��สัูงู᱌มื เึᱦร�ะูิ᱌ดำว��ตัุวเองแก�แล�ว 
 - ภ�วะทุกข์ใจิ เรื�องในิอดีำตุที�ูᱥ��นิมื� เสีูยุดำ�ยุ อยุ�กยุ�อนิเวล� ูิ᱌ดำึ᱓ำ�� ๆ  กังวลในิเรื�องของปัจิจุิบันิ และอนิ�ู᱌ตุ 
กลัวถ่กทอดำทิ�ง ในิู᱌ว�มืูิ᱌ดำมีืแตุ�ู᱌ว�มืยุุ�งเหยุิงูิ᱌ดำึ᱓ำ��ๆวนิๆในิสูมือง
 - ู᱌ว�มืจิำ�นิ�อยุลง ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะจิำ�เรื�องใหมื� ๆ  ไดำ�ไมื�ดีำเท��เรื�องเก��ๆ ในิอดีำตุ ตุ�องถ�มืึ᱓ำ��ๆ ทำ�ให�ร่�สู่กไมื�ดีำกับตุนิเอง

วิธีิสัืงเกตู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุีีᱟ�มีืปัญห�สุืขภ�ึᱦจิัต
 ปัญห�สูุขภ�ึᱦจิิตุของูᱥ่�สู่งอ�ยุุ เป็นิเรื�องสูำ�ูั᱌ญที�เร�ไมื�ู᱌วรมืองข��มื ดัำงนัิ�นิ ู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัวหรือูᱥ่�ดำ่แล
ตุ�องหมัื�นิสัูงเกตุอ�ก�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ดัำงนีิ�
 - รับประท�นิอ�ห�รมื�กข่�นิ หรือนิ�อยุลงกว��ปกติุ
 - นิอนิหลับมื�กกว��ปกติุ หรือมีือ�ก�รนิอนิไมื�หลับ ตุกใจิตืุ�นิกล�งด่ำกแล�วไมื�สู�มื�รถหลับตุ�อไดำ�
  - อ�รมืณ์เปลี�ยุนิแปลงบ�อยุ มีืหล�ยุอ�รมืณ์
  - ึᱦฤติุกรรมืเปลี�ยุนิไป เช�นิ เู᱌ยุเป็นิู᱌นิร��เริงแจิ�มืใสู กลับึ่᱓มืเศร��/ไมื�เู᱌ยุดืำ�มืแอลกอฮอล์ ก็หันิมื�ดืำ�มื/ 
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เู᱌ยุึ่ᱦดำนิ�อยุ กล�ยุเป็นิู᱌นิึ่ᱦดำมื�กข่�นิ
  - มีือ�ก�รเจ็ิบป่วยุท�งร��งก�ยุ ึ่᱓�งห�สู�เหตุุไมื�ึᱦบ

ปัญห�ีᱟ�งสุืขภ�ึᱦจิัตีีᱟ�ึᱦบบ�อยุในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
  - นิอนิไมื�หลับ โดำยุธรรมืช�ตุิู᱌นิเร�เมืื�ออ�ยุุมื�กข่�นิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืปัญห�ก�รนิอนิมืักจิะตุื�นิกล�งด่ำกบ�อยุ ๆ 
หรือตืุ�นิเช��มืืดำ แล�วหลับตุ�ออีกไมื�ไดำ� อ�จิแอบงีบตุอนิกล�งวันิ โรู᱌ท�งก�ยุหล�ยุโรู᱌อ�จิรบกวนิก�รนิอนิไดำ� เช�นิ 
ปวดำเมืื�อยุตัุว ปวดำหลัง ท�องอืดำ หอบเหนืิ�อยุ ห�ยุใจิลำ�บ�ก นิอนิร�บไมื�ไดำ� เป็นิตุ�นิ
 - วิตุก กังวล ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะร่�สู่กเู᱌รียุดำง��ยุ เนืิ�องจิ�กปรับตัุวกับก�รเปลี�ยุนิแปลงตุ��ง ๆ  ไดำ�ยุ�ก ู᱌ว�มืสู�มื�รถและ
ประสิูทธิภ�ึᱦลดำลง มืกัแสูดำงออกเปน็ิู᱌ว�มืกลวัข�ดำู᱌ว�มืเชื�อมัื�นิในิตัุวเอง ยุำ��ูิ᱌ดำยุำ��ทำ� ู᱌ว�มืวิตุกกงัวลอ�จิแสูดำงออก
ท�งร��งก�ยุ โดำยุก�รเจ็ิบป่วยุไมื�สูบ�ยุก็ไดำ�
 - ภ�วะเจ็ิบป่วยุท�งก�ยุที�เกี�ยุวข�องกับจิิตุใจิ มีืหล�ยุโรู᱌ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�เกิดำจิ�กสู�เหตุุ ท�งจิิตุใจิโดำยุตุรงหรือ
โดำยุอ�อมื เช�นิ อ�ก�รปวดำตุ��ง ๆ วิงเวียุนิ นิอนิไมื�หลับ เป็นิตุ�นิ มัืกตุรวจิไมื�ึᱦบสู�เหตุุท�งร��งก�ยุชัดำเจินิหรือรุนิแรง
มื�กึᱦอ บ�งู᱌รั�งก�รที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเจ็ิบป่วยุดำ�วยุโรู᱌เรื�อรัง หรือโรู᱌ ที�รักษ�ไมื�ห�ยุ เช�นิ เบ�หว�นิ ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง มืะเร็ง 
เป็นิตุ�นิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะเกิดำปัญห�ท�งจิิตุใจิตุ�มืมื� อ�จิร่�สู่กเบื�อหนิ��ยุก�รบำ�บัดำที�ยุืดำเยุื�อยุุ�งยุ�ก 
 - ภ�วะท�งจิิตุ ูᱥ่�สู่งอ�ยุุบ�งร�ยุที�มีืโรู᱌ภัยุไข�เจิ็บรุนิแรง หรือหล�ยุโรู᱌ โดำยุเฉึᱦ�ะมีืูᱥลตุ�อก�รทำ�ง�นิ
ของสูมือง อ�จิเกิดำอ�ก�รท�งจิิตุเฉียุบึᱦลันิ เป็นิลักษณะสัูบสูนิ วุ�นิว�ยุ เห็นิภ�ึᱦหลอนิ จิำ�ู᱌นิไมื�ไดำ� หรือบ�งร�ยุ
มีือ�ก�รหลงูิᱥดำระแวงู่᱌�ู᱌รองมีืช่� หรือูิ᱌ดำว��มีืใู᱌รปองร��ยุเอ�ชีวิตุ โดำยุทั�วไปแล�วแมื�อ�ก�รจิะด่ำรุนิแรงนิ��ตุกใจิในิช�วงแรก 
ห�กไดำ�รับก�รบำ�บัดำรักษ�ท�งจิิตุู᱌วบู่᱌�กับโรู᱌ท�งก�ยุแล�ว มัืกจิะดีำข่�นิ และอ�จิห�ยุเป็นิปกติุไดำ�
 

วิธีิก�รสื�งเสืริมืสุืขภ�ึᱦจิัตของู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 1. ให�ู᱌ว�มืรักและู᱌ว�มือบอุ�นิ
 หมัื�นิึᱦ่ดำู᱌ุยุ ใกล�ชิดำ ให�ู᱌ว�มืรัก ู᱌ว�มือบอุ�นิ สูร��งเสีูยุงหัวเร�ะ รวมืถ่งห�เวล�ว��งทำ�กิจิกรรมืร�วมืกันิ
ในิู᱌รอบู᱌รัว เช�นิ รับประท�นิอ�ห�ร ทำ�บุญ ท�องเที�ยุว ึ่᱓�งจิะช�วยุให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร่�สู่กอุ�นิใจิ ร่�สู่กว��ตุนิเองยัุงมีืูุ᱌ณู᱌��และ
มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ
 2. ให�ู᱌ว�มืเู᱌�รึᱦ นัิบถือ ยุกยุ�อง
 ให�ู᱌ว�มืเู᱌�รึᱦ ยุกยุ�อง นัิบถือ จิะทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร่�สู่กว��ตุนิเองมีืูุ᱌ณู᱌��กับู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัว หมัื�นิทำ�กิจิกรรมื
ร�วมืกันิ เึืᱦ�อสู�งเสูริมืู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์ในิู᱌รอบู᱌รัว ู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัวให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ กระตุุ�นิในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร่�สู่กว��
ตุนิเองเป็นิที�ปร่กษ�ของบุู᱌ู᱌ลในิู᱌รอบู᱌รัวไดำ� เนืิ�องจิ�กเป็นิูᱥ่�ที�มีืประสูบก�รณ์ชีวิตุมื�กกว�� มีืู᱌ว�มืสูุขุมืรอบู᱌อบ
เป็นิหลักให�ู᱌ว�มือบอุ�นิแก�ู᱌รอบู᱌รัว
 3. สูร��งอ�รมืณ์ขันิ
 ก�รหัวเร�ะจิะช�วยุสูร��งสุูขภ�ึᱦจิิตุที�ดีำ เนืิ�องจิ�กก�รหัวเร�ะช�วยุลดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ และช�วยุเสูริมืสูร��งระดัำบของ
ภ่มิืูุ᱌�มืกันิร��งก�ยุ ให�เึิᱦ�มืข่�นิอีกดำ�วยุ และอ�รมืณ์ขันิทำ�ให�โลกสูดำชื�นิ นิ��รื�นิรมืย์ุ บุู᱌ู᱌ลที�มีือ�รมืณ์ขันิจิะมีืเสูนิ�ห์และสู�มื�รถ
สูร��งบรรยุ�ก�ศให�ู᱌ร่กู᱌รื�นิ สูนุิกสูนิ�นิ เป็นิกันิเอง สิู�งเหล��นีิ�ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ มีือ�รมืณ์ขันิจิะทำ�ให�มีืสุูขภ�ึᱦจิิตุที�ดีำดำ�วยุ
 4.ก�รระมัืดำระวังก�รเจิ็บป่วยุและก�รเกิดำอุบัตุิเหตุุ ึ᱓่�งมัืกเกิดำข่�นิง��ยุในิูᱥ่�สู่งอ�ยุุ ห�กูᱥ่�สู่งอ�ยุุมีืปัญห�
เรื�องสุูขภ�ึᱦ ตุ�องใช�เวล�ในิก�รด่ำแลนิ�นิกว��ู᱌นิทั�วไป ึ่᱓�งอ�จิจิะทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืู᱌ว�มืร่�สู่กแยุ�กับตุนิเอง เึᱦร�ะฉะนัิ�นิ
ก�รออกกำ�ลังก�ยุก็เป็นิ อีกแนิวท�งหนิ่�งในิก�รสู�งเสูริมื สุูขภ�ึᱦจิิตุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เึᱦร�ะนิอกจิ�กจิะช�วยุให�ร��งก�ยุ
แข็งแรงกล��มืเนืิ�อทำ�ง�นิดีำข่�นิยุังเป็นิก�รึัᱦกูᱥ�อนิหยุ�อนิใจิ เึᱦิ�มืก�รหลั�งสู�รแห�งู᱌ว�มืสูุข ทำ�ให�มีืู᱌ว�มืสูุขมื�กข่�นิ
รวมืทั�งลดำู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ และยัุงทำ�ให�เึ᱓ลล์สูมืองทำ�ง�นิไดำ�ดีำข่�นิอีกดำ�วยุ นิอกจิ�กนีิ� อ�ห�รที�มีืประโยุชน์ิก็ช�วยุให�สุูขภ�ึᱦ
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ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุแข็งแรงเช�นิกันิ
 5. ตุระหนัิกและระวังู᱌ว�มืร่�สู่ก
 ระมัืดำระวังภ�วะอ�รมืณ์หงุดำหงิดำ ฉุนิเฉียุว นิ�อยุใจิสิู�งที�เกิดำข่�นิกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เึืᱦ�อให�ู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์กับู᱌รอบู᱌รัว 
และล่กหล�นิเป็นิไปในิท�งที�ดีำเป็นิที�ึ่ᱦ�งท�งใจิของล่กหล�นิ
 6. ทำ�ง�นิอดิำเรกที�ชื�นิชอบเึืᱦ�อูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ
 สูนัิบสูนิุนิูᱥ่�สู่งอ�ยุุให�ทำ�กิจิกรรมืตุ��ง ๆ เช�นิ ปล่กตุ�นิไมื� เลี�ยุงสัูตุว์ เล�นิดำนิตุรี ืᱨังวิทยุุ ืᱨังเึᱦลง ร�องเึᱦลง
อ��นิหนัิงสืูอ เึืᱦ�อทำ�ให�ใจิเึᱦลิดำเึᱦลินิ
 7. ฝึึกระบบู᱌ว�มืูิ᱌ดำ
 สู�งเสูริมืู᱌ว�มืสู�มื�รถของูᱥ่�สู่งอ�ยุุดำ��นิู᱌ว�มืจิำ� ก�รฝึึก ก�รว�งแูᱥนิ และก�รแก�ไขปัญห�เึืᱦ�อชะลอ
ู᱌ว�มืเสืู�อมืของสูมืองในิดำ��นิตุ��ง ๆ  เช�นิ ฝึึกก�รเรียุนิร่�สิู�งใหมื� ๆ  ลองทำ�กิจิกรรมืดำ�วยุมืือ ข��งที�ไมื�ถนัิดำ หรือทำ�กิจิกรรมื
ใหมื� ๆ ที�ไมื�เู᱌ยุทำ�
 8. ฝึึกสูมือง
 เล�นิเกมืที�ช�วยุฝึึกฝึนิดำ��นิู᱌ว�มืจิำ�หรือฝึึกสูมืองไดำ�เึืᱦ�อให�เกิดำก�รแก�ปัญห� ก�รจัิดำลำ�ดัำบู᱌ว�มืูิ᱌ดำ เช�นิ หมื�กรุก
อักษรไขว� ตุ�อู᱌ำ� ตุ�อเึᱦลง ูิ᱌ดำเลข หรือก�รจิดำจิำ�ข�อม่ืลตุ��ง ๆ  เช�นิ วันิ เวล� สูถ�นิที� บุู᱌ู᱌ล หมื�ยุเลขโทรศัึᱦท์ เป็นิตุ�นิ
 9. ู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัวู᱌วรึุᱦดำูุ᱌ยุกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุบ�อยุ ๆ
 ู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัวู᱌วรสูอบถ�มืสู�เหตุุ ที�ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเกิดำู᱌ว�มืวิตุกกังวล ึ่ᱦดำูุ᱌ยุ และรับืัᱨง แลกเปลี�ยุนิวิธี
แก�ไขปัญห�ร�วมืกันิ ไมื�ู᱌วรให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเก็บปัญห� หรือู᱌ว�มืไมื�สูบ�ยุใจิไว�เึีᱦยุงลำ�ึัᱦง ทำ�ู᱌ว�มืเข��ใจิ ู᱌ว�มืูิ᱌ดำของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ทั�งก�รึ่ᱦดำูุ᱌ยุกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุช�วยุให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌ล�ยุเหง�ู᱌ล�ยุกังวลไดำ�
 10. หลีกเลี�ยุงก�รให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอยุ่�ู᱌นิเดีำยุวเึีᱦยุงลำ�ึัᱦง
 ู᱌รอบู᱌รัวไมื�ู᱌วรทอดำทิ�งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�อยุ่�บ��นิเึีᱦยุงลำ�ึัᱦง ู᱌วรสูนัิบสูนุินิให�ออกไปึᱦบปะู่ᱥ�ู᱌นิ เึืᱦ�อนิฝ่ึงห�สัูงู᱌มื
ใหมื� ๆ ทำ�กิจิกรรมื หรือง�นิอดิำเรกตุ��ง หรือจิิตุอ�สู�ในิชุมืชนิที�ูิ᱌ดำว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร�วมืทำ�ไดำ�
 11. ดำ่แลสูุขภ�ึᱦให�แข็งแรง  ู᱌ล�องแู᱌ล�ว  ชะลอู᱌ว�มืเสืู�อมืและู᱌งสูมืรรถภ�ึᱦท�งก�ยุให�นิ�นิที�สูุดำ
โดำยุออกกำ�ลังก�ยุที�ใช�กล��มืเนืิ�อมัืดำใหญ� เช�นิ ก�รเดิำนิ รำ�ไทเก๊ก ทำ�ให�ตุ�อเนืิ�องไมื�นิ�อยุกว�� 30 นิ�ทีตุ�อู᱌รั�ง อยุ��งนิ�อยุ 
3 ู᱌รั�งตุ�อสัูปดำ�ห์หรือวันิเว�นิวันิ
 12. ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถเข��ใจิและจัิดำก�รอ�รมืณ์เึืᱦ�อให�เกิดำู᱌ว�มืสูงบท�งใจิ ูᱥ��นิกิจิกรรมืตุ��ง ๆ เช�นิ ฝึึกสูติุ 
ฝึึกสูมื�ธิ บริห�รจิิตุ
 13. ห�สัูตุว์เลี�ยุงเป็นิเึืᱦ�อนิให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
 ก�รเลี�ยุงสัูตุว์ หรือก�รให�เวล�กับสัูตุว์เลี�ยุงตัุวโปรดำ ไดำ�ูุ᱌ยุเล�นิ หยุอกล�อกับมัืนิเสีูยุบ��ง จิะช�วยุให�จิิตุใจิที�
ืุ้ᱨงึ᱓��นิ สูงบลงไดำ� ร่�จัิกก�รให� มืองโลกในิแง�ดีำมื�กข่�นิ
 14. จัิดำสูถ�นิที�ให�เอื�ออำ�นิวยุกับก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ 
 สูถ�นิที�และสูภ�ึᱦแวดำล�อมืสูำ�หรับู᱌นิทั�วไป อ�จิไมื�เหมื�ะกับก�รใช�ง�นิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ และอ�จิก�อให�เกิดำ
อุบัติุเหตุุหรือก�รหกล�มืในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ� ดัำงนัิ�นิ จ่ิงู᱌วรจัิดำระเบียุบหรือจัิดำสูรรสิู�งแวดำล�อมืให�เอื�ออำ�นิวยุตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ 
ห�องนิำ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ห�องนิอนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ท�งเดิำนิในิบ��นิรอบบ��นิ ร�วจัิบ เป็นิตุ�นิ
 15. ก�รให�ู᱌ว�มืร่�เกี�ยุวกับก�รเปลี�ยุนิแปลงท�งก�ยุและจิิตุใจิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
 ู᱌วรให�ู᱌ว�มืร่� ทั�งท�งร��งก�ยุของูᱥ่�สู่งอ�ยุุ ู᱌ว�มืร่�เรื�องอนิ�มัืยุ ก�รดำ่แลรักษ�ตัุวเองและู᱌ว�มืร่�อื�นิ ๆ
ในิก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦก�ยุ และใจิของตุนิเองแก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
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 ก�รสื�งเสืริมืสุืขภ�ึᱦจัิตู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุดำ�วยุก�รสืร��งสุืข 5 มืิติก�รสื�งเสืริมืสุืขภ�ึᱦจัิตู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุดำ�วยุก�รสืร��งสุืข 5 มืิติ
 กรมืสูุขภ�ึᱦจิิตุ ไดำ�ว�งแนิวท�งสูำ�หรับยุุู᱌ 4.0 เึืᱦ�อให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุไทยุ สู�มื�รถสูร��งู᱌ว�มืสูุข ู᱌ว�มืึᱦ่งึᱦอใจิ
ในิชีวิตุให�เกิดำข่�นิไดำ�อยุ��งยุั�งยุืนิ ดำ�วยุก�รยุอมืรับ และปรับตัุวให�ไดำ�กับก�รเปลี�ยุนิแปลงที�เกิดำข่�นิใช�ชีวิตุอยุ่�อยุ��งึᱦอดีำ 
และมีืูุ᱌ณู᱌��ยุ่ดำหลัก 5 สุูขในิก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ ไดำ�แก�
 ดำ��นิที� 1 : สุูขสูบ�ยุ (Health) หมื�ยุถ่ง ู᱌ว�มืสู�มื�รถของู่ᱥ�สู่งอ�ยุใุนิก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦร��งก�ยุ ให�มีืสูมืรรถภ�ึᱦ
ร��งก�ยุที�แข็งแรงู᱌ล�องแู᱌ล�ว  มีืกำ�ลัง สู�มื�รถตุอบสูนิองตุ�อู᱌ว�มืตุ�องก�รท�งก�ยุภ�ึᱦไดำ�ตุ�มืสูภ�ึᱦที�เป็นิอยุ่� 
มีืเศรษฐกิจิหรือปัจิจัิยุที�จิำ�เป็นิึᱦอเึᱦียุง ไมื�มีือุบัตุิภัยุหรืออันิตุร�ยุมีืสูภ�ึᱦแวดำล�อมืที�สู�งเสูริมืสูุขภ�ึᱦ ไมื�ตุิดำสูิ�งเสูึᱦตุิดำ
 กิจิกรรมืเนิ�นิไปที�ก�รเู᱌ลื�อนิไหวปฏิิบัติุกิจิวัตุรประจิำ�วันิ (Functional mobility) โดำยุสูมืรรถภ�ึᱦในิก�ร
ปฏิิบัตุิกิจิกรรมื ูื᱌อ ู᱌ว�มืสู�มื�รถท�งก�ยุที�จิะปฏิิบัตุิกิจิวัตุรประจิำ�วันิไดำ�อยุ��งอิสูระและปลอดำภัยุ โดำยุปร�ศจิ�ก
ู᱌ว�มือ�อนิล��  ึ᱓่�งจิะวัดำู᱌ว�มืึᱦร�อมืในิก�รปฏิิบัตุิกิจิวัตุรประจิำ�วันิตุ�อเนืิ�องของกองออกกำ�ลังก�ยุเึืᱦ�อสูุขภ�ึᱦ
กรมือนิ�มัืยุ (2552) ไดำ�แก�
 1. ู᱌ว�มืแข็งแรงของกล��มืเนืิ�อ (Muscular Strength)
 2. ู᱌ว�มือดำทนิดำ��นิแอโรบิก (Aerobic endurance)
 3. ู᱌ว�มือ�อนิตัุว (Flexibility)
 4. ู᱌ว�มืว�องไวและก�รทรงตัุว (Agility/dynamic balance)
 5. ดัำชนีิมืวลก�ยุ (BMI) และวัดำึᱦฤติุกรรมืเสีู�ยุงดำ��นิสูุขภ�ึᱦในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ (กองก�รึᱦยุ�บ�ล กระทรวง
สู�ธ�รณสุูข, 2536)
  - สุูขภ�ึᱦร��งก�ยุ
  - ึᱦฤติุกรรมืเสีู�ยุงดำ��นิสุูขภ�ึᱦ
 ดำ��นิที� 2 : สุูขสูนุิก (Recreation) หมื�ยุถ่ง ู᱌ว�มืสู�มื�รถของู่ᱥ�สู่งอ�ยุใุนิก�รเลือกวิถีชีวิตุที�รื�นิรมืยุ ์สูนุิกสูนิ�นิ 
ดำ�วยุก�รทำ�กิจิกรรมืที�ก�อให�เกิดำอ�รมืณ์เป็นิสูุข จิิตุใจิสูดำชื�นิแจิ�มืใสู กระปรี�กระเปร�� มีืู᱌ุณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำ ึ᱓่�งกิจิกรรมื
เหล��นีิ�สู�มื�รถลดำู᱌ว�มืึ่᱓มืเศร�� ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำและู᱌ว�มืวิตุกกังวลไดำ�
  กิจิกรรมืเนิ�นิไปที�ก�รจัิดำกิจิกรรมืนัินิทนิ�ก�รที�สูร��งู᱌ว�มืสูดำชื�นิ สูร��งึᱦลัง ู᱌ว�มืมีืชีวิตุชีว�อยุ��งสูร��งสูรรู์᱌
และดีำง�มืในิร่ปแบบของก�รทำ�กิจิกรรมื ก�รแสูดำงออกในิดำ��นิกีฬ� ดำนิตุรี ศิลปะ ง�นิอดิำเรก เป็นิตุ�นิ และเป็นิกิจิกรรมื
ที�ทำ�ในิเวล�ว��ง ทำ�ดำ�วยุู᱌ว�มืสูมัืู᱌รใจิ อ�จิทำ�กิจิกรรมืไดำ�ทั�งเดีำ�ยุวหรือก�รรวมืกลุ�มื
 ดำ��นิที� 3 : สุูขสูง�� (Integrity) หมื�ยุถ่ง  ู᱌ว�มืร่�สู่กึ่ᱦงึᱦอใจิในิชีวิตุ  ู᱌ว�มืภ�ู᱌ภ่มิืใจิในิตุนิเอง  ู᱌ว�มืเชื�อมัื�นิ
ในิตุนิเอง เห็นิูุ᱌ณู᱌��ในิตุนิเอง ก�รยุอมืรับนัิบถือตุนิเอง ให�กำ�ลังใจิตุนิเองไดำ� เห็นิอกเห็นิใจิู่ᱥ�อื�นิ มีืลักษณะเอื�อเื้ᱨ�อแบ�งปันิ
และมีืสู�วนิร�วมืในิก�รช�วยุเหลือู่ᱥ�อื�นิในิสัูงู᱌มื
 กิจิกรรมืจิะเนิ�นิไปที�กิจิกรรมืที�ก�อให�เกิดำู᱌ว�มืภ�ู᱌ภ่มืิใจิ และตุระหนัิกถ่งู᱌ว�มืมืีูุ᱌ณู᱌��ในิตุนิเองก�รมืี
ึᱦฤติุกรรมืช�วยุเหลือู่ᱥ�อื�นิในิสัูงู᱌มืและเกิดำมุืมืมืองตุ�อก�รใช�ชีวิตุในิเชิงบวก ึ่᱓�งจิะประเมิืนิจิ�ก
  - ก�รช�วยุเหลือกิจิกรรมืตุ��งๆ ของชุมืชนิ
  - ก�รมีืจิิตุอ�สู� และให�ก�รช�วยุเหลือู่ᱥ�อื�นิ
  - ก�รช�วยุเหลือู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัว อ�ทิก�รด่ำแลเด็ำก เป็นิตุ�นิ
 ดำ��นิที� 4 : สุูขสูว��ง (Cognition) หมื�ยุถ่ง ู᱌ว�มืสู�มื�รถของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ��นิู᱌ว�มืจิำ� ู᱌ว�มืูิ᱌ดำอยุ��ง มีืเหตุุมีืูᱥล
ก�รสืู�อสู�ร ก�รว�งแูᱥนิ และก�รแก�ไขปัญห� ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รูิ᱌ดำแบบนิ�มืธรรมื รวมืทั�งู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�ร 
จัิดำก�รสิู�งตุ��งๆ ไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ 
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 กิจิกรรมืจิะเนิ�นิไปที�กิจิกรรมืที�ช�วยุในิก�รชะลอู᱌ว�มืเสืู�อมืท�งสูมือง เึᱦิ�มืไหวึᱦริบ ู᱌ว�มืจิำ�ก�รมีืสูตุิ 
ก�รูิ᱌ดำอยุ��งมีืเหตุุูᱥล และจัิดำก�รกับสิู�งตุ��งๆอยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ ประเมิืนิจิ�ก 
  - ู᱌ว�มืจิำ�
  - ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รแก�ปัญห� (problem solving) ดำ�วยุหลักเกณฑ์์ที�มีืเหตุุูᱥล 
  - ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิเชิงภ�ษ� ก�รติุดำตุ�อสืู�อสู�รดำ�วยุู᱌ำ�ึ่ᱦดำและว�จิ� 
  - มีืู᱌ว�มืสู�มื�รถท�งสัูงู᱌มื มีืู᱌ว�มืสูนิใจิู่ᱥ�อื�นิ และสู�มื�รถสูร��งปฏิิสัูมืึัᱦนิธ์ตุ�อกันิอยุ��ง มีืประสิูทธิภ�ึᱦ 
  - ใสู�ใจิเรียุนิร่�ทักษะใหมื�ๆ 
  - ก�รนิำ�ู᱌ว�มืร่�และประสูบก�รณ์ที�สัู�งสูมืในิอดีำตุ มื�ใช�ให�เกิดำประโยุชน์ิตุ�อู่ᱥ�อื�นิและตุ�อชุมืชนิ
 ดำ��นิที� 5 : สุูขสูงบ (Peacefulness) หมื�ยุถ่ง ู᱌ว�มืสู�มื�รถของบุู᱌ู᱌ลในิก�รรับร่�-เข��ใจิู᱌ว�มืร่�สู่กของตุนิเอง 
ร่�จัิกู᱌วบู᱌ุมือ�รมืณ์ และสู�มื�รถจัิดำก�รกับสูภ�วะอ�รมืณ์ที�เกิดำข่�นิไดำ�อยุ��งมีืประสูิทธิภ�ึᱦ สู�มื�รถูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ
ให�เกิดำู᱌ว�มืสุูขสูงบกับตุนิเองไดำ� รวมืทั�งู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รปรับตัุวยุอมืรับสูภ�ึᱦสิู�งที�เกิดำข่�นิตุ�มืู᱌ว�มืเป็นิจิริง 
  กิจิกรรมืจิะเนิ�นิไปที�ู᱌ว�มืสู�มื�รถของบุู᱌ู᱌ลในิดำ��นิ 
  1. ก�รร่�อ�รมืณ์ตุนิ หมื�ยุถ่ง ตุระหนัิกร่�ตุนิเอง สู�มื�รถรับร่�และเข��ใจิู᱌ว�มืร่�สู่ก ู᱌ว�มืูิ᱌ดำและอ�รมืณ์
ของตุนิตุ�มืู᱌ว�มืเป็นิจิริง 
  2. ก�รู᱌วบู᱌ุมือ�รมืณ์  หมื�ยุถ่ง  ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รจัิดำก�รกับอ�รมืณ์ตุนิเองไดำ�อยุ��งเหมื�ะสูมื
ตุ�มืสูถ�นิก�รณ์ เึืᱦ�อไมื�ให�เกิดำู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ สู�มื�รถู᱌ล�ยุเู᱌รียุดำ สูลัดำู᱌ว�มืวิตุกจิริตุรุนิแรงไดำ�อยุ��งรวดำเร็ว ไมื�ฉุนิเฉียุวง��ยุ
ทำ�ให�อ�รมืณ์ขุ�นิมัืวห�ยุไปโดำยุเร็ว 
  3. ก�รยุอมืรับสิู�งตุ��งๆที�เกิดำข่�นิตุ�มืู᱌ว�มืเป็นิจิริง หมื�ยุถ่ง ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รยุอมืรับสิู�งที�เกิดำข่�นิ และ
สู�มื�รถเูᱥชิญกับู᱌ว�มืจิริงในิชีวิตุไดำ� มีืู᱌ว�มืเข��ใจิในิธรรมืช�ตุิของชีวิตุว��ตุ�องมีืสูุข-ทุกข์ สูมืหวัง-ูᱥิดำหวัง สูำ�เร็จิ-
ล�มืเหลว ไดำ�มื�-เสีูยุไป เป็นิตุ�นิ ไมื�ยุ่ดำมัื�นิกับสิู�งใดำมื�กเกินิไป สู�มื�รถมืองสิู�งตุ��ง ๆ  ทั�งในิดำ��นิที�เป็นิู᱌ว�มืสุูขและู᱌ว�มืทุกข์
ในิชีวิตุ ยุอมืรับและกล��ที�จิะเูᱥชิญกับปัญห�หรืออุปสูรรู᱌ตุ��ง ๆ ดำ�วยุจิิตุใจิที�มัื�นิู᱌ง
 

เอกสื�รอ��งอิง
 1. สุูขภ�ึᱦจิิตุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เรื�องสูำ�ูั᱌ญที�ไมื�ู᱌วรมืองข��มืู᱌ว�มืสุูข [อินิเทอร์เน็ิตุ]. 2563 [เข��ถ่งเมืื�อ 29 เมืษ�ยุนิ 
2565]. เข��ถ่งไดำ�จิ�ก https://allwellhealthcare.com/elderly-mental-health/
 2. สุูดำ� วงศ์สูวัสูดิำ�, รัตุน์ิติุก�ล ว�เึᱦชร, ขจิิตุรัตุน์ิ ชุนิประเสูริฐ. ู่᱌�มืือู᱌ว�มืสุูข 5 มิืติุสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ (ฉบับ
ปรับปรุง) กรมืสุูขภ�ึᱦจิิตุ กระทรวงสู�ธ�รณสุูข. ึิᱦมืึ์ᱦู᱌รั�งที� 6 นินิทบุรี: โรงึิᱦมืึ์ᱦชุมืนุิมืสูหกรณ์ก�รเกษตุรแห�ง
ประเทศไทยุ จิำ�กัดำ ; 2558. 
 3. ู่᱌�มืือวิทยุ�กรจัิดำกิจิกรรมืสูร��งสุูข 5 มิืติุ สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ (ฉบับปรับปรุง ู᱌รั�งที� 1) กรมืสุูขภ�ึᱦจิิตุ
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กาูᱬจัดำกิจกูᱬูᱬมสูันิทนิากาูᱬและกาูᱬช้ะลอความเสู่อม

นางสาวีอรวีรรณ์	ค้ห์า	
นางสาวีจารุณี	ว์ีทยุาจักษ์ุ	

 ในิบทนีิ�จิะกล��วถ่งเนืิ�อห� ดัำงนีิ� 
 ก�รป้องกันิและชะลอสูมืองเสืู�อมื
  สูมืองเสืู�อมืูื᱌ออะไร
  สู�เหตุุ และสัูญญ�เตืุอนิ
  ก�รป้องกันิสูมืองเสืู�อมื
 กิจิกรรมืนัินิทนิ�ก�ร 
  ู᱌ว�มืหมื�ยุ
  ตัุวอยุ��งกิจิกรรมื
  ก�รฝึึกสูมือง ช�วยุชะลอู᱌ว�มืเสืู�อมืของสูมืองไดำ�อยุ��งไร
 แนิวูิ᱌ดำก�รจัิดำกิจิกรรมื brain exercise
  แนิวท�งก�รจัิดำกิจิกรรมื
  ตัุวอยุ��งก�รจัิดำกิจิกรรมื brain exercise
  ข�อเสูนิอแนิะในิก�รนิำ�สู่�ก�รปฏิิบัติุ

 ภ�วะสืมืองเส่ื�อมื เป็นิภ�วะเสืู�อมืของก�รทำ�ง�นิของสูมืองไปจิ�กเดิำมื สู�งูᱥลทำ�ให�มีืปัญห�สูมื�ธิจิดำจิ�อ ู᱌ว�มืจิำ�
และก�รเรียุนิร่� ก�รใช�ภ�ษ� ก�รรับร่�ตุ�อมิืติุสัูมืึัᱦนิธ์ เช�นิ ก�รรับร่�ทิศท�ง ก�รว�งตุำ�แหนิ�งสิู�งของ มีืปัญห�ก�รบริห�ร
จัิดำก�ร/ว�งแูᱥนิ/ตัุดำสิูนิใจิ และปัญห�ก�รรับร่�ท�งสัูงู᱌มืรอบตัุว รวมืทั�งก�รู᱌วบูุ᱌มืึᱦฤติุกรรมื โดำยุจิะมีือ�ก�รเกิดำข่�นิ
หล�ยุๆ อ�ก�รร�วมืกันิ ู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�กล��วมื�นัิ�นิ อ�ก�รเริ�มืตุ�นิู่ᱥ�ป่วยุเอง มัืกไมื�ร่�ตัุว อ�ก�รดัำงกล��วจิะู᱌�อยุเป็นิู᱌�อยุไป
และเป็นิรุนิแรงมื�กจินิกระทั�งู่ᱥ�ป่วยุมีืปัญห�ในิก�รทำ�ง�นิและู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รด่ำแลตุนิเองในิชีวิตุประจิำ�วันิ1

 

 2.4.2 โรู᱌อัลัไื᱓เมือร์ เป็นิสู�เหตุุหน่ิ�งของภ�วะสูมืองเสืู�อมื และเป็นิสู�เหตุุที�ึᱦบไดำ�บ�อยุที�สุูดำ มีืูᱥลตุ�อสูมือง
สู�วนิที�ู᱌วบูุ᱌มืู᱌ว�มืูิ᱌ดำ ู᱌ว�มืทรงจิำ� และก�รใช�ภ�ษ� อ�ก�รของโรู᱌จิะเริ�มืตุ�นิจิ�กก�รหลงลืมืที�ไมื�รุนิแรง และเึิᱦ�มืข่�นิ
จินิมีือ�ก�รแยุ�ลงเรื�อยุๆ ถ่งขั�นิไมื�สู�มื�รถึ่ᱦดำโตุ�ตุอบหรือตุอบสูนิองตุ�อสิู�งรอบข��ง ไดำ�สู�งูᱥลกระทบตุ�อก�รใช�ชีวิตุประจิำ�วันิ
อยุ��งมื�ก2

 สื�เหตุของภ�วะสืมืองเส่ื�อมื3

 1. กลุ�มืที�เกิดำจิ�กปัญห�ของสูมืองโดำยุตุรง เช�นิ โรู᱌อัลไึ᱓เมือร์
 2. กลุ�มืที�เกิดำปัญห�จิ�กโรู᱌หรือู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของสู�วนิอื�นิๆ ในิร��งก�ยุ และสู�งูᱥลให�ู᱌ว�มืสู�มื�รถของสูมือง
บกึᱦร�องลง เช�นิ สูมืองเสืู�อมืจิ�กปัญห�ของหลอดำเลือดำสูมือง จิ�กก�รบ�ดำเจ็ิบหรือไดำ�รับก�รกระทบกระเทือนิท�งศีรษะ 
จิ�กก�รข�ดำสู�รอ�ห�รที�จิำ�เป็นิตุ�อก�รทำ�ง�นิของสูมือง 
 โรู᱌ร�วมืในภ�วะสืมืองเสื่�อมื ไดำ�แก� โรู᱌ู᱌ว�มืดำันิโลหิตุสู่ง โรู᱌เบ�หว�นิ ภ�วะไขมืันิในิเลือดำสู่ง โรู᱌หัวใจิ 
ฉะนัิ�นิก�รดำ่แลสูุขภ�ึᱦตุนิเองให�ห��งไกลจิ�กโรู᱌ดัำงกล��ว ที�จิะสู�งูᱥลตุ�อก�รทำ�ง�นิของสูมืองทำ�ให�เึᱦิ�มืู᱌ว�มืเสีู�ยุง
ตุ�อก�รเกิดำภ�วะสูมืองเสืู�อมืไดำ� 3, 4
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สูัญญาณแูᱬกที�บั�งบัอกภาวะสูมองเสู่อม

 อ�ก�รที�บ�งบอกถ่งภ�วะสูมืองเสืู�อมื แมื�จิะมืองเห็นิไดำ�ยุ�กมื�กและไมื�ชัดำเจินิ จิะมีืลักษณะอ�ก�รจิะู᱌�อยุ
เป็นิู᱌�อยุไปจินิไมื�สู�มื�รถมืองเห็นิไดำ�ในิทันิที ฉะนัิ�นิู่ᱥ�ด่ำแลและู᱌รอบู᱌รัวหรือบุู᱌ู᱌ลใกล�ชิดำ รวมืทั�งอ�สู�สูมัืู᱌รในิชุมืชนิ
ที�ลงไปเยุี�ยุมืบ��นิก็สู�มื�รถสัูงเกตุไดำ�จิ�กอ�ก�รไดำ�ดัำงตุ�อไปนีิ�
 1. หลงลืมืบ�อยุกว��เู᱌ยุ : จิำ�เรื�องที�เึิᱦ�งเกิดำข่�นิไมื�ไดำ�
 2. ร่�สู่กยุ�กลำ�บ�กในิก�รทำ�ง�นิที�ทำ�อยุ่�ประจิำ� : ร่�สู่กว��สิู�งที�เู᱌ยุทำ�เป็นิเรื�องยุ�กเช�นิ ลืมืขั�นิตุอนิทำ�อ�ห�ร
ที�ทำ�บ�อยุๆ
 3. ติุดำขัดำในิก�รใช�ภ�ษ� : สืู�อสู�รกับู่ᱥ�อื�นิยุ�กข่�นิ ึ่ᱦดำจิ�ติุดำขัดำ ลืมืู᱌ำ�ศัึᱦท์ง��ยุๆ
 4. สัูบสูนิในิก�รลำ�ดัำบเหตุุก�รณ์ : รวมืทั�งหลงวันิเวล� สัูบสูนิเรื�องสูถ�นิที� 
 5. ตัุดำสิูนิใจิช��หรือูิᱥดำึᱦล�ดำ : แก�ปัญห�ไมื�ไดำ�โดำยุเฉึᱦ�ะเรื�องยุ�กๆ หรือสูถ�นิก�รณ์ที�ตุ�องใช�ู᱌ว�มืูิ᱌ดำ
 6. สูมื�ธิสัู�นิ วอกแวกง��ยุ: ไมื�สู�มื�รถจิดำจิ�อกับเรื�องอะไรนิ�นิๆ ไดำ�
 7. ว�งของูิᱥดำที�ูิᱥดำท�ง : และไมื�ร่�สู่กว��เป็นิเรื�องที�ูิᱥดำ เช�นิ เอ�โทรศัึᱦท์ไปใสู�ตุ่�เย็ุนิ
 8. บุู᱌ลิกภ�ึᱦเปลี�ยุนิไป : บุู᱌ลิกภ�ึᱦเปลี�ยุนิไปในิท�งตุรงข��มื หรือมีืึᱦฤติุกรรมืที�ไมื�เู᱌ยุเป็นิมื�ก�อนิ
 9. มีืปัญห�กับก�รมืองภ�ึᱦเป็นิมิืติุ ก�รกะระยุะ (มิืติุสัูมืึัᱦนิธ์) : งงกับป้�ยุสัูญญ�ณที�เห็นิอยุ่�ประจิำ� ทำ�ู᱌ว�มื
เข��ใจิภ�ึᱦไดำ�ยุ�ก อ��นิแูᱥนิที�ไมื�เป็นิ ไมื�สู�มื�รถบอกท�งู่ᱥ�อื�นิไดำ� ไมื�เห็นิภ�ึᱦสูำ�เร็จิที�ตุนิเอง กำ�ลังลงมืือทำ�
 10. แยุกตัุวจิ�กสัูงู᱌มื : นัิ�งหรือนิอนิทั�งวันิ ไมื�อยุ�กเจิอู่ᱥ�ู᱌นิ เก็บตัุว 

ก�รป้องกันภ�วะสืมืองเส่ื�อมื4

 1. ก�รรับประท�นิอ�ห�ร เลือกรับประท�นิอ�ห�รที�มีืประโยุชนิ์และหล�กหล�ยุให�เหมื�ะสูมืกับร��งก�ยุ 
หลีกเลี�ยุงอ�ห�รที�มีืรสูเู็᱌มื หว�นิ มัืนิ
 2. ก�รออกกำ�ลังท�งก�ยุและสูมือง เช�นิ ก�รออกกำ�ลังท�งก�ยุและเู᱌ลื�อนิไหวของร��งก�ยุอยุ��งสูมืำ��เสูมือ
และเป็นิประจิำ� ก�รออกกำ�ลังสูมืองที�ใช�ในิชีวิตุประจิำ�วันิ เช�นิ ฝึึกสูรุปใจิู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญของข��ว วิทยุุ ที�ไดำ�รับืᱨัง 
หรือก�รฝึึกสูมืองึ᱓��ยุขว� รวมืทั�ง ฝึึกสูมื�ธิ สูติุ อยุ��งสูมืำ��เสูมือ
 3. หลีกเลี�ยุงึᱦฤตุิกรรมืที�เึᱦิ�มืู᱌ว�มืเสีู�ยุง ไดำ�แก� ก�รสู่บบุหรี� ก�รดืำ�มืแอลกอฮอล์ และก�รป้องกันิและ
หลีกเลี�ยุงก�รบ�ดำเจ็ิบที�ศีรษะโดำยุเฉึᱦ�ะก�รบ�ดำเจ็ิบรุนิแรงจินิสูลบ
 4. ก�รูั᱌ดำกรองและตุรวจิสุูขภ�ึᱦประจิำ� ประเมิืนิู᱌ว�มืเสีู�ยุงโรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง โรู᱌เบ�หว�นิ ไขมัืนิูิᱥดำปกติุ 
ตุ�องประเมิืนิและติุดำตุ�มืเป็นิระยุะ เึᱦร�ะโรู᱌ดัำงกล��วเป็นิปัจิจัิยุเสีู�ยุงตุ�อก�รเกิดำภ�วะสูมืองเสืู�อมื 
 5. ก�รเข��สัูงู᱌มื เช�นิ ก�รึ่ᱦดำูุ᱌ยุกับู᱌รอบู᱌รัว เึืᱦ�อนิบ��นิ ไมื�เก็บตัุวอยุ่�โดำดำเดีำ�ยุว ก�รเข��กลุ�มืสัูงสูรรู์᱌ตุ�มืที�สูนิใจิ
เช�นิ ชมืรมืสู่งอ�ยุุ โรงเรียุนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ หรือเป็นิอ�สู�สูมัืู᱌ร จิิตุอ�สู�ให�กับสัูงู᱌มื
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กิจักรรมืสัืนีᱟน�ก�ร 
 ูื᱌อ กิจิกรรมืที�สูมัืู᱌รใจิทำ�ยุ�มืว��ง เึืᱦ�อให�เกิดำู᱌ว�มืเึᱦลิดำเึᱦลินิูᱥ�อนิู᱌ล�ยุู᱌ว�มืตุ่งเู᱌รียุดำทั�งร��งก�ยุและจิิตุใจิ 
นัินิทก�ร ก�รเล�นิ และู᱌ว�มืสูนิกุสูนิ�นิจิะช�วยุึัᱦฒนิ�ทักษะตุ��งๆ โดำยุเฉึᱦ�ะทกัษะก�รเู᱌ลื�อนิไหวในิวยัุเยุ�ว์ของมืนุิษย์ุ 
กิจิกรรมืนัินิทนิ�ก�รสู�วนิใหญ�จิะเกิดำหรือจัิดำข่�นิในิช�วงสุูดำสัูปดำ�ห์ และวันิหยุุดำ เช�นิ ดำนิตุรี ก�รเตุ�นิรำ� กีฬ� ง�นิอดิำเรก 
เกมืส์ู ก�รท�องเที�ยุว ก�รด่ำโทรทัศน์ิและืัᱨงเึᱦลง เป็นิร่ปแบบสู�มัืญของนัินิทนิ�ก�ร
 ก�รเู᱌ลื�อนิไหวร��งก�ยุหรือกิจิกรรมืท�งก�ยุ ูื᱌อ ก�รเู᱌ลื�อนิไหวร��งก�ยุโดำยุถ��ทำ�สูมืำ��เสูมือ จิะเปน็ิึᱦฤตุกิรรมื
ที�สูร��งเสูริมืสุูขภ�ึᱦและมีืูᱥลตุ�อก�รป้องกันิโรู᱌ที�สูำ�ูั᱌ญ เช�นิ โรู᱌หลอดำเลือดำหัวใจิ โรู᱌หลอดำเลือดำสูมืองูิᱥดำปกติุ กระด่ำก
หักง��ยุจิ�กก�รหกล�มื นิอกจิ�กนีิ�ยัุงช�วยุลดำภ�วะึ่᱓มืเศร��และู᱌ว�มืวิตุกกังวลไดำ�ดำ�วยุ6

 

 ตัวอยุ��งกิจักรรมื
 1. กิจิกรรมืตุ�ร�ง 9 ช�อง เช�นิ ก�รทำ�กิจิกรรมืตุ�ร�ง 9 ช�อง ประกอบเึᱦลงลีล�ศในิจัิงหวะตุ��ง ๆ เช�นิ
จัิงหวะึุ᱓มืบ�� จัิงหวะวอลึ์᱓ จัิงหวะชะ ชะ ช�� เป็นิตุ�นิ
 2. กิจิกรรมืบริห�รสูมือง เช�นิ ก�รฝึึกสูมืองึี᱓กึ᱓��นิ-ขว� จีิบ-แอล (L) ก�รนัิบเลข 1-10 แตุะจิม่ืก-แตุะห่ 
เป็นิตุ�นิ
 3. กิจิกรรมืเู᱌ลื�อนิไหวตุ�มืเสีูยุงเึᱦลง เช�นิ ึีᱦ�ชื�ออะไร.. เป็นิกิจิกรรมืฝึึกู᱌ว�มืจิำ�กับก�รเู᱌ลื�อนิไหว ท��ประกอบ
กิจิกรรมื เป็นิตุ�นิ 
 4. กิจิกรรมืก�รยุืดำเหยุียุดำกล��มืเนืิ�อ เช�นิ ก�รออกกำ�ลังก�ยุ 10 ท�� เึืᱦ�อเึᱦิ�มืช�วงก�รเู᱌ลื�อนิไหวของข�อตุ�อ 

เึิᱦ�มืู᱌ว�มืยุดืำหยุุ�นิของกล��มืเนืิ�อ และป้องกันิลดำอันิตุร�ยุจิ�กก�รเู᱌ลื�อนิไหวของกล��มืเนืิ�อและข�อตุ�อในิขณะทำ�กิจิกรรมื

ก�รฝึึกสืมือง ื᱒�วยุื᱒ะลัอู᱌ว�มืเส่ื�อมืของสืมืองไดำ�อยุ��งไร
 ในิช�วงหล�ยุปีมื�นีิ� นัิกวิจัิยุตุ��งให�ู᱌ว�มืสูนิใจิเป็นิอยุ��งมื�กในิก�รวิจัิยุเกี�ยุวกับกิจิกรรมืฝึึกสูมืองที�ช�วยุ
ลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รเกิดำภ�วะสูมืองเสืู�อมื จิ�กูᱥลศ่กษ�ก�รทำ�กิจิกรรมืฝึึกสูมือง ึᱦบว�� ช�วยุลดำู᱌ว�มืเสีูยุห�ยุของ
เึ᱓ลล์ประสู�ทสูมืองที�ทำ�ให�เกิดำโรู᱌อัลไึ᱓เมือร์ ช�วยุกระตุุ�นิให�มีืก�รสูร��งเึ᱓ลล์ประสู�ทสูมืองข่�นิใหมื� และช�วยุกระตุุ�นิ
ให�เึ᱓ลล์ประสู�ทสูมืองทำ�ง�นิอยุ��งเป็นิระบบและเชื�อมืตุ�อกันิมื�กข่�นิ
 ก�รฝึึกสูมืองู᱌ล��ยุกับก�รออกกำ�ลังก�ยุ โดำยุทั�วไปู᱌นิเร�มัืกจิะออกกำ�ลังก�ยุ เึืᱦ�อให�ร��งก�ยุแข็งแรงมีืก�ร
สู่บฉีดำเลือดำดีำ ก�รฝึึกสูมืองเป็นิลักษณะก�รออกกำ�ลังก�ยุสูมือง โดำยุก�รกระตุุ�นิสูมืองอยุ��งเป็นิระบบ ทำ�กิจิกรรมืใหมื�ๆ
ที�ท��ท�ยุู᱌ว�มืสู�มื�รถ ห�ง�นิอดิำเรกที�ชอบ เช�นิ ง�นิศิลปะ ง�นิจิกัสู�นิ อ��นิหนัิงสืูอ และมืสีู�วนิร�วมืในิกิจิกรรมืท�งสูงัู᱌มื 
 ก�รฝึึกสูมืองอยุ่�เป็นิประจิำ� จิะช�วยุกระตุุ�นิให�มีืก�รสูร��งเึ᱓ลล์ประสู�ทสูมืองข่�นิมื�ใหมื� ู᱌งไว�ึ่᱓�งก�รทำ�ง�นิ
ของเึ᱓ลล์ประสู�ทสูมืองให�เชื�อมืตุ�อกันิอยุ��งแข็งแรงและมีืประสิูทธิภ�ึᱦ 
 ในิบทนีิ�จิะกล��วถ่งก�รชะลอู᱌ว�มืเสืู�อมืดำ��นิู᱌ว�มืจิำ� โดำยุมีืแนิวูิ᱌ดำก�รจัิดำกิจิกรรมืดัำงนีิ� 

แนวูิ᱌ดำก�รจััดำกิจักรรมื brain exercise
 “ก�รออกกำ�ลังสูมือง” หรือ “brain exercise” มีือยุ่�หล�ยุร่ปแบบสู�มื�รถทำ�ไดำ�หล�ยุวิธี โดำยุทั�วไป 
อ�จิน่ิกถ่งกิจิกรรมืหรือเกมืส์ูตุ��งๆ เช�นิ เกมืส์ูตุ�อจิิ�กึ᱓อว์ เล�นิดำนิตุรี เรียุนิร่�ภ�ษ�อื�นิๆ เป็นิตุ�นิ7 
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 นิอกจิ�กนีิ�ยุังมีืก�รออกกำ�ลังสูมืองที�เรียุกว�� นิิวโรบิู᱌ (neurobic exercise) และ brain gym โดำยุ 
นิิวโรบิู᱌ เป็นิก�รใช�ประสู�ทสัูมืูัᱥสูท�งก�ยุ ูื᱌อ มืองเห็นิ ไดำ�ยุินิ ไดำ�กลิ�นิ ลิ�มืรสู สัูมืูัᱥสู ร�วมืกับก�รรับร่� ท�งอ�รมืณ์มื�
เปลี�ยุนิแปลงกิจิวัตุรประจิำ�วันิโดำยุปกติุ เช�นิ ก�รใช�มืือข��งที�ไมื�ถนัิดำเขียุนิหนัิงสืูอ หรือจัิบช�อนิท�นิข��ว 2 สู�วนิ brain gym
ให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญกับก�รปฏิิบัติุกิจิกรรมืท�งก�ยุภ�ึᱦที�มีืลักษณะเฉึᱦ�ะึ่᱓�งไปกระตุุ�นิสูมือง เช�นิ ก�รเู᱌ลื�อนิไหวของดำ��นิ
ึ᱓��ยุ-ขว�ข��มืเสู�นิก่�งกล�งลำ�ตัุว ดำ�วยุก�รใช�มืือข��งขว�เขียุนิเลข 8 ขนิ�ดำใหญ�ในิแนิวนิอนิด่ำู᱌ล��ยุเู᱌รื�องหมื�ยุ infinity 
เสูร็จิแล�วเปลี�ยุนิไปใช�มืือึ᱓��ยุบ��ง8

 ก�รออกกำ�ลังสูมืองในิลักษณะของ brain gym เป็นิที�ไดำ�รับู᱌ว�มืสูนิใจิและไดำ�มีืก�รศ่กษประสิูทธิภ�ึᱦของ 
brain gym ตุ�อู᱌ว�มืสู�มื�รถท�งก�รร่�ูิ᱌ดำในิู่ᱥ�ป่วยุอัลไึ᱓เมือร์ ึᱦบว�� กลุ�มืที�ฝึึกกิจิกรรมื brain gym มีืู᱌ะแนินิรวมื
ในิก�รทดำสูอบู᱌รั�งที� 2 เึิᱦ�มืมื�กข่�นิร�อยุละ 23 สู�วนิกลุ�มืู᱌วบูุ᱌มืมีืู᱌ะแนินิเึิᱦ�มืมื�กข่�นิเึีᱦยุงร�อยุละ 3 เท��นัิ�นิ 3 ในิ
ประเทศไทยุมีืกล��วถ่ง ก�รออกกำ�ลังสูมือง 9 ว��เป็นิก�รฝึึกทักษะก�รใช�มืือ เท��และประสู�ทสัูมืูัᱥสูทั�ง 5 ให�ไดำ�รับร่�ข�อม่ืล
และเู᱌ลื�อนิไหวร่ปแบบตุ��งๆ ทั�งร่ปแบบอยุ่�กับที� แบบเู᱌ลื�อนิที�หรือแบบใช�อุปกรณ์ประกอบก�รเู᱌ลื�อนิไหวโดำยุทำ�
อยุ��งตุ�อเนืิ�องจินิเกิดำก�รเชื�อมืโยุงของระบบกล��มืเนืิ�อ ระบบประสู�ทและสูมืองสู�วนิตุ��งๆ ทำ�ง�นิประสู�นิสัูมืึัᱦนิธ์
อยุ��งเป็นิระบบ ึ่᱓�งมีืแนิวท�งดัำงนีิ� 9

 1. ก�รฝึึกให�สูมืองสู�วนิตุ��งๆ มีืก�รทำ�ง�นิประสู�นิสัูมืึัᱦนิธ์กันิ
 2. ฝึึกกิจิกรรมืที�ตุ�องใช�กระบวนิก�รทำ�ง�นิของสูมืองอยุ��งเป็นิระบบและูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ
 3. ฝึึกออกกำ�ลังสูมืองบ�อยุๆ สูมืองจิะมีืก�รหลั�งสู�รที�เรียุกว�� “นิิวโรโทรืิᱨนิส์ู” ทำ�ให� “เดำนิไดำรต์ุ” เชื�อมื
ระหว��งเึ᱓ลล์ประสู�ททำ�ง�นิดีำข่�นิ จ่ิงเป็นิปัจิจัิยุที�ทำ�ให�เนืิ�อเยุื�อเึ᱓ลล์เจิริญเติุบโตุและเึ᱓ลล์สูมืองแข็งแรง
 4. สู�งเสูริมืให�ประสู�ทสูมัืูัᱥสูทั�ง 5 ไดำ�แก� ก�รไดำ�ยุนิิ ก�รมืองเห็นิ ก�รไดำ�กลิ�นิ ลิ�มืรสู และก�รสูมัืูัᱥสู ไดำ�ทำ�ง�นิ
ประสู�นิเชื�อมืโยุงกับู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิหรือที�เกี�ยุวข�องกับอ�รมืณ์ ไดำ�ทำ�ง�นิเชื�อมืโยุงกันิ
 5. ก�รทำ�กิจิกรรมืที�ตุ�องใช�มืือทั�งสูองข��งทำ�ง�นิประสู�นิกันิหรือฝึึกทำ�กิจิกรรมืตุ��งๆที�ตุ�องใช�ร��งก�ยุึี᱓กึ᱓��ยุ
และขว�ทำ�ง�นิเข��ดำ�วยุกันิ ึ่᱓�งเท��กับช�วยุให�สูมืองทั�งสูองึี᱓กไดำ�รับก�รกระตุุ�นิและทำ�ง�นิอยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦข่�นิดำ�วยุ
 จิ�กแนิวท�งก�รออกกำ�ลังสูมืองดำงัที�กล��วมื�ข��งตุ�นิ มีืู᱌ว�มืสูอดำู᱌ล�องกับก�รออกกำ�ลังสูมืองทั�งแบบนิวิโรบิู᱌
และ brain gym โดำยุให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญกับก�รใช�ประสู�ทสัูมืูัᱥสูทั�ง 5 ร�วมืกับอ�รมืณ์และก�รเู᱌ลื�อนิไหวร��งก�ยุ
ทั�งดำ��นิึ᱓��ยุ-ขว�ประสู�นิกันิเึืᱦ�อกระตุุ�นิก�รทำ�ง�นิของสูมือง ทั�งนีิ�ก�รออกกำ�ลังสูมืองไดำ�ถ่กนิำ�มื�ใช� ฝึึกกระตุุ�นิสูมือง
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุแึᱦร�หล�ยุ เช�นิ ท��จีิบ-แอล ท��นัิบ 1-10 ท��โป้ง-ก�อยุ ท��แตุะจิม่ืก-แตุะห่ เป็นิตุ�นิ10

แนวีᱟ�งก�รจััดำกิจักรรมื brain exercise 
 มีืเป้�หมื�ยุเนิ�นิก�รบริห�รสูมือง ูᱥ��นิก�รเู᱌ลื�อนิไหวที�มีืลักษณะเฉึᱦ�ะเึืᱦ�อกระตุุ�นิก�รทำ�ง�นิของสูมืองมีืร่ปแบบ
ในิก�รเรียุนิร่�เป็นิกลุ�มื โดำยุก�รฝึึกปฏิิบัติุร�วมืกันิโดำยุไมื�เร�งรีบ ไมื�มีืข�อจิำ�กัดำในิเรื�องก�รจัิดำห�อุปกรณ์สู�มื�รถนิำ�มื�ใช�
ในิก�รกระตุุ�นิู᱌ว�มืสูนิใจิ ู᱌ว�มืตุื�นิตัุวของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�เข��ร�วมืกิจิกรรมืก�อนิเข��สู่�กิจิกรรมือื�นิๆไดำ� โดำยุมีืองู์᱌ประกอบที�สูำ�ูั᱌ญ
ในิก�รจัิดำกิจิกรรมื ดัำงนีิ�
 1. ีีᱟมืง�น ประกอบดำ�วยุู่ᱥ�นิำ�กิจิกรรมืและู่ᱥ�ช�วยุู่ᱥ�นิำ�กิจิกรรมือยุ��งนิ�อยุ 1 ู᱌นิ มีืก�รเตุรยีุมืตัุว ฝึึกึ᱓�อมืท��ท�ง
ก�รเู᱌ลื�อนิไหว มีืู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิในิประโยุชน์ิของก�รออกกำ�ลังสูมืองในิแตุ�ละท�� สู�มื�รถถ��ยุทอดำู᱌ว�มืร่�ู᱌ำ�แนิะนิำ�
และเป็นิตุ�นิแบบในิก�รแสูดำงท��ท�งก�รเู᱌ลื�อนิไหวไดำ�อยุ��งถ่กตุ�อง นิอกจิ�กนีิ� ูᱥ่�ช�วยุูᱥ่�นิำ�กิจิกรรมืยุังมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ
ในิก�รให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�ร�วมืกิจิกรรมื หรือึ่ᱦดำูุ᱌ยุกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เมืื�อึᱦบว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทำ�ไมื�ไดำ�หรือเู᱌ลื�อนิไหว
ไดำ�ลำ�บ�กอ�จิปฏิิเสูธก�รปฏิิบัติุในิท��นัิ�นิๆ เึืᱦ�อให�เกิดำู᱌ว�มืูᱥ�อนิู᱌ล�ยุและลงมืือปฏิิบัติุเท��ที�จิะทำ�ไดำ� เึืᱦ�อไมื�ให�เกิดำ
ูᱥลกระทบตุ�อร��งก�ยุ 
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 ูᱥ่�นิำ�กิจิกรรมื สู�มื�รถมีืไดำ�หล�กหล�ยุ ตุ�มืู᱌ว�มืสูนิใจิและทักษะ เช�นิ อ�จิเป็นิึᱦยุ�บ�ล สูหวิช�ชีึᱦตุ��งๆ 
นัิกวิช�ก�รสู�ธ�รณสุูข อสูมื. นัิกกิจิกรรมื จิิตุอ�สู�ที�ไดำ�รับก�รอบรมืทักษะในิก�รให�ู᱌ว�มืร่�และก�รนิำ�กิจิกรรมื
 2. กลุั�มืเป้�หมื�ยุ ูื᱌อ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทั�วไป แมื�แตุ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุกลุ�มือื�นิๆ ก็สู�มื�รถนิำ�ไปประยุุกต์ุใช�ประกอบก�รด่ำแล 
เช�นิ ในิก�รด่ำแลร�ยุบุู᱌ู᱌ลู่ᱥ�ที�ไดำ�รับก�รวินิิจิฉัยุภ�วะสูมืองเสืู�อมื ก�รจัิดำกิจิกรรมื จิะดำำ�เนิินิไปอยุ��งช��ๆ สืู�อสู�รดำ�วยุู᱌ำ�ึ่ᱦดำง��ยุๆ
กระชับ ให�ก�รดำ่แลอยุ��งใกล�ชิดำ ึ᱓่�งอ�จิมีืก�รช�วยุจัิดำท��ท�งให� เป็นิตุ�นิ สู�วนิก�รเตุรียุมืู᱌ว�มืึᱦร�อมืให�กับูᱥ่�สู่งอ�ยุุ
ที�จิะเข��ร�วมืกิจิกรรมืโดำยุก�รให�ข�อมื่ลที�เอื�อตุ�อก�รร�วมืกิจิกรรมื เช�นิ ก�รแตุ�งก�ยุดำ�วยุชุดำรัดำกุมื ู᱌วรสูวมืก�งเกง
ฝึึกปฏิิบัติุโดำยุปร�ศจิ�กู᱌ว�มืเู᱌ร�งเู᱌รียุดำ เป็นิตุ�นิ
 3. สืถ�นีีᱟ� ู᱌วรเป็นิห�องที�มีืขนิ�ดำึืᱦ�นิที�ึᱦอเหมื�ะกับจิำ�นิวนิู่ᱥ�เข��ร�วมืกิจิกรรมืโดำยุไมื�มีืู᱌ว�มืแออัดำ อ�ก�ศ
ถ��ยุเท แสูงสูว��งเึีᱦยุงึᱦอ ปร�ศจิ�กเสีูยุงรบกวนิเึืᱦ�อช�วยุู᱌งู᱌ว�มืใสู�ใจิจิดำจิ�อ และจัิดำเก��อี�นัิ�งสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ หรือ
อ�จิเป็นิล�นิอเนิกประสูงู์᱌ที�มีืก�รจัิดำสูถ�นิที�เป็นิสัูดำสู�วนิ
 4. อุปกรณ์ต��งๆ สูำ�หรับก�รจัิดำกิจิกรรมื เช�นิ ภ�ึᱦท��เู᱌ลื�อนิไหว ไมืโู᱌รโืᱨนิ เู᱌รื�องขยุ�ยุเสีูยุงเึืᱦ�อช�วยุ
อำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รรับข�อม่ืล มืองเห็นิและไดำ�ยุินิอยุ��งชัดำเจินิ

 ตัวอยุ��งก�รจััดำกิจักรรมื brain exercise
 ก�รฝึึก brain exercise สู�มื�รถดำำ�เนิินิก�รในิร่ปแบบกลุ�มื โดำยุบุู᱌ล�กรในิทีมืสุูขภ�ึᱦ อ�ทิ ึᱦยุ�บ�ลวิช�ชีึᱦ 
นัิกกิจิกรรมืบำ�บัดำ นัิกจิิตุวิทยุ� อสูมื และจิิตุอ�สู� เป็นิตุ�นิ เป็นิู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รร�วมืกันิในิบทบ�ทู่ᱥ�นิำ�กิจิกรรมืและู่ᱥ�ช�วยุ
ู่ᱥ�นิำ�กิจิกรรมื ทำ�หนิ��ที�ในิก�รสู�ธิตุท��ท�ง อธิบ�ยุวิธีก�รปฏิิบัติุและร�วมืทำ�ไปึᱦร�อมืกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ โดำยุมีืก�รตุกลงหรือ
ึ᱓�อมืปฏิิบัติุร�วมืกันิ ึ่᱓�งอ�จิูᱥลัดำเปลี�ยุนิกันิมื�ทำ�หนิ��ที�ู่ᱥ�นิำ�กิจิกรรมืในิแตุ�ละู᱌รั�ง 
 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�เข��ร�วมืกิจิกรรมืู᱌วรมีืู᱌ว�มืสูมัืู᱌รใจิยุินิดีำปฏิิบัติุ เมืื�อเริ�มืฝึึกในิแตุ�ละท��จิะมีืมีืภ�ึᱦตัุวอยุ��งของ
ท��ท�ง ทำ�ก�รสู�ธิตุให�ด่ำ บอกประโยุชน์ิของท��นัิ�นิๆ 
 ก�รฝึึกเู᱌ลื�อนิไหวง��ยุๆ แล�วจิ่งปฏิิบัตุิจิริง เช�นิ ก�รออกกำ�ลังสูมืองในิท��จีิบ-แอล มืือขว�เป็นิก�รจีิบ
(ปล�ยุนิิ�วโป้งกับนิิ�วชี�บรรจิบกันิ สู�วนินิิ�วที�เหลือก�งออก) สู�วนิมืือึ᱓��ยุเป็นิร่ปตัุวแอล (ให�นิิ�วชี�กับนิิ�วโป้งเหยุียุดำออก
ู᱌ล��ยุตัุวอักษรแอลในิภ�ษ�อังกฤษ [L] สู�วนินิิ�วอื�นิๆึัᱦบเก็บลงมื�) หลังจิ�กนัิ�นิสูลับข��งกันิ ูื᱌อ มืือขว� เป็นิตัุวแอล
และมืือึ᱓��ยุเป็นิจีิบ
 ในิู᱌รั�งแรกูᱥ่�สู่งอ�ยุุขยัุบมืือตุ�มืไดำ�ลำ�บ�ก ดัำงนัิ�นิ ก�รสูอนิโดำยุก�รให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุฝึึกขยุับมืือและนิิ�วทีละข��ง
เป็นิจีิบและแอลเป็นิก�ร warm up และสูร��งู᱌ว�มืูุ᱌�นิชินิ แล�วจ่ิงขยัุบมืือทั�งสูองข��งึᱦร�อมืกันิ เึืᱦ�อกระตุุ�นิก�ร
เู᱌ลื�อนิไหวของมืือทั�งสูองข��ง เช�นิ มืือขว�และมืือึ᱓��ยุเป็นิจีิบทั�งสูองมืือ แล�วเปลี�ยุนิเป็นิก�รทำ�ตัุวแอลทั�งสูองมืือ 
ฝึึกทำ�ึ᱓ำ��ๆ อยุ��งช��ๆ ู᱌�อยุเป็นิู᱌�อยุไป เมืื�อเห็นิว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเริ�มืเู᱌ลื�อนิไหวมืือไดำ�ถ่กตุ�องแล�ว จ่ิงเริ�มืปฏิิบัติุก�รออกกำ�ลัง
สูมืองในิท��จีิบ- แอล ทำ�สูลับมืือไปมื� ึ่᱓�งู᱌วรสัูงเกตุว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทำ�ไดำ�ถ่กตุ�องหรือไมื�มีืู᱌ว�มืยุ�กลำ�บ�กในิก�รปฏิิบัติุ
มื�กนิ�อยุเึีᱦยุงใดำ เมืื�อู᱌ล�องแล�วอ�จิให�สัูญญ�ณเปลี�ยุนิเร็วข่�นิ เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูนุิกสูนิ�นิ ทั�งนีิ� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ�จิทำ�ูิᱥดำห�กสูลับ
มืือเร็วข่�นิ เช�นิ จีิบทั�งสูองมืือหรือแทนิที�จิะเป็นิตัุวแอลกลับกล�ยุเป็นิสัูญลักษณ์ I love You (นิิ�วโป้ง นิิ�วชี�และนิิ�วก�อยุ
เหยีุยุดำตุรง แตุ�นิิ�วกล�งและนิิ�วนิ�งึัᱦบลง) เมืื�อทร�บว��ูิᱥดำก็ไมื�เป็นิไร ให�เริ�มืกลับมื�ขยุับในิท��ที�ถ่ก สู�วนิท��ูิᱥดำกล�ยุ
เป็นิที�ขบขันิในิกลุ�มืสูร��งรอยุยุิ�มืให�กับทุกู᱌นิ
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 ในิกรณีก�รขยัุบมืือดำ�วยุท��ท�งที�ถ่กตุ�องและเปลี�ยุนิสูลับไปมื�ไดำ�อยุ��งรวดำเร็ว แมื�จิะสูร��งู᱌ว�มืภ่มิืใจิให�กับ
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ร่�สู่กว��ตุนิเองสู�มื�รถทำ�ไดำ� มีืู᱌ว�มืู᱌ล�องแู᱌ล�ว แตุ�ู᱌ว�มืเร็วเป็นิเึีᱦยุงองู์᱌ประกอบหน่ิ�งที�ทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืสูนุิก
ในิู่ᱥ�ที�ทำ�ไดำ� ในิท�งตุรงข��มือ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ทำ�ไมื�ทันิร่�สู่กท�อใจิ ดัำงนัิ�นิจ่ิงให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญกับู᱌ว�มืถ่กตุ�องของท��กับ
ก�รเปลี�ยุนิสูลับที�ไมื�ช��หรือเร็วจินิเกินิไป ึ่᱓�งตุ�องมีืู᱌ว�มืใสู�ใจิจิดำจิ�อในิสิู�งที�กำ�ลังปฏิิบัติุเป็นิึืᱦ�นิฐ�นิ นิอกจิ�กนีิ�ู᱌วรเนิ�นิ
ยุำ��ให�นิำ�ไปฝึึกปฏิิบัติุตุ�อแมื�อยุ่�ที�บ��นิ เึืᱦ�อก�รฝึึกสูมืองอยุ��งตุ�อเนืิ�อง

ก�รจััดำกิจักรรมื brain exercise แบ�งต�มืระดำับก�รด่ำแลัก�รจััดำกิจักรรมื brain exercise แบ�งต�มืระดำับก�รด่ำแลั

ระดัำบก�รด่ำแลั กลุั�มืเป้�หมื�ยุ ก�รดำำ�เนินก�ร
Primary care ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทั�วไป /กลุ�มืปกติุ จัิดำเป็นิกลุ�มืกิจิกรรมื และนิำ�มื�ฝึึกปฏิิบัติุดำ�วยุตุนิเอง

กลุ�มื MCI ฝึึกร�วมืกับโปรแกรมื TEAMV
กลุ�มื Dementia ก�รฝึึกปฏิิบัติุแบบร�ยุบุู᱌ู᱌ล และู่ᱥ�ด่ำแลร�วมืเรียุนิร่�

Secondary care กลุ�มืที�ูᱥ��นิก�รูั᱌ดำแยุกและสูงสัูยุ
ภ�วะสูมืองเสืู�อมื

จัิดำเป็นิกลุ�มืกิจิกรรมื สู�งเสูริมืก�รปฏิิสัูมืึัᱦนิธ์ระหว��ง
ู่ᱥ�เข��ร�วมืกิจิกรรมื

กลุ�มืที�ไดำ�รบัก�รวินิิจิฉัยุภ�วะสูมืองเสืู�อมื ก�รฝึึกปฏิิบัติุแบบกลุ�มืยุ�อยุหรือร�ยุบุู᱌ู᱌ล
ในิู่ᱥ�ที�มีืู᱌ว�มืรุนิแรงของโรู᱌ระดัำบ mild, moderate
ู่ᱥ�ด่ำแลร�วมืสัูงเกตุก�รณ์

Tertiary care กลุ�มื dementia ก�รฝึึกปฏิิบัติุแบบกลุ�มืยุ�อยุหรือร�ยุบุู᱌ู᱌ล
ในิู่ᱥ�ที�มีืู᱌ว�มืรุนิแรงของโรู᱌ระดัำบ mild, moderate
เปิดำโอก�สูให�ู่ᱥ�ด่ำแลเข��ร�วมืกิจิกรรมืในิลักษณะของ
ู่ᱥ�ร�วมืกิจิกรรมื หรือู่ᱥ�สัูงเกตุก�รณ์

ข�อเสืนอแนะในก�รนำ�ส่ื�ก�รปฏิิบัติ
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ลำ�บ�ก เป็นิตุ�นิ ึ่᱓�งอ�จิมีืูᱥลทำ�ให�เู᱌ลื�อนิไหวตุ�มืตุ�นิแบบไดำ�ไมื�สูมืบ่รณ์ 
 2. ก�รออกกำ�ลังสูมืองสู�มื�รถกลับไปทำ�ที�บ��นิ และมีืก�รปฏิิบัติุอยุ��งสูมืำ��เสูมือ
 3. ก�รให�ูᱥ่�ดำ่แลไดำ�มีืสู�วนิร�วมืในิก�รเรียุนิร่� เึืᱦ�อสู�มื�รถกลับไปช�วยุกระตุุ�นิหรือฝึึกไปึᱦร�อมืกับูᱥ่�สู่งอ�ยุุ
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กาูᱬจัดำสูภาึᱦแวดำล�อมให�เหมาะสูมและป็ลอดำภัยุ

ิᱠร.โกศล	จึงเสถียุรทรัพยุ์

 สูภ�ึᱦแวดำล�อมือันิหมื�ยุถ่ง สูภ�วะขององู์᱌ประกอบแวดำล�อมืมืนุิษย์ุอันิเป็นิศ่นิยุ์กล�งที�สู�มื�รถสู�งูᱥลตุ�อ
มืนุิษย์ุในิมิืติุตุ��งๆ ูᱥ��นิก�รรับร่�ท�ง ตุ� ห่ จิม่ืก ลิ�นิ ก�ยุ หรือแมื�กระทั�งก�รรับร่�ท�งใจิ สู�งูᱥลให�เกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กท�งจิิตุใจิ
เช�นิ สูุข ทุกข์ หรือเฉยุๆ ูื᱌อ ไมื�สูุขไมื�ทุกข์ โดำยุอ�จิมีือิทธิึᱦลตุ�อสูุขภ�ึᱦร��งก�ยุทั�งท�งก�ยุภ�ึᱦและท�งจิิตุใจิ
ึ᱓่�งสู�มื�รถสู�งูᱥลกระทบฝึังล่กในิจิิตุใตุ�สูำ�นิ่ก ทำ�ให�ร่�สู่กประทับใจิ ร่�สู่กหว�ดำหวั�นิ หว�ดำกลัว ระแวง ตุิดำตัุวไป
ในิระยุะยุ�วไดำ�จินิกว��จิะไดำ�รับก�รบำ�บัดำเยีุยุวยุ� โดำยุจิำ�แนิกประเภทของสิู�งแวดำล�อมืออกเป็นิ 3 ดำ��นิ ูื᱌อ สิู�งแวดำล�อมื
ดำ��นิก�ยุภ�ึᱦ (Physical Environment) เช�นิ วัตุถุ สูิ�งของรอบตัุว แสูงสูว��ง เสีูยุง สีู ู᱌ุณภ�ึᱦอ�ก�ศ ภ่มืิทัศนิ์, 
สิู�งแวดำล�อมืดำ��นิสัูงู᱌มื (Social Environment) หมื�ยุถ่ง ู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์และปฏิิสัูมืึัᱦนิธ์ระหว��งู่ᱥ�ู᱌นิรวมืถ่งู᱌��นิิยุมื 
บทบ�ท หนิ��ที�และก�รแสูดำงออกของู่ᱥ�ู᱌นิรอบตัุว และสิู�งแวดำล�อมืดำ��นิจิิตุใจิ (Mental Environment) ูื᱌อ สิู�งแวดำล�อมื
ที�สู�งูᱥลตุ�อปัจิจัิยุภ�ยุในิที�ทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กูᱥ��นิู᱌ว�มืทรงจิำ�และประสูบก�รณ์ที�เู᱌ยุรับร่�มื�ก�อนิ
 ู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืและปลอดำภัยุในิก�รจัิดำสิู�งแวดำล�อมืของมืนุิษยุ ์มีืู᱌ว�มืจิำ�เป็นิที�จิะตุ�องถ่กออกแบบและจัิดำก�ร
สิู�งแวดำล�อมืทั�ง 3 ดำ��นิ ดัำงกล��วเป็นิอยุ��งดีำให�เหมื�ะสูมืกับทุกช�วงวัยุ เึืᱦ�อป้องกันิู᱌ว�มืเสีู�ยุง และู᱌ว�มืูิᱥดำึᱦล�ดำจิ�ก
อุบัติุเหตุุอันิเกิดำจิ�กู᱌ว�มืเสืู�อมืถอยุของร��งก�ยุและจิิตุใจิในิเชิงป้องกันิ 

แนวูิ᱌ดำก�รจััดำสิื�งแวดำลั�อมืสืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ 5 ดำ��น
 ู᱌ว�มืเสืู�อมืถอยุของร��งก�ยุูᱥ่�สู่งอ�ยุุในิหล�กหล�ยุมืิตุิ มีืูᱥลตุ�อก�รจัิดำก�รสูิ�งแวดำล�อมืรอบตัุวูᱥ่�สู่งอ�ยุุ
ทั�งมืิตุิท�งก�ยุภ�ึᱦและมืิตุิท�งจิิตุใจิ ก�รออกแบบจิัดำก�รสูิ�งแวดำล�อมืจิ่งนิอกจิ�กอ��งอิงตุ�มืมื�ตุรฐ�นิ (Standards)
และหลักฐ�นิจิ�กง�นิวิจัิยุ (Evidence-based) แล�ว ก�รเข��ถ่งมืิตุิท�งสูุนิทรียุภ�ึᱦ และจิิตุวิญญ�ณก็มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ
เป็นิอยุ��งยุิ�ง จ่ิงอ�จิแบ�งแนิวูิ᱌ดำก�รึิᱦจิ�รณ�จัิดำสิู�งแวดำล�อมืสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุออกเป็นิ 5 ดำ��นิ ดัำงนีิ�
 ดำ��นีีᱟ� 1 สืถ�นีีᱟ�ก�รใื᱒�ง�นแลัะู᱌ว�มืปลัอดำภัยุ (Function and Safety)
 ึᱦิจิ�รณ�ขนิ�ดำ ระยุะระดัำบขององู᱌์ประกอบึืᱦ�นิที�ใช�สูอยุที�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุใช�ดำำ�เนิินิกิจิกรรมืในิชีวิตุประจิำ�วันิ
ให�มีืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืและปลอดำภัยุลักษณะก�รใช�สูอยุของึืᱦ�นิที� โดำยุจิะตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งู᱌ว�มืกว��งขว�ง ระดัำบู᱌ว�มืสูว��ง
ก�รเลือกใช�สีูสัูนิ ก�รเลือกใช�วัสูดุำ รวมืถ่งู᱌ว�มืลื�นิ ู᱌ว�มืมัืนิว�ว ทั�งนีิ� นิอกจิ�กจิะออกแบบเลือกใช�เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวก
แล�วยัุงตุ�องเนิ�นิเรื�องู᱌ว�มืปลอดำภัยุของูᱥ่�สู่งอ�ยุุเป็นิสูำ�ูั᱌ญ และตุ�องมีืู᱌ว�มืเป็นิสู�วนิตัุวและู᱌ว�มืปลอดำภัยุสูำ�หรับ
ู่ᱥ�ใช�ง�นิทุกู᱌นิอยุ��งเท��เทียุมืกันิ
 ดำ��นีีᱟ� 2 สุืนีᱟรียุภ�ึᱦแลัะู᱌ว�มืสุืขสืบ�ยุ (Sense and Comfort)
 ก�รยุกระดัำบึืᱦ�นิที�ใช�สูอยุสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุนิอกจิ�กจิะเป็นิึืᱦ�นิที�ที�เหมื�ะสูมืและปลอดำภัยุแล�ว สุูนิทรียุภ�ึᱦ
เป็นิู᱌ว�มืงดำง�มืที�เสูริมืให�องู์᱌ประกอบึืᱦ�นิที�เหล��นัิ�นิมีืูุ᱌ณู᱌��มื�กข่�นิ ึ่᱓�งเกิดำจิ�กูัᱥสูสูะท�งประสู�ทสัูมืูัᱥสูตุ��งๆ เช�นิ 
ภ�ึᱦหรือสีูสัูนิที�มืองเห็นิ เสีูยุงที�ไดำ�ยุินิ จิมื่กที�ไดำ�กลิ�นิ ลิ�นิที�รับรสูช�ตุิอ�ห�ร สู�วนิของร��งก�ยุที�สัูมืูัᱥสูึืᱦ�นิูᱥิวตุ��งๆ
ึ่᱓�งสู�งูᱥลตุ�อระดัำบจิิตุใจิเกิดำสุูนิทรียุภ�ึᱦแล�วก�อเกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กว��สุูขและู᱌ว�มืร่�สู่กสูบ�ยุ
 ดำ��นีีᱟ� 3 ปฏิิสัืมืึัᱦนธ์ิแลัะก�รสืนับสืนุนีᱟ�งสัืงู᱌มื (Interaction and Social support)
 สิู�งแวดำล�อมืท�งสัูงู᱌มืที�เกิดำปฏิิสัูมืึัᱦนิธ์ทั�งท�งก�ยุ ท�งว�จิ� ยุ�อมืสู�งูᱥลตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุท�งจิิตุวิทยุ�สัูงู᱌มื (Social 
Psychology) ึᱦฤตุิกรรมืก�รแสูดำงออกหรืออัธยุ�ศัยุของู᱌นิรอบข��ง ก�รจัิดำึืᱦ�นิที�ให�มีืู᱌ว�มืเป็นิสัูดำสู�วนิ ก�รเู᱌�รึᱦ 
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ในิู᱌ว�มืเป็นิสู�วนิตัุว รวมืถ่งก�รสูร��งสิู�งแวดำล�อมืท�งสัูงู᱌มืที�เอื�อเื้ᱨ�อเอื�ออ�ทรตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ล�วนิเป็นิสิู�งแวดำล�อมืที�ตุ�อง
ก�อให�เกิดำสุูขภ�วะและสูร��งู᱌ว�มืสูนัิบสูนุินิท�งสัูงู᱌มื 
 ดำ��นีีᱟ� 4 ก�รเสืริมืึᱦลัังแลัะอำ�น�จัก�รตัดำสิืนใจั (Empowerment and Informed Choice)
 ก�รจัิดำสูิ�งแวดำล�อมืเึืᱦ�อให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถดำำ�เนิินิชีวิตุไดำ�ใกล�เูี᱌ยุงกับู᱌นิทั�วไปเสูมืือนิเป็นิก�รให�อำ�นิ�จิ
ก�รตัุดำสูินิใจิ ู᱌วบู᱌ุมืและจัิดำก�รกับสูิ�งแวดำล�อมืรอบตัุวในิก�รดำำ�เนิินิกิจิกรรมืตุ��งๆ ของชีวิตุประจิำ�วันิ ก�รจัิดำ
สิู�งแวดำล�อมืที�เป็นิก�รเสูริมืึᱦลัง (Empowerment) โดำยุให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืู᱌ว�มืเสืู�อมืถอยุของร��งก�ยุในิระดำับตุ��งๆ 
สู�มื�รถดำำ�เนิินิกิจิกรรมืประจิำ�วันิไดำ�อยุ��งเป็นิธรรมืช�ตุิ โดำยุไมื�ทำ�ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุตุ�องร่�สู่กถ่งก�รตุ�องึᱦ่�งึᱦิงูᱥ่�ช�วยุใช�ชีวิตุ
โดำยุปร�ศจิ�กอุปกรณ์ช�วยุ หลีกเลี�ยุงก�รออกแบบสูำ�หรับูᱥ่�ใช�ง�นิบ�งประเภทโดำยุเฉึᱦ�ะ เช�นิ ทำ�ห�องนิำ��สูำ�หรับ
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุใช�เท��นัิ�นิ เึᱦร�ะบ�งู᱌รั�งอ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กไมื�ดีำว��ตุนิเองเป็นิภ�ระทำ�อะไรไมื�ไดำ�เหมืือนิู᱌นิอื�นิ
 ดำ��นีีᱟ� 5 ูุ᱌ณู᱌��แลัะู᱌ว�มืูᱥ�สุืขีᱟ�งจิัตวิญญ�ณ (Value and Spirituality well-being)
 สูิ�งแวดำล�อมืที�เสูริมืก�รเู᱌�รึᱦตุ�อู᱌ุณู᱌��ู᱌ว�มืเป็นิมืนิุษยุ์ตุอบสูนิองตุ�อศรัทธ�และู᱌ว�มืหมื�ยุของชีวิตุ 
เข��ใจิู᱌ว�มืหมื�ยุและู᱌ุณู᱌��ของก�รดำำ�รงชีวิตุ  ึ᱓่�งไมื�เึีᱦยุงแตุ�เกิดำจิ�กก�รออกแบบในิเชิงสูถ�ปัตุยุกรรมืเท��นัิ�นิ
ห�กแตุ�ประกอบดำ�วยุก�รสูร��งบรรยุ�ก�ศแวดำล�อมืที�บุู᱌ู᱌ลรอบข��งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ แล�วบ่รณ�ก�รโนิ�มืนิำ�ให�ึิᱦจิ�รณ�ูุ᱌ณู᱌��
อันิสู่งสุูดำูᱥ��นิูัᱥสูสูะตุ��งๆ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเกิดำู᱌ว�มืสุูข ู᱌ว�มืปิติุและึᱦบู᱌ว�มืูᱥ�สุูกท�งจิิตุวิญญ�ณ
 เมืื�อึิᱦจิ�รณ�แนิวูิ᱌ดำก�รจัิดำสิู�งแวดำล�อมืทั�ง 5 ดำ��นิข��งตุ�นิแล�ว จิะึᱦบว�� ระดัำบู᱌ว�มืึั᱓บึ᱓�อนิในิก�รจัิดำสิู�งแวดำล�อมื
จิ�กดำ��นิที� 1 ไปถ่งดำ��นิที� 5 เป็นิก�รึัᱦฒนิ�จิ�กมิืติุท�งก�ยุภ�ึᱦ (Physical dimension) ไปสู่�มิืติุท�งจิิตุวิญญ�ณ (Spiritual 
dimension) ที�เป็นินิ�มืธรรมื ทั�งนีิ�แนิวูิ᱌ดำ 5 ดำ��นินีิ� นิอกจิ�กจิะใช�เป็นิแนิวูิ᱌ดำในิก�รจิดัำสิู�งแวดำล�อมืที�ึัᱦกอ�ศัยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุแล�ว
ยัุงสู�มื�รถึิᱦจิ�รณ�ใช�เป็นิเกณฑ์์ประเมิืนิูุ᱌ณภ�ึᱦสิู�งแวดำล�อมืที�อยุ่�อ�ศัยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�ดำ�วยุ
 แนวูิ᱌ดำ Independent Living ส่ื�หลัักก�ร Universal Design
 ก�รดำำ�รงชีวิตุอิสูระ Independent Living (IL) หมื�ยุถ่ง ก�รดำำ�รงชีวิตุประจิำ�วันิไดำ�อยุ��งมีืูุ᱌ณภ�ึᱦเช�นิเดีำยุว
กับู᱌นิทั�วไป มีือำ�นิ�จิก�รตัุดำสิูนิใจิในิเรื�องที�กระทบตุ�อชีวิตุตุนิ (Self-determination) มีืสิูทธิและโอก�สูในิก�รเลือก
ดำำ�เนิินิกิจิกรรมืตุ�มืที�ตุ�องก�ร โดำยุไมื�ตุ�องึ่ᱦ�งึิᱦงู่ᱥ�อื�นิรวมืถ่งก�รมีือิสูระเสูรีที�จิะประสูบู᱌ว�มืล�มืเหลวหรือเรียุนิร่�จิ�ก
ู᱌ว�มืูิᱥดำึᱦล�ดำของู᱌นิอื�นิเช�นิเดีำยุวกับู᱌นิทั�วไป โดำยุไมื�ถ่กกีดำกันิหรือถ่กเลือกปฏิิบัติุให�เป็นิึิᱦเศษ
 แนิวูิ᱌ดำ Independent living concept ถ่งแมื�ว��จิะเป็นิแนิวูิ᱌ดำสูำ�หรับู่ᱥ�ึิᱦก�ร แตุ�ตุ�องเป็นิที�เข��ใจิให�ตุรงกันิ
ว��ูᱥ่�สู่งอ�ยุุที�มีืู᱌ว�มืเสืู�อมืของอวัยุวะตุ��งๆ ในิร��งก�ยุ จิะึัᱦฒนิ�จิ�กก�รึᱦ่�งึᱦ�ก�ยุอุปกรณ์ และก�รึᱦ่�งึᱦ�ูᱥ่�อื�นิ
ึ่᱓�งจิะู᱌�อยุๆ ก��วไปสู่�ู᱌ว�มืึิᱦก�รของอวัยุวะตุ��งๆ ในิที�สุูดำ ก�รนิำ�แนิวูิ᱌ดำ IL มื�ใช�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ จ่ิงนัิบเป็นิก�รทำ�ง�นิ
เชิงป้องกันิ ทั�งนีิ� เึืᱦ�อป้องกันิปัญห�ที�ู᱌�ดำไมื�ถ่งของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและเมืื�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืสูภ�ึᱦท�งก�ยุและท�งใจิเสืู�อมืถอยุลงไป 
สิู�งแวดำล�อมืรอบตัุวก็ไดำ�ถ่กออกแบบล�วงหนิ��ไว�รองรับแล�ว ึ่᱓�งเป็นิก�รแสูดำงถ่งู᱌ว�มืไมื�ประมื�ทในิก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ
 แนิวูิ᱌ดำ “Independent Living หรือ ก�รดำำ�รงชีวิตุอิสูระ” เกิดำข่�นิจิ�กเมืือง Berkeley ประเทศสูหรฐัอเมืรกิ�
เมืื�อเกือบ 50 ปีมื�แล�ว (ประมื�ณ ู᱌.ศ.1970) โดำยุเริ�มืแึᱦร�เข��ในิประเทศญี�ปุ่นิร�วปี 1984 เป็นิประเทศแรกในิเอเชียุ 
เกิดำ Independent living center ในิญี�ปุ่นิภ�ยุใตุ�องู์᱌กร Human Care Association ในิกรงุโตุเกียุว ปัจิจุิบันิกระจิ�ยุ
ไปทั�วประเทศมื�กกว�� 200 แห�ง โดำยุมีืู᱌ว�มืึᱦยุ�ยุ�มืเูᱥยุแึᱦร�แนิวู᱌ว�มืู᱌ิดำนีิ�ไปให�ประเทศอื�นิๆ ในิเอเชียุดำ�วยุกันิ
ถ่งแมื�ว��แนิวูิ᱌ดำก�รดำำ�รงชีวิตุอิสูระจิะเป็นิแนิวูิ᱌ดำสูำ�หรับู่ᱥ�ึิᱦก�รแตุ�ก็นัิบว��สู�มื�รถบ่รณ�ก�รใช�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิมิืติุของก�ร
ป้องกันิไดำ�เป็นิอยุ��งดีำ สูำ�หรับประเทศไทยุมีืก�รจัิดำก�รอบรมืเรื�อง  “ก�รดำำ�รงชีวิตุอิสูระของู᱌นิึิᱦก�ร”  ข่�นิเป็นิู᱌รั�งแรก
ในิประเทศไทยุเมืื�อตุ�นิปี ึᱦ.ศ. 2545 



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข 51

 แนิวู᱌ิดำก�รดำำ�รงชีวิตุอิสูระ สู�มื�รถนิำ�มื�แก�ไขปัญห�ที�ช�วยุให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ึᱦิก�รลดำก�รึᱦ่�งึᱦ�ู᱌นิอื�นิ
ให�ไดำ�มื�กที�สุูดำ ึ่᱓�งอ�จิเกิดำจิ�กก�รแลกเปลี�ยุนิู᱌ว�มืร่�ในิก�รช�วยุเหลือตุนิเอง ก�รเรียุนิร่�จิ�กประสูบก�รณ์ก�รดำำ�รงชีวิตุ
ประจิำ�วันิเึืᱦ�อสูร��งเู᱌รื�องมืือทั�งช�วยุเหลือตุนิเอง และแมื�กระทั�งเมืื�อจิำ�เป็นิตุ�องมีืูᱥ่�ช�วยุเหลือ ก็จิะตุ�องช�วยุเหลืออยุ่�
บนิึืᱦ�นิฐ�นิู᱌ว�มืตุ�องก�รของูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือู᱌นิึᱦิก�ร ไมื�ใช�ูᱥ่�ให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือู᱌ิดำเอ�เองอันิจิะทำ�ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือ
ู᱌นิึิᱦก�ร มืีอำ�นิ�จิและสู�มื�รถตุัดำสิูนิใจิเลือกวิถีชีวิตุของตุนิเองไดำ� ึ่᱓�งนัิบเป็นิก�รตุระหนิักถ่งูุ᱌ณู᱌��ของู᱌ว�มืเป็นิ
มืนุิษย์ุอีกดำ�วยุ
 Universal Design อ�รยุสืถ�ปัตย์ุ : แนวูิ᱌ดำก�รออกแบบเึ่ᱦ�อมืวลัมืนุษยุื᱒�ติ
 อ�รยุสูถ�ปัตุย์ุ มีืชื�อเรียุกที�ไมื�แึᱦร�หล�ยุอีกชื�อหน่ิ�งว�� สูถ�ปัตุยุ�ทร ึ่᱓�งเป็นิก�รประกอบู᱌ำ�บ�ลีที�ใช�ในิภ�ษ�ไทยุ
นิอกจิ�กนีิ�ยุงัมีืชื�อเรียุกตุ�มืู᱌ว�มืหมื�ยุ เช�นิ ก�รออกแบบเึืᱦ�อู᱌นิทั�งมืวล ก�รออกแบบเึืᱦ�อมืวลชนิ สูำ�หรับภ�ษ�อังกฤษ
นิอกจิ�ก Universal Design ที�เป็นิชื�อที�เรียุกกันิกว��งขว�งแล�ว ยัุงมีืชื�อเรียุกที�สืู�อู᱌ว�มืหมื�ยุตุรงไปตุรงมื�อื�นิๆ
อีก เช�นิ Friendly Design, Inclusive Design, Barrier-free Design, Accessible Design, Design for All, Human 
Centered Design เป็นิตุ�นิ
 Ronald Lawrence Mace สูถ�ปนิิกู่ᱥ�ก�อตัุ�ง The Center for Universal Design ที� North Carolina 
State University ไดำ�ให�ู᱌ำ�นิิยุ�มืว�� “Universal design is the design of products and environments to be 
usable by all people, to the greatest extent possible, without the need for adaptation or special-
ized design.” อ�รยุสูถ�ปัตุย์ุ ูื᱌อ ก�รออกแบบูᱥลิตุภัณฑ์์และสิู�งแวดำล�อมืเึืᱦ�อให�ทุกู᱌นิในิสัูงู᱌มืสู�มื�รถใช�ประโยุชน์ิ
ไดำ�อยุ��งเต็ุมืที�และเท��เทียุมืกันิ โดำยุไมื�จิำ�เป็นิตุ�องมีืก�รดัำดำแปลงหรือออกแบบเฉึᱦ�ะเึืᱦ�อบุู᱌ู᱌ลกลุ�มืใดำกลุ�มืหน่ิ�ง
 อ�รยุสูถ�ปัตุย์ุ หรือ Universal Design เป็นิเรื�องที�มีืก�รรณรงู์᱌ในิประเทศไทยุอยุ��งแึᱦร�หล�ยุในิช�วงระยุะเวล�
มื�กกว�� 5 ปี โดำยุเฉึᱦ�ะอยุ��งยุิ�งในิึืᱦ�นิที�สู�ธ�รณะ สูถ�นิประกอบก�รเชิงสุูขภ�ึᱦ เป็นิแนิวูิ᱌ดำก�รออกแบบสูภ�ึᱦ
แวดำล�อมืที�มีืมืนุิษย์ุเป็นิศ่นิยุ์กล�งดำ�วยุก�รสูร��งหรือปรับปรุงึัᱦฒนิ�โู᱌รงสูร��งึืᱦ�นิฐ�นิ สิู�งแวดำล�อมื ก�รบริก�รตุ��งๆ 
และูᱥลิตุภัณฑ์์ให�สู�มื�รถู᱌รอบู᱌ลุมืและรองรบัสูำ�หรับู᱌นิทุกู᱌นิในิสัูงู᱌มืไดำ�อยุ��งเท��เทียุมื ไมื�ว��จิะเป็นิเด็ำก ู่ᱥ�ใหญ� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หญิงตัุ�งู᱌รรภ์  ู᱌นิึิᱦก�ร  ู่ᱥ�เจ็ิบป่วยุ  หรือู่ᱥ�ที�มีืู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�ร ใช�ชีวิตุประจิำ�วันิแตุกตุ��งจิ�กบุู᱌ู᱌ลทั�วไปดำ�วยุ
ข�อจิำ�กัดำท�งร��งก�ยุ ึ่᱓�งเป็นิแนิวูิ᱌ดำที�สูร��งสูรรู์᱌เึืᱦ�อประโยุชน์ิสู�วนิรวมื
 หัวใจิสูำ�ูั᱌ญของก�รออกแบบอ�รยุสูถ�ปัตุย์ุ ูื᱌อ สูะดำวก ปลอดำภัยุ เป็นิธรรมื ทั�วถ่ง และเท��เทียุมื
 หลัักก�รึ่ᱦ�นฐ�นในก�รออกแบบ Universal Design
 อ�รยุสูถ�ปัตุย์ุ หรือก�รออกแบบเึืᱦ�อมืวลชนิ (Universal Design) มีืหลักก�รึืᱦ�นิฐ�นิ 7 ประก�ร สูำ�หรับ
ใช�เป็นิแนิวูิ᱌ดำในิก�รออกแบบดัำงนีิ� 1. ู᱌ว�มืเสูมือภ�ู᱌ Equitability, 2. ู᱌ว�มืยุดืำหยุุ�นิ Flexibility, 3. เรียุบง��ยุ ใช�ง��ยุ 
เข��ใจิง��ยุ Simple intuitive use, 4. สืู�อสู�รข�อม่ืลที�รับร่�ไดำ�ง��ยุ Perceptible information, 5. ระบบป้องกันิอันิตุร�ยุ 
Tolerance for error, 6. ทุ�นิแรงก�ยุ Low physical effort และ 7. ขนิ�ดำและสูถ�นิที�ที�เหมื�ะสูมื Appropriate size 
and space for approach & use ึ่᱓�งหลักก�รดัำงกล��ว นิอกจิ�กจิะนิำ�มื�ใช�เป็นิึืᱦ�นิฐ�นิก�รออกแบบสูภ�ึᱦแวดำล�อมื
และสิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ึิᱦก�รแล�ว ยุังสู�มื�รถนิำ�หลักก�รและแนิวูิ᱌ดำมื�ประยุุกต์ุใช� เึืᱦ�อ
สูร��งสูรรู์᱌นิวัตุกรรมืใหมื�ๆ ไดำ�อีกดำ�วยุ
 1. ู᱌ว�มืเสืมือภ�ู᱌ Equitability
 หมื�ยุถ่ง ก�รออกแบบู᱌ำ�น่ิงถ่งู᱌ว�มืแตุกตุ��งของสูมืรรถภ�ึᱦร��งก�ยุของู᱌นิทุกประเภท ไมื�ว��จิะเป็นิู᱌นิปกติุ
ู᱌นิึิᱦก�ร เด็ำก หรือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ก�รออกแบบให�ทุกู᱌นิในิสัูงู᱌มืสู�มื�รถใช�ง�นิไดำ�อยุ��งเท��เทียุมืกันิ ไมื�มีืก�รแบ�งแยุกหรือ
เลือกปฏิิบัติุ ตัุวอยุ��งเช�นิ ก�รใช�ง�นิสู�วนิตุ��งๆ ของบ��นิตุ�องสูะดำวกสูำ�หรับู᱌นิทุกประเภท เช�นิ ท�งเข��บ��นิไมื�ู᱌วรมีื
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ขั�นิบันิไดำอยุ��งเดีำยุว ู᱌วรมีืท�งล�ดำที�ไมื�ชันิตุ�มืมื�ตุรฐ�นิเูᱥื�อไว�เป็นิท�งเลือกดำ�วยุหรือก�รออกแบบประตุ่บ�นิเลื�อนิที�มีื
ตัุวรับสัูญญ�ณที�ทำ�ให�ประตุ่เลื�อนิเปิดำเมืื�อมีืู᱌นิเดิำนิเข��ใกล�ประตุ่ ไมื�ว��จิะเป็นิเด็ำก ู่ᱥ�ใหญ� ู่ᱥ�ที�ใช�รถเข็นิ (Wheel chair) 
ก็สู�มื�รถใช�ง�นิไดำ�อยุ��งสูะดำวก
 2. ู᱌ว�มืยุ่ดำหยุุ�น (Flexibility) 
 ก�รออกแบบและเลือกใช�วัสูดุำตุ��งๆ ภ�ยุในิบ��นิตุ�องรองรับู᱌ว�มืตุ�องก�รและสูมืรรถภ�ึᱦของแตุ�ละบุู᱌ู᱌ล
ที�แตุกตุ��งกันิโดำยุสู�มื�รถปรับเปลี�ยุนิร่ปแบบก�รใช�ง�นิให�เหมื�ะสูมืกับู᱌ว�มืถนัิดำของแตุ�ละู᱌นิไดำ� ก�รออกแบบ
อุปกรณ์ที�สู�มื�รถใช�ง�นิไดำ�ทั�งู่ᱥ�ที�ถนัิดำึ᱓��ยุและขว� เช�นิ กรรไกร เมื��ส์ูสูำ�หรบัู᱌อมืึᱦวิเตุอรที์�สู�วนิมื�กออกแบบสูำ�หรบั
ู᱌นิที�ถนัิดำมืือขว� ก๊อกนิำ��ที�อ��งล��งจิ�นิู᱌วรติุดำไว�ตุรงกล�งและใช�วิธีก�รเปิดำปิดำก๊อกดำ�วยุหัวโยุกเึืᱦ�อเปิดำปิดำนิำ��ทั�งดำ��นิ
ึ᱓��ยุและขว�ของตัุวก๊อกนิำ��หรือก�รออกแบบโตุ๊ะที�สู�มื�รถปรับสูภ�ึᱦู᱌ว�มืสู่ง-ตุำ�� ข่�นิ-ลงไดำ�ตุ�มืู᱌ว�มืสู่ง ู᱌ว�มืถนัิดำ 
และู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืตุ�มืลักษณะท�งก�ยุภ�ึᱦและบริบทของู่ᱥ�ใช�
 3. เรียุบง��ยุ ใื᱒�ง��ยุ เข��ใจัง��ยุ (Simple, Intuitive use)
 ก�รออกแบบนัิ�นิตุ�องง��ยุตุ�อก�รเข��ใจิโดำยุไมื�ู᱌ำ�น่ิงถ่งประสูบก�รณ์ ู᱌ว�มืร่� ทักษะท�งภ�ษ� หรือตุ�องึᱦยุ�ยุ�มืมื�ก
ขณะใช�ง�นิก�รสืู�อสู�รที�เลือกใช�ร่ปภ�ึᱦหรือสัูญลักษณ์สู�กลเึืᱦ�อให�เข��ใจิไดำ�ง��ยุแทนิก�รใช�ตัุวอักษรที�อ�จิจิะเป็นิ
ข�อจิำ�กัดำของู่ᱥ�ที�อ��นิหนัิงสืูอไมื�ออก เช�นิ ก�รใช�ร่ปภ�ึᱦสัูญลักษณ์บอกเึᱦศช�ยุ-หญิง หนิ��ห�องนิำ�� หรือก�รปรับนิำ��
อุ�นิ และนิำ��เยุ็นิที�ใช�สีูที�ทุกู᱌นิเข��ใจิไดำ�ง��ยุ ูื᱌อ นิำ��ร�อนิสีูแดำง นิำ��เยุ็นิสีูื้ᱨ� เป็นิตุ�นิ
 4. ส่ื�อสื�รข�อม่ืลัีีᱟ�รับร่�ไดำ�ง��ยุ (Perceptible Information) 
 ก�รออกแบบก�รสูื�อสู�รที�จิำ�เป็นิและเข��ใจิไดำ�ง��ยุสูำ�หรับูᱥ่�ใช�ง�นิไมื�ว��ูᱥ่�ใช�ง�นินัิ�นิจิะมีืู᱌ว�มืสู�มื�รถ
ในิก�รรับร่�ระดัำบใดำ ก�รนิำ�เสูนิอข�อม่ืลที�สู�มื�รถใช�ง�นิไดำ�ง��ยุ ก�รใช�ภ�ึᱦประกอบแสูดำงขั�นิตุอนิก�รใช�ง�นิ เทู᱌นิิู᱌ก�รสืู�อสู�ร
ให�รับร่�ไดำ�โดำยุสู�มัืญสูำ�น่ิก ไมื�ตุ�องใช�ู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืสู�มื�รถึิᱦเศษในิก�รทำ�ู᱌ว�มืเข��ใจิในิก�รใช�ง�นิ ใช�ร่ปแบบสืู�อสู�ร
ข�อมื่ลที�จิำ�เป็นิสูำ�หรับูᱥ่�ใช�อยุ��งมีืประสูิทธิภ�ึᱦ โดำยุู᱌ำ�นิ่งถ่งสูภ�ึᱦแวดำล�อมืหรือู᱌ว�มืสู�มื�รถท�งประสู�ทสัูมืูัᱥสู
ของูᱥ่�ใช�ทุกกลุ�มื ใช�ก�รสืู�อสู�รหล�ยุแบบทั�งภ�ึᱦ เสีูยุงหรือก�รสัูมืูัᱥสู สูำ�หรับข�อมื่ลที�จิำ�เป็นิตุ�องใช�บ�อยุๆ เช�นิ
ในิบ��นิที�มีืู่ᱥ�ึิᱦก�รท�งสู�ยุตุ�หรือเด็ำก อ�จิตุ�องมีืทั�งตัุวหนัิงสืูอ ร่ปภ�ึᱦและอักษรเบล หลีกเลี�ยุงก�รใช�ภ�ษ�ที�ตุอกยุำ��
หรือบั�นิทอนิู᱌ว�มืร่�สู่ก เช�นิ ป้�ยุ “ห�องนิำ��สูำ�หรับู่ᱥ�ึิᱦก�ร” ู᱌วรใช�ร่ปภ�ึᱦหรือสัูญลักษณ์แทนิ
 5. ระบบป้องกันอันตร�ยุ (Tolerance for error) 
 ก�รออกแบบช�วยุลดำอันิตุร�ยุและูᱥลกระทบที�ไมื�ึᱦ่งประสูงู᱌์จิ�กอุบัตุิเหตุุหรือเหตุุก�รณ์ที�ไมื�ู᱌�ดำู᱌ิดำและ
ลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงจิ�กก�รใช�ง�นิที�ูิᱥดำึᱦล�ดำ เช�นิ กรรไกรที�มีืปลอกสูวมื แตุ�สู�มื�รถตัุดำกระดำ�ษและใช�ง�นิไดำ�เป็นิปกติุ หรือ
ู᱌รอบป้องกันิสูำ�หรับเู᱌รื�องมืือตุ��งๆ ที�จิะเปิดำออกเองเมืื�อใช�ง�นิอยุ��งถ่กตุ�อง
 6. ีุᱟ�นแรงก�ยุ (Low Physical Effort) 
 ก�รออกแบบที�สู�มื�รถใช�ง�นิไดำ�อยุ��งสูะดำวกและมีืประสิูทธิภ�ึᱦ โดำยุไมื�ตุ�องออกแรงมื�ก ใช�ู᱌ว�มืึᱦยุ�ยุ�มื
และมีืู᱌ว�มืเหนืิ�อยุล��นิ�อยุที�สุูดำ เช�นิ ล่กบิดำประตุ่ที�มีืลักษณะเป็นิก��นิที�สู�มื�รถใช�ท�อนิแขนิหรือข�อศอกช�วยุในิก�รเปิดำ
ประตุ่ขณะถือของ และยุังช�วยุแก�ปัญห�ล่กบิดำลื�นิ ไมื�สู�มื�รถหมุืนิไดำ�เมืื�อมืือเปียุกรวมืทั�งก�รออกแบบที�ช�วยุให�ู่ᱥ�ใช�
รักษ�ตุำ�แหนิ�งของร��งก�ยุในิท��ที�เป็นิปกติุมื�กที�สุูดำ ไมื�ตุ�องก�มื เงยุ เอี�ยุวตัุว หรือก�รเอื�อมืไกลเกินิ ึ่᱓�งอ�จิจิะล�มืไดำ�
 7. ขน�ดำแลัะสืถ�นีีᱟ�ีีᱟ�เหมื�ะสืมื (Appropriate Size and Space for Approach) 
 ึืᱦ�นิที�ก�รใช�ง�นิตุ��งๆ  ู᱌วรมีืขนิ�ดำและึืᱦ�นิที�ที�เหมื�ะสูมื  เึีᱦยุงึᱦอสูำ�หรับก�รเข��ถ่ง ก�รจัิดำก�รและก�รใช�ง�นิ
ตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งขนิ�ดำร��งก�ยุ ท��ท�งหรือก�รเู᱌ลื�อนิไหวของู่ᱥ�ใช� ก�รออกแบบขนิ�ดำของห�องนิำ��สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ึิᱦก�รที�เหมื�ะสูมืตุ�อก�รใช�รถเข็นิ (Wheel Chair) มืีระยุะและขนิ�ดำึืᱦ�นิที�เึีᱦยุงึᱦอสูำ�หรับหมุืนิหรือกลับรถเข็นิไดำ�
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ภ�ยุในิห�องนิำ�� ทั�งนีิ� ก�รออกแบบห�องนิำ��ที�มีืขนิ�ดำกว��งเกินิไปในิกรณีที�ไมื�ไดำ�ใช�รถเข็นิก็มีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รลื�นิล�มื
ในิห�องนิำ��เนืิ�องจิ�กูᱥนัิงที�จิะสู�มื�รถใช�ู᱌ำ��ยัุนิร��งก�ยุอ�จิจิะอยุ่�ไกลเกินิไป
 นิอกจิ�กหลักก�รึืᱦ�นิฐ�นิในิก�รออกแบบ  Universal  Design 7  ข�อดัำงกล��วแล�ว  ในิท�งปฏิิบัตุิจิริง
อ�จิจิะตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งวัฒนิธรรมืในิแตุ�ละบริบทของึืᱦ�นิที� ออกแบบให�สูอดำู᱌ล�องกับู᱌ว�มืู᱌�ดำหวังและู᱌ว�มืูุ᱌�นิเู᱌ยุของู่ᱥ�ใช�
เช�นิ ห�องนิำ��ในิเมืืองไทยุตุ�องมีืสู�ยุชำ�ระ ู᱌ำ�น่ิงถ่งประหยัุดำหรือตุ�นิทุนิที�ไมื�สู่งเกินิไปและที�สูำ�ูั᱌ญไมื�นิ�อยุไปกว��ที�กล��วมื�แล�ว
ูื᱌อ ตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งู᱌ว�มืง�มืและสุูนิทรียุภ�ึᱦดำ�วยุ
 ก�รจััดำสืภ�ึᱦแวดำลั�อมืีีᱟ�ึัᱦกอ�ศัยุของู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุเุป็นิวัยุที�มีืู᱌ว�มืเสูื�อมืของร��งก�ยุในิดำ��นิตุ��งๆ เช�นิ ก�รเสืู�อมืถอยุท�งก�รมืองเหน็ิ เช�นิ สู�ยุตุ�ยุ�ว 
ตุ�ึᱦร��มัืว จ่ิงตุ�องก�รแสูงสูว��งมื�กข่�นิ ก�รเสืู�อมืถอยุท�งก�รไดำ�ยิุนิ เช�นิ ห่ตุ่ง ไดำ�ยิุนิไมื�ชัดำ และู᱌ว�มืเสืู�อมืถอยุของกระด่ำก
เช�นิ ข�อเข��เสืู�อมื กระด่ำกึᱦรุนิ หลังโู᱌�งงอ นิอกจิ�กนีิ� ยุงัอ�จิึᱦบอ�ก�รท�งประสู�ท ก�รหลงลืมืหรือสูมืองเสืู�อมื ึ่᱓�งเป็นิปัจิจัิยุ
ที�สู�งูᱥลให�เกิดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ��งๆ รวมืถ่งอุบัติุเหตุุก�รหกล�มืในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
 ปัจิจัิยุดำ��นิู᱌ว�มืเสืู�อมืของร��งก�ยุบ�งอยุ��งก็ไมื�สู�มื�รถู᱌วบู᱌ุมืไดำ� ก�รจัิดำสูภ�ึᱦแวดำล�อมืที�ึัᱦกอ�ศัยุ 
จ่ิงเป็นิก�รออกแบบเชิงป้องกันิที�จิำ�เป็นิจิะตุ�องถ่กนิำ�มื�ึิᱦจิ�รณ� เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถใช�ชวิีตุประจิำ�วันิไดำ�อยุ��งเหมื�ะสูมื
มีืู᱌ว�มืสูะดำวกและปลอดำภยัุ เมืื�อนิำ�แนิวู᱌ดิำทฤษฎี ตุ��งๆ มื�บ่รณ�ก�รกบัก�รออกแบบท�งสูถ�ปตัุยุกรรมืให�เป็นิหลัก
ก�รที�เป็นิร่ปธรรมื เึืᱦ�อให�สู�มื�รถนิำ�ไปประยุุกต์ุใช�ง�นิตุ�มืบริบทของึืᱦ�นิที� โดำยุก�รจัิดำเป็นิหมืวดำ ดัำงนีิ�

หมืวดำ 1 ีᱟ�งสัืญจัร
 เสู�นิท�งที�ใช�สัูญจิรเชื�อมืตุ�อึืᱦ�นิที�ใช�สูอยุในิอ�ู᱌�รึัᱦกอ�ศัยุ

 ีᱟ�งสัืญจัร ีᱟ�งเดิำน ีᱟ�งลั�ดำ บันไดำ

ูุ᱌ณสืมืบัติีัᱟ�วไป ปร�ศจิ�กสิู�งกีดำขว�ง เป็นิเสู�นิท�งตุรง ปร�ศจิ�กสิู�งกีดำขว�ง
มีืระยุะ/ขนิ�ดำ ที�สูมืำ��เสูมือ

ขน�ดำ 0.90-1.80 มื. ไมื�นิ�อยุกว�� 0.90 มื.
มีืช�นิึัᱦกทุกช�วง 6 มื.

ไมื�นิ�อยุกว�� 1.50 มื.
มีืช�นิึัᱦกทุกู᱌ว�มืสู่ง 2 มื.

ึ่ᱦ�น เรียุบ ไมื�ลื�นิ ไมื�สูะดุำดำ
ูᱥนัง มีืูᱥนัิงหรือขอบกันิตุก
สีื สูบ�ยุตุ�

แสืงสืว��ง  เึีᱦยุงึᱦอ มืองเห็นิชัดำ ทั�งกล�งวันิและกล�งูื᱌นิ
อุปกรณ์ ร�วจัิบ/ ร�วกันิตุก

หมื�ยุเหตุ ู᱌วรมีืป้�ยุบอกท�ง
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หมืวดำ 2 ึ่ᱦ�นีีᱟ�ใื᱒�สือยุ 
 ก�รจัิดำก�รึืᱦ�นิที�ใช�สูอยุหลัก ึิᱦจิ�รณ�จิ�กองู์᱌ประกอบของึืᱦ�นิที�ที�จิำ�เป็นิ ดัำงนีิ�
- ห�องนั�งเลั�น รับแขก

ห�องนั�งเลั�น รับแขก ห�องรับประีᱟ�นอ�ห�ร
ูุ᱌ณสูมืบัติุทั�วไป โล�ง โปร�ง สูบ�ยุ มืองเห็นิวิวธรรมืช�ติุภ�ยุนิอกไดำ�

ขนิ�ดำ ไมื�อ่ดำอัดำ สู�มื�รถใช�ึืᱦ�นิที�รับแขก-นัิ�งเล�นิ เชื�อมืกับห�องรับประท�นิอ�ห�รไดำ�
มีืึืᱦ�นิที�ว��งระหว��งเู᱌รื�องเรือนิสูำ�หรับหมุืนิกลับตัุวรถเข็นิอยุ��งนิ�อยุ Ø 2.00 มื.

ึืᱦ�นิ เรียุบ ไมื�ลื�นิ ไมื�เล�นิระดัำบึืᱦ�นิ ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำง��ยุ
ูᱥนัิง เรียุบ ด่ำดำึั᱓บเสีูยุงไดำ� ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำง��ยุ
สีู สูว��ง สูะอ�ดำ สูบ�ยุตุ�

แสูงสูว��ง แสูงธรรมืช�ติุเข��ถ่งไดำ� ปรับู᱌ว�มืสูว��งไดำ� 
เึีᱦยุงึᱦอ มืองเห็นิชัดำ ทั�งกล�งวันิและกล�งูื᱌นิ

อุปกรณ์ ร�วจัิบ อุปกรณ์ึᱦยุุงตัุว
หลีกเลี�ยุงึᱦรมืเช็ดำเท��เึืᱦ�อป้องกันิสูะดุำดำ

หมื�ยุเหตุุ
หลีกเลี�ยุงก�รว�งของขว�งท�ง เช�นิ ถังขยุะ อุปกรณ์ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ

ระดัำบู᱌ว�มืสู่งของเืᱨอร์นิิเจิอร์ สิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวก ตุำ�แหนิ�งสูวิทช์-ปลั�ก
ตุ�องเหมื�ะสูมืกับู่ᱥ�ใช�ง�นิที�หล�กหล�ยุ
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ห�องนำ��-ห�องอ�บนำ��
ูุ᱌ณสูมืบัติุทั�วไป เข��ถ่งสูะดำวก ประตุ่บ�นิเลื�อนินิำ��หนัิกเบ�

ขนิ�ดำ มีืึืᱦ�นิที�ว��งสูำ�หรับหมุืนิกลับตัุวรถเข็นิอยุ��งนิ�อยุ Ø 1.50 มื.
สูำ�รองึืᱦ�นิที�ว��งเึิᱦ�มืเติุมืในิกรณีที�ตุ�องมีืู่ᱥ�ด่ำแลเข��มื�ดำ�วยุ

ึืᱦ�นิ เรียุบ ไมื�ลื�นิ ระบ�ยุนิำ��ไดำ�ดีำ ไมื�เล�นิระดัำบึืᱦ�นิ ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำง��ยุ
ูᱥนัิง เรียุบ ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำง��ยุ
สีู สูะอ�ดำ สูบ�ยุตุ�

แสูงสูว��ง เึีᱦยุงึᱦอ มืองเห็นิชัดำ ทั�งกล�งวันิและกล�งูื᱌นิ

อุปกรณ์ ร�วจัิบ อุปกรณ์ึᱦยุุงตัุว
ก๊อกนิำ��ู᱌วรใช�แบบก��นิโยุก

หมื�ยุเหตุุ อ��งล��งมืือู᱌วรเป็นิอ��งลอยุ มีืึืᱦ�นิที�โล�งใตุ�อ��งให�รถเข็นิเข��ถ่งไดำ�
ระดัำบของสุูขภัณฑ์์ตุ�องเหมื�ะสูมืกับู่ᱥ�ใช�ง�นิที�หล�กหล�ยุ

- ห�องนำ�� ห�องอ�บนำ��
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- ห�องนอน

ห�องนอน

ูุ᱌ณสูมืบัติุทั�วไป เข��ถ่งสูะดำวก ใกล�ห�องนิำ�� 
อยุ่�ใกล�ประตุ่ท�งเข��ออกของบ��นิ และใกล�ห�องึัᱦกู่ᱥ�ด่ำแล

ขนิ�ดำ
มีืึืᱦ�นิที�ว��งสูำ�หรับหมุืนิกลับตัุวรถเข็นิอยุ��งนิ�อยุ Ø 1.50 มื.

เตีุยุงนิอนิู᱌วรมีืึืᱦ�นิที�ว��ง 3 ดำ��นิ อยุ��งนิ�อยุ 0.90 มื.
อ�จิสูำ�รองึืᱦ�นิที�ว��งเึิᱦ�มืเติุมืในิกรณีที�ตุ�องมีืู่ᱥ�ด่ำแลเข��มื�นิอนิดำ�วยุ

ึืᱦ�นิ เรียุบ ไมื�ลื�นิ ไมื�เล�นิระดัำบึืᱦ�นิ ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำง��ยุ
ูᱥนัิง เรียุบ ด่ำดำึั᱓บเสีูยุงไดำ� ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำง��ยุ
สีู สูว��ง สูะอ�ดำ สูบ�ยุตุ�

แสูงสูว��ง แสูงธรรมืช�ติุเข��ถ่งไดำ� ปรับู᱌ว�มืสูว��งไดำ� 
เึีᱦยุงึᱦอ มืองเห็นิชัดำ ทั�งกล�งวันิและกล�งูื᱌นิ

อุปกรณ์ ร�วจัิบ อุปกรณ์ึᱦยุุงตัุว
หลีกเลี�ยุงึᱦรมืเช็ดำเท��เึืᱦ�อป้องกันิสูะดุำดำ

หมื�ยุเหตุุ
หลีกเลี�ยุงก�รว�งของขว�งท�ง เช�นิ ถังขยุะ อุปกรณ์ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ

ระดัำบู᱌ว�มืสู่งของเืᱨอร์นิิเจิอร์ สิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวก ตุำ�แหนิ�งสูวิทช์-ปลั�ก 
ตุ�องเหมื�ะสูมืกับู่ᱥ�ใช�ง�นิที�หล�กหล�ยุ
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หมืวดำ 3 เู᱌ร่�องเร่อน ของใื᱒�แลัะึ่ᱦ�นีีᱟ�ึิᱦเศษอ่�นๆ
 ู᱌วรึิᱦจิ�รณ�ูุ᱌ณสูมืบัติุ ดัำงนีิ�
 1. ขนิ�ดำ ระดัำบ ระยุะ ู᱌วรเหมื�ะสูมืกับลักษณะท�งก�ยุภ�ึᱦของู่ᱥ�ใช� ไมื�สู่งหรือตุำ��เกินิไป เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
สู�มื�รถใช�ศักยุภ�ึᱦของร��งก�ยุตุนิเองไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ
 2. เู᱌รื�องเรือนิ (เืᱨอร์นิิเจิอร์) ู᱌วรออกแบบให�มีืู᱌ว�มืแข็งแรง มัื�นิู᱌ง และมีืก�รลบมุืมืทุกชิ�นิ
 3. ู᱌วรเูᱥื�อึืᱦ�นิที�สูำ�หรบัู่ᱥ�ช�วยุเหลือในิก�รทำ�กิจิกรรมืตุ��งๆ รอบึืᱦ�นิที�นัิ�นิให�เึีᱦยุงึᱦอ โดำยุไมื�ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ่ดำอัดำ
 4. หลีกเลี�ยุงก�รว�งของในิตุำ�แหนิ�งที�ตุ�องบิดำตัุว เอี�ยุวตัุว หรือเอื�อมืมืือไกลเกินิไป ึ᱓่�งอ�จิเกิดำอุบัตุิเหตุุ
จิ�กสู่ญเสีูยุก�รทรงตัุวไดำ�
 5. ตุิดำตัุ�งร�วจัิบให�ทั�วบริเวณที�ใช�ง�นิ เึืᱦ�อลดำภ�ระก�รถือไมื�เท��และทำ�ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุไมื�ร่�สู่กว��ตุ�องึᱦ่�งึᱦ�
ก�ยุอุปกรณ์สู�วนิตัุว
 6. ู᱌วรมีืที�นัิ�งึัᱦกระหว��งท�งเดิำนิ โดำยุจัิดำไมื�ให�ขว�งท�งสูญัจิร เึืᱦ�อลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงจิ�กอ�ก�รเหนิื�อยุล��ระหว��งท�ง
 7. ู᱌วรจัิดำให�มีืมุืมืึัᱦกูᱥ�อนิสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ มุืมืสูวนิเล็กๆ เฉลียุงหนิ��บ��นิ ศ�ล� หรือสูนิ�มืหญ�� เึืᱦ�อให�
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�ใช�เวล�ว��งในิก�รนัิ�งเล�นิ เดิำนิออกกำ�ลังก�ยุ รดำนิำ��ตุ�นิไมื� มีืปฏิิสัูมืึัᱦนิธ์กับสัูงู᱌มืรอบบ��นิหรือทำ�กิจิกรรมืตุ��งๆ
ร�วมืกับู᱌รอบู᱌รัว
 8. ติุดำตัุ�งสัูญญ�ณขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือไว�ตุ�มืจุิดำตุ��งๆ ภ�ยุในิบ��นิ เช�นิ ห�องนัิ�งเล�นิ ห�องรับประท�นิอ�ห�ร 
ห�องนิอนิ ห�องนิำ�� ห�องสู�วมื มืุมืึัᱦกูᱥ�อนิ หรือห�องที�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุใช�เป็นิประจิำ� เึืᱦ�อลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงและสู�มื�รถเข��ไป
ช�วยุเหลือไดำ�ทันิเมืื�อเกิดำเหตุุจิำ�เป็นิตุ�องก�รู᱌ว�มืช�วยุเหลือ
 ข�อมื่ลมื�ตุรฐ�นิก�รออกแบบึืᱦ�นิที�ใช�สูอยุสูำ�หรับูᱥ่�สู่งอ�ยุุ สู�มื�รถสืูบู᱌�นิจิ�กระเบียุบร�ชก�ร กฎหมื�ยุ 
กฎกระทรวง รวมืถ่งเอกสู�รท�งวิช�ก�รตุ��งๆ ดัำงนีิ�
 1. กฎกระทรวง เรื�องสิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกในิอ�ู᱌�ร สูำ�หรับู่ᱥ�ึิᱦก�รหรือทุึᱦึᱦลภ�ึᱦและู᱌นิชร� ึᱦ.ศ. 2548
 2. กฎกระทรวง กำ�หนิดำลักษณะหรือก�รจัิดำให�มีือุปกรณ์ สิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกหรือบริก�รในิอ�ู᱌�รสูถ�นิที�
หรือบริก�รสู�ธ�รณะอื�นิๆ เึืᱦ�อให�ู᱌นิึิᱦก�รสู�มื�รถเข��ถ่งและใช�ประโยุชน์ิไดำ� ึᱦ.ศ. 2555
 3. ู่᱌�มืือปฏิิบัติุวิช�ชีึᱦสูถ�ปัตุยุกรรมื ก�รออกแบบสูภ�ึᱦแวดำล�อมืและสิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกสูำ�หรับทุกู᱌นิ 
(Universal Design Code of Practice) ึᱦ.ศ. 2551
 4. ู᱌ำ�แนิะนิำ�ก�รออกแบบสิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกสูำ�หรับทุกู᱌นิ (Buildings and Environments Design 
Recommendation foe all) โดำยุสูมื�ู᱌มืสูถ�ปนิิกสูยุ�มืในิึᱦระบรมืร�ช่ปถัมืภ์ร�วมืกับสูำ�นัิกง�นิกองทุนิสูนัิบสูนุินิ
ก�รสูร��งเสูริมืสุูขภ�ึᱦ (สูสูสู.)
 5. มื�ตุรฐ�นิบ��นิึัᱦกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ โดำยุสูำ�นัิกสู�งเสูริมืและึิᱦทักษ์ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ สูำ�นัิกง�นิสู�งเสูริมืสูวัสูดิำภ�ึᱦและึิᱦทักษ์เด็ำก
เยุ�วชนิ ู่ᱥ�ดำ�อยุโอก�สูและู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ กระทรวงึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนุิษย์ุ ึᱦ.ศ. 2555
 6. 2110 ADA Standards for Accessible Design, Department of Justice (ADA)
 7. Universal Design Handbook, โดำยุ Wolfgang F.E. Preiser สูำ�นัิกึิᱦมืึ์ᱦ McGraw-Hill, 2011
ก�รใช�ภ่มิืปัญญ�ไทยุและก�รแึᱦทยุ์ท�งเลือกในิก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
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กาูᱬใช้�ภ้มิป็ัญญาไทยุและกาูᱬแึᱦทยุ์ทางเลือกในิกาูᱬดำ้แลสูุขภาึᱦูᱥ้�สู้งอายุุ

กองว์ีชาการและแูᱥนงาน
กรมืการแพทย์ุแูᱥนไทยุและการแพทย์ุทางเลือก

ก�รแึᱦีᱟย์ุแูᱥนไีᱟยุ
 ก�รแึᱦทยุ์แูᱥนิไทยุเป็นิก�รแึᱦทยุ์แบบองู์᱌รวมืเกี�ยุวข�องกับวิถีชีวิตุของู᱌นิไทยุโดำยุอ�ศัยุแนิวท�งของ
ึᱦระึᱦุทธศ�สูนิ�เป็นิหลักและยัุงเกี�ยุวข�องกับึᱦิธีกรรมืตุ�มืธรรมืช�ตุิมีืแบบแูᱥนิเป็นิวัฒนิธรรมืในิก�รดำำ�รงชีวิตุ
ตุ�มืทฤษฎีของก�รแึᱦทยุ์แูᱥนิไทยุนัิ�นิ มืิไดำ�มืองู᱌ว�มืเจิ็บป่วยุเป็นิเึีᱦยุงแู᱌�โรู᱌ แตุ�เชื�อว��ู᱌ว�มืเจิ็บป่วยุไข�ไดำ�ป่วยุ
ของมืนุิษย์ุมื�จิ�กสิู�งที�เหนืิอธรรมืช�ติุ โดำยุมีืสู�เหตุุมื�จิ�กอิทธิึᱦลดัำงตุ�อไปนีิ�
 1. ม่ืลัเหตุธิ�ตุีัᱟ�ง 4 (ธิ�ตุสืมุืฏิฐ�น)
 สิู�งมีืชีวิตุที�เกิดำมื�ล�วนิประกอบดำ�วยุธ�ตุุทั�ง 4 อันิ ไดำ�แก� ดิำนิ นิำ�� ลมื ไืᱨ ที�เรียุกว�� สูมุืฏิฐ�นิธ�ตุุึ่᱓�งอยุ่�ในิภ�วะสูมืดุำล
เกี�ยุวข�องกันิและกันิโดำยุแบ�งร�ยุละเอียุดำดัำงนีิ� ธ�ตุุดิำนิ 20 ประก�ร ธ�ตุุนิำ�� 12 ประก�ร ธ�ตุุลมื 6 ประก�ร และธ�ตุุไืᱨ
4 ประก�ร
 ธิ�ตุดิำน (ปถวีธิ�ตุ) ูื᱌อ องู์᱌ประกอบของสิู�งมีืชีวิตุที�มีืลักษณะเป็นิของแข็งมีืู᱌ว�มืู᱌งร่ป เช�นิ อวัยุวะตุ��ง ๆ
ธ�ตุุดิำนิ โดำยุสู�วนิใหญ�มีื 20 ประก�ร ไดำ�แก� ูᱥมื ขนิ เล็บ ืัᱨนิ หนัิง เนืิ�อ เสู�นิเอ็นิ กระด่ำกเยุื�อในิกระด่ำก มื��มื หัวใจิ ตัุบ 
ึัᱦงูืᱥดำ ไตุ ปอดำ ไสู�ใหญ� ไสู�นิ�อยุ อ�ห�รใหมื� อ�ห�รเก�� สูมืองศีรษะ สิู�งเหล��นีิ�จัิดำเป็นิธ�ตุุดิำนิ ภ�ยุในิสู�วนิธ�ตุุดิำนิ
ภ�ยุนิอกไดำ�แก� โตุ๊ะ เก��อี� ตุ�นิไมื� ดิำนิ เป็นิตุ�นิ
 ธิ�ตุนำ�� (อ�โปธิ�ตุ) ูื᱌อ องู์᱌ประกอบของสิู�งมีืชีวิตุที�มีืลักษณะเป็นินิำ��เป็นิของเหลวมีืูุ᱌ณสูมืบัติุไหลไปมื� 
ึ่᱓มืึั᱓บทั�วไปในิร��งก�ยุอ�ศัยุธ�ตุุดิำนิเึืᱦ�อก�รู᱌งอยุ่�อ�ศัยุธ�ตุุลมืเึืᱦ�อก�รเลื�อนิไหล ธ�ตุุนิำ��ภ�ยุในิมีื 12 ประก�ร ไดำ�แก� 
นิำ��ดีำ  เสูลดำ  นิำ��หนิอง  นิำ��เลือดำ  นิำ��เหงื�อ  มัืนิข�นิ  นิำ��ตุ�  มัืนิเหลว  นิำ��ล�ยุ  นิำ��ม่ืก  นิำ��ไขข�อ  นิำ��ปัสูสู�วะหรือนิำ��ม่ืตุร
ธ�ตุุนิำ��ภ�ยุนิอก ไดำ�แก� นิำ��ฝึนิ นิำ��ท�� นิำ��หรือของเหลวในิสิู�งแวดำล�อมืทั�งหล�ยุภ�ยุในิดิำนิมีืนิำ��ึ่᱓มืึั᱓บอยุ่�ให�ู᱌ว�มืชุ�มืชื�นิ
แก�ดิำนิและตุ�นิไมื
 ธิ�ตุลัมื (ว�โยุธิ�ตุ) ูื᱌อ องู์᱌ประกอบของสิู�งมีืชีวิตุ มีืลักษณะเู᱌ลื�อนิไหวไดำ�มีืูุ᱌ณสูมืบัติุ ูื᱌อ ู᱌ว�มืเบ�เป็นิสิู�ง
ที�มีืึᱦลังทำ�ให�ร��งก�ยุมีืก�รเู᱌ลื�อนิไหว เดิำนินัิ�งนิอนิู่᱌�เหยุียุดำไดำ�ธ�ตุุลมืยุ�อมือ�ศัยุดิำนิและธ�ตุุนิำ��เป็นิเู᱌รื�องนิำ�ึᱦ�ึᱦลัง 
และขณะเดีำยุวกันิธ�ตุุลมืึᱦยุุงดิำนิและทำ�ให�นิำ��เู᱌ลื�อนิไหวไปมื�ไดำ�ธ�ตุุลมืที�สูำ�ูั᱌ญมีื 6 ประก�ร จัิดำเป็นิธ�ตุุลมืภ�ยุในิ
ไดำ�แก� ลมืึัᱦดำจิ�กเบื�องล��งสู่�เบื�องบนิ  ลมืึัᱦดำจิ�กเบื�องบนิสู่�เบื�องตุำ�� ลมืึัᱦดำอยุ่�ในิท�องนิอกลำ�ไสู� ลมืึัᱦดำในิกระเึᱦ�ะและ
ลำ�ไสู� ลมืึัᱦดำทั�วร��งก�ยุ ลมืห�ยุใจิเข��ออก ลมืภ�ยุนิอก ไดำ�แก� ลมืตุ��งๆ ลมืบก ลมืทะเล ลมืที�ึัᱦดำอันิเป็นิปกติุของ
โลก หรืออ�ก�ศที�มีืก�รเู᱌ลื�อนิไหวไปมื�นัิ�นิเอง
 ธิ�ตุไฟั (เตโื᱒ธิ�ตุ) ูื᱌อ องู์᱌ประกอบของสิู�งมีืชีวิตุ มีืลักษณะที�เป็นิู᱌ว�มืร�อนิ มีืูุ᱌ณสูมืบัติุเูᱥ�ูᱥล�ญให�แหลกสูล�ยุ
ไืᱨทำ�ให�ลมืและนิำ��ในิร��งก�ยุเู᱌ลื�อนิที�ดำ�วยุึᱦลังแห�งู᱌ว�มืร�อนิอันิึᱦอเหมื�ะ ไืᱨทำ�ให�ดิำนิอุ�นิ ูื᱌อ อวัยุวะ ตุ��ง ๆ ไมื�เนิ�� 
ไืᱨภ�ยุในิมีื 4 ประก�ร ไดำ�แก� ไืᱨทำ�ให�ร��งก�ยุอบอุ�นิ ไืᱨทำ�ให�ร�อนิระสูำ��ระสู�ยุ ไืᱨทำ�ให�ร��งก�ยุเหี�ยุวแห�งทรุดำโทรมื
ไืᱨยุ�อยุอ�ห�ร ไืᱨภ�ยุนิอก ไดำ�แก� ู᱌ว�มืร�อนิตุ��งๆ จิ�กภ�ยุนิอก เช�นิ ู᱌ว�มืร�อนิจิ�กดำวงอ�ทิตุยุ์ ไืᱨที�จิุดำข่�นิหรือ
ึᱦลังู᱌ว�มืร�อนิอื�นิๆ ที�มีืูุ᱌ณสูมืบัติุเูᱥ�ูᱥล�ญตุ��งๆ
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อิีᱟธิิึᱦลัของฤด่ำก�ลั (อุตุสืมุืฏิฐ�น)
 อุตุุสูมุืฏิฐ�นิ ูื᱌อ ฤด่ำตุ��งๆ มีืูᱥลทำ�ให�ร��งก�ยุแปรปรวนิ โดำยุช�วงรอยุตุ�อระหว��งฤด่ำก�ล เช�นิ ฤด่ำหนิ�วตุ�อ
ฤด่ำร�อนิ ู᱌ว�มืเย็ุนิจิะเจืิอูᱥ��นิเข��ไปและู᱌ว�มืร�อนิเริ�มืเจืิอูᱥ��นิเข��มื�ฤด่ำร�อนิตุ�อฤด่ำฝึนิ ู᱌ว�มืร�อนิยุ�อมืเจืิอเข�� มีืูᱥลตุ�อ
ธ�ตุุลมืที�กำ�ลังมื�มีืูᱥลกระทบ และธ�ตุุลมืยุ�อมืเจืิอเข��กระทบร�อนิดำ�วยุ ฤด่ำฝึนิตุ�อฤด่ำหนิ�ว เมืื�อถ่งอ�ก�ศหนิ�วกำ�ลังมื� 
ละอองฝึนิปล�ยุฤด่ำฝึนิและธ�ตุุลมืเจืิอเข��สู่�ู᱌ว�มืเย็ุนิ ในิขณะที�ู᱌ว�มืหนิ�วเย็ุนิตุ�นิฤด่ำหนิ�ว เริ�มืเจืิอเข��มื�รับลมืปล�ยุ
ฤด่ำฝึนิสูภ�วะดัำงกล��วมืนุิษย์ุตุ�องปรับตัุวเป็นิอยุ��งมื�กปีแล�วปีเล��ห�กปรับตัุวไมื�ไดำ� จิะเกิดำเสีูยุสูมืดุำลทำ�ให�เจ็ิบป่วยุร��งก�ยุ
จ่ิงตุ�องึᱦยุ�ยุ�มืปรับตัุวให�เข��กับฤด่ำก�ลตุ��งๆ ึ่᱓�งมีื 3 ฤด่ำูื᱌อ
  1. ฤด่ำร�อนิเจ็ิบป่วยุดำ�วยุธ�ตุุไืᱨ
  2. ฤด่ำฝึนิเจ็ิบป่วยุดำ�วยุธ�ตุุลมื
  3. ฤด่ำหนิ�วเจ็ิบป่วยุดำ�วยุธ�ตุุนิำ��
 

อ�ยุุีีᱟ�เปลีั�ยุนไปสื�มืวัยุ (อ�ยุุสืมุืฏิฐ�น)
 ร��งก�ยุมืนุิษย์ุจิะเปลี�ยุนิแปลงไปตุ�มือ�ยุุขัยุแบ�งเป็นิ 3 วัยุูื᱌อ
 • ปฐมืวัยุ (แรกเกิดำ – 16 ปี ) เกิดำโรู᱌ท�งธ�ตุุนิำ��
 • มัืชฌิิมืวัยุ (อ�ยุุ 16 – 32 ปี) เกิดำโรู᱌ท�งธ�ตุุไืᱨ
 • ปัจิฉิมืวัยุ (อ�ยุุตัุ�งแตุ� 32 ปีข่�นิไป) เกิดำโรู᱌ท�งธ�ตุุลมื
 เร�มัืกไดำ�ยุินิเสูมือว��เลือดำจิะไปลมืจิะมื� เป็นิอ�ก�รของูᱥ่�ที�จิะยุ��งสู่�วัยุปัจิฉิมืวัยุบ�งู᱌นิอ�จิสูงสัูยุว��เหตุุใดำ
จ่ิงแบ�งวัยุให�แก�เร็ว ูื᱌อ 32 ทั�งนีิ�เึᱦร�ะธ�ตุุทั�ง 4 จิะทยุอยุกันิเสืู�อมื แมื�จิะยัุงไมื�แสูดำงอ�ก�รชัดำเจินิ ึ่᱓�งก�รแึᱦทยุแูᱥนิปัจิจุิบันิ
ก็ยุอมืรับว�� ู᱌ว�มืแข็งแรงของกล��มืเนืิ�อเริ�มืเสืู�อมืเมืื�ออ�ยุุเกินิ 32 ปี ปัจิจุิบันิสู�วนิใหญ� เข��ใจิว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุูื᱌อู่ᱥ�มีือ�ยุุ 60 ปีแล�ว
จิ่งเริ�มืสู�งเสูริมืสูุขภ�ึᱦูᱥ่�สู่งอ�ยุุึ᱓่�งอ�จิสู�ยุเกินิไป ก�รแบ�งวัยุแบบไทยุ ๆ  เป็นิก�รเตืุอนิสูตุิไมื�ให�ประมื�ทในิก�รดำำ�รง
ชีวิตุให�เริ�มืรอบู᱌อบในิก�รกินิอยุ่�หลับนิอนิ หลีกเลี�ยุงึᱦฤตุิกรรมืที�ไมื�ถ่กตุ�อง นิอกจิ�กนีิ�แึᱦทยุ์แูᱥนิไทยุยุังใช�อ�ยุุ
สูำ�หรับก�รจัิดำยุ�ที�แตุกตุ��งกันิอีกดำ�วยุ เช�นิ วัยุชร�ตุ�องจัิดำยุ�ที�ู᱌ำ�น่ิงถ่งธ�ตุุลมืมื�กกว��ธ�ตุุอื�นิ เป็นิตุ�นิ

สืถ�นีีᱟ�ถิ�นีีᱟ�อยุ่�อ�ศัยุ (ประเีᱟศสืมุืฏิฐ�น) 
 ที�อยุ่�อ�ศัยุหรือสิู�งแวดำล�อมืเรียุกว��ประเทศสูมุืฏิฐ�นิยุ�อมืมืูีᱥลตุ�อชีวิตุู᱌ว�มืเป็นิอยุ่�และสุูขภ�ึᱦ ไดำ�แก� ประเทศร�อนิ
สูถ�นิที�ที�เป็นิภ่เข�สู่ง  เนิินิูᱥ�มัืกเจ็ิบป่วยุดำ�วยุธ�ตุุไืᱨ  ประเทศอุ�นิ  สูถ�นิที�ที�เป็นินิำ��ฝึนิกรวดำทร�ยุเป็นิที�เก็บนิำ��ไมื�อยุ่
มัืกเจ็ิบป่วยุดำ�วยุธ�ตุุนิำ�� ประเทศเยุน็ิ สูถ�นิที�ที�เป็นินิำ��ฝึนิโู᱌ลนิตุมืมืฝีึนิตุกชกุ มัืกเจ็ิบป่วยุดำ�วยุธ�ตุุลมืและประเทศหนิ�ว
สูถ�นิที�ที�เป็นินิำ��เู็᱌มืมีืโู᱌ลนิตุมืข่�นิชื�นิแฉะ ไดำ�แก� ช�ยุทะเล มัืกเจ็ิบป่วยุดำ�วยุธ�ตุุดิำนิ

อิีᱟธิิึᱦลัของก�ลัเวลั� (ก�ลัสืมุืฏิฐ�น)
 ก�ลสูมุืฏิฐ�นิ ูื᱌อ สู�เหตุุของก�รเกิดำโรู᱌อันิเนืิ�องจิ�กเวล� ูื᱌อ ก�รเปลี�ยุนิแปลงทุก 24 ชั�วโมืง ในิรอบ 1 วันิ
ก�รที�โลกหมืนุิรอบตุวัเองทำ�ให�เกดิำกล�งวนัิและกล�งูื᱌นิ และนิำ��ข่�นินิำ��ลงเกดิำดำ�วยุอิทธิึᱦลจิ�กแรงด่ำงด่ำดำของดำวงจินัิทร์ 
ยุ�มืใดำเกิดำจัินิทรุปร�ู᱌�หรือสูุริยุุปร�ู᱌�มัืกเกิดำปร�กฎก�รณ์ท�งธรรมืช�ตุิบนิโลกมืนิุษยุ์ เช�นิ นิำ��ท�วมืแูᱥ�นิดำินิไหว 
สูิ�งมีืชีวิตุจิะไดำ�รับูᱥลกระทบเึีᱦยุงใดำเป็นิเรื�องที�นิ��ศ่กษ�อยุ��งยุิ�งยุังมีืดำวงดำ�วอื�นิๆ อีกมื�กมื�ยุที�ู᱌นิโบร�ณไดำ�สัูงเกตุ
สูรุปข�อม่ืลถ่งอิทธิึᱦลไว�ในิตุำ�ร�สุูริยุยุ�ตุร
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ก�รหมุืนรอบตัวเองของโลักใน 24 ืั᱒�วโมืง เกิดำก�รแปรปรวนของธิ�ตุต��ง ๆ แตกต��งกันไป ู่᱌อ
 เวล� 06.00-10.00 นิ. 18.00-22.00 นิ. ธ�ตุุนิำ��กระทำ�โทษ มัืกมีือ�ก�รนิำ��ม่ืกไหลหรือท�องเสีูยุ
 เวล� 10.00-14.00 นิ. 22.00-02.00 นิ. ธ�ตุุไืᱨกระทำ�โทษ มัืกมีือ�ก�รไข�หรือแสูบท�องปวดำท�อง
 เวล� 14.00-18.00 นิ. 02.00-06.00 นิ. ธ�ตุุลมืกระทำ�โทษ มัืกมีือ�ก�รวิงเวียุนิปวดำเมืื�อยุอ�อนิเึᱦลียุ
เป็นิลมืในิยุ�มืบ��ยุ

ึᱦฤติกรรมืม่ืลัเหตุก�อโรู᱌
 ในิปัจิจุิบันิมีืู่ᱥ�ป่วยุดำ�วยุโรู᱌ท�งึᱦฤติุกรรมืมื�กข่�นิ ทั�งนีิ�เกิดำข่�นิดำ�วยุก�รร่�เท��ไมื�ถ่งก�รณ์และเกิดำจิ�กก�รตุ�มืใจิ
ตุนิเอง ไมื�ว��จิะเป็นิก�รกินิอ�ห�ร ก�รมีืึᱦฤติุกรรมืที�ก�อโรู᱌ เช�นิ ก�รสูำ�สู�อนิท�งเึᱦศ ก�รติุดำสิู�งเสูึᱦติุดำตุ��ง ๆ  ล�วนิเกิดำ
จิ�กู᱌ว�มือ�อนิแอท�งจิิตุ ก�รยุ่ดำติุดำในิกิเลสูตัุณห� ู᱌นิโบร�ณทร�บว��ก�รเจ็ิบป่วยุมีืสู�เหตุุจิ�กึᱦฤติุกรรมืจ่ิงไดำ�สูอนิ
ให�ยุ่ดำหลักมัืชฌิิมื�ปฏิิปท� ูื᱌อ ก�รเดิำนิสู�ยุกล�งดัำงในิูั᱌มืภีร์โรู᱌นิิท�นิและในิตุำ�ร�อื�นิ ๆ ึᱦอสูรุปไดำ�ดัำงนีิ�
 1. กินิอ�ห�รมื�กหรือนิ�อยุเกินิไปกินิอ�ห�รบ่ดำหรืออ�ห�รที�ไมื�เู᱌ยุกินิกินิอ�ห�รไมื�ถ่กกับธ�ตุุไมื�ถ่กกับโรู᱌
 2. ฝ้ึนิอิริยุ�บถไดำ�แก�ก�รนัิ�งยุืนิเดิำนินิอนิไมื�สูมืดุำลกันิทำ�ให�โู᱌รงสูร��งร��งก�ยุเสีูยุสูมืดุำลและเสืู�อมืโทรมื
 3. อ�ก�ศไมื�สูะอ�ดำอยุ่�ในิอ�ก�ศร�อนิหรือเยุ็นิเกินิไป
 4. ก�รอดำไดำ�แก�ก�รอดำข��วอดำนิอนิอดำนิำ��ข�ดำอ�ห�ร
 5. ก�รกลั�นิอุจิจิ�ระปัสูสู�วะ
 6. ทำ�ง�นิเกินิกำ�ลังมื�กหรือมีืกิจิกรรมืท�งเึᱦศมื�กเกินิไป
 7. มีืู᱌ว�มืโศกเศร��เสีูยุใจิหรือดีำใจิจินิเกินิไปข�ดำอุเบกข�
 8. มีืโทสูะมื�กเกินิไปข�ดำสูติุ

ก�รด่ำแลัสุืขภ�ึᱦดำ�วยุหลัักธิรรมื�น�มัืยุ
 หลักธรรมื�นิ�มัืยุ โดำยุ ศ.นิึᱦ.อวยุ เกตุุสิูงห์ เป็นิู่ᱥ�ูิ᱌ดำู᱌�นิ 
 ธรรมื�นิ�มัืยุ ูื᱌อ ก�รสู�ธ�รณสุูขม่ืลฐ�นิของก�รแึᱦทยุ์แูᱥนิไทยุ สู�มื�รถประยุุกต์ุใช�ไดำ�ทุกช�ติุทุกศ�สูนิ� 
เึืᱦ�อกระจิ�ยุู᱌ว�มืร่�เรื�องสูุขภ�ึᱦสู่�ชุมืชนิและปัจิเจิกชนิให�สู�มื�รถึᱦ่�งึᱦ�ตุนิเองไดำ� ธรรมื�นิ�มืัยุ หมื�ยุถ่ง ระบบก�ร
สูร��งเสูริมืสูุขภ�ึᱦดำ�วยุวิถีธรรมืช�ตุิให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญตุ�อสูิ�งที�มีืูᱥลกระทบตุ�อสูุขภ�ึᱦในิทุกดำ��นิทั�งท�งดำ��นิร��งก�ยุ 
ดำ��นิจิิตุใจิ ดำ��นิอ�รมืณ์ ดำ��นิสัูงู᱌มื และสูิ�งแวดำล�อมื
 ธรรมื�นิ�มัืยุมีืองู์᱌ประกอบ 3 สู�วนิ ไดำ�แก�
 1. ก�ยุ�นิ�มัืยุ ูื᱌อ ก�รสู�งเสูริมืสุูขภ�ึᱦท�งก�ยุ
  2. จิิตุตุ�นิ�มัืยุ ูื᱌อ ก�รสู�งเสูริมืสุูขภ�ึᱦท�งจิิตุใจิ
  3. ชีวิตุ�นิ�มัืยุ ูื᱌อ ก�รสู�งเสูริมืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุและู᱌รอบู᱌รัว
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กายุานิามัยุ

 ก�ยุ�น�มัืยุ ูื᱌อ ก�รสู�งเสูริมืสุูขภ�ึᱦท�งก�ยุ 2 อยุ��ง ไดำ�แก�
 1.1 ก�รบริโภู᱌อ�ห�ร ู᱌วรรบัประท�นิอ�ห�รให�ึᱦอดีำไมื�มื�กและนิ�อยุเกินิไป ตุ�มืหลกัทฤษฎีก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุ
ู᱌วรรับประท�นิให�หล�กหล�ยุและู᱌รบทุกรสู เึืᱦ�อจิะไดำ�ช�วยุปรับธ�ตุุทั�ง 4 ให�สูมืดุำล สิู�งสูำ�ูั᱌ญตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื
ของวัยุ เวล� ธ�ตุุและโรู᱌ที�เป็นิ เช�นิ บุู᱌ู᱌ลที�อยุ่�ในิวัยุชร�มัืกเจิ็บป่วยุดำ�วยุโรู᱌ลมื ท�องอืดำ ท�องเืᱨ้อ จิ่งไมื�สูมืู᱌วร
รับประท�นิอ�ห�รรสูมืนัิและอ�ห�รที�ยุ�อยุยุ�ก ช�วงเวล�เช��มืืดำเป็นิเวล�ที�มัืกเกิดำเสูมืหะ ไมื�ู᱌วรรับประท�นิรสูหว�นิมืนัิ
เนืิ�องจิ�กจิะทำ�ให�มีืเสูมืหะมื�ก

อ�ห�รประจัำ�ธิ�ตุเจั��เร่อน
 อ�ห�รของู่ᱥ�ีีᱟ�มีืธิ�ตุดิำนเป็นธิ�ตุเจั��เร่อน
 รสือ�ห�ร ู᱌วรรับประท�นิอ�ห�รรสูฝึ�ดำ รสูหว�นิ รสูมัืนิ รสูเู็᱌มื เช�นิ ฝึรั�งดิำบ หัวปลี กล�วยุ มืะละกอ
เูืᱥอก ถั�วึ่ᱦ กะหลำ��ปลี ูัᱥกกะเฉดำฯลฯ

 สืรรึᱦูุ᱌ณของอ�ห�ร
 อ�ห�รรสูฝึ�ดำ ช�วยุสูมื�นิปิดำธ�ตุุห�กรับประท�นิมื�กเกินิไปทำ�ให�ฝ้ึดำู᱌อท�องอืดำท�องู่ᱥก
 อ�ห�รรสูหว�นิ ึ่᱓มืึ᱓�บไปตุ�มืเนืิ�อ ทำ�ให�ชุ�มืชื�นิบำ�รุงกำ�ลัง ห�กรับประท�นิมื�กเกินิไป ทำ�ให�กำ�เริบ 
  ง�วงนิอนิ เกียุจิู᱌ร��นิ
 อ�ห�รรสูมัืนิ แก�เสู�นิเอ็นิึิᱦก�รปวดำเสีูยุว ขัดำยุอกกระตุุก
 อ�ห�รรสูเู็᱌มื ึ่᱓มืึ᱓�บไปตุ�มืูิᱥวหนัิง ประดำง ช� ูั᱌นิ ห�กรับประท�นิมื�กเกินิไป ทำ�ให�มีือ�ก�รกระห�ยุนิำ��

 ตัวอยุ��งอ�ห�ร
 อ�ห�รเช�� ข��วตุ�มื ถั�วลิสูงูั᱌�วเกลือ กุ�งหว�นิ ถั�วงอกูัᱥดำเตุ��ห่�เหลือง
 อ�ห�รกล�งวันิ วุ�นิเสู�นิูัᱥดำไทยุ ขนิมืจีินินิำ��ึᱦริก หมีื�กะทิ ข��วึ᱓อยุไก�
 อ�ห�รเย็ุนิ แกงจืิดำเตุ��ห่� แกงเู็ᱥดำไก�ใสู�ืัᱨกทอง ปล�กุเล�เู็᱌มืทอดำ แกงอ�อมืไก� ยุำ�ถั�วึ่ᱦ แกงแู᱌ไก�
  หลนิเตุ��เจีิ�ยุว ยุำ�หัวปลี 
 ูัᱥกจิิ�มื หัวปลี ยุอดำกระถินิ ใบบัวบก ยุอดำมืะมื�วงหิมืึᱦ�นิตุ
 ูᱥลไมื� ฝึรั�ง กล�วยุนิำ��ว�� มืะละกอ มืะมื�วงสุูก มัืงูุ᱌ดำ เง�ะ ลำ�ไยุ
 เู᱌รื�องดืำ�มื นิำ��ฝึรั�ง นิำ��ืัᱨกทอง นิำ��แตุงโมื นิำ��เตุ��ห่
 ของหว�นิ ถั�วเขียุวตุ�มื กล�วยุนิำ��ว��น่ิ�ง มืะึᱦร��วข่ดำ กล�วยุหักมุืกเูᱥ� ืัᱨกทองน่ิ�ง มืะึᱦร��วข่ดำ 
  กล�วยุบวชชี

 อ�ห�รของู่ᱥ�ีีᱟ�มีืธิ�ตุนำ��เป็นธิ�ตุเจั��เร่อน
 รสูอ�ห�ร  ู᱌วรรับประท�นิอ�ห�รรสูเปรี�ยุว เช�นิ มืะเขือเทศ สู�มืโอ สัูบปะรดำ มืะนิ�ว สู�มืเขียุวหว�นิ
   ยุอดำมืะึᱦร��วอ�อนิหลีกเลี�ยุงอ�ห�รรสูมัืนิจัิดำ
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 สืรรึᱦูุ᱌ณของอ�ห�ร 

 อ�ห�รรสูเปรี�ยุว แก�เสูมืหะึิᱦก�ร กัดำืᱨอกเสูมืหะ กระตุุ�นินิำ��ล�ยุ เจิริญอ�ห�ร ห�กรับประท�นิมื�กเกินิไป
  ทำ�ให�ท�องอืดำแสูลงแูᱥลร�อนิในิ

 ตัวอยุ��งอ�ห�ร
 อ�ห�รเช�� ข��วตุ�มื ยุำ�กุ�งแห�ง ึี᱓เช็กไฉ� กระเทียุมืดำองูัᱥดำไข
 อ�ห�รกล�งวันิ ไก�ยุ��งสู�มืตุำ� ล�บปล�ดุำก ตุ�มืแึ᱓�บ ข��วยุำ�ปักษ์ใตุ� ข��วู᱌ลุกกะปิ ก๋วยุเตีุ�ยุวตุ�มืยุำ�สุูโขทัยุ
 อ�ห�รเย็ุนิ ตุ�มืยุำ�ไก�ใบมืะข�มือ�อนิ นิำ��ึᱦริกปล�ยุ��ง ูัᱥดำเปรี�ยุวหว�นิปล�กะึᱦง แกงสู�มืูัᱥกบุ�ง 
  มืะข�มืสูดำ ปล�ทอดำ ยุำ�ทะเล
 ูัᱥกจิิ�มื  ยุอดำมืะข�มือ�อนิ ยุอดำมืะกอก ยุอดำูัᱥกแตุ�ว
 ูᱥลไมื� สัูบปะรดำ สู�มืเขียุวหว�นิ สู�มืโอ มืะเื้ᱨอง ล�งสู�ดำ มืะมื�วงดิำบ
 เู᱌รื�องดืำ�มื นิำ��สู�มื นิำ��มืะนิ�ว นิำ��กระเจีิ�ยุบ นิำ��ระกำ� นิำ��สัูบปะรดำ
 ของหว�นิ  กระท�อนิลอยุแก�ว สู�มืลอยุแก�ว สัูบปะรดำลอยุแก�ว

 อ�ห�รของู่ᱥ�ีีᱟ�มีืธิ�ตุลัมืเป็นธิ�ตุเจั��เร่อน
 รสูอ�ห�ร  ู᱌วรรับประท�นิอ�ห�รรสูเู็ᱥดำร�อนิ เช�นิ กะเึᱦร� โหระึᱦ� ตุะไู᱌ร�ข�� กระเทียุมื ูื᱌�นิช��ยุ ขิง 
  ยุี�หร�� ฯลฯ หลีกเลี�ยุงอ�ห�รรสูหว�นิจัิดำ

 สืรรึᱦูุ᱌ณของอ�ห�ร
 อ�ห�รรสูเู็ᱥดำร�อนิ แก�โรู᱌ในิกองลมื ลมืจุิกเสีูยุดำ ปวดำท�อง ลมืป่วง ห�กรับประท�นิมื�กเกินิไป
  ทำ�ใหเกิดำอ�ก�รอ�อนิเึᱦลียุและเู็ᱥดำร�อนิ

 ตัวอยุ��งอ�ห�ร
 อ�ห�รเช�� ข��วตุ�มื ขิงดำอง เตุ��เจีิ�ยุว ูัᱥดำูัᱥกบุ�งไืᱨแดำง ยุำ�ปล�ท่นิ��ใสู�หอมืใหญ� โจ๊ิกหม่ืใสู�ขิง
 อ�ห�รกล�งวันิ วุ�นิเสู�นิูัᱥดำขี�เมื� ข��วูัᱥดำนิำ��ึᱦริกลงเรือ ขนิมืจีินินิำ��ยุ� ขนิมืจีินิแกงเขียุวหว�นิ
 อ�ห�รเย็ุนิ แกงเลียุง ไก�ูัᱥดำขิงสูดำ ปล�ทอดำร�ดำึᱦริก แกงป่�ใสู�ปล�ช�อนิ นิำ��ึᱦริกลงเรือ ูัᱥดำึᱦริกขิง  
  ปล�ท่ ตุ�มืสู�มืปล�ท่สูดำ ยุำ�รวมืมิืตุรทะเล ไก�ูัᱥดำึᱦริกหยุวก
 ูัᱥกจิิ�มื ใบชะึᱦล่ ขมิื�นิข�ว ูัᱥกแขยุง ูัᱥกชีล�อมื ใบสูะระแหนิ� ใบแมืงลัก ใบโหระึᱦ�
 ูᱥลไมื� ชมืึ่ᱦ� แตุงโมื แตุงไทยุ
 เู᱌รื�องดืำ�มื  นิำ��ขิง นิำ��ตุะไู᱌ร
 ของหว�นิ เตุ��ฮวยุนิำ��ขิง บัวลอยุนิำ��ขิง มัืนิตุ�มืนิำ��ตุ�ลใสู�ขิง ขนิมืเทียุนิไสู�เู็᱌มื

 อ�ห�รของู่ᱥ�ีีᱟ�มีืธิ�ตุไฟัเป็นธิ�ตุเจั��เร่อน
 รสูอ�ห�ร  ู᱌วรรับประท�นิูัᱥก และูᱥลไมื�ที�มีืรสูขมื รสูเย็ุนิ รสูจืิดำ เช�นิ สูะเดำ� แตุงโมื หัวูัᱥกก�ดำ
   ืัᱨกเขียุว แตุงกว� ู᱌ะนิ�� มืะเขือ ฯลฯ หลีกเลี�ยุงอ�ห�รรสูเู็ᱥดำร�อนิ
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 สืรรึᱦูุ᱌ณของอ�ห�ร
 อ�ห�รรสูขมื แก�โลหิตุเป็นิึิᱦษ ดีำึิᱦก�ร เึᱦ�อู᱌ลั�งห�กรับประท�นิมื�กทำ�ให�กำ�ลังตุก อ�อนิเึᱦลียุ
 อ�ห�รเย็ุนิ แก�ไข� แก�ร�อนิในิ แก�ไข�ึิᱦษ แก�ไข�เึืᱦ�อกำ�เดำ�ดัำบึิᱦษร�อนิ

 ตัวอยุ��งอ�ห�ร
 อ�ห�รเช�� ึุ᱓ปร�กบัวเห็ดำหอมื ตุุ๋นิมืะระึี᱓�โู᱌รงหม่ืข��วตุ�มื ใบปอูัᱥดำ ปล�ใบขนุินิน่ิ�งจิิ�มืเตุ��เจีิ�ยุว
   ตุ�มืจัิบฉ��ยุ
 อ�ห�รกล�งวันิ ข��วแช� ข��วร�ดำหนิ��ไก� ก๋วยุเตีุ�ยุวนิำ��สุูโขทัยุ
 อ�ห�รเย็ุนิ แกงขี�เหล็ก ห�อหมืกใบยุอ นิำ��ปล�หว�นิสูะเดำ� ปล�ดุำกยุ��ง แกงจืิดำตุำ�ล่งหม่ืสัูบ 
  แกงปล�ดุำก ใสู�มืะระ ปล�ช�อนิูัᱥดำข่�นิฉ��ยุ ูัᱥดำมืะเขือยุ�ว
 ูัᱥกจิิ�มื ถั�วึ่ᱦแตุงกว� ถั�วฝัึกยุ�ว ูัᱥกก�ดำข�ว กะหลำ��ปลี ูัᱥกบุ�ง ใบบัวบก กระเจีิ�ยุบมือญ กุ�มื 
  ดำอกขจิร ชะอมื บัวสู�ยุ ูัᱥกกะเฉดำ ูัᱥกก่ดำ ูัᱥกขมื ูัᱥกชีฝึรั�ง
 ูᱥลไมื� ชมืึ่ᱦ� แตุงโมื มืะละกอ แตุงไทยุ ล่กตุ�ลอ�อนิ
 เู᱌รื�องดืำ�มื นิำ��บัวบก นิำ��ใบเตุยุ นิำ��เก๊กฮวยุ นิำ��มืะตุ่มื นิำ��แตุงโมื
 ของหว�นิ เฉ�ก๊วยุ ร�กบัวตุ�มืใสู�เม็ืดำบัว เตุ��ฮวยุืᱨรุตุสูลัดำ

เู᱌ร่�องด่ำ�มืสืมุืนไึᱦรต�มืธิ�ตุเจั��เร่อน
 นิำ��ดืำ�มืเป็นิปัจิจัิยุสูำ�ูั᱌ญตุ�อก�รดำำ�รงชีวิตุมืนุิษย์ุภ่มิืปัญญ�ึืᱦ�นิบ��นิไทยุ ไดำ�นิำ�นิำ��สูมุืนิไึᱦรมื�เป็นิ เู᱌รื�องดืำ�มืช�วยุ
ู᱌ล�ยุร�อนิ ดัำบกระห�ยุ และยุังช�วยุปรับธ�ตุุบำ�รุงสุูขภ�ึᱦ และป้องกันิโรู᱌ หรืออ�ก�รเจ็ิบป่วยุบ�งอยุ��งไดำ� เนืิ�องจิ�ก
ในินิำ��สูมุืนิไึᱦร มีืวิตุ�มิืนิ และสู�รหล�ยุชนิิดำที�มีืฤทธิ�ในิก�รป้องกันิโรู᱌ นิำ��สูมุืนิไึᱦรไดำ�รับู᱌ว�มืนิิยุมืมื�กข่�นิโดำยุมีืก�รปรับ
ประยุุกต์ุนิำ�ูัᱥกและูᱥลไมื�ทำ�เป็นิเู᱌รื�องดืำ�มืเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦ ตุ�มืทฤษฎีก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุ 
 1. ธ�ตุุดิำนิ ู᱌วรรับประท�นิอ�ห�รรสูฝึ�ดำหว�นิมัืนิเู็᱌มื เู᱌รื�องดืำ�มืสูมุืนิไึᱦรที�เหมื�ะสูมืกับู᱌นิธ�ตุุดิำนิ ไดำ�แก
  - รสูฝึ�ดำ เช�นิ นิำ��ฝึรั�ง นิำ��มืะตุ่มื นิำ��มืะกอก นิำ��มืะข�มืป้อมื นิำ��ล่กหว��
   - รสูหว�นิ เช�นิ นิำ��แตุงโมื นิำ��มืะละกอ นิำ��กล�วยุหอมื นิำ��ขนุินิ นิำ��เง�ะ นิำ��นิ�อยุหนิ�� นิำ��ละมุืดำ นิำ��ลำ�ไยุ นิำ��อ�อยุ
   - รสูมัืนิ เช�นิ นิำ��กระเจีิ�ยุบ นิำ��ข��วโึᱦดำ นิำ��ืัᱨกทอง นิำ��แห�ว
 2. ธ�ตุุนิำ�� ู᱌วรรับประท�นิอ�ห�รรสูเปรี�ยุวและขมื เู᱌รื�องดืำ�มืสูมุืนิไึᱦรที�เหมื�ะสูมืกับู᱌นิธ�ตุุนิำ�� ไดำ�แก
  - รสูเปรี�ยุว เช�นิ นิำ��มืะข�มื นิำ��มืะนิ�ว นิำ��กระเจีิ�ยุบแดำง นิำ��มืะยุมื นิำ��สู�มืโอ นิำ��มืะเขือเทศ นิำ��สัูบปะรดำ
นิำ��สู�มื นิำ��องุ�นิ นิำ��ชมืึ่ᱦ� นิำ��สูตุรอเบอรี� นิำ��มืะปร�ง นิำ��มืะเื้ᱨอง
   - รสูขมื เช�นิ นิำ��มืะระขี�นิก นิำ��เห็ดำหลินิจืิอ นิำ��ใบบัวบก
 3. ธ�ตุุลมื ู᱌วรรับประท�นิอ�ห�รรสูเู็ᱥดำร�อนิเู᱌รื�องดืำ�มืสูมุืนิไึᱦร ที�เหมื�ะสูมืกับู᱌นิธ�ตุุลมื ไดำ�แก� 
นิำ��กระเึᱦร� นิำ��ขิง นิำ��ตุะไู᱌ร�นิำ��ก�นิึᱦล่
 4. ธ�ตุุไืᱨ ู᱌วรรับประท�นิอ�ห�รรสูขมืหอมืเย็ุนิ (สุูขุมื) และจืิดำ เู᱌รื�องดืำ�มืสูมุืนิไึᱦรที�เหมื�ะสูมืกับู᱌นิ
ธ�ตุุไืᱨ ไดำ�แก
  - รสูขมื เช�นิ นิำ��มืะระขี�นิก นิำ��เห็ดำหลินิจืิอ นิำ��ใบบัวบก
  - รสูหอมืเยุ็นิ เช�นิ นิำ��ใบเตุยุ นิำ��เม็ืดำแมืงลัก นิำ��แตุงไทยุ นิำ��มืะึᱦร��ว นิำ��ร�กบัว นิำ��ล่กจิ�ก นิำ��ล่กตุ�ลอ�อนิ
  - รสูจืิดำ เช�นิ นิำ��ูัᱥกู᱌ะนิ�� นิำ��ตุำ�ล่ง นิำ��แตุงกว� นิำ��ูื᱌�นิช��ยุ นิำ��ดำอกู᱌ำ�ฝึอยุ นิำ��ว��นิห�งจิระเข� นิำ��ูัᱥกกว�งตุุ�ง
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ก�รบริห�รก�ยุ
 ก�รออกกำ�ลัังก�ยุ 
 ก�รบริห�รร��งก�ยุดำ�วยุท��ฤาษีดัำดำตุนิสูำ�หรับูᱥ่�สู่งอ�ยุุ เป็นิก�รสูร��งสูุขภ�ึᱦท�งก�ยุดำ�วยุท��บริห�รตุ��ง ๆ  
จิะทำ�ให�กล��มืเนืิ�อแข็งแรง และช�วยุบรรเท�อ�ก�รของโรู᱌บ�งอยุ��งไดำ�เช�นิ ก�รบริห�รร��งก�ยุดำ�วยุท��ฤาษีดัำดำตุนิ 15 ท��
ึ่᱓�งสูถ�บันิก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุสู�งเสูริมืให�นิำ�มื�ใช�ในิก�รออกกำ�ลังก�ยุในิชีวิตุประจิำ�วันิ เึืᱦ�อู᱌ล�ยุู᱌ว�มืเมืื�อยุล��ของร��งก�ยุ
 ประโยุื᱒น์ก�รบริห�รร��งก�ยุดำ�วยุีᱟ��ฤาษีดัำดำตนสืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 1. ช�วยุให�ก�รเู᱌ลื�อนิไหวตุ�มืธรรมืช�ติุของแขนิหรือข�อตุ�อตุ��งๆ เป็นิไปอยุ��งู᱌ล�องแู᱌ล�ว มีืก�รเนิ�นิก�รนิวดำ 
โดำยุบ�งท��จิะมีืก�รกดำหรือบีบนิวดำร�วมืไปดำ�วยุ
 2. ทำ�ให�โลหิตุหมุืนิเวียุนิ เลือดำลมืเดิำนิไดำ�สูะดำวก นัิบเป็นิก�รออกกำ�ลังก�ยุที�สู�มื�รถกระทำ�ไดำ�ทุกอิริยุ�บถ
ของู᱌นิไทยุ
 3. เป็นิก�รตุ�อตุ��นิโรู᱌ภัยุ บำ�รุงรักษ�สุูขภ�ึᱦให�มีือ�ยุุยุืนิยุ�ว
 4. มีืก�รใช�สูมื�ธิร�วมืดำ�วยุจิะช�วยุยุกระดำับจิิตุใจิให�ึᱦ�นิอ�รมืณ์ขุ�นิมัืว หงุดำหงิดำ ู᱌ว�มืง�วง ู᱌ว�มืท�อแท� 
ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ และช�วยุเึิᱦ�มืประสิูทธิภ�ึᱦของก�รห�ยุใจิห�กมีืก�รฝึึกห�ยุใจิให�ถ่กตุ�อง

หมื�ยุเหตุ ก�รฝึึกปฏิิบัติุสู�มื�รถศ่กษ�ไดำ�ในิ ก�ยุบริห�รฤาษีดัำดำตุนิ กรมืก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุและก�รแึᱦทย์ุท�งเลือก
ก�รออกกำ�ลังก�ยุแบบโยุู᱌ะสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรจิะออกกำ�ลังก�ยุสูมืำ��เสูมือ เป็นิประจิำ�ตุ�มืสูภ�ึᱦร��งก�ยุ 
ท��บริห�รแบบโยุู᱌ะสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุนีิ�เร�ไดำ�นิำ�มื�ดัำดำแปลงให�ง��ยุข่�นิและใช�เก��อี�มืีึᱦนัิกช�วยุจิะทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถ
ฝึึกไดำ�ไมื�ยุ�ก ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรจิะหลีกเลี�ยุงท��ที�ยุ�ก เึᱦร�ะจิะทำ�ให�เกิดำอ�ก�รบ�ดำเจ็ิบไดำ�จิะตุ�องดัำดำแปลงให�เหมื�ะสูมื

 ข�อแนะนำ�ก�อนก�รฝึึก
 • ูᱥ่�สู่งอ�ยุุู᱌วรฝึึกภ�ยุใตุ�ก�รู᱌วบู᱌ุมืดำ่แลของูᱥ่�ฝึึกสูอนิในิระยุะแรกจินิเข��ใจิและสู�มื�รถฝึึกไดำ�เองที�บ��นิ
 • ู᱌วรฝึึกท��ตุ��งๆ ช��ๆ เท��ที�จิะทำ�ไดำ� ท��ไหนิยุ�กเกินิไปก็ให�งดำไปก�อนิ แล�วู᱌�อยุๆ ฝึึกเึิᱦ�มืข่�นิในิภ�ยุหลัง 
ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเร�ใช�ท��ฝึึกง��ยุๆ ก็เึีᱦยุงึᱦอที�จิะทำ�ให�สุูขภ�ึᱦดีำไดำ� ก�รฝึึกเป็นิประจิำ�ทุกวันิอยุ��งสูมืำ��เสูมือเป็นิเรื�องสูำ�ูั᱌ญ
 • ในิขณะฝึึกห�กมือี�ก�รเหนิื�อยุให�หยุุดำนัิ�งึัᱦกจินิห�ยุเหนิื�อยุแล�วู᱌�อยุฝึึกตุ�อ ไมื�ู᱌วรฝึึกตุ�อเนืิ�องกันิไปตุลอดำ
 • ู᱌วรฝึึกก�อนิรับประท�นิอ�ห�ร หรือหลังรับประท�นิอ�ห�ร ประมื�ณ 2 – 3 ชั�วโมืง สูวมืเสืู�อูᱥ��หลวมื ๆ  
ไมื�ให�รัดำ ก�งเกงยุืดำ เสืู�อยุืดำ จิะเหมื�ะสูำ�หรับก�รฝึึก
 • ถ��ยุอุจิจิ�ระ ปัสูสู�วะ ก�อนิก�รฝึึก ขณะฝึึกถ��มีือ�ก�รปวดำตุ�องหยุุดำฝึึกและขับถ��ยุให�เรียุบร�อยุ

หมื�ยุเหตุ 1. ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืโรู᱌ประจิำ�ตัุวู᱌วรจิะฝึึกดำ�วยุู᱌ว�มืระมัืดำระวัง
  2. ก�รฝึึกปฏิิบัติุสู�มื�รถศ่กษ�ไดำ�ในิ ู่᱌�มืือโยุู᱌ะสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ กองก�รแึᱦทย์ุท�งเลือก 
   กรมืก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุและก�รแึᱦทย์ุท�งเลือก

 ก�รบริห�รก�ยุจิัตแบบืี᱒�กง ืี᱒�กง หมื�ยุถ่ง วิธีปฏิิบัติุเึืᱦ�อเร�งหมุืนิเวียุนิและทำ�ง�นิกับ “ชี�” หรือึᱦลังชีวิตุ
ภ�ยุในิร��งก�ยุ ก�รปฏิิบัติุชี�กงนัิ�นิเึืᱦ�อประโยุชนิ์ท�งรักษ�สุูขภ�ึᱦเึᱦื�อฝึึกจิิตุใจิและเป็นิสู�วนิหน่ิ�งของศิลปะก�รตุ�อสู่�
ของประเทศจีินิ



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข 67

 ประโยุื᱒น์ของก�รฝึึกืี᱒�กง ช�วงกว�� 10 ปีที�ูᱥ��นิมื�ไดำ�มีืูᱥลง�นิวิจัิยุถ่งูᱥลของก�รฝึึกฝึนิตุนิเองอยุ่�มื�กมื�ยุ ไดำ�แก� 
 • ูᱥลของจิิตุใจิ จิิตุใจิที�สูงบสูบ�ยุู᱌ล�ยุเู᱌รียุดำและลดำู᱌ว�มืวิตุกกังวล อ�ก�รนิอนิไมื�หลับ
 • ูᱥลของสูมื�ธิ สูมื�ธิที�เกิดำระหว��งก�รฝึึกจิะทำ�ให�สูมืองปลอดำโปร�งูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ ปรับก�รทำ�ง�นิของระบบประสู�ท
ลดำก�รทำ�ง�นิของหัวใจิ ู᱌ว�มืดัำนิเลือดำลดำลง
 • ูᱥลของก�รฝึึกห�ยุใจิ ประสิูทธิภ�ึᱦก�รห�ยุใจิดีำข่�นิสู�มื�รถแลกเปลี�ยุนิออกึิ᱓เจินิและขับู᱌�ร์บอนิไดำออกไึ᱓ด์ำ
ไดำ�ดีำข่�นิ
 • ภ่มิืูุ᱌�มืกันิที�ทำ�ง�นิสูมืดุำล ึᱦบว�� ก�รฝึึกตุนิเองจิะทำ�ให�มีืก�รเึิᱦ�มืของเม็ืดำเลือดำข�วในิกระแสูเลือดำ
 • ทำ�ให�ระบบฮอร์โมืนิเกิดำก�รสูมืดุำลตัุ�งแตุ�ตุ�อมืใตุ�สูมืองไปจินิถ่งตุ�อมืหมืวกไตุ
 • ก�รออกกำ�ลังก�ยุที�ทำ�ึᱦร�อมืกันิทั�งก�ยุและจิิตุ จิะทำ�ให�ระบบข�อตุ�อ กระด่ำก เสู�นิเอ็นิ มีืู᱌ว�มืยุืดำหยุุ�นิ 
ทนิท�นิ และกล��มืเนืิ�อแข็งแรงมื�กยุิ�งข่�นิ

 ข�อู᱌วรระวัง 
 • บ�งู᱌นิอ�จิจิะมีือ�ก�รู᱌ลื�นิไสู� อ�เจีิยุนิ ไข�ข่�นิ ท�องเสีูยุ ึ่᱓�งเร�ถือว��เป็นิอ�ก�รปกติุ กระบวนิก�รนีิ�เรียุกไดำ�ว��
เป็นิกระบวนิก�รของก�รขับึิᱦษอยุ��งหน่ิ�ง (detoxification) 
 • ปวดำเมืื�อยุตุ�มืตัุวและเท�� เป็นิอ�ก�รของู᱌นิที�ไมื�เู᱌ยุออกกำ�ลังก�ยุ ห�กฝึึกตุ�อเนืิ�องประมื�ณ 4 – 6 ู᱌รั�ง 
อ�ก�รดัำงกล��วจิะห�ยุไป
 • ปวดำศีรษะ เกิดำจิ�กชี�ที�ูั᱌�งู᱌��งในิบ�งตุำ�แหนิ�งโดำยุเฉึᱦ�ะที�ศีรษะจิ�กก�รเกร็งและห�ยุใจิไมื�ถ่กตุ�อง
จิ่งู᱌วรูᱥ�อนิู᱌ล�ยุขณะฝึึกและเรียุนิร่�วิธีที�ถ่กตุ�อง
 • สูำ�หรับข�อห��มืนัิ�นิที�สูำ�ูั᱌ญ ูื᱌อ ู่ᱥ�ป่วยุึ่᱓�งมีือ�ก�รห่แว�ว ประสู�ทหลอนิ สัูบสูนิ ู่ᱥ�ป่วยุเหล��นีิ�อ�จิเกิดำ
อันิตุร�ยุจิ�ก�รฝึึกไดำ�

หมื�ยุเหต ุก�รฝึึกปฏิิบัติุสู�มื�รถศ่กษ�ไดำ�ในิู่᱌�มืือบริห�รชี�กงสูำ�หรบัู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุกองก�รแึᱦทยุท์�งเลือก กรมืก�รแึᱦทยุ์
แูᱥนิไทยุและก�รแึᱦทย์ุท�งเลือก

 ก�รึัᱦกูᱥ�อน ก�รึัᱦกูᱥ�อนิที�ดีำที�สุูดำูื᱌อก�รนิอนิหลับ เป็นิก�รูᱥ�อนิู᱌ล�ยุทั�งร��งก�ยุและจิิตุใจิแตุ�ก�รนิอนิหลับ
ึัᱦกูᱥ�อนิกต็ุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งู᱌ว�มืึᱦอดีำที�ร��งก�ยุตุ�องก�ร ไมื�ู᱌วรนิอนิมื�กหรือนิ�อยุเกนิิไป นิอกจิ�กก�รนิอนิหลบัึัᱦกูᱥ�อนิแล�ว
วิธีึัᱦกูᱥ�อนิและูᱥ�อนิู᱌ล�ยุที�ดีำยัุงมีือีกหล�ยุวิธีแล�วแตุ�ู᱌ว�มืชอบและู᱌ว�มืึᱦ่งึᱦอใจิของแตุ�ละู᱌นิ แตุ�ที�จิะกล��วถ่งูื᱌อ
วิธีูᱥ�อนิู᱌ล�ยุกล��มืเนืิ�อร��งก�ยุดำ�วยุภ่มิืปัญญ�ไทยุ ูื᱌อ ก�รนิวดำูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ
 ก�รนิวดำูᱥ�อนิู᱌ล�ยุและก�รนิวดำบำ�บัดำโรู᱌เป็นิก�รนิวดำเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦและก�รนิวดำบำ�บัดำโรู᱌สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
ไดำ�แก� โรู᱌ลมืจัิบโปงเข��แห�ง (เข��เสืู�อมื) โรู᱌อัมืึᱦฤกษ์ อัมืึᱦ�ตุ เป็นิตุ�นิ
 ก�รอบสูมุืนิไึᱦร เป็นิก�รใช�ไอนิำ��เดืำอดำที�ตุ�มืสูมุืนิไึᱦรทำ�ให�ร่ขุมืขนิขยุ�ยุ ช�วยุขับเหงื�อและสิู�งสูกปรกออกจิ�ก 
ร��งก�ยุ บรรเท�อ�ก�รูืᱥ�นิูั᱌นิ โรู᱌ูิᱥวหนัิง ทำ�ให�ูิᱥวึᱦรรณเปล�งปลั�งสูดำใสู สูมุืนิไึᱦรที�ใช�อบร��งก�ยุใช�ไดำ�ทั�งสูมุืนิไึᱦรสูดำ
และสูมุืนิไึᱦรแห�ง
 ก�รประู᱌บสูมุืนิไึᱦร เป็นิก�รใช�ู᱌ว�มืร�อนินิำ�ตัุวยุ�สูมุืนิไึᱦรในิล่กประู᱌บไปใช�ในิก�รู᱌ล�ยุกล��มืเนืิ�อและ 
เสู�นิเอ็นิ สูมืุนิไึᱦรที�ใช�ทำ�ล่กประู᱌บใช�ไดำ�ทั�งสูมืุนิไึᱦรสูดำและสูมืุนิไึᱦรแห�ง ไดำ�แก� ไึᱦล ขมืิ�นิ ูᱥิวมืะกร่ดำ ตุะไู᱌ร�บ��นิ
ใบมืะข�มื ใบสู�มืป่อยุ เกลือ ก�รบ่ร
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จิต์ต์านิามัยุ

 ก�รสู�งเสูริมืและึัᱦฒนิ�จิิตุ 3 ประก�ร ไดำ�แก�
 ึัᱦฒนิ�ูุ᱌ณภ�ึᱦจิิตุ ูื᱌อ ก�รฝึึกจิิตุใจิให�มีืูุ᱌ณธรรมื มีืศรัทธ� มีืึᱦรหมืวิห�ร 4 มีืู᱌ว�มืกตัุญญู่กตุเวทีมีืหิริโอตัุปปะ
มีืู᱌ว�มืเู᱌�รึᱦ อ�อนินิ�อมืสุูภ�ึᱦอ�อนิโยุนิมีืจิิตุใจิกว��งขว�ง เสีูยุสูละ โอบอ�อมือ�รีย์ุ
   - ูุ᱌ณธรรมืบุู᱌ู᱌ล ูื᱌อ ก�รึิᱦจิ�รณ�และจิำ�แนิกระหว��งสิู�งที�ถ่กและูิᱥดำตุ�มืเจิตุนิ�จ่ิงใจิหรือก�รกระทำ�
   - ศรัทธ� ูื᱌อ ู᱌ว�มืเชื�อที�ประกอบดำ�วยุปัญญ� เชื�อมัื�นิในิก�รทำ�ูุ᱌ณู᱌ว�มืดีำ
  - ึᱦรหมืวิห�ร 4 ูื᱌อเมืตุตุ�กรุณ�มุืฑิ์ตุ�และอุเบกข�
   - หิริโอตัุปปะ ูื᱌อ ู᱌ว�มืละอ�ยุและเกรงกลัวตุ�อบ�ป
  - ึัᱦฒนิ�สูมืรรถภ�ึᱦจิิตุ ูื᱌อ ก�รฝึึกจิิตุให�มีืสูติุ มีืสูมื�ธิ มีืู᱌ว�มืเึีᱦยุรึᱦยุ�ยุ�มื บ�กบั�นิอดำทนิ มีืู᱌ว�มืรับูิᱥดำชอบ
เข�มืแข็ง มีืกำ�ลังใจิเด็ำดำเดีำ�ยุว ไมื�หวั�นิไหวตุ�อโลกธรรมื 8 ประก�ร
   - สูติุ ูื᱌อ ู᱌ว�มืระล่กไดำ�น่ิกไดำ�ู᱌ว�มืไมื�เูᱥลอ ก�รูุ᱌มืใจิไว�กับกิจิหรือกุมืจิิตุไว�กับสิู�งที�เกี�ยุวข�องหรือที�ปฏิิบัติุ
  - สูมื�ธิ ูื᱌อ ู᱌ว�มืสูงบ ตัุ�งมัื�นิ ไมื�วอกแวกหวั�นิไหว มีืู᱌ว�มืใสูกระจิ��ง ร�บเรียุบ มีืึᱦลัง มีืู᱌ว�มืนุิ�มืนิวล
   - โลกธรรมื 8 ประก�ร ูื᱌อ ล�ภ-เสืู�อมืล�ภ ยุศ-เสืู�อมืยุศ สูรรเสูริญ-นิินิท� ู᱌ว�มืสุูข-ู᱌ว�มืทุกข์
  - ึัᱦฒนิ�สุูขภ�ึᱦจิิตุ ูื᱌อ ฝึึกจิิตุให�มีืปิติุยิุนิดีำมีืู᱌ว�มืรัก มีืู᱌ว�มืสุูข มืองโลกในิแง�ดีำ ร��เริง เบิกบ�นิ สูดำชื�นิแจิ�มืใสู
อิ�มืใจิ
  - ก�รฝึึกจิิตุ เป็นิก�รึัᱦฒนิ�เึิᱦ�มืู᱌ว�มืเข�มืแข็งให�กับจิิตุ จิิตุที�เข�มืแข็งจิะมีืึᱦลังตุ�อตุ��นิสิู�งเลวร��ยุตุ��งๆ ไดำ�
แนิวท�งปฏิิบัติุในิก�รฝึึกจิิตุมืหล�ยุแนิวท�งสูำ�หรับก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุมีืแนิวท�งก�รฝึึก ดัำงนีิ�
  1. ก�รสูวดำมืนิต์ุแูᱥ�เมืตุตุ� ึิᱦจิ�รณ�สัูงข�รและก�รไหว�ู᱌ร่เึืᱦ�อึิᱦจิ�รณ�ตุ�มืให�เกิดำศรัทธ� ู᱌ว�มืเชื�อมัื�นิู᱌ว�มื
กตัุญญู่และู᱌ว�มืเมืตุตุ� อนิิสูงู์᱌ของก�รสูวดำมืนิต์ุ
  - ชื�อว��ไดำ�เข��เฝึ้�ึᱦระสัูมืมื�สัูมืึᱦุทธเจิ�� เึᱦร�ะขณะสูวดำมืนิตุ์จิิตุรำ�ล่กถ่งึᱦระึᱦุทธ ึᱦระธรรมื และ
ึᱦระสูงฆ์ขณะสูวดำมืนิตุ์จิิตุใจิสูงบปร�ศจิ�กู᱌ว�มืโลภโกรธหลง
  - จิิตุเป็นิสูมื�ธิเข�มืแข็งอดำทนิ
   - ไดำ�ปัญญ�ร่�แจิ�งเห็นิจิริง ในิสัูจิธรรมืในิก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ
   - เป็นิก�รสัู�งสูมืบุญบ�รมีืจิิตุใจิสูงบนิอนิหลับไมื�ฝัึนิร��ยุ
  - ก�รสูวดำมืนิต์ุเป็นิก�รบริห�รร��งก�ยุอยุ��งหน่ิ�ง เช�นิ ก�รยุกมืือ ประนิมืมืือ ก�รกร�บ ก�รเปล�งเสีูยุง
ทำ�ให�ปอดำขยุ�ยุระบบท�งเดิำนิห�ยุใจิดีำข่�นิสูร��งภ่มิืูุ᱌�มืกันิโรู᱌
   - ก�รสูวดำมืนิต์ุเป็นิหม่ื�ู᱌ณะ สูร��งระเบียุบและู᱌ว�มืสู�มัืู᱌ูี᱌
 2. ก�รปฏิิบัติุธรรมื โดำยุใช�หลักธรรมืท�งศ�สูนิ�ที�สูำ�ูั᱌ญ ูื᱌อ หลักไตุรสิูกข� อันิเป็นิที�ึ่ᱦ�งึิᱦงของชีวิตุ ไดำ�แก� 
ศีล สูมื�ธิ และปัญญ�
   - ก�รรักษ�ศีลั ูื᱌อ ก�รรักษ� ก�ยุ ว�จิ� ใจิ ให�งดำเว�นิจิ�กก�รกระทำ� ึ่ᱦดำ หรือูิ᱌ดำในิสิู�งที�เบียุดำเบียุนิตุนิ
และู᱌นิอื�นิอันิเป็นิบ�ปกรรมืท�งก�ยุว�จิ�และใจิ
 ศีลั จิะมัื�นิู᱌งดำ�วยุู᱌ว�มืูุ᱌�มืู᱌รองของู᱌ว�มืละอ�ยุและเกรงกลัวตุ�อบ�ป ศีลเป็นิมื�ตุรฐ�นิชีวิตุ
 สูำ�หรับู่ᱥ�มุื�งเจิริญในิธรรมื และเป็นิร�กฐ�นิของก�รเจิริญสูมื�ธิสัูมืมื�สูมื�ธิยุ�อมืเกิดำในิู่ᱥ�มีืศีลอยุ��งนิ�อยุตุ�องมีื 
ศีล 5 เป็นิึืᱦ�นิฐ�นิ ไดำ�แก�
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 1. เว�นิจิ�กก�รฆ��สัูตุว์ตัุดำชีวิตุ ทำ�ให�จิิตุมีืเมืตุตุ�ระงับโทสูะ ึ่᱓�งเป็นิตุ�นิเหตุุแห�งก�รทำ�ล�ยุล��งกันิบุู᱌ู᱌ล
ู่ᱥ�ประึᱦฤติุศีลข�อนีิ�จิะมีือ�นิิสูงส์ูสู�งูᱥลให�ชีวิตุยุนืิยุ�วสุูขภ�ึᱦแข็งแรงปร�ศจิ�กโรู᱌ภัยุเบียุดำเบียุนิ
 2. เว�นิจิ�กก�รลักทรัึᱦย์ุไมื�ยุ่ดำเอ�ทรัึᱦย์ุของู่ᱥ�อื�นิที�เจิ��ของมิืไดำ�เต็ุมืใจิให�มื�เป็นิของตุนิบุู᱌ู᱌ลู่ᱥ�ประึᱦฤติุศีล
ข�อนีิ�จิะมีือ�นิิสูงส์ูสู�งูᱥลให�เจิริญรุ�งเรืองในิโภู᱌ทรัึᱦย์ุและสู�มื�รเก็บรักษ�ทรัึᱦย์ุไว�ไดำ�โดำยุไมื�ถ่กู่ᱥ�อื�นิเบียุดำเบียุนิไป
 3. เว�นิจิ�กก�รประึᱦฤตุิูᱥิดำในิู᱌่�ู᱌รองหรือู᱌นิในิปกู᱌รองของูᱥ่�อื�นิบุู᱌ู᱌ลูᱥ่�ประึᱦฤตุิศีลข�อนีิ�จิะมีือ�นิิสูงสู์
สู�งูᱥลให�โชู᱌ดีำในิู᱌ว�มืรักเมืื�อมีืบุตุรธิดำ�ก็ว��นิอนิสูอนิง��ยุไมื�ถ่กู่ᱥ�อื�นิหลอกลวง
 4. เว�นิจิ�กก�รึᱦ่ดำปดำ ึᱦ่ดำบิดำเบือนิู᱌ว�มืจิริง ทำ�ให�ูᱥ่�อื�นิเดืำอดำร�อนิ บุู᱌ู᱌ลูᱥ่�ประึᱦฤตุิศีลข�อนีิ�จิะมีือ�นิิสูงสู์
สู�งูᱥลให�เป็นิู่ᱥ�มีืว�จิ�หนัิกแนิ�นิเป็นิที�เู᱌�รึᱦเชื�อถือของบุู᱌ู᱌ลทั�วไปและมีืไหวึᱦริบในิก�รเจิรจิ�
 5. เว�นิจิ�กก�รดืำ�มืสุูร� เู᱌รื�องดำองของม่ืนิเมื� บุู᱌ู᱌ลู่ᱥ�ประึᱦฤตุศีิลข�อนีิ�จิะมีือ�นิิสูงส์ูสู�งูᱥลให�เป็นิู่ᱥ�มืมัีืนิสูมือง
เปรื�องปร�ชญ์มีืปัญญ�ู᱌ว�มืูิ᱌ดำแจิ�มืใสูไมื�หลงลืมืืัᱨ�นิเื้ᱨอนิ
  - ก�รทำ�สูมื�ธิ ูื᱌อ ก�รฝึึกให�จิิตุมีืู᱌ว�มืตัุ�งมัื�นิ
 สืมื�ธิิ หมื�ยุถ่ง ก�รมีืจิิตุแนิ�วแนิ�ตุ�อสิู�งที�กำ�หนิดำอยุ่�ในิอ�รมืณ์ใดำอ�รมืณ์หน่ิ�งจินิหยุุดำนิิ�งและมีืจิิตุใจิจิดำจิ�อ
ในิสูิ�งนัิ�นิ สูมื�ธิเป็นิบันิไดำขั�นิตุ�นิที�จิะก��วไปสู่�ก�รเจิริญปัญญ� (วิปัสูสูนิ�) วิธีที�นิิยุมืปฏิิบัตุิกันิูื᱌อก�รนัิ�งสูมื�ธิและ
เดิำนิจิงกรมื 
 ก�รเจิริญสูมื�ธิภ�วนิ�แบ�งออกเป็นิ 2 อยุ��งหลัก ๆ กล��วูื᱌อ
  1. สูมืถภ�วนิ� ูื᱌อ ก�รฝึึกอบรมืจิิตุให�เกิดำู᱌ว�มืสูงบเึืᱦ�อก�รดำำ�รงชีวิตุอยุ��งมีืู᱌ว�มืสุูขในิเบื�องตุ�นิ
  2. วิปัสูสูนิ�ภ�วนิ� ูื᱌อ ก�รฝึึกอบรมืจิิตุให�เกิดำปัญญ�และร่�แจิ�งในิู᱌ว�มืเป็นิไปของสูภ�วะตุ��งๆ ในิโลก
ประโยุชน์ิของก�รทำ�สูมื�ธิ
   - ช�วยุให�จิิตุใจิูᱥ�อนิู᱌ล�ยุสูบ�ยุสูงบ
   - เสูริมืประสิูทธิภ�ึᱦก�รทำ�ง�นิและก�รเล��เรียุนิ
   - เสูริมืสูุขภ�ึᱦท�งก�ยุบรรเท�อ�ก�รของโรู᱌ท�งก�ยุ ดัำงู᱌ำ�กล��วที�ว�� “สูมื�ธิทำ�ให�จิิตุใจิแจิ�มืใสู 
หัวใจิเบิกบ�นิ ทำ�ง�นิูᱥิดำึᱦล�ดำนิ�อยุลง ดำำ�รงู᱌ว�มืทรงจิำ� ทำ�ง�นิเสูร็จิตุ�มืมืุ�งหมื�ยุู᱌ล�ยุู᱌ว�มืเู᱌รียุดำไมื�เบียุดำเบียุนิ
กันิยุ่ดำมัื�นิในิึᱦระศ�สูนิ�มีืใจิเมืตุตุ�กรุณ�ตุ�อสัูงู᱌มื” ทำ�ให�จิิตุใจิที�เู᱌ยุว��วุ�นิกลับมื�สูงบเยืุอกเยุ็นิ ู᱌นิเู᱌ยุเอ�แตุ�ใจิ
ตุนิเองเป็นิู᱌นิอ�รมืณ์ร�อนิฉุนิเฉียุวก็ทำ�ให�หนัิกแนิ�นิมีืเหตุุูᱥลมื�กข่�นิไมื�โกรธง��ยุ และร่�จัิกระงับอ�รมืณ์ไดำ�มีืจิิตุใจิดีำง�มื
สู�งูᱥลให�สูภ�ึᱦจิิตุปลอดำ โปร�งูᱥ�องใสูแก�ช��ลง เนืิ�องจิ�กก�รเูᱥ�ูᱥล�ญึᱦลงัง�นิในิร��งก�ยุดำำ�เนิินิไปดำ�วยุู᱌ว�มืมืรีะเบียุบ
และทำ�ง�นิช��ลง ทำ�ให�แลด่ำอ�อนิเยุ�ว์กว��วัยุ ถ��ฝึึกไดำ�ในิระดัำบที�สู่งข่�นิจิะช�วยุรักษ�โรู᱌ภ�ยุในิ ร��งก�ยุไดำ�ทำ�ให�ร��งก�ยุ
แข็งแรง เึᱦร�ะสูภ�ึᱦจิิตุที�ูᱥ��นิก�รฝึึกสูมื�ธิจิะทำ�ให�กระแสูู᱌ลื�นิู᱌ว�มืถี�ในิสูมืองมีืระเบียุบ
 ปัญญ� ูื᱌อ ู᱌ว�มืร่�ที�ดัำบทุกข์ดัำบกิเลสูไดำ�ปัญญ�ในิเบื�องตุ�นิ ูื᱌อ ู᱌ว�มืร่�ระดัำบสัูญญ�ไดำ�แก�ู᱌ว�มืจิำ�ที�เกิดำจิ�ก
ก�รไดำ�ยุินิ ไดำ�ืᱨัง ไดำ�อ��นิ อ�รมืณ์ทั�งดีำและชั�วที�เร�ปรุงแตุ�งข่�นิดำ�วยุู᱌ว�มืเห็นิและู᱌ว�มืู᱌ิดำปัญญ�ในิระดำับสู่งข่�นิ 
เป็นิปัญญ�ที�ให�ู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิที�เกิดำข่�นิในิจิิตุของู่ᱥ�มีืศีลบริสุูทธิ�และสูมื�ธิหนัิกแนิ�นิ ก�รเจิริญปัญญ�ึัᱦฒนิ�ตุ�อจิ�ก
ก�รทำ�สูมื�ธิเึᱦร�ะไมื�ใช�ให�จิิตุตัุ�งมัื�นิในิอ�รมืณ์เดีำยุวนิิ�งอยุ่�เช�นินัิ�นิ แตุ�เป็นิจิิตุที�ู᱌ิดำใู᱌ร�ู᱌รวญห�เหตุุูᱥลในิสูภ�วธรรมื
ทั�งหล�ยุร่�แจิ�งว��สูภ�วธรรมืทั�งหล�ยุล�วนิแตุ�เป็นิไตุรลักษณ์ูื᱌อ
 - อนิิจิจัิง ไดำ�แก� ู᱌ว�มืไมื�เที�ยุงจิะตุ�องเปลี�ยุนิแปลงไปไมื�วันิใดำก็วันิหน่ิ�ง
 - ทุกขัง ไดำ�แก� สูภ�ึᱦที�ทนิอยุ่�ในิสูภ�วะเดิำมืไมื�ไดำ�มีืก�รเปลี�ยุนิแปลงไป
 - อนัิตุตุ� ไดำ�แก� ู᱌ว�มืไมื�ใช�ตัุวตุนิ แมื�แตุ�ร��งก�ยุของเร�ก็ไมื�ใช�ตัุวตุนิเป็นิเึีᱦยุงธ�ตุุ 4 ที�มื�ประชุมืรวมืกันิ
สุูดำท��ยุยุ�อมืสูล�ยุกลบไปเป็นิสูภ�วะเดิำมื
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 สูมื�ธิและปัญญ�เป็นิเหตุุูᱥลของกันิและกันิ อุปก�ระึ᱓่�งกันิและกันิ จิะมืีวิปัสูสูนิ�ปัญญ�เกิดำข่�นิโดำยุข�ดำ
กำ�ลังสูมื�ธิสูนัิบสูนุินิยุ�อมืไมื�ไดำ�

สืมื�ธิิบำ�บัดำแบบ SKT
 SKT ูื᱌อ ตัุวยุ�อที�มื�จิ�กชื�อของ รศ.ดำร.สูมืึᱦร กันิทรดุำษฎี-เตุรียุมืชัยุศรี ึ่᱓�งเป็นิู่ᱥ�ึัᱦฒนิ�เทู᱌นิิู᱌นีิ�ข่�นิมื�ตัุ�งแตุ�
ปี ึᱦ.ศ.2541 ถ่งปัจิจุิบันิ โดำยุอ�จิ�รยุ์ไดำ�มีืโอก�สูศ่กษ�เรื�องสูมื�ธิและระบบประสู�ทของมืนุิษยุ์ ในิระหว��งก�รศ่กษ�
ระดัำบปริญญ�เอก จ่ิงเข��ใจิถ่งู᱌ว�มืเชื�อมืโยุงของก�รปฏิิบัติุสูมื�ธิกับก�รทำ�ง�นิของระบบประสู�ทมื�กข่�นิประกอบกับ
เมืื�อไดำ�ทำ�ง�นิวิจัิยุ เรื�อง สูมื�ธิเึืᱦ�อก�รสูร��งเสูริมืสูุขภ�ึᱦ  จิ่งึᱦบว��แมื�ก�รทำ�สูมื�ธิแบบสูมืถะ  ห�ยุใจิเข��ึᱦุทธ
ห�ยุใจิออกโธ นัิ�นิ สู�มื�รถช�วยุให�ู᱌ล�ยุเู᱌รียุดำไดำ�อยุ��งดีำ แตุ�ห�กเร�สู�มื�รถู᱌วบูุ᱌มืก�รฝึึกประสู�ทสัูมืูัᱥสูทั�ง 6 ไดำ�แก� 
ตุ� ห่ จิม่ืก ลิ�นิ ก�รสัูมืูัᱥสู และก�รเู᱌ลื�อนิไหวดำ�วยุก็จิะทำ�ให�ก�รทำ�สูมื�ธินัิ�นิมีืูᱥลดีำตุ�อก�รทำ�ง�นิของระบบประสู�ท
สู�วนิกล�ง ระบบประสู�ทสู�วนิปล�ยุ ระบบประสู�ทอัตุโนิมัืติุ ระบบอ�รมืณ์และึᱦฤตุิกรรมื ระบบภ่มืิตุ��นิท�นิของ
ร��งก�ยุ ระบบไหลเวียุนิเลือดำและระบบอื�นิๆ ในิร��งก�ยุไดำ�เป็นิอยุ��งดีำ จ่ิงไดำ�นิำ�องู์᱌ู᱌ว�มืร่�ทั�งเรื�องสูมื�ธิ โยุู᱌ะ ชี�กง 
ก�รออกกำ�ลังก�ยุแบบยุดืำเหยุยีุดำ ก�รปฏิิบัติุสูมื�ธิดำ�วยุเทู᱌นิูิ᱌ก�ยุห�ยุใจิ และก�รู᱌วบู᱌มุืประสู�ทสูมัืูัᱥสูท�งตุ�และห่
ูᱥสูมืูᱥสู�นิกันิจินิึัᱦฒนิ�เป็นิร่ปแบบสูมื�ธิบำ�บัดำแบบใหมื�ข่�นิ 7 เทู᱌นิิู᱌ หรือเรียุกว�� SKT 1 – 7 สูอนิู่ᱥ�ป่วยุที�มีืปัญห�สุูขภ�ึᱦ 
ช�วยุเยุียุวยุ�ู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌เรื�อรังและู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุให�มีืสุูขภ�ึᱦและูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำข่�นิ ดัำงนีิ�
 SKT 1 นัิ�งูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ ประสู�นิก�ยุ ประสู�นิจิิตุ
 SKT 2 ยืุนิูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ ประสู�นิก�ยุ ประสู�นิจิิตุ
 SKT 3 นัิ�งยุืดำ-เหยีุยุดำูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ ประสู�นิก�ยุ ประสู�นิจิิตุ
 SKT 4 ก��วยุ��งอยุ��งไทยุ เยีุยุวยุ�ก�ยุ ประสู�นิจิิตุ
 SKT 5 ยืุดำเหยีุยุดำอยุ��งไทยุ เยุียุวยุ�ก�ยุ ประสู�นิจิิตุ
 SKT 6 เทู᱌นิิู᱌ก�รฝึึกสูมื�ธิก�รเยุียุวไทยุจิินิตุภ�ึᱦ 
 SKT 7 เทู᱌นิิู᱌สูมื�ธิเู᱌ลื�อนิไหวไทยุชี�กง 

หมื�ยุเหตุ ก�รฝึึกปฏิิบัติุสู�มื�รถศ่กษ�ไดำ�ในิู่᱌�มืือก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ�วยุก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุและก�รแึᱦทย์ุูᱥสูมืูᱥสู�นิ 
กรมืก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุและก�รแึᱦทยุ์ท�งเลือก
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ช้ีวิต์านิามัยุ 

 เป็นิก�รเสูริมืสูร��งูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุและู᱌รอบู᱌รัวแบ�งออกเป็นิ 2 สู�วนิไดำ�แก� ก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ ดำ�วยุก�รทำ�หนิ��ที�
ของแตุ�ละบุู᱌ู᱌ลดำ�วยุู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืถ่กตุ�องดีำง�มืตุ�มืภ�วะที�เป็นิอยุ่� 2 ภ�วะ ไดำ�แก�
 1. ภ�วะที�เป็นิตุ�มืธรรมืช�ติุ ูื᱌อ ู᱌ว�มืเป็นิล่ก หล�นิ ึᱦ�อ แมื� ึีᱦ� ป้� นิ�� อ� ป่่ ยุ�� ตุ� ยุ�ยุ เู᱌รือญ�ติุฯลฯ
 2. ภ�วะที�ถ่กกำ�หนิดำข่�นิมื�ภ�ยุหลัง ูื᱌อ ู᱌ว�มืเป็นินัิกเรียุนิ ู᱌ร่ ข��ร�ชก�ร ึᱦนัิกง�นิเจิ��หนิ��ที�ตุ��ง ๆ  นัิกร�อง 
นัิกแสูดำงนัิกกฎหมื�ยุ นัิกบัญชีฯลฯ
  โดำยุก�รนิำ�หลักธรรมืท�งึุᱦทธศ�สูนิ�มื�ใช�ในิก�รดำำ�เนิินิชีวิตุึ่᱓�งองู์᱌ธรรมืที�สูำ�ูั᱌ญ ูื᱌อ มืรรู᱌ 8 (หนิท�งอันิ
ประเสูริฐ 8 ประก�ร) ท�งนิำ�ชีวิตุให�บริสุูทธิ�ถ่งึ่᱓�งู᱌ว�มืหลุดำึᱦ�นิจิ�กทุกข์ ไดำ�แก�
  1. สัูมืมื�ทิฐิมีืศรัทธ�ที�ถ่กท�งมีืู᱌ว�มืเห็นิที�ถ่กตุ�องอันิเป็นิม่ืลฐ�นิที�ตุ�องถ่งก�อนิมืรรู᱌อื�นิ
  2. สัูมืมื�สูงักัปปะ ก�รดำำ�ริเึืᱦ�อูᱥลอนัิชอบ ูื᱌อ ูᱥลที�เกิดำข่�นิไมื�ทำ�ล�ยุประโยุชน์ิของตุนิและไมื�ทำ�ล�ยุประโยุชนิ์
ของู่ᱥ�อื�นิ
  3. สัูมืมื�ว�จิ� ก�รปร�ศรัยุถ่กท�ง ูื᱌อ ึ่ᱦดำแตุ�สิู�งที�เป็นิจิริง ไมื�ึ่ᱦดำให�ร��ยุสู�อเสีูยุดำใู᱌รเว�นิจิ�กก�รึ่ᱦดำ ด่ำหมิื�นิ
ู่ᱥ�ใดำไมื�ึ่ᱦดำดำ�วยุู᱌ว�มืโกรธ ไมื�ใช�ู᱌ำ�ึ่ᱦดำบิดำเบือนิให�เข��ใจิูิᱥดำ ึ่ᱦดำดำ�วยุว�จิ�อ�อนิหว�นิดำ�วยุเมืตุตุ�กรุณ�
  4. สัูมืมื�กัมืมัืนิตุะ ก�รทำ�ก�รง�นิที�ถ่กท�ง ูื᱌อ ให�ง�นิที�ทำ�นัิ�นิเป็นิไปดำ�วยุู᱌ว�มืสู�มัืู᱌ูี᱌ให�เป็นิไปตุ�มืแบบแูᱥนิ
อันิถ่กท�ง
 5. สัูมืมื�อ�ชีวะ ก�รดำำ�เนิินิอ�ชีึᱦถ่กท�ง ูื᱌อ ทุกู᱌นิตุ�องมีือ�ชีึᱦเลี�ยุงตุนิและู᱌รอบู᱌รัวเลือกอ�ชีึᱦที�ไมื�เดืำอดำร�อนิ
และเป็นิโทษภัยุตุ�อตุนิเองและู่ᱥ�อื�นิ
 6. สัูมืมื�ว�ยุ�มืะ ู᱌ว�มืึᱦยุ�ยุ�มือยุ��งถ่กตุ�อง ูื᱌อ อยุ��ึᱦยุ�ยุ�มืทำ�อะไรไปดำ�วยุู᱌ว�มืไมื�ร่�จิริง และเมืื�อลงมืือทำ�
สิู�งที�ถ่กตุ�องแล�วตุ�องเึีᱦยุรึᱦยุ�ยุ�มืให�เกดิำูᱥลสูำ�เร็จิ ึ่᱓�งูᱥลสูำ�เร็จินัิ�นิตุ�องไมื�ก�อให�เกดิำู᱌ว�มืเดืำอดำร�อนิและู᱌ว�มืไมื�ยุติุุธรรมื
แก�ู่ᱥ�ใดำ
  7. สัูมืมื�สูติุก�รมีืสูติุระล่กร่�อยุ่�เสูมือ ูื᱌อ มีืสูติุร่�ว��เร�กำ�ลังจิะทำ�อะไรและกำ�ลังทำ�อะไรอยุ่� ไมื�เป็นิู᱌นิเูᱥลอ
ก�รร่�ตัุวอยุ่�เป็นินิิจิเป็นิท�งให�หลีกเลี�ยุงจิ�กก�รกระทำ�ู᱌ว�มืชั�ว
  8. สัูมืมื�สูมื�ธิู᱌ว�มืตัุ�งใจิมัื�นิโดำยุถ่กท�ง ูื᱌อ ก�รทำ�ใจิให�นิิ�งอยุ��ในิกิจิกรรมืนัิ�นิ ก็จิะทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืสูำ�เร็จิ
เกิดำประโยุชน์ิสู่งสุูดำตุ�อกิจิกรรมืนัิ�นิๆ เป็นิสุูดำยุอดำแห�งมืรรู᱌ทั�งหล�ยุเมืื�อมีืสัูมืมื�สูมื�ธิจ่ิงจิะสู�มื�รถบรรลุถ่งสัูมืมื�ทิฐิ
สัูมืมื�สัูงกัปปะ สัูมืมื�ว�จิ� สัูมืมื�กัมืมัืนิตุะ สัูมืมื�อ�ชีวะและสัูมืมื�ว�ยุ�มืะ
 ก�รสืร��งสืิ�งแวดำลั�อมื ึ᱓่�งเป็นิสูิ�งสูำ�ูั᱌ญในิก�รสูร��งเสูริมืสูุขภ�ึᱦก�ยุและจิิตุใจิ ประกอบดำ�วยุ 2 สู�วนิ ูื᱌อ
ก�รสูร��งสูิ�งแวดำล�อมืู᱌รอบู᱌รัว ู᱌รอบู᱌รัวนัิบว��เป็นิร�กฐ�นิสูำ�ูั᱌ญของบุู᱌ู᱌ล ู᱌รอบู᱌รัวที�มีืสูภ�ึᱦแวดำล�อมืภ�ยุในิ
ที�ดีำก็จิะสู�งูᱥลให�บุู᱌ู᱌ลในิู᱌รอบู᱌รัวมีืสุูขภ�ึᱦก�ยุและจิิตุที�ดีำเป็นิู᱌นิดีำของู᱌รอบู᱌รัวและึᱦร�อมืที�จิะออกไปเป็นิู᱌นิดีำ
ของชุมืชนิและสัูงู᱌มื
  ก�รสืร��งสืิ�งแวดำลั�อมืู᱌รอบู᱌รัว เริ�มืจิ�กที�อยุ่�อ�ศัยุจิะตุ�องสูะอ�ดำ อ�ก�ศถ��ยุเทดีำมีืสิู�งแวดำล�อมืสูวยุง�มื
สูงบร�มืรื�นิ ที�อยุ่�อ�ศัยุจิะเล็กหรือใหญ�ไมื�ใช�สิู�งสูำ�ูั᱌ญ เึีᱦยุงขอให�มีืสุูขลักษณะที�ดีำตุ�อู่ᱥ�อ�ศัยุ
  ก�รแตุ�งก�ยุของบุู᱌ู᱌ลในิู᱌รอบู᱌รัวนัิบว��เป็นิสิู�งสูำ�ูั᱌ญตุ�อู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุของบุู᱌ู᱌ลเู᱌รื�องแตุ�งก�ยุู᱌วรสูะอ�ดำ 
เหมื�ะสูมืกับร��งก�ยุ ฤด่ำก�ล และสูภ�ึᱦอ�ก�ศ ู᱌รอบู᱌รัวที�มีืู᱌ว�มืสุูขสูมืบ่รณ์ไมื�ู᱌วรมีืบุู᱌ู᱌ลที� เจ็ิบป่วยุ ดัำงนัิ�นิก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦ
และสุูขอนิ�มัืยุที�ดีำจ่ิงเป็นิสิู�งสูำ�ูั᱌ญ ประก�รตุ�อมื�เรื�องก�รบริโภู᱌อ�ห�รที�มีื ูุ᱌ณู᱌��และมีืประโยุชน์ิตุ�อร��งก�ยุก็เป็นิ
สิู�งที�สูำ�ูั᱌ญไมื�ยุิ�งหยุ�อนิไปกว��อยุ��งอื�นิ
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  สุูดำท��ยุูื᱌อู᱌ว�มืรักู᱌ว�มืสู�มัืู᱌ูี᱌ในิู᱌รอบู᱌รัวเป็นิสิู�งสูำ�ูั᱌ญอยุ��งยิุ�ง ู᱌รอบู᱌รัวที�มีืู᱌ว�มืสุูขยุ�อมืตุ�อง มีืู᱌ว�มืรัก
ู᱌ว�มืสู�มัืู᱌ูี᱌ของบุู᱌ู᱌ลในิู᱌รอบู᱌รัวู᱌ว�มืรักยุ�อมืจิะแูᱥ�ขยุ�ยุไปสู่�ชุมืชนิและสัูงู᱌มืตุ�อไป
  ก�รสืร��งสืิ�งแวดำลั�อมืในืุ᱒มืื᱒นแลัะสืังู᱌มื ชุมืชนิและสัูงู᱌มืมีืสู�วนิสูำ�ูั᱌ญตุ�อูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุของบุู᱌ู᱌ลในิชุมืชนิ
และสัูงู᱌มืนัิ�นิ ๆ  เป็นิอยุ��งยุิ�ง ชุมืชนิและสัูงู᱌มืใดำมีืก�รึัᱦฒนิ�อยุ่�เสูมือยุ�อมืนิำ�ู᱌ว�มืเจิริญมื�สู่�ชุมืชนิและบุู᱌ู᱌ลในิชุมืชนิ 
ก�รสูร��งสิู�งแวดำล�อมืที�ดีำดำ�วยุู᱌ว�มืร�วมืมืือร�วมืใจิของบุู᱌ู᱌ลในิชุมืชนิ เึืᱦ�อให�เกิดำสูภ�ึᱦแวดำล�อมืที�ปร�ศจิ�กมืลภ�วะ 
กำ�จัิดำขยุะ สิู�งปฏิิก่ลที�ก�อให�เกิดำโรู᱌ด่ำแลสิู�งแวดำล�อมืให�สูดำชื�นิอยุ่�เสูมือ ถนินิหนิท�งแมื�นิำ��ลำ�ู᱌ลองในิเขตุชุมืชนิสูะอ�ดำ 
สูวยุง�มื ทำ�ให�เป็นิชุมืชนิและสัูงู᱌มืที�นิ��อยุ่�อ�ศัยุ ปลอดำภัยุจิ�กอันิตุร�ยุสู�มื�รถใช�เป็นิสูถ�นิที�ึัᱦกูᱥ�อนิหยุ�อนิใจิ
ู᱌ล�ยุู᱌ว�มืเู᱌รียุดำยุ�อมืเป็นิชุมืชนิและสัูงู᱌มืที�สูร��งเสูริมืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำให�กับบุู᱌ู᱌ลในิชุมืชนิและสัูงู᱌มืนัิ�นิๆ

เอกสื�รอ��งอิง
 1. กลุ�มืง�นิฝึึกอบรมืและึัᱦฒนิ�บุู᱌ล�กรดำ��นิก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุ สูถ�บันิก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุ กรมืึัᱦฒนิ�ก�รแึᱦทย์ุ
แูᱥนิไทยุและก�รแึᱦทย์ุท�งเลือก. 2553. ตุำ�ร�ู่ᱥ�ช�วยุแึᱦทยุ์แูᱥนิไทยุ 372 ชั�วโมืง. ึิᱦมืึ์ᱦู᱌รั�งที� 1. กองทุนิภ่มิืปัญญ�
ก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุ. สูำ�นัิกกิจิก�รโรงึิᱦมืึ์ᱦองู์᱌ก�รสูงเู᱌ร�ะห์ทห�รูᱥ��นิศ่ก ในิึᱦระบรมืร�ช่ปถัมืภ์.
 2. กลุ�มืง�นิสู�งเสูริมืบริก�รก�รแึᱦทยุ์แูᱥนิไทยุ สูถ�บันิก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุ กรมืก�รแึᱦทยุ์แูᱥนิไทยุและ
ก�รแึᱦทย์ุท�งเลือก. 2560. ู่᱌�มืือก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ�วยุก�รแึᱦทย์ุแูᱥนิไทยุและก�รแึᱦทยุ์ูᱥสูมืูᱥสู�นิ. ึิᱦมืึ์ᱦู᱌รั�งที� 1. 
โรงึิᱦมืึ์ᱦมืห�จุิฬ�ลงกรณ์ร�ชวิทยุ�ลัยุ.
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กาูᱬดำ้แลูᱥ้�สู้งอายุุกาูᱬดำ้แลูᱥ้�สู้งอายุุ
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กาูᱬดำ้แลสู�วนิบัุคคล

ิᱠร.พนารัตน์	ว์ีศวีเทพน์ม์ืตร

 ก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิของบุู᱌ู᱌ลของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญเนืิ�องจิ�กบุู᱌ู᱌ลเหล��นีิ� อ�จิมีื
ข�อจิำ�กัดำในิก�รช�วยุเหลือตุนิเอง ึ่᱓�งเป็นิูᱥลจิ�กู᱌ว�มืเสืู�อมืของร��งก�ยุหรือู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุและู᱌ว�มืึิᱦก�ร ทำ�ให�ไมื�สู�มื�รถ
ด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลของตุนิเองไดำ�หรือไดำ�นิ�อยุ จิำ�เป็นิตุ�องไดำ�รับก�รช�วยุเหลือจิ�กบุู᱌ู᱌ลอื�นิ ไดำ�แก� สูมื�ชิกในิู᱌รอบู᱌รัว
หรือู่ᱥ�ด่ำแล เป็นิตุ�นิ ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง จ่ิงมีืบทบ�ทสูำ�ูั᱌ญในิก�รดำ่แลสูุขวิทยุ�
สู�วนิบุู᱌ู᱌ลให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ช�วยุเหลือตัุวเองไดำ�บ�งสู�วนิหรือไมื�สู�มื�รถช�วยุเหลือตัุวเองไดำ� เึืᱦ�อช�วยุให�
เกิดำู᱌ว�มืสูะอ�ดำของร��งก�ยุ ลดำก�รติุดำเชื�อ เกิดำู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุและู᱌ว�มืปลอดำภัยุในิก�รดำำ�เนิินิกิจิกรรมืก�รด่ำแล
สุูขวิทยุ�ของบุู᱌ู᱌ลอีกดำ�วยุ
 ในิบทนีิ� จิะมีืหัวข�อก�รเรียุนิก�รสูอนิเกี�ยุวกับ
 1. ก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ล (Personal hygiene care)
 2. ก�รปฏิิบัติุก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ล ไดำ�แก�
   2.1 ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำป�กและืัᱨนิ (Oral hygiene care) 
  2.2 ก�รด่ำแลมืือและเท��
  2.3 ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำูᱥมื เล็บ ตุ� ห่ และจิม่ืก
  2.4 ก�รอ�บนิำ��เช็ดำตัุวและก�รแตุ�งตัุว

ก�รด่ำแลัสุืขวิีᱟยุ�สื�วนบุู᱌ู᱌ลั (Personal hygiene care)
 ู᱌ว�มืหมื�ยุของก�รด่ำแลัสุืขวิีᱟยุ�สื�วนบุู᱌ู᱌ลั (Personal hygiene care)
 ก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ล หมื�ยุถ่ง ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุ ไดำ�แก� ูิᱥวหนัิง ูᱥมื มืือ เท�� ตุ� ห่ จิม่ืก 
ช�องป�ก หลัง และอวัยุวะสืูบึัᱦนิธ์ุภ�ยุนิอก ทั�งนีิ� แตุ�ละบุู᱌ู᱌ลจิะมีืก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลที�แตุกตุ��งกันิข่�นิอยุ่�กับ
ปัจิจัิยุตุ��งๆ ไดำ�แก� ู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุหรือข�อจิำ�กัดำดำ��นิร��งก�ยุ จิิตุใจิ เศรษฐกิจิ ประเึᱦณีและวัฒนิธรรมื
 ประโยุื᱒น์ของก�รด่ำแลัสุืขวิีᱟยุ�สื�วนบุู᱌ู᱌ลั
 เมืื�อูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงไดำ�รับก�รดำ่แลสูุขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลจิะเกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กสูุขสูบ�ยุมีืสูุขภ�ึᱦดีำ
ไมื�มีืกลิ�นิตัุวหรือกลิ�นิป�ก ู᱌ล�ยุู᱌ว�มืกังวล และสู�งเสูริมืให�เกิดำกระบวนิก�รึ᱓�อมืแึ᱓มืร��งก�ยุและื้ᱨ�นิห�ยุจิ�กโรู᱌ไดำ�

 ปัจัจััยุีีᱟ�มีือิีᱟธิิึᱦลัต�อสุืขวิีᱟยุ�สื�วนบุู᱌ู᱌ลั
 1. ดำ��นิร��งก�ยุ ข�อจิำ�กัดำดำ��นิร��งก�ยุที�เกิดำจิ�กก�รเจิ็บป่วยุดำ�วยุโรู᱌เรื�อรังตุ��งๆ หรือไดำ�รับบ�ดำเจิ็บ เช�นิ 
มีืข�อจิำ�กัดำดำ��นิก�รเู᱌ลื�อนิไหว กระด่ำกหัก ไมื�ร่�สู่กตัุว ไดำ�รับก�รูᱥ��ตัุดำ เป็นิตุ�นิ จิ�กสูภ�วะดัำงกล��วู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
อ�จิตุ�องก�รก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลบ�งสู�วนิหรือทั�งหมืดำจิ�กู่ᱥ�ด่ำแล
 2. ดำ��นิจิิตุใจิ โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�มีืปัญห�ท�งดำ��นิจิิตุใจิ เช�นิ มีืภ�วะึ่᱓มืเศร�� กลัวหลงลืมื
หรือจิำ�ไมื�ไดำ�จิะมีืูᱥลตุ�อระดัำบู᱌ว�มืสู�มื�รถและแรงจ่ิงใจิในิก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลดำ�วยุตุนิเอง
 3. ดำ��นิเศรษฐกิจิและสัูงู᱌มื ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืฐ�นิะท�งเศรษฐกิจิไมื�ดีำจิะมีืข�อจิำ�กัดำในิก�ร
จัิดำห�สิู�งของและอุปกรณ์ที�ใช�ในิก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ล ไดำ�แก� สูบ่� ยุ�สีูืัᱨนิ แปรงสีูืัᱨนิ เป็นิตุ�นิ
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 4. แบบแูᱥนิวัฒนิธรรมื ประเึᱦณี และู᱌ว�มืเชื�อ ปัจิจัิยุเหล��นีิ�มีืูᱥลตุ�อจิะก�รดำ่แลสูุขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลดำ�วยุ
เช�นิ ู᱌ว�มืเชื�อของบุู᱌ู᱌ลบ�งกลุ�มืที�เชื�อว��ห��มืสูระูᱥมืเมืื�อมีืไข� เป็นิตุ�นิ
 5. ภ�ึᱦลักษณ์ของบุู᱌ู᱌ล ข่�นิอยุ่�กับู᱌ว�มืสูนิใจิด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ล ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง บ�งร�ยุ
อ�จิมีืภ�ึᱦลักษณ์เปลี�ยุนิแปลงจิ�กก�รที�ไมื�สู�มื�รถด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลไดำ�ดำ�วยุตัุวเอง
 6. ึัᱦฒนิ�ก�รของบุู᱌ู᱌ล เมืื�อเข��สู่�วัยุรุ�นิจิะมีืก�รดำ่แลสูุขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลมื�กเป็นิึᱦิเศษ และจิะลดำลง
เมืื�อมีือ�ยุุมื�กข่�นิ เนืิ�องจิ�กมีืข�อจิำ�กัดำดำ��นิตุ��งๆ
 7. ู᱌ว�มืชอบสู�วนิบุู᱌ู᱌ล บุู᱌ู᱌ลมีืู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิในิก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลที�แตุกตุ��งกันิ เช�นิ ู่ᱥ�ช�ยุชอบ
โกนิหนิวดำก�อนิอ�บนิำ��
 8. ระดัำบก�รศ่กษ� ู่ᱥ�ที�มีืก�รศ่กษ�มีืแนิวโนิ�มืที�จิะด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลไดำ�ดีำกว��ู่ᱥ�ที�มีืก�รศ่กษ�นิ�อยุ

ก�รปฏิิบัติก�รด่ำแลัสุืขวิีᱟยุ�สื�วนบุู᱌ู᱌ลั
 ก�รปฏิิบัติุก�รด่ำแลสุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงจิะมีืู᱌ว�มืแตุกตุ��งกันิข่�นิอยุ่�กับ
ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รช�วยุเหลือตุนิเองดำ�วยุ ดัำงนัิ�นิ ูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิง ตุ�องประเมืินิ
ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รช�วยุเหลือตุนิเองของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงก�อนิ โดำยุมุื�งเนิ�นิให�ช�วยุเหลือตุนิเองเท��ที�จิะทำ�ไดำ�
มื�กที�สุูดำ และด่ำแลช�วยุเหลือในิสู�วนิที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ไมื�สู�มื�รถดำำ�เนิินิก�รเองไดำ� โดำยุตุ�องู᱌ำ�น่ิงู᱌ว�มืึᱦร�อมื
ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง สูภ�วะู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุหรือู᱌ว�มืึิᱦก�รที�อ�จิสู�งูᱥลตุ�อข�อจิำ�กัดำในิก�รปฏิิบัติุก�รด่ำแล
สุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ล ู᱌ว�มืึᱦร�อมืของอุปกรณ์ที�ใช�ในิก�รด่ำแลสุูขวิทยุ� สู�วนิบุู᱌ู᱌ลู᱌ว�มืปลอดำภัยุในิก�รปฏิิบัติุก�รด่ำแล
สุูขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลและู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุ

ก�รีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำป�กแลัะฟััน (Oral hygiene care)
 ก�รีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำป�กแลัะฟัันู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุแลัะู่ᱥ�ีีᱟ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงีีᱟ�ื᱒�วยุเหล่ัอตนเองไดำ� 
  อุปกรณ์ 
   1. แปรงสีูืัᱨนิที�มีืขนิอ�อนินุิ�มื
   2. ยุ�สีูืัᱨนิ
   3. นิำ��ยุ�บ�วนิป�ก (อ�จิึิᱦจิ�รณ�ใช�หรือไมื�ใช�ก็ไดำ�ข่�นิอยุ่�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงและแูᱥนิก�ร
รักษ�ของแึᱦทย์ุ)
   4. แก�วนิำ�� 
   5. ช�มืร่ปไตุ ูᱥ��รองกันิเป้�อนิ
   6. ว�สูลีนิท�ป�ก 
   7. ถุงมืือสูะอ�ดำ
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ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิก�รปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. แนิะนิำ�ตุนิเอง บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บและ
อธิบ�ยุจุิดำประสูงู์᱌

เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ
รวมืทั�งเป็นิก�รเู᱌�รึᱦสิูทธิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

2. นิำ�อุปกรณ์ไปที�เตีุยุง เึืᱦ�อประหยุัดำเวล�และแรงง�นิ
3. จัิดำท��นัิ�งศีรษะสู่งบนิเตีุยุง เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงและป้องกันิ

ก�รสูำ�ลักนิำ��
4. ล��งมืือและสูวมืถุงมืือ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
5. ปู่ᱥ��กันิเป้�อนิใตุ�ู᱌�ง ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ช�วยุถือช�มืร่ปไตุ
ใตุ�ู᱌�ง หรือว�งบนิโตุ๊ะู᱌ร�อมืเตีุยุง (Over bed)

เึืᱦ�อป้องกันิเสืู�อูᱥ��และที�นิอนิเปียุก

6. ให�บ�วนิป�กดำ�วยุนิำ��สูะอ�ดำ และแปรงืัᱨนิตุ�มืขั�นิตุอนิ ูื᱌อ 
6.1 แปรงืัᱨนิบนิดำ��นินิอกและดำ��นิในิ ว�งแปรงหง�ยุข่�นิ ว�งขนิแปรงที�รอยุ
ตุ�อระหว��งเหงือกและืัᱨนิ เอียุงแปรงทำ�มุืมื 45 องศ�บนิืัᱨนิ 2 - 3 ึี᱓� และ
ปัดำ ขนิแปรงลงล��งูᱥ��นิตุลอดำตัุวืัᱨนิ ทำ�จินิู᱌รบทุกึี᱓� ดำ��นินิอกและดำ��นิในิ
6.2 แปรงืัᱨนิล��งดำ��นินิอกและดำ��นิในิว�งแปรงู᱌วำ��ลงว�งขนิแปรงที�รอยุ
ตุ�อระหว��งเหงือกและืัᱨนิเอียุงแปรงทำ�มุืมื 45 องศ�บนิืัᱨนิ 2 - 3 ึี᱓� และ
ปัดำขนิแปรงข่�นิบนิูᱥ��นิตุลอดำตัุวืัᱨนิ ทำ�จินิู᱌รบทุกึี᱓�ทั�งดำ��นินิอกและดำ��นิในิ 
6.3 ว�งขนิแปรงบนิดำ��นิบนิของืัᱨนิบดำเูี᱌�ยุวขยุับแปรงถ่ไปมื�ทั�งืัᱨนิบนิ
และืัᱨนิล��ง 
6.4 บ�วนิป�กดำ�วยุนิำ��สูะอ�ดำ 
6.5 ู᱌วรแปรงลิ�นิ ถ��ูᱥ่�สู่งอ�ยุุทำ�ไดำ�ว�งแปรงบริเวณกล�งลิ�นิล�กแปรง
มื�ตุ�มืยุ�วท�งปล�ยุลิ�นิหลังแปรงืᱨันิเสูร็จิแล�ว

เึืᱦ�อขจัิดำเศษอ�ห�รและลดำจิำ�นิวนิแบู᱌ทีเรียุ

7. ให�บ�วนิป�กและกลั�วู᱌อดำ�วยุนิำ��ยุ�บ�วนิป�ก เึืᱦ�อให�ป�กสูะอ�ดำสูดำชื�นิ
8. ถ��ริมืฝีึป�กแห�งให�ท�ว�สูลีนิ เึืᱦ�อให�ริมืฝีึป�กชุ�มืชื�นิ ไมื�แตุก
9. นิำ�อุปกรณ์ไปทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและเก็บเข��ที�เดิำมื เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ู᱌รั�งตุ�อไป
10. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
11. บันิท่กและร�ยุง�นิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบ เึืᱦ�อเป็นิข�อม่ืลสูำ�หรับสืู�อสู�รในิทีมืู่ᱥ�ด่ำแล
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ก�รีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำป�กแลัะฟัันู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุีีᱟ�ื᱒�วยุเหล่ัอตนเองไมื�ไดำ�
 อุปกรณ์
  1. ถ�ดำสีู�เหลี�ยุมืหรือกล�องบรรจุิถ�วยุสูำ�หรับใสู�นิำ��ยุ� สูำ�ลีหรือไมื�ึัᱦนิสูำ�ลี ป�กูี᱌บ (Forceps) (ใช�ในิกรณี
ที�ใช�สูำ�ลี) ูᱥ��สีู�เหลี�ยุมืปร�ศจิ�กเชื�อ
  2. นิำ��ยุ�บ�วนิป�ก เช�นิ นิำ��เกลือ นิำ��ยุ�บ�วนิป�กึิᱦเศษ
  3. ไมื�กดำลิ�นิึัᱦนิดำ�วยุูᱥ��ก๊อึ᱓
  4. ในิร�ยุที�ป�กและืัᱨนิสูกปรกมื�ก เตุรียุมืกระบอกฉีดำยุ�ขนิ�ดำ 2-5 มิืลลิลิตุร สู�ยุยุ�ง/ สู�ยุด่ำดำ เสูมืหะ 
1 เสู�นิ หรือล่กยุ�งแดำง สูำ�หรับฉีดำล��งในิช�องป�ก
  5. ว�สูลีนิท�ป�ก 
  6. ไมื�จิิ�มืืัᱨนิ หรือแปรงสูำ�หรับแปรงึ᱓อกืัᱨนิ
  7. ช�มืร่ปไตุ หรือถุงึᱦล�สูติุก
  8. ถุงมืือสูะอ�ดำ
  9. เู᱌รื�องด่ำดำเสูมืหะ

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. แนิะนิำ�ตุนิเองและบอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บ 
ทั�งนีิ� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถรับร่�ไดำ�จิ�กก�รไดำ�

เป็นิก�รเู᱌�รึᱦสิูทธิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

2. นิำ�อุปกรณ์ไปที�เตีุยุงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เึืᱦ�อประหยัุดำเวล�และแรงง�นิ

3. ล��งมืือและสูวมืถุงมืือ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ

4. จัิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนิอนิในิท��ตุะแู᱌ง หนุินิหมือนิหันิ
หนิ��มื�ท�งู่ᱥ�ด่ำแล ปู่ᱥ��สีู�เหลี�ยุมืกันิเป้�อนิใตุ�ู᱌�ง ู᱌ลุมือกและหมือนิ แก�มื 
และู᱌�งอยุ่�นิอกหมือนิ ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงร่�สู่กตัุว จัิดำท��
ศีรษะสู่งหรือให�อยุ่�ในิท��นัิ�ง ว�งช�มืร่ปไตุใตุ�แก�มืและู᱌�ง

เึืᱦ�อป้องกันิเสืู�อูᱥ��และหมือนิเปียุก

5. ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�ร่�สู่กตัุวใช�ไมื�กดำลิ�นิช�วยุอ��ป�ก 
แล�วใช�ป�กูี᱌บ ูี᱌บสูำ�ลี หรือใช�ไมื�ึัᱦนิสูำ�ลีชุบนิำ��ยุ�บ�วนิป�กึᱦอหมื�ดำ
เช็ดำืัᱨนิ เหงือก กระึุᱦ�งแก�มื ลิ�นิ ให�ทั�วจินิสูะอ�ดำ

เึืᱦ�อให�ป�กและืัᱨนิสูะอ�ดำสูดำชื�นิ

6. ถ��มีืเศษอ�ห�รติุดำตุ�มืึ᱓อกืัᱨนิให�ใช�ไมื�จิิ�มืืัᱨนิแู᱌ะออกหรือใช�แปรงสูำ�หรับ
แปรงึ᱓อกืัᱨนิทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ

เึืᱦ�อไมื�ให�มีืเศษอ�ห�รตุกู᱌��งในิช�องป�ก

7. ถ��ป�กสูกปรกมื�ก ใช�กระบอกฉีดำยุ�ตุ�อสู�ยุยุ�งฉีดำเข��ในิช�องป�กที
 ละนิ�อยุให�นิำ��ไหลลงช�มืร่ปไตุเสูร็จิแล�วใช�ล่กยุ�งแดำงด่ำดำออกจิ�กป�ก
หรือใช�เู᱌รื�องด่ำดำเสูมืหะด่ำดำนิำ��ออกจิ�กป�ก

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะอ�ดำของช�องป�กโดำยุก�รช�วยุชะล��งสิู�งสูกปรก
ให�ออกมื�และป้องกันิก�รสูำ�ลัก

8. ท�ริมืฝีึป�กดำ�วยุว�สูลีนิท�ป�ก เึืᱦ�อให�ริมืฝีึป�กชุ�มืชื�นิไมื�แตุก

9. นิำ�อุปกรณ์ไปทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและเก็บเข��ที�เดิำมื เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ู᱌รั�งตุ�อไป

10. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ

11. บันิท่กและร�ยุง�นิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบ เึืᱦ�อเป็นิข�อม่ืลสูำ�หรับสืู�อสู�รในิทีมืู่ᱥ�ด่ำแลหรือึᱦยุ�บ�ล
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ก�รด่ำแลัรักษ�ฟัันปลัอมื
 1. ู᱌วรทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำืัᱨนิปลอมืทุกู᱌รั�งหลังจิ�กรับประท�นิอ�ห�ร 
 2. สูำ�หรับืัᱨนิปลอมืชนิิดำติุดำแนิ�นิู᱌วรแปรงืัᱨนิหลังอ�ห�ร และจิำ�เป็นิจิะตุ�องแปรงเป็นิึิᱦเศษบริเวณู᱌อืัᱨนิ 
โดำยุเฉึᱦ�ะขอบืᱨันิึี᱓�ที�ู᱌รอบดำ�วยุืᱨันิปลอมื เึืᱦ�อขจัิดำแูᱥ�นิู᱌ร�บจิุลินิทรียุ์และทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำบริเวณึ᱓อกและใตุ�ฐ�นิ
ืᱨันิปลอมืชนิิดำติุดำแนิ�นิให�สูะอ�ดำ
  3. ู᱌วรใช�ไหมืขัดำืᱨันิอยุ��งนิ�อยุวันิละู᱌รั�ง  รวมืทั�งถ��เป็นิชนิิดำถอดำไดำ�จิะตุ�องถอดำืᱨันิปลอมืออกมื�ล��ง 
ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ  ดำ�วยุนิำ��สูะอ�ดำ  ยุ�สีูืᱨันิ  หรือนิำ��สูบ่�อ�อนิ  โดำยุใช�แปรงสีูืᱨันิชนิิดำอ�อนิขนินิิ�มื  เึืᱦ�อไมื�ให�ืᱨันิปลอมื 
สู่กกร�อนิเร็ว แปรงทั�งดำ��นินิอกดำ��นิในิแปรงหล�ยุๆ รอบ 
 4. ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำืᱨันิปลอมืชนิิดำถอดำไดำ�ู᱌วรมืีภ�ชนิะใสู�นิำ��รองรับทุกู᱌รั�ง เึืᱦ�อป้องกันิไมื�ให�ืัᱨนิปลอมื 
ึᱦลัดำหลุดำจิ�กมืือตุกลงไปแตุกหรือบิดำเบี�ยุว 
 5. ู᱌วรทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำช�องป�กและืัᱨนิธรรมืช�ติุที�เหลืออยุ่�ดำ�วยุทุกู᱌รั�ง 
 6. ู᱌วรถอดำืᱨันิปลอมืก�อนินิอนิทุกวันิและแช�ืᱨันิปลอมืไว�ในิภ�ชนิะบรรจิุนิำ��สูะอ�ดำ ไมื�ู᱌วรทิ�งไว�ข��งนิอก
ให�โดำนิอ�ก�ศเึᱦร�ะจิะทำ�ให�ฐ�นิึᱦล�สูติุกแห�งและบิดำงอไดำ�และเป็นิก�รให�เนืิ�อเยืุ�อในิช�องป�กไดำ�ึัᱦก ไมื�มีืสิู�งใดำไปกดำทับ
 7. แตุ�ในิบ�งกรณีถ��ไมื�สู�มื�รถถอดำืᱨันิปลอมืออกในิตุอนิกล�งูื᱌นิไดำ�ก็ู᱌วรถอดำตุอนิเช��หรือตุอนิบ��ยุ
อยุ��งนิ�อยุ 2-3 ชั�วโมืง เึᱦร�ะก�รใสู�ืัᱨนิปลอมืตุลอดำ 24 ชั�วโมืงอ�จิทำ�ให�เนืิ�อเยุื�อใตุ�ืัᱨนิปลอมืเกิดำก�รอักเสูบข่�นิไดำ�

ก�รด่ำแลัม่ือแลัะเีᱟ�� 
 ูᱥ่�ดำ่แลจิะดำ่แลู᱌ว�มืสูะอ�ดำมืือและเท��ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงที�ช�วยุเหลือตุนิเองไมื�ไดำ� ไมื�ร่�สู่กตัุว
เป็นิอัมืึᱦ�ตุหรือเป็นิเบ�หว�นิที�มีืก�รไหลเวียุนิเลือดำมื�ที�อวัยุวะสู�วนิปล�ยุไมื�ดีำ 

 อุปกรณ์ 
  1. กะละมัืงใสู�นิำ��อุ�นิู᱌ร่�งกะละมัืง โดำยุนิำ��อุ�นิมีือุณหภ่มิืประมื�ณ 43 องศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู หรือใช�หลังมืือแตุะ
ทดำสูอบเึืᱦ�อไมื�ให�นิำ��ร�อนิเกินิไป 
  2. ูᱥ��ขนิหน่ิเช็ดำตัุว 1 ูืᱥนิ 
  3. ูᱥ��ยุ�งรองอ��ง 1 ูืᱥนิ 
  4. ู᱌รีมืท�ูิᱥว 
  5. ถุงมืือสูะอ�ดำ 
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ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. แนิะนิำ�ตุนิเอง บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ
2. นิำ�อุปกรณ์ไปที�เตีุยุงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เึืᱦ�อประหยัุดำเวล�และแรงง�นิ
3. ล��งมืือและสูวมืถุงมืือ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
4. ก�รด่ำแลทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำมืือ นิำ�กะละมัืงใสู�นิำ��มื�ว�งข��งตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงบริเวณเอว รองดำ�วยุูᱥ��ขนิหน่ิแช�มืือทีละข��งหรือึᱦร�อมืกันิ
ทั�งสูองข��งในิกะละมัืง ใช�ูᱥ��ถ่ตัุวืᱨอกสูบ่� ถ่ให�ทั�วทั�งมืือ ึ᱓อกนิิ�วและเล็บ 
ระวังูᱥ��ืᱨอกสูบ่�จุิ�มืลงในิกะละมัืงนิำ��จิะทำ�ให�นิำ��สูกปรก ล��งมืือให�สูะอ�ดำ
ึั᱓บให�แห�งดำ�วยุูᱥ��ขนิหน่ิ

เึืᱦ�อลดำก�รสูะสูมืสิู�งสูกปรก

5. ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำเท�� ดำ�วยุก�รแช�เท��ในิกะละมัืงนิำ�� ปฏิิบัติุดัำงนีิ�
   5.1 ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงชันิเข��ู᱌ลุมืข�ทั�ง 2 ข��ง ถ่งใตุ�เข��
ให�มิืดำชิดำ โดำยุก�รด่ำงมุืมืูᱥ��ทั�ง 2 ข��ง สูอดำดำ��นิตุรงข��มืถ่งใตุ�สูะโึᱦก
    5.2 ปู่ᱥ��เช็ดำตัุวที�บริเวณเท��ทั�ง 2 ข��ง ว�งกะละมัืงนิำ��บนิูᱥ��เช็ดำตัุว 
ยุกเท��แช�ที�ละข��งหรือึᱦร�อมืกันิ ืᱨอกสูบ่�บริเวณเท�� สู�นิเท�� ึ᱓อกนิิ�วเท�� 
และเล็บจินิสูะอ�ดำ ระวังูᱥ��ืᱨอกสูบ่�จุิ�มืลงอ��งนิำ��จิะทำ�ให�นิำ��สูกปรก ึั᱓บให�แห�ง
ดำ�วยุูᱥ��ขนิหน่ิ

เึืᱦ�อหลีกเลี�ยุงก�รเปิดำเูᱥยุร��งก�ยุเกินิู᱌ว�มืจิำ�เป็นิ

6. นิำ�อุปกรณ์ไปทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและเก็บเข��ที�เดิำมื เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ู᱌รั�งตุ�อไป
7. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
8. บันิท่กและร�ยุง�นิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบ เึืᱦ�อเป็นิข�อม่ืลสูำ�หรับสืู�อสู�รในิทีมืู่ᱥ�ด่ำแล
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ก�รีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำูᱥมื เล็ับ ต� ห่ แลัะจัม่ืก
 ก�รสืระูᱥมืู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุบนเตียุง
 อุปกรณ์
  1. นิำ��อุ�นิใสู�ถังหรืออ��งและขันิสูำ�หรับตัุกนิำ��
  2. ูᱥ��เช็ดำตัุว 2 ูืᱥนิ
  3. ูᱥ��ถ่ตัุว 1 ูืᱥนิ
  4. ูᱥ��ยุ�ง 1 ูืᱥนิ
  5. สูบ่�หรือแชมืึ่ᱦสูระูᱥมื
  6. หวีและแปรงูᱥมืสู�ลี 2 ก�อนิ
  7. ที�หนีิบูᱥ�� 4-5 อันิ
  8. ถังสูำ�หรับรองรับนิำ��สูกปรก 1 ใบ (ในิกรณีที�มีือ��งสูำ�หรับสูระูᱥมื สู�มื�รถใช�อ��งสูระูᱥมืไดำ�)

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. แนิะนิำ�ตุนิเอง บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บ อธิบ�ยุ
วัตุถุประสูงู์᱌และวิธีก�รสูระูᱥมืบนิเตีุยุงอยุ��งง��ยุๆ

เึืᱦ�อู᱌ว�มืร�วมืมืือและลดำู᱌ว�มืวิตุกกังวลของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะ
ึ่ᱦ�งึิᱦง

2. นิำ�อุปกรณ์ไปที�เตีุยุงหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงว�งไว�ในิที�ที�เหมื�ะสูมืและ
หยุิบใช�สูะดำวก

เึืᱦ�อประหยัุดำเวล�และแรงง�นิ

3. ปิดำประตุ่หรือกั�นิมื��นิ เึืᱦ�อป้องกันิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงหนิ�วสัู�นิ
4. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
5. เลื�อนิตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�ลำ�ตัุวเอียุงกับที�นิอนิเล็กนิ�อยุ
ให�ศีรษะอยุ่�ริมืเตีุยุงสูระ

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รสูระูᱥมื

6. ึัᱦบูᱥ��เช็ดำตัุว 4 ทบบริเวณตุ�นิู᱌อ ปู่ᱥ��ยุ�งที�มื�วนิเป็นิร�ง รองบนิ
ูᱥ��เช็ดำตัุว โดำยุให�ช�ยุูᱥ��อ�อมืมื�ท�งดำ��นิหนิ��อกหลังจิ�กว�งูᱥ��ยุ�งแล�ว 
ปล�ยุบนิของูᱥ��ยุ�งโอบมื�ดำ��นิหนิ��อก ใช�เหล็กหนีิบไว� สู�วนิปล�ยุล��ง
ให�อยุ่�ในิถังเปล�� ใช�เหล็กหนีิบไว�กับขอบถังเปล��สู�หรับกรองนิำ��ใช�แล�ว

เึืᱦ�อทำ�ให�ไมื�เมืื�อยุตุ�นิู᱌อ และเึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รสูระูᱥมื

7. ใช�ูᱥ��เช็ดำตัุวอีกูืᱥนิู᱌ลุมืหนิ��อก เึืᱦ�อให�ร��งก�ยุอบอุ�นิและป้องกันิเสืู�อูᱥ��เปียุก
8. หวีหรือแปรงูᱥมืให�ถ่งหนัิงศีรษะ เึืᱦ�อให�เศษูᱥงและสิู�งสูกปรกออก
9. ใช�สู�ลีอุดำห่ทั�งสูองข��ง เึืᱦ�อป้องกันินิำ��เข��ห่
10. ใช�ูᱥ��ถ่ตัุวชุบนิ��ึᱦอหมื�ดำปิดำตุ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เึืᱦ�อป้องกันิยุ�สูระูᱥมืและนิำ��เข��ตุ�
11. เทนิำ��จิ�กดำ��นิหนิ��ไปดำ��นิหลังให�ูᱥมืเปียุกทั�วศีรษะ เทแชมืึ่ᱦสูระูᱥมื
ใสู�ฝ่ึ�มืือูᱥสูมืนิำ��เล็กนิ�อยุให�เกิดำืᱨอง จิ�กนัิ�นิใช�ปล�ยุนิิ�วนิวดำศีรษะเป็นิ
วงกลมืให�ทั�วเึืᱦ�อกระตุุ�นิก�รไหลเวียุนิโลหิตุและล��งูᱥมืดำ�วยุนิำ��สูะอ�ดำ ทำ�
ึ᱓ำ��อีกู᱌รั�งแล�วล��งูᱥมืจินิสูะอ�ดำ

เึืᱦ�อทำ�ให�ูᱥมืไมื�เหนีิยุวและไมื�ูั᱌นิศีรษะ

12. หยิุบสูำ�ลีที�ห่และูᱥ��ปิดำตุ�ออก ใช�ูᱥ��เช็ดำตัุวที�ู᱌ลุมืหนิ��อกเช็ดำูᱥมืให�แห�ง 
กดำที�หนีิบูᱥ��ออกด่ำงูᱥ��ยุ�งลงไป ไว�ในิถังรองนิำ�� แล�วด่ำงูᱥ��เช็ดำตัุวที�รอง
ใตุ�ตุ�นิู᱌อป่ บนิหมือนิ เลื�อนิตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงข่�นิให�ศีรษะ
อยุ่�บนิหมือนิ ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ลุกนัิ�งไดำ�ให�นัิ�งบนิเตีุยุง
แล�วเช็ดำูᱥมืให�แห�ง

เึืᱦ�อป้องกันิหมือนิเปียุก
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วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
13. จัิดำให�นิอนิในิท��ที�สุูขสูบ�ยุ เึืᱦ�อู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
14. หวีหรือแปรงูᱥมืให�เรียุบร�อยุ ึืᱦ�อป้องกันิูᱥมืเก�ะติุดำและมืองด่ำสูวยุง�มื
15. นิำ�อุปกรณ์ไปทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและเก็บเข��ที�เดิำมื เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ู᱌รั�งตุ�อไป 
16. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
17. บันิท่กและร�ยุง�นิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบ เึืᱦ�อเป็นิข�อม่ืลสูำ�หรับสืู�อสู�รในิทีมืู่ᱥ�ด่ำแล

ก�รด่ำแลัเล็ับ 1
 ูᱥ่�ดำ่แลจิะดำ่แลู᱌ว�มืสูะอ�ดำมืือและเท��ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงที�ช�วยุเหลือตุนิเองไมื�ไดำ�  ไมื�ร่�สู่กตัุว 
เป็นิอัมืึᱦ�ตุหรือเป็นิเบ�หว�นิที�มีืก�รไหลเวียุนิเลือดำมื�ที�อวัยุวะสู�วนิปล�ยุไมื�ดีำ
 อุปกรณ์
  1. กะละมัืงใสู�นิำ��อุ�นิู᱌ร่�งอ��งที�มีือุณหภ่มืิประมื�ณ  43  องศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู  หรือใช�หลังมืือแตุะทดำสูอบ 
เึืᱦ�อไมื�ให�นิำ��ร�อนิเกินิไป
  2. ูᱥ��ขนิหน่ิเช็ดำตัุว 1 ูืᱥนิ
  3. ูᱥ��ยุ�งรองกะละมัืงนิำ�� 1 ูืᱥนิ
  4. กรรไกรตัุดำเล็บ
  5. ู᱌รีมืท�ูิᱥว
  6. ถุงมืือสูะอ�ดำ

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. แนิะนิำ�ตุนิเอง บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ
2. นิำ�อุปกรณ์ไปที�เตีุยุงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เึืᱦ�อประหยัุดำเวล�และแรงง�นิ
3. ล��งมืือและสูวมืถุงมืือ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
4. ประเมิืนิสูภ�ึᱦมืือ เล็บมืือและเท�� เึืᱦ�อด่ำลักษณะเล็บของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
5. แช�มืือและเท��ในินิำ��อุ�นิประมื�ณ 10-20 นิ�ที เึืᱦ�อให�เล็บมีืู᱌ว�มือ�อนินุิ�มืข่�นิ
6. ก�รตัุดำเล็บ เล็บมืือให�ตัุดำเป็นิร่ปมืนิ สู�วนิเล็บเท��ให�ตัุดำเป็นิแนิวตุรง   
ไมื�ตัุดำเนืิ�อข��งเล็บ ในิกรณีที�ู่ᱥ�ป่วยุเป็นิเบ�หว�นิไมื�ตัุดำจิม่ืกเล็บ ไมื�ตัุดำเล็บ
ให�สัู�นิจินิเกินิไป ให�ปล�ยุเล็บเสูมือปล�ยุนิิ�ว

เึืᱦ�อให�เกิดำสุูขลักษณะที�ดีำของเล็บ

7. นิำ�อุปกรณ์ไปทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและเก็บเข��ที�เดิำมื เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ู᱌รั�งตุ�อไป
8. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
9. บันิท่กและร�ยุง�นิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบ เึืᱦ�อเป็นิข�อม่ืลสู�หรับสืู�อสู�รในิทีมืู่ᱥ�ด่ำแล
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ก�รด่ำแลัต�
 ในิสูภ�วะเจ็ิบป่วยุ ตุ�อ�จิมีืก�รสูร��งสู�รูั᱌ดำหลั�งมื�กกว��ปกติุหรือมีืตุ�แห�งจ่ิงตุ�องช�วยุทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำตุ�
ให�ู่ᱥ�ป่วยุโดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ไมื�ร่�สู่กตัุวหรือลืมืตุ�ตุลอดำเวล�
 อุปกรณ์
  1. สูำ�ลีสูะอ�ดำปร�ศจิ�กเชื�อ 2 ถ่ง 4 ก�อนิ
  2. นิำ��เกลือู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 0.9 %
  3. ูᱥ��ขนิหน่ิเช็ดำหนิ�� 1 ูืᱥนิ
  4. กะละมัืงใสู�นิำ��สูะอ�ดำ ½ ของกะละมัืง
  5. ถุงมืือสูะอ�ดำ

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. แนิะนิำ�ตุนิเอง บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บและอธิบ�ยุจุิดำประสูงู์᱌ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและ
ให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ

2. นิำ�อุปกรณ์ไปที�เตีุยุงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ว�งบนิโตุ๊ะข��งเตีุยุงหรือบนิ
โตุ๊ะู᱌ร�อมืเตีุยุง

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รหยิุบใช�

3. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
4. จัิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอยุ่�ในิท��นัิ�งหรือท��นิอนิ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงร่�สู่กสุูขสูบ�ยุ
5. ึัᱦนิมืือโดำยุึัᱦนิูᱥ��ถ่ตัุว 4 นิิ�ว และนิิ�วหัวแมื�มืือแยุกออกมื�ึัᱦบเป็นิร่ปสีู�เหลี�ยุมืูืᱥนิ
ูᱥ��หรือึัᱦนิมืือเป็นิร่ปสู�มืเหลี�ยุมืแล�วเหน็ิบช�ยุูᱥ��ให�เรียุบร�อยุ

- เึืᱦ�อสูะดำวกในิก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ
- เึืᱦ�อป้องกันิก�รเลื�อนิหลุดำ

6. ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำตุ�ก�อนิทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำตุ�ู᱌วรให�ถอดำู᱌อนิแทู᱌เลนิส์ูออกก�อนิ 
(ถ��มีื) ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำให�ใช�ูᱥ��ถ่ตัุวชุบนิำ��สูะอ�ดำ บิดำึᱦอหมื�ดำ ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงหลับตุ� ใช�มุืมืูᱥ��ดำ��นิหน่ิ�งเช็ดำบริเวณเปลือกตุ�ตุ�มืยุ�วจิ�กดำ��นิหัวตุ� 
ไปห�งตุ�หรือจิ�กดำ��นิในิไปดำ��นินิอกและใช�มุืมืูᱥ��อีกดำ��นิหน่ิ�งเช็ดำเปลือกตุ�อีกข��ง
เช�นิกันิ ึั᱓บให�แห�ง

เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อไปตุ�อีกข��งหน่ิ�ง

7. กรณีที�ตุ�สูกปรกมื�กให�ใช�สู�ลีสูะอ�ดำปร�ศจิ�กเชื�อชุบนิำ��เกลือู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 
0.9% บิดำึᱦอหมื�ดำเช็ดำจิ�กหัวตุ�ไปห�งตุ�ไมื�ใช�สู�ลีก�อนิเดิำมืเช็ดำึ᱓ำ��จินิสูะอ�ดำ

เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ

8. กรณีที�มีืสู�รูั᱌ดำหลั�งหรือขี�ตุ�ติุดำอยุ่�ไมื�สู�มื�รถลืมืตุ�ไดำ� ให�ใช�ูᱥ��ถ่ตัุวชุบนิำ��อุ�นิ
ประู᱌บตุ� 3-5 นิ�ที

เึืᱦ�อให�สู�รูั᱌ดำหลั�งหรือขี�ตุ�อ�อนิตัุวและสู�มื�รถลืมืตุ�ไดำ�
โดำยุไมื�เจ็ิบ

9. นิำ�อุปกรณ์ไปทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและเก็บเข��ที�เดิำมื เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ู᱌รั�งตุ�อไป
10. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
11. บันิท่กและร�ยุง�นิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบ เึืᱦ�อเป็นิข�อม่ืลสูำ�หรับสืู�อสู�รในิทีมืู่ᱥ�ด่ำแล
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ก�รด่ำแลัห่
 ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำห่ เป็นิก�รดำ่แลู᱌ว�มืสูะอ�ดำห่ภ�ยุนิอก สัูงเกตุอ�ก�รูᱥิดำปกตุิของห่ ก�รไดำ�ยุินิ 
และก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงที�ใช�เู᱌รื�องช�วยุืᱨัง 
 อุปกรณ์ 
  1. ูᱥ��ขนิหน่ิเช็ดำหนิ�� 1 ูืᱥนิ 
  2. กะละมัืงใสู�นิำ��สูะอ�ดำ 1/2 ของกะละมัืง 
  3. ถุงมืือสูะอ�ดำ 

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. แนิะนิำ�ตุนิเอง บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บและอธิบ�ยุจุิดำประสูงู์᱌ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและ
ให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ

2. นิำ�อุปกรณ์ไปที�เตีุยุงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รหยิุบใช�
3. ล��งมืือให�สูะอ�ดำและใสู�ถุงมืือ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
4. ประเมิืนิสูภ�ึᱦห่ทั�ง 2 ข��งรวมืทั�งก�รไดำ�ยุินิ เึืᱦ�อด่ำลักษณะห่และก�รไดำ�ยุินิของู่ᱥ�ป่วยุ
5. ใช�ูᱥ��ขนิหน่ิทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำใบห่และร่ห่ เึืᱦ�อู᱌ว�มืนุิ�มืนิวลในิก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ
6. แนิะนิำ�ไมื�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงใช� ไมื�ึัᱦนิสู�ลี หรือไมื�จิิ�มืืัᱨนิใสู�เข��ไปในิร่ห่ เึืᱦ�อป้องกันิอันิตุร�ยุที�อ�จิเกิดำข่�นิไดำ�
7. นิำ�ูᱥ��ขนิหน่ิชุบนิ��บิดำึᱦอหมื�ดำ โดำยุึัᱦนิูᱥ��รอบมืือ 4 นิิ�วและนิิ�วหัวแมื�มืือแยุกออกมื�
เป็นิร่ปสีู�เหลี�ยุมืูืᱥนิูᱥ��หรือึัᱦนิเป็นิร่ปสู�มืเหลี�ยุมืแล�วเหน็ิบช�ยุูᱥ��ให�เรียุบร�อยุ จิ�กนัิ�นิ
เช็ดำใบห่ทั�งดำ��นิหนิ��และดำ��นิหลังให�สูะอ�ดำและึั᱓บให�แห�ง

เึืᱦ�อรักษ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำปร�ศจิ�กเชื�อโรู᱌

8. ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงใสู�เู᱌รื�องช�วยุืัᱨง แนิะนิำ�ก�รตุรวจิสูอบแบตุเตุอรี� 
ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ สู�วนิที�เป็นิห่ืัᱨง ก�รปรับระดัำบเสีูยุงของเู᱌รื�องช�วยุืัᱨง

เึืᱦ�อให�เู᱌รื�องช�วยุืัᱨงใช�ง�นิไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ

9. นิำ�อุปกรณ์ไปทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและเก็บเข��ที�เดิำมื เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ู᱌รั�งตุ�อไป
10. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
11. บันิท่กและร�ยุง�นิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบ เึืᱦ�อเป็นิข�อม่ืลสู�หรับสืู�อสู�รในิทีมืู่ᱥ�ด่ำแล
 

ก�รด่ำแลัจัม่ืก
 ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำจิม่ืกสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ไมื�สู�มื�รถทำ�ไดำ�เอง เช�นิ ู่ᱥ�ที�ใสู�สู�ยุให�อ�ห�ร 
ใสู�สู�ยุออกึิ᱓เจินิท�งจิม่ืกหรือในิร�ยุที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบที�ใบหนิ�� มีืเลือดำหรือสู�รูั᱌ดำหลั�งในิจิม่ืก
 อุปกรณ์
  1. ูᱥ��ขนิหน่ิเช็ดำหนิ�� 1 ูืᱥนิ
  2. กะละมัืงใสู�นิำ��อุ�นิ ½ กะละมัืงที�มีือุณหภ่มิืประมื�ณ 43 องศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู
  3. ไมื�ึัᱦนิสู�ลี
  4. 0.9% นิำ��เกลือสู�หรับชะล��ง
  5. ช�มืร่ปไตุ 1 ใบ
  6. ล่กสู่บยุ�งแดำง 1 อันิ
  7. ถุงมืือสูะอ�ดำ
  8. ถุงึᱦล�สูติุกใสู�ขยุะ 1 ใบ
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ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. แนิะนิำ�ตุนิเอง บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บและ
อธิบ�ยุจุิดำประสูงู์᱌

เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ

2. นิำ�อุปกรณ์ไปที�เตีุยุงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รหยิุบใช� 
3. ล��งมืือให�สูะอ�ดำและใสู�ถุงมืือ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
4. จัิดำท��นัิ�งหรือท��นิอนิให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงสุูขสูบ�ยุ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุ
5. ใช�ูᱥ��ขนิหน่ิชุบนิ��อุ�นิบิดำึᱦอหมื�ดำโดำยุึัᱦนิูᱥ��รอบมืือ 4 นิิ�ว และ 
นิิ�วหัวแมื�มืือแยุกออกมื�เป็นิร่ปสีู�เหลี�ยุมืูืᱥนิูᱥ�� หรือึัᱦนิมืือเป็นิร่ป
สู�มืเหลี�ยุมืแล�วเหน็ิบใสู�ูᱥ��ให�เรียุบร�อยุ จิ�กนัิ�นิทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำจิม่ืก
ดำ��นินิอกให�สูะอ�ดำ

เึืᱦ�อสูะดำวกในิก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ

6. ใช�ไมื�ึัᱦนิสู�ลีชุบนิ��เกลือเช็ดำภ�ยุในิโึᱦรงจิม่ืกเบ�ๆ ให�สูะอ�ดำสัูงเกตุ
เยุื�อบุภ�ยุในิโึᱦรงจิม่ืกสู�รูั᱌ดำหลั�งหรือรอยุแูᱥลในิจิม่ืก

เึืᱦ�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและด่ำแลโึᱦรงจิม่ืกภ�ยุในิ 

7. กรณีที�ใสู�สู�ยุให�อ�ห�ร ตุรวจิและด่ำแลตุำ�แหนิ�งของสู�ยุให�อ�ห�รให�
อยุ่�ในิตุำ�แหนิ�งที�ถ่กตุ�อง หรือติุดำแนิ�นิดีำู᱌วรเปลี�ยุนิึᱦล�สูเตุอร์อยุ��งนิ�อยุ
วันิละ 1 ู᱌รั�ง

เึืᱦ�อไมื�ให�สู�รให�อ�ห�รเกิดำก�รเลื�อนิหลุดำ

8. นิำ�อุปกรณ์ไปทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและเก็บเข��ที�เดิำมื เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ู᱌รั�งตุ�อไป
9. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ 
10. บันิท่กและร�ยุง�นิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบ เึืᱦ�อเป็นิข�อม่ืลสูำ�หรับสืู�อสู�รในิทีมืู่ᱥ�ด่ำแล

 

ก�รอ�บนำ��หร่อก�รเื็᱒ดำตัว
 ก�รอ�บนิำ��หรือก�รเช็ดำตัุวเึืᱦ�อขจัิดำสิู�งสูกปรกและของเสีูยุที�ขบัออกท�งูิᱥวหนัิง ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะ
ึ่ᱦ�งึิᱦงเกิดำู᱌ว�มืสูดำชื�นิและูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ ช�วยุกระตุุ�นิก�รไหลเวียุนิโลหิตุ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�สู�มื�รถอ�บนิำ��
ไดำ�เอง ตุ�องอ�ศัยุู᱌ว�มืช�วยุเหลือจิ�กู่ᱥ�ด่ำแลในิก�รึᱦ�ไปอ�บนิำ��ในิห�องนิำ�� โดำยุใช�รถเข็นินัิ�งหรืออุปกรณ์ช�วยุเดิำนิ สู�วนิู่ᱥ�
สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ไมื�สู�มื�รถเดิำนิไปอ�บนิำ��ไดำ�เอง ู่ᱥ�ด่ำแลจิะเป็นิู่ᱥ�ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�เตีุยุงนิอนิ

ก�รอ�บนำ��
 ูᱥ่�ดำ่แลให�ก�รช�วยุเหลือที�เหมื�ะสูมื เช�นิ ช�วยุึᱦยุุงเดำินิไปเข��ห�องนิำ�� จัิดำที�นัิ�งในิห�องนิำ��ให�สูะดำวกปลอดำภัยุ 
จัิดำเตุรียุมืของใช�ในิก�รอ�บนิำ�� ช�วยุเปิดำก๊อกนิำ�� ปรับอุณหภ่มืิของนิำ��ให�เหมื�ะสูมื ช�วยุทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำหลังและเท�� 
ู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอยุ��งใกล�ชิดำ เึืᱦ�อเฝ้ึ�ระวังก�รึᱦลัดำตุกหกล�มื

 ก�รเื็᱒ดำตัวบนเตียุงนอน
 แบ�งไดำ� 2 แบบ ูื᱌อ
  1. ก�รเช็ดำตัุวบนิเตีุยุงนิอนิชนิิดำสูมืบ่รณ์ เป็นิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ไมื�สู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองไดำ� ู่ᱥ�ด่ำแล
ตุ�องทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุให�ทั�งหมืดำ
  2. ก�รเช็ดำตัุวบนิเตีุยุงนิอนิบ�งสู�วนิ เป็นิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�สู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�บ��งแตุ�ไมื�สู�มื�รถ
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ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำตัุวเองไดำ�ู᱌รบทุกสู�วนิ
 อุปกรณ์
  1. กะละมัืงเช็ดำตัุว 2 ใบ ใสู�นิำ��อุ�นิหรือนิำ��อุณหภ่มิืปกติุ 2/3 ของกะละมัืง
  2. ูᱥ��เช็ดำตัุวูืᱥนิใหญ� 1 ูืᱥนิ
  3. ูᱥ��ขนิหน่ิูืᱥนิเล็ก อยุ��งนิ�อยุ 2 ูืᱥนิ
  4. ูᱥ��ู᱌ลุมืตัุว 1 ูืᱥนิ
  5. ของใช�ในิก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ ไดำ�แก� สูบ่�
  6. แป้งสูำ�หรับท�ตัุว
  7. โลชั�นิ ในิกรณีที�ูิᱥวแห�ง
  8. เสืู�อูᱥ��สูำ�หรับูᱥลัดำเปลี�ยุนิ
  9. ถุงมืือสูะอ�ดำ 1 ู่᱌�

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. แนิะนิำ�ตุนิเอง บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บและอธิบ�ยุ
จุิดำประสูงู์᱌

เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ

2. เตุรียุมือุปกรณ์ให�ึᱦร�อมื จัิดำว�งในิตุำ�แหนิ�งที�หยุิบสูะดำวก เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ง�นิ
3. ปิดำประตุ่หนิ��ตุ��ง หรือกั�นิมื��นิให�มิืดำชิดำ เึืᱦ�อู᱌ว�มืเป็นิสู�วนิตัุวและป้องกันิไมื�ให�ลมืโกรก
4. ล��งมืือให�สูะอ�ดำและใสู�ถุงมืือ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
5. จัิดำเก็บเู᱌รื�องนิอนิบนิเตีุยุงให�เหลือเท��ที�จิำ�เป็นิ เึืᱦ�อู᱌ว�มืเป็นิระเบียุบ
6. เตีุยุงนิอนิถ��มีืล�อเลื�อนิให�ล็อู᱌ล�อให�เรียุบร�อยุ ปลดำร�วกั�นิเตีุยุงลง 
จัิดำระดัำบเตีุยุง เลื�อนิตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมื�ชิดำริมืเตีุยุงดำ��นิที�ู่ᱥ�ด่ำแล
ยุืนิอยุ่�และจัิดำท��นิอนิให�ศีรษะสู่งประมื�ณ 45-60 องศ�

เึืᱦ�อู᱌ว�มืปลอดำภัยุ

7. ู᱌วรให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงถ��ยุปัสูสู�วะและอุจิจิ�ระก�อนิเช็ดำตัุว 
และทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำอวัยุวะเึᱦศภ�ยุนิอกให�สูะอ�ดำ

เึืᱦ�อเตุรียุมืู᱌ว�มืึᱦร�อมืก�อนิก�รเช็ดำตัุว และเึืᱦ�อด่ำแล
ู᱌ว�มืสูะอ�ดำของอวัยุวะเึᱦศ

8. ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงร่�ตัุว สู�มื�รถแปรงืัᱨนิเองไดำ� 
ให�ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำช�องป�กโดำยุก�รแปรงืัᱨนิก�อนิก�รเช็ดำตัุว

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะอ�ดำของป�กและืัᱨนิ และสู�งเสูริมื ก�รช�วยุเหลือ
ตุนิเองในิก�รทำ�กิจิวัตุรประจิำ�วันิให�มื�กที�สุูดำ

9. ใช�ูᱥ��ู᱌ลุมืตัุว แล�วถอดำเสืู�อูᱥ��ชุดำเก��ออก ึ่᱓�งตุลอดำก�รเช็ดำตัุวตุ�องไมื�เปิดำเูᱥยุ
ร��งก�ยุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเกินิู᱌ว�มืจิำ�เป็นิ

เึืᱦ�อหลีกเลี�ยุงก�รเปิดำเูᱥยุร��งก�ยุเกินิู᱌ว�มืจิำ�เป็นิ 

ลัำ�ดัำบขั�นตอนก�รเื็᱒ดำตัว
ีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำใบหน��
10. นิำ�ูᱥ��ล่บตัุวูืᱥนิที� 1 ชุบนิ�� บิดำึᱦอหมื�ดำแล�วึัᱦนิกับมืือให�เรียุบร�อยุ
เช็ดำบริเวณใบหนิ��โดำยุเริ�มืจิ�กเช็ดำตุ�ก�อนิ ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
หลับตุ� เช็ดำจิ�กหัวตุ�ไปห�งตุ� จิ�กนัิ�นิเช็ดำหนิ��ูᱥ�กตุรงกล�งไปข��งๆ 
เช็ดำแก�มื จิม่ืก รอบป�ก ห่ และู᱌อ และึั᱓บให�แห�ง

เึืᱦ�อรักษ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำของใบหนิ��

ีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำร��งก�ยุสื�วนบน ดำ��นหน��
11. ว�งูᱥ��ู᱌ลุมืตัุวบริเวณช�วงอกของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง แล�วถอดำเสืู�อ
ออกโดำยุไมื�เปิดำเูᱥยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ

เึืᱦ�อหลีกเลี�ยุงก�รเปิดำเูᱥยุร��งก�ยุเกินิู᱌ว�มืจิำ�เป็นิ

12. ว�งูᱥ��เช็ดำตัุวอีกูืᱥนิทับูᱥ��ู᱌ลุมื แล�วเลื�อนิูᱥ��ู᱌ลุมืลงมื�จินิถ่งเอว เึืᱦ�อป้องกันิก�รเปิดำเูᱥยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
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วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
13. ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำบริเวณทรวงอก โดำยุใช�ูᱥ��ล่บตัุวูืᱥนิที� 1 ชุบนิำ��ล่บตัุวก�อนิ 
แล�วจิ่งใช�ูᱥ��ล่บตัุวูืᱥนิที�  2  ืᱨอกสูบ่�  เช็ดำบริเวณทรวงอก  ท�อง  จินิถ่งข�หนีิบ 
แล�วใช�ูᱥ��ูืᱥนิที� 1 ชุบนิำ��ในิกะละมัืง บิดำึᱦอหมื�ดำแล�วเช็ดำู᱌ร�บสูบ่�ออก ึั᱓บให�แห�ง
แล�วด่ำงูᱥ��ู᱌ลุมืปิดำช�วงอกตุ�มืเดิำมื

เึืᱦ�อรักษ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำของร��งก�ยุสู�วนิบนิ

14. นิำ�ูᱥ��ล่บตัุวไปึั᱓ก และเปลี�ยุนินิำ��ในิกะละมัืง เึืᱦ�อให�เกิดำู᱌ว�มืสูะอ�ดำของร��งก�ยุ
ีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำร��งก�ยุสื�วนแขน แลัะม่ือีัᱟ�งสืองข��ง
15. ใช�ูᱥ��เช็ดำตัุวรองใตุ�แขนิดำ��นิไกลตัุว จัิบข�อมืือยุกข่�นิ ใช�ูᱥ��ูืᱥนิที� 1 ที�ชุบ
นิำ��สูะอ�ดำแล�วเช็ดำจิ�กปล�ยุแขนิ เข��มื�ล�ตัุวจินิถ่งรักแร� ืᱨอกสูบ่�ให�ทั�วแขนิ
ดำ�วยุูᱥ��ล่บตัุวูืᱥนิที� 2 จิ�กนัิ�นิใช�ูᱥ��ชุบนิำ��เปล��บิดำึᱦอหมื�ดำเช็ดำู᱌ร�บสูบ่�ออก
จินิสูะอ�ดำ และึั᱓บให�แห�ง

เึืᱦ�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุสู�วนิแขนิ 

16. ยุ��ยุมื�เช็ดำแขนิดำ��นิใกล�ตัุวดำ�วยุวิธีเดีำยุวกันิ เึืᱦ�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุสู�วนิแขนิ
17. เมืื�อเช็ดำแขนิ 2 ข��งเสูร็จิแล�ว เปลี�ยุนินิำ��ในิกะละมัืงเึืᱦ�อแช�มืือดำ��นิไกลตัุวก�อนิ
ืᱨอกึ᱓อกนิิ�ว เล็บ และล��งมืือให�สูะอ�ดำ ยุกมืือออกจิ�กกะละมัืง ึั᱓บให�แห�ง 
แล�วแช�มืือดำ��นิใกล�ตัุวท�เช�นิเดีำยุวกันิ

เึืᱦ�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำมืือ นิิ�ว และเล็บ

18. นิำ�ูᱥ��ล่บตัุวไปึั᱓ก เปลี�ยุนินิำ��ในิกะละมัืง เึืᱦ�อให�เกิดำู᱌ว�มืสูะอ�ดำของร��งก�ยุ
ีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำร��งก�ยุดำ��นหลััง
19. เลื�อนิูᱥ��ู᱌ลุมืตัุวข่�นิมื�ู᱌ลุมืสู�วนิบนิ นิำ�ูᱥ��เช็ดำตัุวออกจิ�กหนิ��อกแล�วึᱦลิก
ตุะแู᱌งตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ใช�ูᱥ��เช็ดำตัุวว�งตุ�มืยุ�วขนิ�นิลำ�ตัุว
ให�ู᱌ว�มืยุ�วของูᱥ��ชิดำและขนิ�นิไปกับู᱌ว�มืยุ�วของหลัง เึืᱦ�อป้องกันิไมื�ให�
ูᱥ��ู᱌ลุมืเตีุยุงเปียุก
20. เช็ดำหลังตัุ�งแตุ�ตุ�นิู᱌อถ่งก�นิยุ�อยุทั�ง  2  ข��ง  ให�สูะอ�ดำดำ�วยุนิำ��และสูบ่� 
เช็ดำสูบ่�ออกให�หมืดำ ึั᱓บให�แห�ง แล�วท�โลชั�นิ และนิวดำหลังโดำยุใช�ฝ่ึ�มืือวนิ
เป็นิร่ปก�นิหอยุและท�แป้ง

เึืᱦ�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุสู�วนิหลัง

21. ึᱦลิกตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�นิอนิหง�ยุ เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใสู�เสืู�อให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

22. ใสู�เสืู�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง โดำยุใสู�แขนิที�อยุ่�ไกลตัุวก�อนิ 
เมืื�อใสู�เสูร็จิเรียุบร�อยุแล�ว จ่ิงเลื�อนิูᱥ��ู᱌ลุมืตัุวมื�ู᱌ลุมืร��งก�ยุสู�วนิล��ง

เึืᱦ�อแตุ�งตัุวให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

23. เปลี�ยุนินิำ��ในิกะละมัืงอีกู᱌รั�ง เึืᱦ�อให�เกิดำู᱌ว�มืสูะอ�ดำของร��งก�ยุ
ีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำร��งก�ยุสื�วนลั��ง
24. สูอดำมืือเข��ไปใตุ�ูᱥ��ู᱌ลุมืตัุว ถอดำูᱥ��ถุงหรือก�งเกงออก ปู่ᱥ��เช็ดำตัุวว�งไว�
ใตุ�ข�ดำ��นิไกลตัุว ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถตัุ�งข�ไดำ�ขอให�ช�วยุตัุ�งข�แล�วเช็ดำข�ไล�จิ�ก
สูะโึᱦก ตุ�นิข� ข� จินิถ่งข�อเท��ดำ�วยุนิำ��และสูบ่�ให�สูะอ�ดำ แล�วเช็ดำสูบ่�ออกให�หมืดำ 
ึั᱓บให�แห�ง ตุ�อจิ�กนัิ�นิเช็ดำข�ดำ��นิใกล�ตัุวเช�นิเดีำยุวกันิ

เึืᱦ�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุสู�วนิล��ง

25. ปู่ᱥ��เช็ดำตัุวรองบริเวณใตุ�เท��ทั�ง 2 ข��ง ว�งกะละมัืงนิำ��บนิูᱥ��เช็ดำตัุวที�ป่ไว� จิ�กนัิ�นิ
ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุช�วยุตัุ�งข� แช�เท��ในิกะละมัืง โดำยุแช�ดำ��นิไกลตัุวก�อนิ ืᱨอกสูบ่�ตุ�มื
ึ᱓อกนิิ�ว เล็บ สู�นิเท�� ล��งู᱌ร�บสูบ่�จินิสูะอ�ดำ เช็ดำเท��และง��มืนิิ�วให�แห�งสูนิิท 
จิ�กนัิ�นิล��งเท��ดำ��นิใกล�ตัุวเช�นิเดีำยุวกันิ

เึืᱦ�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำเท�� นิิ�วเท��และเล็บเท��

26. ใสู�ก�งเกงหรือูᱥ��ถุงให�เรียุบร�อยุ เึืᱦ�อแตุ�งตัุวให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
27. นิำ�อุปกรณ์ไปทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและเก็บเข��ที�เดิำมื เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ู᱌รั�งตุ�อไป
28. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
29. บันิท่กและร�ยุง�นิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบ เึืᱦ�อเป็นิข�อม่ืลสูำ�หรับสืู�อสู�รในิทีมืู่ᱥ�ด่ำแล
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ก�รแต�งตัว 
 หลัักก�รสืวมืใสื�เส่ื�อูᱥ��สืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�ีีᱟ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
  1. ตุ�องทำ�ดำ�วยุู᱌ว�มืนุิ�มืนิวล ไมื�เู᱌ลื�อนิไหวแขนิ ข� เกินิู᱌ว�มืสู�มื�รถของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง 
เึᱦร�ะอ�จิทำ�ให�เกิดำก�รบ�ดำเจ็ิบ กระด่ำกหักหรือหลุดำไดำ� 
  2. ใช�แขนิ ข� ข��งที�ปกติุเู᱌ลื�อนิไหวมื�กกว��ข��งที�ไมื�ปกติุ 
  3. ก�รใสู�เสืู�อูᱥ��ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦงที�อ�อนิแรงู᱌ร่�งึี᱓กให�สูวมืข��งที�อ�อนิแรงก�อนิแล�วู᱌�อยุสูวมื
ข��งที�ปกติุ 
  4. ก�รถอดำเสืู�อูᱥ��ให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงที�อ�อนิแรงู᱌ร่�งึี᱓กให�ถอดำข��งที�ปกตุิก�อนิแล�วู᱌�อยุ
ถอดำข��งที�อ�อนิแรง 
  5. ก�รใสู�แขนิเสืู�อ หรือข�ก�งเกง ู᱌วรมื�วนิหรือึัᱦบช�ยุแขนิเสืู�อ ช�ยุข�ก�งเกงให�เป็นิวงแล�วจ่ิงสูอดำแขนิ ข�
แตุ�ละข��งให�เข��ที�หลังจิ�กนัิ�นิให�ู᱌ลี�ช�ยุูᱥ��ออกจัิดำแตุ�งให�เรียุบร�อยุ 

 สิื�งีีᱟ�ู᱌วรู᱌ำ�น่งเกี�ยุวกับเส่ื�อูᱥ��ของู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
  1. เสืู�อ ก�งเกง กระโปรง ชุดำกระโปรง ู᱌วรเลือกแบบมีืึิ᱓ปหรือกระดุำมืดำ��นิหนิ��ทั�งหมืดำ ไมื�รัดำตุ�นิู᱌อและ
สูวมืใสู�ขนิ�ดำที�เหมื�ะสูมืกับตุนิเอง ถ��เล็กเกินิไปอ�จิสูวมืใสู�ลำ�บ�กหรือถ��ใหญ�เกินิไปอ�จิเกิดำอุบัติุเหตุุไดำ� 
  2. ไมื�ใสู�เสืู�อูᱥ��บ�งหรือหนิ�เกินิไป ร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุปรับเปลี�ยุนิตุ�มืสูภ�ึᱦอ�ก�ศไดำ�ไมื�ดีำเท��ที�ู᱌วร 
ดัำงนัิ�นิู᱌วรเลือกสูวมืใสู�เสืู�อูᱥ��ที�เหมื�ะสูมื 
  3. ู᱌วรหลีกเลี�ยุงก�รใสู�เสืู�อูᱥ��ที�มีืดีำไึ᱓น์ิแปลก สัู�นิยุ�วไมื�เท��กันิหรือตุกแตุ�งดำ�วยุเู᱌รื�องประดัำบมื�กมื�ยุ 
เึᱦร�ะอ�จิสูวมืใสู�ยุ�กและเกิดำอุบัติุเหตุุไดำ�ง��ยุ 
  4. ู᱌วรเลือกเสืู�อที�ทนิท�นิตุ�อก�รึั᱓กรีดำ ฉีกข�ดำยุ�ก เึืᱦ�อให�เหมื�ะกับก�รึั᱓กบ�อยุๆ 
  5. เนืิ�อูᱥ��ตุ�องยุืดำหยุุ�นิสู่ง เรียุบลื�นิ สูวมืใสู�สูบ�ยุ 
  6. ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืูิᱥวแึᱦ�ง��ยุ จ่ิงไมื�ู᱌วรใสู�เสืู�อูᱥ��ที�ูᱥลิตุจิ�กเสู�นิใยุสัูงเู᱌ร�ะห์ ึ่᱓�งอ�จิทำ�ให�ร่�สู่กูั᱌นิเป็นิูืᱥ�นิและ
ไมื�สูบ�ยุตัุว ถ��เป็นิู᱌นิูิᱥวแห�งมื�ก แนิะนิำ�ให�ใสู�เสืู�อูᱥ��ู᱌อตุตุอนิธรรมืช�ติุ 100 % 
  7. เมืื�ออ�ก�ศเปลี�ยุนิแปลงร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ�จิปรับตัุวไดำ�ไมื�ดีำนัิก เมืื�อเหงื�อออกอ�จิเกิดำู᱌ว�มือับชื�นิ
ทำ�ให�ตัุวเยุ็นิลงจินิอ�จิเป็นิหวัดำไดำ�  ดัำงนัิ�นิ ู᱌วรใสู�ชุดำชั�นิในิที�ระบ�ยุอ�ก�ศไดำ�ดีำแล�วสูวมืเสืู�อไหมืึᱦรมืทับอีกชั�นิ
ู᱌วรเปลี�ยุนิชุดำชั�นิในิทุกวันิ 
  8. ู᱌ว�มืยุ�วของก�งเกง ู᱌วรยุ�วไมื�เกินิข�อเท�� เึืᱦ�อป้องกันิก�รเหยีุยุบสูะดุำดำล�มื 

สืรุป 
 ก�รดำ่แลสูุขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลสูำ�หรับูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญในิก�รรักษ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ
ของร��งก�ยุ เึืᱦ�อลดำก�รติุดำเชื�อและเึิᱦ�มืู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ทั�งนีิ� ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแล
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงตุ�องสู�มื�รถประเมืินิู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รช�วยุเหลือตุนิเองของูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
และสูนัิบสูนุินิให�ช�วยุเหลือตุนิเองให�มื�กที�สุูดำ ในิกรณีที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�สู�มื�รถทำ�เองไดำ� ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�ร
ก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงตุ�องูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รดำ่แลสูุขวิทยุ�สู�วนิบุู᱌ู᱌ลให�ทั�งหมืดำ ทั�งนีิ� ในิก�รดำำ�เนิินิก�ร
ู᱌วรเู᱌�รึᱦสิูทธิสู�วนิบุู᱌ู᱌ล และู᱌ำ�น่ิงถ่งู᱌ว�มืปลอดำภัยุและู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง 
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2564 
 3. สุูภัทร� ึัᱦฒนิ�ประทีป, และึิᱦชญ�ภรณ์ ธรรมืจิริยุกุล. ก�รอภิบ�ลู่ᱥ�สู่งวัยุสูำ�หรับู่ᱥ�ด่ำแล. สูมุืทรสู�ู᱌ร: 
ึิᱦมืึ์ᱦดีำ; 2563. 
 4. ศ่นิยุ์ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอยุ่�สุูขเนิอร์สูึิ᱓�งโฮมื. สิู�งที�ู᱌วรู᱌ำ�น่ิงเกี�ยุวกับเสืู�อูᱥ��ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ [อินิเตุอร์เนิตุ]. 2562 
[เข��ถ่งเมืื�อ 2564 ตุุล�ู᱌มื 1] เข��ถ่งจิ�ก https://www.yuusook.com/content/5318/ สิู�งที�ู᱌วรู᱌ำ�น่ิงเกี�ยุวกับ
เสืู�อูᱥ��ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุ
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 กาูᱬวัดำสูัญญาณช้ีึᱦและกาูᱬบัันิท่กอากาูᱬ  

ิᱠร.เจียุมืใจ	ศรีชัยุรัตนก้ล	

 ก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิง จิำ�เป็นิที�จิะตุ�องประเมืินิสัูญญ�ณชีึᱦ เนืิ�องจิ�กเป็นิตัุวบ�งชี�ที�สูำ�ูั᱌ญ
ที�แสูดำงถ่งู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของระบบที�สูำ�ูั᱌ญของร��งก�ยุ ถ��สัูญญ�ณชีึᱦมีืก�รเปลี�ยุนิแปลงจิำ�เป็นิที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีื
ภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงตุ�องไดำ�รับก�รช�วยุเหลืออยุ��งถ่กตุ�องและเหมื�ะสูมื ึ่᱓�งสัูญญ�ณชีึᱦที�สูำ�ูั᱌ญของร��งก�ยุ ไดำ�แก� อุณหภ่มิื 
ชีึᱦจิร อัตุร�ก�รห�ยุใจิ  และู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ  นิอกจิ�กนีิ�  ู᱌��ู᱌ว�มือิ�มืตัุวของออกึิ᱓เจินิในิฮีโมืโกลบินิก็มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ
ในิก�รประเมืินิู᱌ว�มืึᱦร�องของออกึ᱓ิเจินิอีกดำ�วยุ  ดัำงนัิ�นิ  ูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มีืภ�วะึᱦ่�งึᱦิงรวมืทั�ง
ู่ᱥ�ด่ำแลจิะตุ�องมีืู᱌ว�มืร่�เกี�ยุวกับสัูญญ�ณชีึᱦและสู�มื�รถวัดำหรือประเมิืนิสัูญญ�ณชีึᱦไดำ�อยุ��งถ่กตุ�องเึืᱦ�อนิำ�ไปสู่�ก�ร 
ตัุดำสิูนิใจิให�ก�รช�วยุเหลือหรือสู�งตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงตุ�อไป

สัืญญ�ณืี᱒ึᱦ
 สัูญญ�ณชีึᱦ เป็นิสัูญญ�ณที�ใช�ในิก�รประเมิืนิภ�วะสุูขภ�ึᱦของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ึ่᱓�งจิะทำ�ให�ทร�บ
ก�รเปลี�ยุนิแปลงของภ�วะสุูขภ�ึᱦและเป็นิแนิวท�งในิก�รว�งแูᱥนิก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦตุ�อไป ร�ยุละเอียุดำของสัูญญ�ณ
ชีึᱦมีืดัำงนีิ� 
 1. อุณหภ่มิืของร��งก�ยุ หมื�ยุถ่ง ู᱌ว�มืแตุกตุ��งระหว��งู᱌ว�มืร�อนิที�ร��งก�ยุูᱥลิตุข่�นิกับปริมื�ณก�รสู่ญเสีูยุ
ู᱌ว�มืร�อนิไปสู่�สิู�งแวดำล�อมืภ�ยุนิอก ึ่᱓�งมีืกระบวนิก�รู᱌วบูุ᱌มืโดำยุสูมืองสู�วนิไฮโปท�ล�มัืสู (Hypothalamus) ร�วมืกับ
ก�รทำ�ง�นิของระบบตุ��ง ๆ ของร��งก�ยุ เช�นิ ระบบประสู�ทอัตุโนิมัืติุในิก�รู᱌วบูุ᱌มืก�รหดำรัดำตัุวหรือขยุ�ยุตัุวของ
หลอดำเลือดำ ก�รสัู�นิของกล��มืเนืิ�อ ก�รมืเีหงื�อออก ก�รไหลเวียุนิโลหิตุ อุณหภ่มิืของร��งก�ยุ มีืหนิ�วยุเป็นิองศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู
หรือองศ�ืᱨ�เรนิไฮต์ุ ึ่᱓�งแบ�งออกเป็นิ 2 ชนิิดำ 1 ดัำงนีิ�
  1.1 อุณหภ่มืิแกนิกล�ง (Core temperature) หรืออุณหภ่มืิของเนืิ�อเยืุ�อภ�ยุในิร��งก�ยุ (Deep body 
tissues) อุณหภ่มิืชนิิดำนีิ�จิะู᱌งที�อยุ่�เสูมือ ไมื�ูัᱥนิแปรไปตุ�มืสิู�งแวดำล�อมืสู�มื�รถวัดำไดำ�จิ�กบริเวณเยืุ�อแก�วห่และทว�รหนัิก
  1.2 อุณหภ่มืิึืᱦ�นิูᱥิว  (Surface  temperature)  เป็นิอุณหภ่มืิบริเวณูᱥิวหนัิงและไขมัืนิใตุ�ูᱥิวหนัิง
ึ᱓่�งจิะเปลี�ยุนิแปลงไดำ�ง��ยุตุ�มืสูภ�ึᱦแวดำล�อมื อุณหภ่มิืชนิิดำนีิ�สู�มื�รถวัดำไดำ�จิ�กท�งูิᱥวหนัิง รังแร�และท�งป�ก อุณหภ่มิื
ของร��งก�ยุ ู᱌��ปกติุูื᱌อ 36.0-37.5  ำC ห�กอุณหภ่มิืร��งก�ยุมื�กกว�� 37.5  ำC ถือว��มีืไข� (Pyrexia, Fever, Hyperthermia) 
ึ่᱓�งสู�มื�รถแบ�งระดัำบของไข� ไดำ�ดัำงนีิ� 1

อุณหภ่มิื ระดัำบของใื᱒�
37.6-38.3  ำC ไข�ตุำ��ๆ (Low fewer)
38.4-39.4  ำC ไข�ป�นิกล�ง (Moderate fever)
39.5-40.5  ำC ไข�สู่ง (High fever)
สู่งกว�� 40  ำC ไข�สู่งมื�ก (Very high fever)
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ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รวัดำอุณหภ่มิืีᱟ�งป�ก
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. ก�อนิจัิบเทอร์โมืมิืเตุอร์ ู᱌วรล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 1. เป็นิก�รลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ตุ��ง ๆ  ที�จิะติุดำอยุ่�บริเวณเทอร์โมืมิืเตุอร์ 
ึ่᱓�งจิะเป็นิก�รป้องกันิก�รติุดำเชื�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�

2. ตุรวจิสูอบสู�รปรอทในิเทอร์โมืมิืเตุอร์ว��อยุ่�ตุำ��กว�� 35 °C หรือ
ไมื�ถ��ไมื�ให�สูลัดำเทอร์โมืมิืเตุอร์ เึืᱦ�อให� สู�รปรอทลดำตุำ��กว�� 35 °C

2. ทำ�ให�ก�รวัดำอุณหภ่มิืไดำ�ู᱌��ที�ถ่กตุ�อง

3. ใช�สูำ�ลีชุบนิำ��หมื�ดำ ๆ หุ�มืเทอร์โมืมิืเตุอร์ตุรงบริเวณปล�ยุกระเป�ะ 
หลังจิ�กนัิ�นิให�เช็ดำหมุืนิจิ�กปล�ยุกระเป�ะมื�ท�งดำ��นิมืือจัิบ

3. ก�รใช�สูำ�ลีชุบนิำ��แล�วเช็ดำเทอร์โมืมิืเตุอร์เป็ก�รป้องกันิไมื�ให�
เทอร์โมืมิืเตุอร์ติุดำกับเยุื�อบุภ�ยุในิป�ก และก�รเช็ดำหมุืนิวนิจิะทำ�ให�
สิู�งสูกปรกหลุดำจิ�กเทอร์โมืมิืเตุอร์ไดำ�ง��ยุข่�นิ

4. บอกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงว��จิะวัดำอุณหภ่มิืท�งป�ก
โดำยุให�อมืนิ�นิ 2-3 นิ�ที และไมื�กัดำเทอร์โมืมิืเตุอร์

4. ก�รบอกข�อม่ืลจิะทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�ู᱌ว�มื
ร�วมืมืือในิก�รวัดำอุณหภ่มิืมื�กข่�นิ และไมื�เกิดำอันิตุร�ยุจิ�กก�รกัดำ
เทอร์โมืมิืเตุอร์

5. ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอมืเทอร์โมืมิืเตุอร์ไว�ใตุ�ลิ�นิ 
และปิดำป�กให�สูนิิทนิ�นิ 2-3 นิ�ทีด่ำแลไมื�ให�กัดำเทอร์โมืมิืเตุอร์

5. ใตุ�ลิ�นิเป็นิบริเวณที�มีืหลอดำเลือดำฝึอยุมื�เลี�ยุงมื�ก ทำ�ให�ไดำ�อุณหภ่มิื
ใกล�เูี᱌ยุงกับอุณหภ่มิืภ�ยุในิร��งก�ยุ ถ��แท�งแก�วแตุก อ�จิไดำ�รับ
บ�ดำเจ็ิบไดำ�

6. นิำ�เทอร์โมืมิืเตุอร์ออกจิ�กป�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงึᱦร�อมืกับ
ใช�สูำ�ลีแห�งหุ�มืเทอร์โมืมิืเตุอร์ แล�วเช็ดำ โดำยุู᱌วำ��มืือเช็ดำหมุืนิจิ�กดำ��นิ
ที�มืือจัิบ มื�ท�งปล�ยุกระเป�ะ

6. เป็นิก�รป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อโรู᱌จิ�กดำ��นิที�สูกปรก
มื�กกว��ไปดำ��นิที�สูกปรกนิ�อยุกว��

7. ยุกเทอร์โมืมิืเตุอร์ที�เช็ดำทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำเรียุบร�อยุ แล�วให�อยุ่�ในิระดัำบ
สู�ยุตุ� โดำยุู่ᱥ�อ��นิยุนืิหันิหลังให�แสูง สูว��ง ึᱦร�อมืกับหมุืนิเทอร์โมืมิืเตุอร์ไปมื�
เล็กนิ�อยุจินิสู�มื�รถอ��นิู᱌��สู่งสุูดำของปรอทในิหลอดำเทอร์โมืมิืเตุอร์ไดำ�

7. ก�รยุกให�เทอร์โมืมิืเตุอร์อยุ่�ในิระดัำบสู�ยุตุ�และหันิหลังให�แสูงสูว��ง
จิะทำ�ให�เห็นิตุำ�แหนิ�งของสู�รปรอทไดำ�ชัดำเจินิ ึ่᱓�งจิะทำ�ให�ก�รอ��นิู᱌��
อุณหภ่มิืไดำ�ถ่กตุ�องป้องกันิู᱌ว�มืูิᱥดำึᱦล�ดำที�อ�จิเกิดำข่�นิ

8. เมืื�ออ��นิเสูร็จิแล�ว ให�นิำ�เทอร์โมืมิืเตุอร์แช�ในินิำ��ยุ� ฆ��เชื�อประมื�ณ 
30 นิ�ที (ข่�นิอยุ่�กับชนิิดำของนิำ��ยุ�) เมืื�อู᱌รบเวล� ให�ล��งทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ 
และใช�ูᱥ��สูะอ�ดำเช็ดำให�แห�งก�อนินิำ�ไปใช�ในิู᱌รั�งตุ�อไป

8. เป็นิก�รกำ�จัิดำเชื�อโรู᱌ตุ��ง ๆ ที�ติุดำอยุ่�บริเวณเทอร์โมืมิืเตุอร์

9. ก�อนิเก็บไว�ในิภ�ชนิะสูะอ�ดำ เึืᱦ�อเตุรียุมืึᱦร�อมืสูำ�หรับก�รนิำ�ไปใช� 
ให�สูลัดำเทอร์โมืมิืเตุอร์เึืᱦ�อให�สู�รปรอทลดำตุำ��กว�� 35 °C

9. สูะดำวกในิก�รหยุิบใช�ู᱌รั�งตุ�อไป

10. ล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 10. ลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ที�อยุ่�บริเวณมืือและฝ่ึ�มืือ

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รวัดำอุณหภ่มิืีᱟ�งรักแร�
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. ก�อนิจัิบเทอร์โมืมิืเตุอร์ ู᱌วรล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 1. เป็นิก�รลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ตุ��ง ๆ  ที�จิะติุดำอยุ่�บริเวณ เทอร์โมืมิืเตุอร์ 
ึ่᱓�งจิะเป็นิก�รป้องกันิก�รติุดำเชื�อ ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�

2. ตุรวจิสูอบสู�รปรอทในิเทอร์โมืมิืเตุอร์ว��อยุ่�ตุำ��กว�� 35 °C หรือไมื� 
ถ��ไมื�ให�สูลัดำเทอร์โมืมิืเตุอร์ เึืᱦ�อให�สู�รปรอทลดำตุำ��กว�� 35 °C

2. ไดำ�ู᱌��อุณหภ่มิืที�ถ่กตุ�อง

 3. ใช�สูำ�ลีชุบนิำ��หมื�ดำ ๆ หุ�มืเทอร์โมืมิืเตุอร์ตุรงบริเวณ ปล�ยุกระเป�ะ
หลังจิ�กนัิ�นิให�เช็ดำหมุืนิจิ�กปล�ยุกระเป�ะมื�ท�งดำ��นิมืือจัิบ

3. เป็นิก�รป้องกันิก�รเกิดำู᱌ว�มืร�อนิจิ�กก�รเสีูยุดำสีู ระหว��ง
เทอร์โมืมิืเตุอร์และูิᱥวหนัิงบริเวณรักแร�
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4. บอกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงว��จิะวัดำอุณหภ่มิืท�งรักแร� 
โดำยุให�หนีิบเทอร์โมืมิืเตุอร์ไว�นิ�นิประมื�ณ 5 นิ�ที และระมัืดำระวัง
ไมื�ให�เทอร์โมืมิืเตุอร์หล�นิลงมื�

4. ก�รบอกข�อม่ืลจิะทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ
ในิก�รวัดำอุณหภ่มิืมื�กข่�นิและเทอร์โมืมิืเตุอร์ไมื�หล�นิแตุก

5. ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืรักแร�ชื�นิให�ใช�ูᱥ�� สูะอ�ดำึั᱓บรักแร�
เบ� ๆ ให�แห�ง

5. ทำ�ให�ก�รวัดำอุณหภ่มิืไดำ�ู᱌��ตุรงตุ�มืู᱌ว�มืเป็นิจิริง

6. สูอดำเทอร์โมืมิืเตุอร์เข��ไประหว��งรักแร�ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะ
ึ่ᱦ�งึิᱦง โดำยุให�ปล�ยุกระเป�ะของเทอร์โมืมิืเตุอร์อยุ่�ในิอุ�งรักแร�

6. เึᱦร�ะเป็นิก�รวัดำที�บริเวณอวัยุวะึืᱦ�นิูิᱥวึ่᱓�งบรรยุ�ก�ศภ�ยุนิอก
จิะมีืูᱥลตุ�ออุณหภ่มิืร��งก�ยุไดำ�

7. วัดำอุณหภ่มิืท�งรักแร�นิ�นิ 5-10 นิ�ที (ท�รกหรือเด็ำกเล็กนิ�นิ 5 นิ�ที) 
หลังจิ�กนัิ�นินิำ�เทอร์โมืมิืเตุอร์ ออกจิ�กอุ�งรักแร�ใช�สูำ�ลีแห�งหุ�มื
เทอร์โมืมิืเตุอร์ตุรงดำ��นิที�มืือจัิบแล�วเช็ดำหมุืนิจิ�กดำ��นิที�มืือจัิบมื�ท�ง 
ปล�ยุกระเป�ะ

7. ทำ�ให�ู᱌��ที�อ��นิไดำ�ตุรงตุ�มืู᱌ว�มืเป็นิจิริง สู�วนิวิธีทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ
เทอร์โมืมิืเตุอร์จิะเป็นิก�รป้องกันิ ก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อโรู᱌จิ�กดำ��นิที�
สูกปรกมื�กกว��ไปดำ��นิที�สูกปรกนิ�อยุกว��

8. ยุกเทอร์โมืมิืเตุอร์ที�เช็ดำทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำเรียุบร�อยุแล�วให�อยุ่�ในิระดัำบ
สู�ยุตุ� โดำยุู่ᱥ�อ��นิยุนืิหันิหลังให�แสูงสูว��ง ึᱦร�อมืกับหมุืนิเทอร์โมืมิืเตุอร์ไปมื�
เล็กนิ�อยุ จินิสู�มื�รถอ��นิู᱌��สู่งสุูดำของปรอทในิหลอดำเทอร์โมืมิืเตุอร์ไดำ� 

8. ก�รยุกให�เทอร์โมืมิืเตุอร์อยุ่�ในิระดัำบสู�ยุตุ� และหันิหลังให�แสูง
สูว��งจิะทำ�ให�เห็นิตุำ�แหนิ�งของ สู�รปรอทไดำ�ชัดำเจินิ ึ่᱓�งจิะทำ�ให�ก�ร
อ��นิู᱌��อุณหภ่มิืไดำ�ถ่กตุ�องป้องกันิู᱌ว�มืูิᱥดำึᱦล�ดำที�อ�จิเกิดำข่�นิ

9. เมืื�ออ��นิเสูร็จิแล�ว ให�นิำ�เทอร์โมืมิืเตุอร์แช�ในินิำ��ยุ� ฆ��เชื�อประมื�ณ 
30 นิ�ที (ข่�นิอยุ่�กับชนิิดำของนิำ��ยุ�)เมืื�อู᱌รบเวล� ให�ล��งทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ 
และใช�ูᱥ��สูะอ�ดำเช็ดำให�แห�งก�อนินิำ�ไปใช�ในิู᱌รั�งตุ�อไป

9. เป็นิก�รกำ�จัิดำเชื�อโรู᱌ตุ��งๆ ที�ติุดำอยุ่�บริเวณเทอร์โมืมิืเตุอร

10. ก�อนิเก็บไว�ในิภ�ชนิะสูะอ�ดำ เึืᱦ�อเตุรียุมืึᱦร�อมืสูำ�หรับก�รนิำ�ไปใช� 
ให�สูลัดำเทอร์โมืมิืเตุอร์ เึืᱦ�อให�สู�รปรอทลดำตุำ��กว�� 35 °C

10. สูะดำวกในิก�รหยุิบใช�ู᱌รั�งตุ�อไป

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รวัดำอุณหภ่มิืีᱟ�งีᱟว�รหนัก 
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1. ก�อนิจัิบเทอร์โมืมิืเตุอร์ ู᱌วรล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 1. เป็นิก�รลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ตุ��ง ๆ  ที�จิะติุดำอยุ่�บริเวณ เทอร์โมืมิืเตุอร์ 
ึ่᱓�งจิะเป็นิก�รป้องกันิก�รติุดำเชื�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�

2. ตุรวจิสูอบสู�รปรอทในิเทอร์โมืมิืเตุอร์ว��อยุ่�ตุำ��กว�� 35 °C หรือไมื� 
ถ��ไมื�ให�สูลัดำเทอร์โมืมิืเตุอร์ เึืᱦ�อให�สู�รปรอทลดำตุำ��กว�� 35 °C

2. ไดำ�ู᱌��อุณหภ่มิืที�ถ่กตุ�อง

3. ใช�สูำ�ลีชุบนิำ��หมื�ดำ ๆ หุ�มืเทอร์โมืมิืเตุอร์ตุรงบริเวณปล�ยุกระเป�ะ 
หลังจิ�กนัิ�นิให�เช็ดำหมุืนิจิ�กปล�ยุกระเป�ะมื�ท�งดำ��นิมืือจัิบ

3. เป็นิก�รป้องกันิก�รเกิดำู᱌ว�มืร�อนิจิ�กก�รเสีูยุดำสีู 
ระหว��งเทอร์โมืมืิเตุอร์และูᱥิวหนัิงบริเวณทว�รหนัิก

4. บอกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงว��จิะวัดำอุณหภ่มิืท�งทว�รหนัิก 
โดำยุสูอดำไว�นิ�นิประมื�ณ 2 นิ�ที และไมื�ู᱌วรเกร็ง

4. ก�รบอกข�อม่ืลจิะทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ให�ู᱌ว�มืร�วมืมืมืือในิก�รวัดำอุณหภ่มิืมื�กข่�นิ และไมื�เกิดำก�รระู᱌�ยุเูื᱌อง
ที�เยุื�อบุทว�รหนัิก

5. จัิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนิอนิในิท�� Sim’s position 
หรือนิอนิตุะแู᱌ง

5.ก�รจิัดำท��ที�เหมื�ะสูมืจิะช�วยุให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะ
ึ่ᱦ�งึิᱦงสุูขสูบ�ยุ ทว�รหนัิกไมื�หดำเกร็งหรือเกิดำแรงตุ��นิเวล�สูอดำ
เทอร์โมืมิืเตุอร์ ลดำอ�ก�รระู᱌�ยุเูื᱌อง และยัุงทำ�ให�ไดำ�ู᱌��เที�ยุงตุรง
อีกดำ�วยุ

6. หล�อลื�นิเทอร์โมืมิืเตุอร์จิ�กปล�ยุกระเป�ะข่�นิมื�ประมื�ณ 1½ นิิ�ว 6. สู�รหล�อลื�นิจิะช�วยุให�สูอดำเทอร์โมืมิืเตุอร์ไดำ�ง��ยุข่�นิ 
ไมื�ระู᱌�ยุเูื᱌องเยืุ�อบุทว�รหนัิก
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7. สูวมืถุงมืือทั�งสูองข��ง ยุกแก�มืก�นิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงข่�นิ 

จินิมืองเห็นิทว�รหนัิกชัดำเจินิแล�วจ่ิงสูอดำเทอร์โมืมิืเตุอร์เข��ไปในิทว�รหนัิก
ล่ก 1½ นิิ�ว

7. ก�รยุกแก�มืก�นิทำ�ให�กล��มืเนืิ�อห่ร่ดำทว�รหนัิกู᱌ล�ยุตัุวจินิ
สู�มื�รถสูอดำเทอร์โมืมิืเตุอร์ไดำ�ง��ยุข่�นิ ไมื�ู᱌วรดัำนิเทอร์โมืมิืเตุอร์
เึᱦร�ะอ�จิทำ�ให�เกิดำก�รระู᱌�ยุเูื᱌องเยุื�อบุทว�รหนัิกไดำ� ในิกรณี
ที�ไมื�สู�มื�รถสูอดำเทอร์โมืมิืเตุอร์ ไดำ�อ�จิเกิดำจิ�กมีือุจิจิ�ระแข็ง

8. เมืื�อสูอดำเทอร์โมืมิืเตุอร์เรียุบร�อยุแล�วให�จัิบอยุ่�กับที�จินิู᱌รบเวล� 2 นิ�ที 8. ก�รจัิบเทอร์โมืมิืเตุอร์ตุลอดำเวล�ของก�รวัดำจิะทำ�ให�ไมื�หลุดำ
ออกมื�จินิู᱌��ที�วัดำไดำ�ู᱌ล�ดำเู᱌ลื�อนิ

9. เมืื�อู᱌รบเวล�แล�วให�นิำ�เทอร์โมืมิืเตุอร์ออกจิ�กทว�รหนัิก 
แล�วทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำทว�รหนัิก (ถ��จิำ�เป็นิ) หลังจิ�กนัิ�นิจัิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนิอนิในิท��สุูขสูบ�ยุ

9. ทำ�ให�ร��งก�ยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง สูะอ�ดำ และ
อยุ่�ในิท��ที�สุูขสูบ�ยุ 

10. ใช�สูำ�ลีแห�งหุ�มืเทอร์โมืมิืเตุอร์ตุรงดำ��นิที�มืือจัิบ แล�วเช็ดำหมุืนิ
จิ�กดำ��นิที�มืือจัิบมื�ท�งปล�ยุกระเป�ะ

10. ป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อจุิลินิทรีย์ุจิ�กดำ��นิที�สูกปรกมื�กกว��
ไปดำ��นิที�สูกปรกนิ�อยุกว��

11. ยุกเทอร์โมืมิืเตุอร์ที�เช็ดำทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำเรียุบร�อยุแล�วให�อยุ่�ในิระดัำบ
สู�ยุตุ� โดำยุู่ᱥ�อ��นิยุนืิหันิหลังให�แสูงสูว��งึᱦร�อมืกับหมุืนิเทอร์โมืมิืเตุอร์
ไปมื�เล็กนิ�อยุจินิสู�มื�รถอ��นิู᱌��สู่งสุูดำของปรอทในิหลอดำเทอรโ์มืมิืเตุอร์ไดำ� 

11. ก�รยุกให�เทอร์โมืมิืเตุอร์อยุ่�ในิระดัำบสู�ยุตุ�และหันิหลังให�แสูง
สูว��งจิะทำ�ให�เห็นิตุำ�แหนิ�งของสู�รปรอทไดำ�ชัดำเจินิ ึ่᱓�งจิะทำ�ให�ก�ร
อ��นิู᱌��อุณหภ่มิืไดำ�ถ่กตุ�อง ป้องกันิู᱌ว�มืูิᱥดำึᱦล�ดำที�อ�จิเกิดำข่�นิ

12. เมืื�ออ��นิเสูร็จิแล�ว ให�นิำ�เทอร์โมืมิืเตุอร์แช�ในินิำ��ยุ� ฆ��เชื�อประมื�ณ 
30 นิ�ที (นิำ��ยุ�ข่�นิอยุ่�กับชนิิดำของ) เมืื�อู᱌รบเวล� ให�ล��งทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ 
และใช�ูᱥ��สูะอ�ดำเช็ดำให�แห�งก�อนินิำ�ไปใช�ในิู᱌รั�งตุ�อไป

12. เป็นิก�รกำ�จัิดำเชื�อโรู᱌ตุ��งๆ ที�ติุดำอยุ่�บริเวณเทอร์โมืมิืเตุอร์

13. ก�อนิเก็บไว�ในิภ�ชนิะสูะอ�ดำ เึืᱦ�อเตุรียุมืึᱦร�อมื สูำ�หรับก�รนิำ�ไปใช� ให�
สูลัดำเทอร์โมืมิืเตุอร์เึืᱦ�อให�สู�รปรอทลดำตุำ��กว�� 35 °C

13. สูะดำวกในิก�รหยุิบใช�ู᱌รั�งตุ�อไป

14. ล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 14. ลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ที�อยุ่�บริเวณมืือและฝ่ึ�มืือ



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข 93

ืี᱒ึᱦจัร 
 ชีึᱦจิร หมื�ยุถ่ง จัิงหวะก�รหดำรัดำตัุวและู᱌ล�ยุตัุวของหลอดำเลือดำแดำงที�กระทบไปยุังูᱥนัิงหลอดำเลือดำแดำง 
ึ่᱓�งสัูมืึัᱦนิธ์กับเลือดำที�ออกจิ�กหัวใจิตุ�มืแรงสู�งที�ออกมื�จิ�กหัวใจิห�องล��งึ᱓��ยุ โดำยุนัิบจิำ�นิวนิสัูมืูัᱥสูกระทบภ�ยุในิ 1 นิ�ที 
เป็นิอัตุร�ก�รเตุ�นิของชีึᱦจิร (Pulse rate) ชีึᱦจิรมีืหนิ�วยุเป็นิู᱌รั�ง/นิ�ที ทั�งนีิ�ู᱌วรสัูงเกตุและบันิท่กจัิงหวะ (Rhythm) 
ู᱌ว�มืแรง (Strength) ร่ปแบบก�รเตุ�นิ (Pattern) ชีึᱦจิร แบ�งเป็นิ 2 ชนิิดำ ูื᱌อ 
 1) ชีึᱦจิรสู�วนิปล�ยุ (Peripheral pulse) เป็นิชีึᱦจิรบริเวณอวัยุวะสู�วนิปล�ยุของร��งก�ยุ เช�นิ บริเวณแขนิ 
ข� ข�อึัᱦบ เท�� ู᱌อ ขมัืบ
 2) ชีึᱦจิรที�หัวใจิ (Apical pulse) ชีึᱦจิร บริเวณ Apex ของหัวใจิ

ู᱌��ปกติในแต�ลัะื᱒�วงวัยุ (Normal range) 

อ�ยุุ ื᱒ีึᱦจัร ู᱌��เฉลัี�ยุ (ื᱒�วง)
แรกเกิดำ 130 (180-80)

1 ปี 120 (140-80)
5-8 ปี 100 (120-75)
10 ปี 70 (90-50)
วัยุรุ�นิ 75 (90-50)

วัยุูᱥ่�ใหญ� 80 (100-60)
วัยุูᱥ่�สู่งอ�ยุุ (>70.ปี) 70 (100-60)

ตำ�แหน�งของหลัอดำเล่ัอดำแดำงีีᱟ�ใื᱒�ู᱌ลัำ�ืี᱒ึᱦจัร ไดำ�แก�
 1) Temporal Artery  เป็นิตุำ�แหนิ�งที�ใช�ประเมิืนิชีึᱦจิรไดำ�ง��ยุในิเด็ำก 
 2) Carotid Artery  นิิยุมืใช�ู᱌ลำ�ในิระยุะช็อกหรือหัวใจิหยุุดำเตุ�นิ ู᱌ลำ�ตุำ�แหนิ�งอื�นิไมื�ไดำ�
 3) Brachial Artery  ใช�ประเมิืนิก�รไหลเวียุนิเลือดำมื�ที�แขนิท�อนิล��งและใช�ืัᱨงู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ 
 4) Radial Artery  นิิยุมืใช�ประเมิืนิชีึᱦจิรและก�รไหลเวียุนิเลือดำมื�ที�มืือดำ��นินิิ�วหัวแมื�มืือ 
 5) Ulnar Artery  ประเมิืนิก�รไหลเวียุนิเลือดำมื�ที�มืือดำ��นินิิ�วก�อยุ
 6) Femoral Artery  นิิยุมืใช�ู᱌ลำ�ในิระยุะช็อกหรือหัวใจิหยุุดำเตุ�นิ ู᱌ลำ�ตุำ�แหนิ�งอื�นิไมื�ไดำ� 
    และประเมิืนิก�รไหลเวียุนิเลือดำไปที�ข� 
 7) Popliteal Artery  ใช�ประเมิืนิก�รไหลเวียุนิเลือดำไปที�ข�ท�อนิล��ง 
 8) Dorsalis Pedis Artery  ใช�ประเมิืนิก�รไหลเวียุนิเลือดำไปที�เท��
 9) Posterior Tibial Artery ใช�ประเมิืนิก�รไหลเวียุนิเลือดำไปที�เท�� 
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ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รจัับืี᱒ึᱦจัรีีᱟ�หลัอดำเล่ัอดำสื�วนปลั�ยุ

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ (ใสู�ถุงมืือกรณีจิำ�เป็นิ)
ถ��ตุำ�แหนิ�งที�จัิบชีึᱦจิรของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเป้�อนิเลือดำ
หรือสิู�งูั᱌ดำหลั�ง

1. เป็นิก�รลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ตุ��ง ๆ ที�ติุดำอยุ่�บริเวณมืือของู่ᱥ�ด่ำแล 
ึ่᱓�งจิะเป็นิก�รป้องกันิก�รติุดำเชื�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�

2. จัิดำท��ู่ᱥ�ใช�บริก�รให�เหมื�ะสูมืตุ�มืหลักก�ยุวิภ�ู᱌ศ�สูตุร์ 2. ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุ 
ูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ ึ่᱓�งจิะทำ�ให�ู᱌��ของชีึᱦจิรที�วัดำไดำ� ไมื�ู᱌ล�ดำเู᱌ลื�อนิ

3. ใช�นิิ�วชี� นิิ�วกล�ง และนิิ�วนิ�ง ว�งเบ�ๆ ที�ตุำ�แหนิ�ง ชีึᱦจิรของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนัิบจิำ�นิวนิู᱌รั�งของก�รเตุ�นิชีึᱦจิรโดำยุด่ำนิ�ฬิิก�ไป
ึᱦร�อมืกันิจินิู᱌รบ 1 นิ�ทีและให�สัูงเกตุจัิงหวะู᱌ว�มืแรงของก�รเตุ�นิดำ�วยุ 

3. ก�รสัูมืูัᱥสููᱥิวหนัิงบริเวณหลอดำเลือดำแดำงทอดำูᱥ��นิตืุ�นิ ๆ 
สู�มื�รถรับู᱌ว�มืร่�สู่กสัูมืูัᱥสูของู᱌ลื�นิของเหลวจินิสู�มื�รถนัิบจัิงหวะ
ของก�รเตุ�นิของชีึᱦจิรไดำ�

4. เมืื�อจัิบชีึᱦจิรเสูร็จิแล�วให�ล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 4. ลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ที�อยุ่�บริเวณมืือและฝ่ึ�มืือ

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รจัับืี᱒ึᱦจัรีีᱟ�ยุอดำอก

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. ล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 1. เป็นิก�รลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ตุ��งๆ ที�ติุดำอยุ่�บริเวณมืือของู่ᱥ�ด่ำแล 
ึ่᱓�งจิะเป็นิก�รป้องกันิก�รติุดำเชื�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�

2. จัิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนิอนิในิท��นิอนิหง�ยุ 2. ทำ�ให�ู่ᱥ�ด่ำแลมีืู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รืัᱨงชีึᱦจิร

3. เลื�อนิเสืู�อของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงออก เึืᱦ�อให�เห็นิ
ทรวงอกดำ��นิบนิชัดำเจินิ โดำยุไมื�เปิดำเูᱥยุร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�
ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเกินิู᱌ว�มืจิำ�เป็นิ

3. จิะทำ�ให�เห็นิตุำ�แหนิ�งบริเวณยุอดำหัวใจิไดำ�ชัดำเจินิ และลดำู᱌ว�มืเขินิอ�ยุ
ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

4. ใช�มืือู᱌ลำ�บริเวณช�องึี᱓�โู᱌รงที� 5 และ 6 และเลื�อนิไปท�งึ᱓��ยุของ
เสู�นิที�ล�กจิ�กก่�งกล�งกระด่ำกไหปล�ร��

4. เป็นิบริเวณที�จิะไดำ�ยุินิเสีูยุงหัวใจิเตุ�นิชัดำเจินิ

5. ว�งห่ืัᱨง (stethoscope) สู�วนิของแูᱥ�นิรับเสีูยุง (diaphragm) 
แนิบกับบริเวณที�ู᱌ลำ�ไดำ�ในิข�อ 4 จิะไดำ�ยุินิเสีูยุงดุำบของหัวใจิ 
ให�นัิบเป็นิก�รเตุ�นิ 1 ู᱌รั�ง ทำ�ก�รืัᱨงจินิู᱌รบ 1 นิ�ทีึᱦร�อมืกับ
สัูงเกตุจัิงหวะู᱌ว�มืแรงของก�รเตุ�นิหัวใจิ

5. เสีูยุงที�ืัᱨงไดำ� S1 (เสีูยุง lub) เกิดำจิ�กลิ�นิหัวใจิระหว��งเอเตุรียุมื 
(atrium) และเวนิตุริเูิ᱌ล (ventricles) ปิดำหลังจิ�กเลือดำไหลูᱥ��นิ
เข��ไปในิเวนิตุริเู᱌ิลจินิเตุ็มืสู�วนิเสีูยุงที� 2 S2 (เสีูยุง dub) เกิดำจิ�ก
ลิ�นิของหัวใจิปิดำ เมืื�อเลือดำไหลออกจิ�ก ventricles จินิหมืดำ

6. เมืื�อืัᱨงเสูร็จิเรียุบร�อยุแล�วให�ล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 6. ลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ที�อยุ่�บริเวณมืือและฝ่ึ�มืือ
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อัตร�ก�รห�ยุใจั
 หมื�ยุถ่ง  กระบวนิก�รแลกเปลี�ยุนิแก๊สูออกึ᱓ิเจินิกับู᱌�ร์บอนิไดำออกไึ᱓ดำ์ของร��งก�ยุระหว��งเึ᱓ลล์
กับสิู�งแวดำล�อมืึ่᱓�งเกิดำข่�นิโดำยุอัตุโนิมัืติุและอยุ่�นิอกอำ�นิ�จิจิิตุใจิ หนิ�วยุก�รนัิบของอัตุร�ก�รห�ยุใจิ ูื᱌อ จิำ�นิวนิู᱌รั�ง 
(rate)/นิ�ทีู᱌ว�มืล่ก (Depth) และจัิงหวะ (rhythm)

ู᱌��ปกติในแต�ลัะื᱒�วงวัยุ (Normal range)

อ�ยุุ ก�รห�ยุใจั ู᱌��เฉลีั�ยุ (ื᱒�วง)/น�ีีᱟ
แรกเกิดำ 35 (80-30)

1 ปี 30 (40-20)
5-8 ปี 20 (25-15)
10 ปี 19 (25-15)
วัยุรุ�นิ 18 (20-15)

วัยุู่ᱥ�ใหญ� 16 (20-12)
วัยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ (>70ปี) 16 (20-15)

 

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รนับก�รห�ยุใจั

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. สัูงเกตุก�รเู᱌ลื�อนิไหวของทรวงอกหรือหนิ��ท�องในิขณะที�มืือจัิบชีึᱦจิรอยุ่� 
โดำยุก�รนัิบก�รเู᱌ลื�อนิไหวข่�นิลงตุ�มืจัิงหวะก�รห�ยุใจิเข��และออกเป็นิ 
1 ู᱌รั�ง จินิู᱌รบ 1 นิ�ทีสัูงเกตุู᱌ว�มืล่ก เสีูยุง จัิงหวะ และู᱌ว�มืสูมืำ��เสูมือ
ของก�รห�ยุใจิ ระมัืดำระวังไมื�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ร่�ตัุวว��ถ่กมืองอยุ่�

1. ก�รที�ไมื�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงร่�สู่กตัุวว��ถ่กจิ�องมือง
เึᱦร�ะจิะทำ�ให�สู�มื�รถู᱌วบู᱌ุมืก�รห�ยุใจิไดำ�ระยุะหนิ่�ง 
ไมื�แกล�งห�ยุใจิไมื�เป็นิจัิงหวะจินิทำ�ให�ู᱌��ที�วัดำไดำ�ู᱌ล�ดำเู᱌ลื�อนิ
จินิบอกู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุไมื�ไดำ�

2. ถ��นัิบก�รห�ยุใจิไดำ�ไมื�ชัดำเจินิให�ว�งแขนิู่ᱥ�ใช�บริก�รที�หนิ��ท�องหรือ
ที�ทรวงอกสู�วนิล��งของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

2. ช�วยุให�ึᱦยุ�บ�ลสัูงเกตุก�รเู᱌ลื�อนิไหวข่�นิ-ลง ของก�รห�ยุใจิ
ไดำ�ชัดำเจินิ

 

ู᱌ว�มืดัำนโลัหิต 
 หมื�ยุถ่ง แรงดัำนิของเลือดำที�เกิดำจิ�กก�รบีบตัุวของหัวใจิห�องล��งึ᱓��ยุ ทำ�ให�มีืปริมื�ณเลือดำเข��สู่�เสู�นิเลือดำ
เอออร์ตุ�� (Aorta) กระทบกับูᱥนัิงหลอดำเลือดำแดำงเกิดำเป็นิู᱌ว�มืดัำนิสู่งสุูดำ ูื᱌อ ู᱌ว�มืดัำนิชีสูโตุลิ (Systolic pressure) 
และู᱌ว�มืดัำนิตุำ��สุูดำขณะหัวใจิู᱌ล�ยุตัุว ูื᱌อ ู᱌ว�มืดัำนิไดำแอสูโตุลิก (diastolic pressure) ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ มีืหนิ�วยุเป็นิ
มิืลลิเมืตุรปรอท (millimeters of mercury: mmHg) 2 ู᱌��ปกติุในิแตุ�ละช�วงวัยุ (Normal range)1

อ�ยุุ ู᱌ว�มืดัำนโลัหิต (mmHg)
แรกเกิดำ ู᱌��เฉลี�ยุ 30-40

1 ปี 65-95
6 ปี 65/105

10-13 ปี 65/110
14-17 ปี 75/120
วัยุู่ᱥ�ใหญ� 80/120

 วัยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ (>70 ปี) ู᱌ว�มืดัำนิ diastolic อ�จิสู่งข่�นิ
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ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รวัดำู᱌ว�มืดัำนโลัหิต
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. ล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 1. เป็นิก�รลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ตุ��งๆ ที�ติุดำอยุ่�บริเวณมืือของู่ᱥ�ด่ำแล 
ึ่᱓�งจิะเป็นิก�รป้องกันิก�รติุดำเชื�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�

2. ถ��วัดำที�แขนิให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงว�งแขนิอยุ่�ระดัำบเดีำยุว
กับหัวใจิโดำยุให�งอเล็กนิ�อยุึᱦร�อมืกับหง�ยุฝึ่�มืือข่�นิ ถ��วัดำที�ข�จัิดำให�
ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�อยุ่�ในิภ�วะึᱦ่�งึᱦิงอยุ่�ในิท��นิอนิู᱌วำ�� ถ��นิอนิู᱌วำ��ไมื�ไดำ�
ให�นิอนิหง�ยุึᱦร�อมืกับงอเข��เล็กนิ�อยุ

2. ถ��แขนิอยุ่�สู่งกว��ระดัำบหัวใจิจิะทำ�ให�ก�รอ��นิู᱌��ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุไดำ�
ตุำ��กว��ู᱌��ู᱌ว�มืเป็นิจิริง และถ��ว�งแขนิตุำ��กว��ระดัำบหัวใจิจิะทำ�ให�
ก�รอ��นิู᱌��ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งกว��ู᱌��ู᱌ว�มืเป็นิจิริง

3. ู่ᱥ�ด่ำแลึัᱦบแขนิเสืู�อให�อยุ่�เหนืิอข�อศอกของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�
ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

3. ทำ�ให�ึัᱦนิ Cuff ของเู᱌รื�องวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุไดำ�สูะดำวกมื�กข่�นิ
และเรียุบร�อยุ นิอกจิ�กนีิ�ู᱌��ก�รวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุไมื�ู᱌ล�ดำเู᱌ลื�อนิ

4. ู᱌ลำ�ห�ชีึᱦจิรตุรงตุำ�แหนิ�งที�ข�อึัᱦบแขนิ (brachial artery) หรือ
ข�อึัᱦบข� (popliteal artery) ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

4. ทำ�ให�ู᱌��ที�ไดำ�ไมื�ู᱌ล�ดำเู᱌ลื�อนิ

5. ว�งสู�วนิกล�งของ Cuff (สู�วนิที�เป็นิยุ�งไมื�มีืลมืู᱌��งอยุ่�) หรือเู᱌รื�องหมื�ยุ
ล่กศรอยุ่�เหนืิอหลอดำเลือดำแดำงที�ข�อึัᱦบแขนิดำ��นิในิหรือตุำ�แหนิ�งที�ใช�วัดำ
ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุอื�นิๆ ให�ขอบล��งของ Cuff อยุ่�เหนืิอข�อึัᱦบประมื�ณ 2.5-5 
เึ᱓นิติุเมืตุร (1-2 นิิ�ว) โดำยุึัᱦนิให�รอบอวัยุวะที�จิะทำ�ก�รวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ 
ถ��วัดำที�ข�ึัᱦนิให�สู�วนิกล�งของ Cuff อยุ่�เหนืิอหลอดำเลือดำแดำงหลังเข��ึัᱦนิ
รอบสู�วนิกล�งของข�ท�อนิบนิ

5. แรงดัำนิในิ Cuff กดำลงบนิหลอดำเลือดำแดำง ึ่᱓�งจิะขัดำขว�งก�รไหล
ของโลหิตุ ถ��ึัᱦนิ Cuff หลวมืไปจิะไดำ� ู᱌��ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งกว��
ู᱌ว�มืจิริงขอบูᱥ��ู᱌วรสู่งึᱦอว�งห่ืัᱨงไดำ�เป็นิก�รป้องกันิเสีูยุงรบกวนิ

6. ว�งเู᱌รื�องวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุให�ห��งจิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ไมื�เกินิ 3 ืุᱨตุ และให�สู�ยุตุ�ของู่ᱥ�ด่ำแลที�ทำ�ก�รวัดำอยุ่�ระดัำบเดีำยุวกับสู�วนิ
น่ินิของึืᱦ�นิูิᱥวปรอท (Meniscus)

6. ทำ�ให�ด่ำระดัำบปรอทที�อยุ่�ในิเู᱌รื�องวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุไดำ�ถ่กตุ�อง
แนิ�นิอนิ ถ��ระดัำบสู�ยุตุ�สู่งกว��สู�วนินิ่นิของึืᱦ�นิูᱥิวปรอททำ�ให�
ก�รอ��นิู᱌��สู่งกว��ู᱌ว�มืเป็นิจิริงหรือถ��ระดัำบสู�ยุตุ�อยุ่�ตุำ��กว��ทำ�ให�
ก�รอ��นิู᱌��ตุำ��กว��ู᱌ว�มืเป็นิจิริง

7. ปิดำเกลียุวล่กสู่บของเู᱌รื�องวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุให�แนิ�นิึᱦอประมื�ณ 7. ป้องกันิอ�ก�ศรั�วเวล�บีบลมืเข�� Cuff
8. ู᱌ลำ�ห�ชีึᱦจิรตุรงตุำ�แหนิ�งที�วัดำ บีบล่กสู่บให�ลมืเข��ในิถุงยุ�งเหนืิอ
ตุำ�แหนิ�งที�ู᱌ลำ�ชีึᱦจิรไมื�ไดำ�ประมื�ณ 20-30 มิืลลิเมืตุรปรอทจ่ิงหยุุดำ

8. ู᱌ว�มืดัำนิึี᱓สูโตุลิู᱌ประมื�ณไดำ�จิ�กตุำ�แหนิ�งที�ู᱌ลำ�ชีึᱦจิรไมื�ไดำ�
ก�รเึิᱦ�มืแรงดัำนิให�เึีᱦยุงึᱦอ ทำ�ให�อ��นิู᱌��ู᱌ว�มืดัำนิึี᱓สูโตุลิู᱌ไดำ�ถ่กตุ�อง
และป้องกันิภ�วะไมื�สุูขสูบ�ยุ

9. ว�งสู�วนิรับเสีูยุงของห่ืัᱨงแนิบเหนืิอบริเวณหลอดำเลือดำแดำงที�ู᱌ลำ�ชีึᱦจิร
ไดำ�เปิดำเกลียุวล่กสู่บปล�อยุลมืออกจิ�ก Cuff เป็นิจัิงหวะสูมืำ��เสูมือ ประมื�ณ 
2-3 มิืลลิเมืตุรปรอทตุ�อวินิ�ที

9. ป้องกันิก�รืัᱨงเสีูยุงูิᱥดำึᱦล�ดำ ก�รปล�อยุลมืเร็วมื�ก ทำ�ให�อ��นิ
ู᱌��ูิᱥดำึᱦล�ดำ ก�รปล�อยุลมืช��มื�ก อ�จิเกิดำก�รูั᱌�งของเลือดำดำำ� 
ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�สุูขสูบ�ยุไดำ�

10. อ��นิู᱌��ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุทันิทีเมืื�อไดำ�ยิุนิเสีูยุงแรกและเสีูยุงที�เปลี�ยุนิจิ�ก
ดัำงเป็นิเสีูยุงเบ�หรือเสีูยุงที�ห�ยุ บ�งู᱌นิเสีูยุงเปลี�ยุนิและเสีูยุงห�ยุ อ�จิ
ืัᱨงไดำ�ระยุะใกล�เูี᱌ยุงกันิ

10. ก�รืัᱨงเสีูยุงู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ เรียุกว�� เสีูยุงโู᱌รอทู᱌อืᱨ (Korotkoff 
Sound) ึ่᱓�งเกิดำจิ�กก�รสัู�นิสูะเทือนิของูᱥนัิงหลอดำเลือดำแดำงแบ�ง
เป็นิ 5 ระยุะ ูื᱌อ 
- ระยุะที� 1 (Phase I) เป็นิเสีูยุงแรกที�ไดำ�ยิุนิและเป็นิเสีูยุงที�เกิดำ
จิ�กก�รบีบตัุวของหัวใจิ เรียุกว�� เสีูยุงู᱌ว�มืดัำนิึี᱓สูโตุลิก 
- ระยุะที� 2 (Phase II) เสีูยุงดัำงเึิᱦ�มืข่�นิ
- ระยุะที� 3 (Phase III) เสีูยุงเปลี�ยุนิมื�เป็นิเสีูยุงดัำง ชัดำเจินิ 
- ระยุะที� 4 (Phase IV) เสีูยุงเปลี�ยุนิเบ�ลงและเป็นิเสีูยุงไดำแอสูโตุลิู᱌
เสีูยุงที� 1 
- ระยุะที� 5 (Phase V) เสีูยุงสุูดำท��ยุที�ไดำ�ยุินิและเป็นิเสีูยุงไดำแอสู
โตุลิู᱌เสีูยุงที� 2

11. ปล�อยุลมืออกจิ�ก Cuff ให�หมืดำโดำยุเร็วและปลดำออก ถ��ตุ�องก�รวัดำ
ึ᱓ำ��ให�รอ 30 วินิ�ที เึืᱦ�อรอให�เลือดำที�ูั᱌�งอยุ่�ในิหลอดำเลือดำแดำงไหลเวียุนิปกติุ

11. ถ��ปล�อยุลมืู᱌��งไว�ในิ Cuff จิะขัดำขว�งก�รไหลเวียุนิของ
เลือดำแดำง เป็นิูᱥลให�เกิดำอ�ก�รช�และเจ็ิบไดำ�

12. เก็บ Cuff และเู᱌รื�องวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุให�เรียุบร�อยุึᱦร�อมืกับจัิดำให�
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอยุ่�ในิท��ที�สุูขสูบ�ยุ

12. เป็นิก�รรักษ�เู᱌รื�องวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุและสูะดำวกในิก�รหยุบิใช�
ู᱌รั�งตุ�อไป
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ู᱌��ู᱌ว�มืเข�มืข�นออกืิ᱓เจันในเล่ัอดำหร่อู᱌��อิ�มืตัวของออกืิ᱓เจันในฮีโมืโกลับิน 
 ู᱌��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิออกึ᱓ิเจินิในิเลือดำหรือู᱌��ู᱌ว�มือิ�มืตัุวของออกึ᱓ิเจินิในิฮีโมืโกลบินิไมื�ใช�หนิ่�งในิสัูญญ�ณชีึᱦ 
แตุ�ปัจิจุิบันิมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญที�ู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรตุ�องเรียุนิร่� เึืᱦ�อใช�ในิก�รประเมิืนิอ�ก�รเบื�องตุ�นิที�เกี�ยุวข�องกับระบบท�งเดิำนิ 
ห�ยุใจิและก�รไหลเวียุนิโลหิตุของูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�ที�อยุ่�ในิภ�วะึᱦ่�งึᱦิงที�อยุ่�ในิู᱌ว�มืดำ่แลเึืᱦ�อประกอบก�รตัุดำสูินิใจิ
ในิก�รึᱦ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึᱦ่�งึิᱦงไปึᱦบแึᱦทยุ์ที�โรงึᱦยุ�บ�ล ู᱌��ู᱌ว�มือิ�มืตัุวของออกึิ᱓เจินิในิฮีโมืโกลบินิ 
หมื�ยุถ่ง ู᱌��ร�อยุละของฮีโมืโกลบินิที�จัิบกับออกึ᱓ิเจินิ (Oxygenated hemoglobin) ก�รวัดำู᱌��ู᱌ว�มือิ�มืตัุวของ
ออกึ᱓ิเจินิในิฮีโมืโกลบินิใช�เู᱌รื�องมืือที�เรียุกว�� pulse Oximetry ึ᱓่�งจิะเป็นิู᱌�� pulse Oxygen saturation (SpO2) 
หนิ�วยุวัดำเป็นิเปอร์เึ็᱓นิต์ุ ู᱌��ปกติุของ Oxygen saturation (SpO2) เท��กับหรือมื�กกว��ร�อยุละ 95 

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รวัดำู᱌��ู᱌ว�มืเข�มืข�นออกืิ᱓เจันในเล่ัอดำ

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. ล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง 1. เป็นิก�รลดำจิำ�นิวนิเชื�อโรู᱌ตุ��งๆ ที�ตุิดำอยุ่�บริเวณมืือของูᱥ่�ดำ่แล 
ึ่᱓�งจิะเป็นิก�รป้องกันิก�รติุดำเชื�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�

2. ใช� pulse oximetry หนีิบบริเวณปล�ยุนิิ�วอ�จิเป็นิบริเวณนิิ�วมืือ
หรือติุ�งห่ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ึ่᱓�งจิะตุ�องมีืลักษณะ
ไมื�ึี᱓ดำมีืเลือดำมื�เลี�ยุงอยุ��งเึีᱦยุงึᱦอ

2. เป็นิบริเวณที�มีืหลอดำเลือดำฝึอยุมื�เลี�ยุงและ sensor 
สู�มื�รถวัดำู᱌ว�มืเข�มืข�นิของออกึิ᱓เจินิในิเม็ืดำเลือดำแดำงไดำ�

3. จัิดำให�บริเวณอวัยุวะของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ใช� pulse 
oximetry หนีิบไว�นิิ�งอยุ่�กับที�ไมื�เู᱌ลื�อนิไหวและสู�มื�รถอ��นิู᱌��ที�ปร�กฏิ
หนิ��จิอไดำ�ชัดำเจินิ

3. ให�ไดำ�ู᱌�� oxygen saturation ที�ถ่กตุ�องเที�ยุงตุรง

4. เปิดำเู᱌รื�อง pulse oximetry และรอจินิมีืตัุวเลขปร�กฏิบนิหนิ��จิอ 
อ��นิู᱌��อยุ��งถ่กตุ�อง

4. ไดำ�ข�อม่ืลที�ถ่กตุ�องเที�ยุงตุรง

5. ปิดำเู᱌รื�องและนิำ�เู᱌รื�อง pulse oximetry ออกจิ�กอวัยุวะ 
เก็บเู᱌รื�องให�เรียุบร�อยุ

5. สูะดำวกในิก�รนิำ�มื�ใช�ู᱌รั�งตุ�อไป

ก�รบันี่ᱟกร�ยุง�น 
 1. บนัิท่กู᱌��อุณหภ่มื ิ(T) ชึีᱦจิร (P) อตัุร�ก�รห�ยุใจิ (R) ู᱌ว�มืดำนัิโลหติุ (BP) และู᱌��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ ออกึ᱓เิจินิ
ในิเลือดำ (O2 Sat) ลงในิสูมุืดำบันิท่กสัูญญ�ณชีึᱦทันิที
 2. นิำ�ู᱌��สัูญญ�ณชีึᱦมื�ลงบันิท่กในิแบบบันิท่ก (graphic record) ตุ�มืนิโยุบ�ยุของสูถ�นิึᱦยุ�บ�ล ตัุวอยุ��งเช�นิ 
  2.1 ู᱌��อุณหภ่มิืของร��งก�ยุบันิท่กโดำยุใช�หม่ืกสีูนิำ��เงินิและบันิท่กตุำ�แหนิ�งที�วัดำดำ�วยุ เช�นิ R ูื᱌อ ก�รวัดำ
ท�งทว�รหนัิก (rectal) A ูื᱌อ ก�รวัดำท�งรักแร� (axillary) สู�วนิก�รวัดำท�งป�กไมื�ตุ�องบอกตุำ�แหนิ�งในิก�รวัดำ 
  2.2 ู᱌��ชีึᱦจิรบันิท่กโดำยุใช�หม่ืกสีูแดำง
  2.3 ู᱌��ก�รนัิบก�รห�ยุใจิบันิท่กโดำยุใช�หม่ืกสีูนิำ��เงินิ 
  2.4 ู᱌��ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุบันิท่กโดำยุใช�หม่ืกสีูนิำ��เงินิ โดำยุบันิท่กู᱌�� systolic pressure / diastolic pressure 
  2.5 ู᱌��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิของออกึิ᱓เจินิในิเลือดำ บันิท่กดำ�วยุหม่ืกสีูนิำ��เงินิมีืู᱌��เป็นิร�อยุละ
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 3. บันิท่กู᱌��สัูญญ�ณชีึᱦลงในิใบบันิท่กก�รด่ำแลหรือบันิท่กท�งก�รึᱦยุ�บ�ล (Nurse’s note) เึืᱦ�อบอกถ่ง
สูภ�วะหรืออ�ก�รที�เกี�ยุวข�องกับสัูญญ�ณชีึᱦ เช�นิ อ�ก�รที�เกี�ยุวข�องกับอุณหภ่มิื ูื᱌อ ู᱌ว�มืร่�สู่กร�อนิ หนิ�วสัู�นิ กระห�ยุนิำ��
มีืเหงื�อออกูᱥิวหนัิงึี᱓ดำ แดำง เป็นิตุ�นิ อ�ก�รที�เกี�ยุวข�องกับชีึᱦจิร ูื᱌อ อ�ก�รใจิสัู�นิ ชีึᱦจิรเบ�เร็วหรือล่ก ตืุ�นิ จัิงหวะ
ไมื�สูมืำ��เสูมือ หรือู᱌ลำ�ไดำ�ไมื�ชัดำเจินิ อ�ก�รที�เกี�ยุวข�องกบัก�รห�ยุใจิ เช�นิ ห�ยุใจิเร็ว ช�� ตืุ�นิ ห�ยุใจิลำ�บ�ก ไมื�สูมืำ��เสูมือ ฯลฯ

หรือู᱌��ของู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุที�สู่งหรือตุำ��กว��ปกติุหรือวัดำู᱌��ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุไมื�ไดำ�
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กาูᱬืᱨ้�นิืᱨ้สูมูᱬูᱬถภาึᱦและกิจกูᱬูᱬมทางกายุ

ิᱠร.อภ์วีรรณ	ณัฐมืนวีรกุล

ก�รฟ้ั�นฟ่ัสืมืรรถภ�ึᱦ (Rehabilitation Medicine)
 หมื�ยุถ่ง ก�รแึᱦทยุ์ที�มืุ�งเนิ�นิก�รรักษ�และืᱨ้�นิืᱨ่สูมืรรถภ�ึᱦูᱥ่�ป่วยุจิ�กูᱥลของโรู᱌หรืออุบัตุิเหตุุตุ��ง ๆ
ทั�งดำ��นิร��งก�ยุ ดำ��นิจิิตุใจิ ดำ��นิสัูงู᱌มื และดำ��นิเศรษฐกิจิ เึืᱦ�อให�ูᱥ่�ป่วยุกลับูื᱌นิสู่�สูภ�ึᱦใกล�เูี᱌ยุงปกตุิ และสู�มื�รถ
ใช�สู�วนิของร��งก�ยุที�เหลืออยุ่�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦมื�กที�สุูดำ

ก�รฟ้ั�นฟ่ัสืมืรรถภ�ึᱦู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 เป้�หมื�ยุสูำ�ูั᱌ญของก�รื้ᱨ�นิื่ᱨสูมืรรถภ�ึᱦร��งก�ยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุูื᱌อ ก�รื้ᱨ�นิื่ᱨู᱌ว�มืสู�มื�รถทั�งท�งร��งก�ยุ สัูงู᱌มื 
และจิิตุใจิ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุมีุืู᱌ว�มืสู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�มื�กที�สุูดำเท��ที�จิะเป็นิไปไดำ� มีืู᱌ว�มืเป็นิตัุวของตัุวเองและ
กลับไปใช�ชีวิตุในิสัูงู᱌มืสูิ�งแวดำล�อมืที�เู᱌ยุอยุ่�ก�อนิก�รเจิ็บป่วยุ ประกอบดำ�วยุ ก�รออกกำ�ลังก�ยุเึืᱦ�อก�รรักษ�และ
ก�รใช�อุปกรณ์เู᱌รื�องช�วยุตุ��งๆ รวมืถ่งก�รให�ู᱌ำ�แนิะนิำ�เกี�ยุวกับโรู᱌และก�รปฏิิบัติุตัุว

ก�รแบ�งกลุั�มืู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ 
 ก�รแบ�งกลุ�มืเป้�หมื�ยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เึืᱦ�อที�จิะเลือกร่ปแบบก�รื้ᱨ�นิื่ᱨสูมืรรถภ�ึᱦและกิจิกรรมืท�งก�ยุ 

ที�เหมื�ะสูมื ก�รแบ�งกลุ�มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ึิᱦจิ�รณ�จิ�กู᱌ว�มืสู�มื�รถตุ�มืแบบประเมิืนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุตุ�มืกลุ�มืศักยุภ�ึᱦและู᱌ว�มืสู�มื�รถ
ในิก�รประกอบกิจิวัตุรประจิำ�วันิ (Barthel Activities of Daily Living: ADL) แบ�งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุออกเป็นิ 3 กลุ�มื ดัำงนีิ�
 กลุั�มืีีᱟ� 1 ูื᱌อ กลุ�มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�ดีำ ดำำ�เนิินิชีวิตุในิสัูงู᱌มืไดำ�อยุ��งอิสูระ สู�มื�รถทำ�กิจิวัตุรประจิำ�วันิ
ึืᱦ�นิฐ�นิและกิจิวัตุรประจิำ�วันิตุ�อเนืิ�องไดำ� เป็นิู่ᱥ�มีืสุูขภ�ึᱦดีำทั�วไป ไมื�มีืโรู᱌เรื�อรัง หรือเป็นิู่ᱥ�ที�มีืภ�วะเสีู�ยุงตุ�อก�รเกิดำโรู᱌
หรือเป็นิู่ᱥ�ที�มีืโรู᱌เรื�อรัง 1-2 โรู᱌ที�สู�มื�รถู᱌วบูุ᱌มืโรู᱌ไดำ� สู�มื�รถช�วยุเหลือู่ᱥ�อื�นิ สัูงู᱌มื ชุมืชนิไดำ� และมัืกเข��ร�วมื
กิจิกรรมืในิสัูงู᱌มื (ู᱌ะแนินิ ADL ตัุ�งแตุ� 12 ู᱌ะแนินิข่�นิไป)
 กลุั�มืีีᱟ� 2 ูื᱌อ กลุ�มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�บ��งหรือตุ�องก�รู᱌ว�มืช�วยุเหลือจิ�กู่ᱥ�อื�นิบ�งสู�วนิ มีืู᱌ว�มืจิำ�กัดำ
ในิก�รดำำ�เนิินิชีวิตุในิสัูงู᱌มืและเป็นิูᱥ่�สู่งอ�ยุุที�มีืโรู᱌เรื�อรังที�ู᱌วบู᱌ุมืไมื�ไดำ� มีืภ�วะแทรกึ᱓�อนิ ดำ��นิร��งก�ยุหรือจิิตุใจิ 
จินิสู�งูᱥลตุ�อก�รร่�ูิ᱌ดำ ก�รตัุดำสิูนิใจิ และก�รปฏิิบัติุกิจิวัตุรประจิำ�วันิึืᱦ�นิฐ�นิ (ู᱌ะแนินิ ADL ระหว��ง 5-11 ู᱌ะแนินิ)
 กลุั�มืีีᱟ� 3 ูื᱌อ กลุ�มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ไมื�สู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองในิก�รทำ�กิจิวัตุรประจิำ�วันิึืᱦ�นิฐ�นิไดำ� ตุ�องก�รู᱌ว�มืช�วยุเหลือ
จิ�กู่ᱥ�อื�นิในิก�รเู᱌ลื�อนิยุ��ยุ ก�รปฏิิบัติุกิจิวัตุรประจิำ�วันิ มีืโรู᱌ประจิำ�ตัุวหล�ยุโรู᱌ที�ู᱌วบูุ᱌มืไมื�ไดำ� มีืก�รเจ็ิบป่วยุเรื�อรัง
มื�ยุ�วนิ�นิและมีืภ�วะแทรกึ᱓�อนิจิ�กโรู᱌ที�เป็นิอยุ่� เป็นิกลุ�มืที�ไมื�สู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองไดำ� (ู᱌ะแนินิ ADL ระหว��ง 
0-4 ู᱌ะแนินิ)

สืมืรรถภ�ึᱦีᱟ�งก�ยุ (physical fitness)
 หมื�ยุถ่ง สูภ�วะู᱌ว�มืสูมืบ่รณ์ของร��งก�ยุที�จิะประกอบกิจิกรรมืท�งก�ยุตุ��ง ๆ ไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ 
และมีืึᱦลังง�นิเหลือไว�ใช�ในิสูภ�วะที�จิำ�เป็นิ
 สูมืรรถภ�ึᱦท�งก�ยุเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦ (Health – Related Physical Fitness) มีื 4 องู์᱌ประกอบ ไดำ�แก� ู᱌ว�มือดำทนิ
ของระบบไหลเวียุนิเลือดำ (Cardiorespiratory Endurance) ู᱌ว�มือ�อนิตัุวหรือู᱌ว�มืยุดืำหยุุ�นิ (Flexibility) ู᱌ว�มืแข็งแรง
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ของกล��มืเนืิ�อ (Muscular Strength) และสัูดำสู�วนิองู์᱌ประกอบของร��งก�ยุ (Body Composition)
 ก�รออกกำ�ลังก�ยุเึืᱦ�อเึิᱦ�มืสูมืรรถภ�ึᱦท�งก�ยุมีืวัตุถุประสูงู์᱌ ดัำงตุ�อไปนีิ�
  1. เึืᱦ�อู᱌งึิᱦสัูยุข�อ
  2. เึืᱦ�อเึิᱦ�มืู᱌ว�มืแข็งแรงของกล��มืเนืิ�อ
  3. เึืᱦ�อเึิᱦ�มืู᱌ว�มืู᱌งทนิของระบบหัวใจิและหลอดำเลือดำ
  4. เึืᱦ�อึัᱦฒนิ�ก�รประสู�นิง�นิของระบบประสู�ทและกล��มืเนืิ�อ
  โดำยุมีืตัุวอยุ��งก�รออกกำ�ลังก�ยุเึืᱦ�อก�รรักษ�ื้ᱨ�นิื่ᱨตุ�มืกลุ�มืเป้�หมื�ยุ ดัำงนีิ�

 ตัวอยุ��ง  กลุั�มืเป้�หมื�ยุ
- ก�รเู᱌ลื�อนิไหวของข�อตุ�อ (ROM exercise) ูᱥ��ตัุดำเปลี�ยุนิข�อ อัมืึᱦ�ตุู᱌ร่�งึี᱓ก ู᱌ร่�งท�อนิ
- ก�รเึิᱦ�มืู᱌ว�มืแข็งแรง (Strengthening exercise) กล��มืเนืิ�ออ�อนิแรงหลังูᱥ��ตัุดำ กล��มืเนืิ�อลีบ
- ก�รเึิᱦ�มืู᱌ว�มือดำทนิ (Endurance) โรู᱌หัวใจิ โรู᱌ถุงลมืโป่งึᱦอง
- ก�รฝึึกลงนิำ��หนัิก (Weight-bearing) ูᱥ��ตัุดำเปลี�ยุนิข�อ เอ็นิ กระด่ำกหัก
- ก�รฝึึกู᱌ว�มืไวในิก�รตุอบสูนิอง (Reaction time) โรู᱌กล��มืเนืิ�อ ระบบประสู�ท สูมือง
- ก�รฝึึกสูมืดุำลก�รทรงตัุว (Balance) ภ�วะหกล�มื ภ�วะูิᱥดำปกติุในิช�องห่-สูมือง
- ก�รฝึึกก�รทำ�ง�นิประสู�นิง�นิ (Coordination) โรู᱌กล��มืเนืิ�อ ระบบประสู�ท
- ก�รฝึึกู᱌ว�มือ�อนิตัุว ยุืดำหยุุ�นิ (Flexibility) ูᱥ��ตัุดำเปลี�ยุนิข�อ ข�อยุ่ดำติุดำ
- ก�รปรับท��ท�งเู᱌ลื�อนิไหว (Posture and Body Mechanics)  ปวดำหลัง ปวดำู᱌อ
- ก�รู᱌วบูุ᱌มืก�รห�ยุใจิ (Breathing exercises) โรู᱌ปอดำ ถุงลมืโป่งึᱦอง
- ก�รูᱥ�อนิู᱌ล�ยุจิิตุใจิ (Relaxation exercise) ภ�วะเู᱌รียุดำ

กิจักรรมืีᱟ�งก�ยุ (Physical activity)
 หมื�ยุถ่ง ก�รเู᱌ลื�อนิไหวของร��งก�ยุโดำยุกล��มืเนืิ�อและกระด่ำกที�ทำ�ให�เกิดำก�รเูᱥ�ูᱥล�ญึᱦลังง�นิ ตัุวอยุ��ง
กิจิกรรมื เช�นิ ก�รเดำนิิ ขี�จัิกรยุ�นิ ก�รเตุ�นิรำ� ก�รทำ�สูวนิ เป็นิตุ�นิ ึ่᱓�งในิแตุ�ละช�วงอ�ยุมีุืู᱌ว�มืตุ�องก�รระดำบัของกจิิกรรมื
ท�งก�ยุที�แตุกตุ��งกันิ
 ระดัำบกิจักรรมืีᱟ�งก�ยุ (Physical activity level)
  1. ึᱦฤติกรรมืก�รอยุ่�นิ�งเฉยุ (Sedentary behavior) เป็นิกิจิกรรมืไมื�สู�งูᱥลให�เกดิำก�รเูᱥ�ูᱥล�ญึᱦลงัง�นิ
ในิระดัำบที�เึีᱦยุงึᱦอ เช�นิ ก�รนัิ�งเฉยุ ก�รนัิ�งทำ�ง�นิ ก�รด่ำโทรทัศน์ิ ไมื�รวมืกับเวล�ที�ใช�ในิก�รนิอนิหลับในิชีวิตุประจิำ�วันิ
เป็นิตุ�นิ
  2. กิจักรรมืีᱟ�งก�ยุระดัำบเบ� (Low physical activity) เป็นิกิจิกรรมืที�ทำ�ให�เกิดำก�รเูᱥ�ูᱥล�ญ
ึᱦลังง�นิในิระดัำบตุำ�� ึ่᱓�งมีืก�รทำ�กิจิกรรมืเู᱌ลื�อนิไหวนิ�อยุกว�� 3 วันิตุ�อสัูปดำ�ห์ และมีืก�รเูᱥ�ูᱥล�ญึᱦลังง�นิ 

นิ�อยุกว�� 1500 MET เช�นิ กิจิกรรมืง�นิบ��นิ กิจิกรรมืก�รเดิำนิท�งโดำยุรถยุนิต์ุ มือเตุอร์ไึ᱓ด์ำ เป็นิตุ�นิ
  3. กิจักรรมืีᱟ�งก�ยุระดำับป�นกลั�ง (Moderate physical activity) เป็นิกิจิกรรมืท�งก�ยุ
ที�อยุ่�ในิระดัำบที�เึีᱦยุงึᱦอ องู์᱌ก�รอนิ�มัืยุโลกในิปี ู᱌.ศ. 2012 กำ�หนิดำเกณฑ์์ของกิจิกรรมืระดัำบป�นิกล�งไว�ดัำงนีิ� 
   3.1 กิจิกรรมืระดัำบหนัิกที�ปฏิิบัติุติุดำตุ�อกันิอยุ��งนิ�อยุ 3 วันิ และอยุ��งนิ�อยุ 20 นิ�ทีตุ�อวันิ
   3.2 กิจิกรรมืระดัำบป�นิกล�งที�ปฏิิบัตุิตุิดำตุ�อกันิอยุ��งนิ�อยุ 5 วันิ หรือก�รเดำินิตุิดำตุ�อกันิอยุ��งนิ�อยุ
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30 นิ�ที
   3.3 กิจิกรรมืระดัำบหนัิกสูลับป�นิกล�งที�ปฏิิบัติุติุดำตุ�อกันิอยุ��งนิ�อยุ 5 วันิ เช�นิ ก�รวิ�งเหยุ�ะ
ติุดำตุ�อกันิอยุ��งนิ�อยุ 20 นิ�ที ก�รทำ�ง�นิบ��นิติุดำตุ�อกันิอยุ��งนิ�อยุ 20 นิ�ที
  4. กิจักรรมืีᱟ�งก�ยุระดำับหนัก (Vigorous physical activity) เป็นิกิจิกรรมืท�งก�ยุระดัำบสู่งสูุดำ 
ที�ึ่ᱦงประสูงู์᱌ องู์᱌ก�รอนิ�มัืยุโลกในิปี ู᱌.ศ. 2012 กำ�หนิดำเกณฑ์์ของกิจิกรรมืระดัำบหนัิกไว�ดัำงนีิ� 
   4.1 กิจิกรรมืระดัำบหนัิกอยุ��งนิ�อยุ 3 วันิ และเกิดำก�รเูᱥ�ูᱥล�ญึᱦลังง�นิอยุ��งนิ�อยุ 1500 MET-
นิ�ทีตุ�อสัูปดำ�ห์
   4.2 กิจิกรรมืระดัำบหนัิกสูลับป�นิกล�งที�ปฏิิบัติุติุดำตุ�อกันิอยุ��งนิ�อยุ 7 วันิ จินิทำ�ให�เกิดำ 

ก�รเูᱥ�ูᱥล�ญึᱦลังง�นิอยุ��งนิ�อยุ 3000 MET - นิ�ทีตุ�อสัูปดำ�ห์ เช�นิ ก�รเดำินิ-วิ�ง หรือขี�จัิกรยุ�นิอยุ��งนิ�อยุ 3 วันิ
ตุ�อสัูปดำ�ห์

 ข�อแนะนำ�กิจักรรมืีᱟ�งก�ยุ สืำ�หรับู่ᱥ�ใหญ�ื᱒�วงอ�ยุุ 18-64 ปี
  1. ู᱌วรมีืกิจิกรรมืท�งก�ยุแบบแอโรบิกในิระยุะเวล� 1 สัูปดำ�ห์ ู᱌ว�มืหนัิกระดัำบป�นิกล�งอยุ��งนิ�อยุ 150 นิ�ที
หรือู᱌ว�มืหนัิกระดัำบหนัิกอยุ��งนิ�อยุ 75 นิ�ที หรือู᱌ว�มืหนัิกระดัำบป�นิกล�งูᱥสูมืระดัำบหนัิกให�ไดำ�สัูดำสู�วนิเวล�ข��งตุ�นิ
  2. กิจิกรรมืท�งก�ยุแบบแอโรบิกในิแตุ�ละู᱌รั�งู᱌วรทำ�ไมื�นิ�อยุกว�� 10 นิ�ทีข่�นิไปอยุ��งตุ�อเนืิ�อง
  3. เึืᱦ�อให�ไดำ�ูᱥลดีำตุ�อสุูขภ�ึᱦยุิ�งข่�นิ ในิ 1 สัูปดำ�ห์ ู᱌วรเึิᱦ�มืกิจิกรรมืท�งก�ยุแบบแอโรบิก ู᱌ว�มืหนัิกระดัำบ
ป�นิกล�ง ถ่ง 300 นิ�ที หรือู᱌ว�มืหนัิกระดัำบหนัิก ถ่ง 150 นิ�ที หรือู᱌ว�มืหนัิกระดัำบป�นิกล�งูᱥสูมืระดัำบหนัิกให�ไดำ�
สัูดำสู�วนิเวล�ข��งตุ�นิ
  4. ู᱌วรทำ�กิจิกรรมืเึิᱦ�มืู᱌ว�มืแข็งแรงของกล��มืเนืิ�อ โดำยุทำ�ในิกลุ�มืกล��มืเนืิ�อหลัก 2 วันิ หรือมื�กกว��ตุ�อ
สัูปดำ�ห์

 ข�อแนะนำ�กิจักรรมืีᱟ�งก�ยุ สืำ�หรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ ≥65 ปี
 เหมืือนิู่ᱥ�ใหญ� แตุ�เึิᱦ�มืกิจิกรรมืฝึึกก�รทรงตัุวและป้องกันิก�รลื�นิล�มื ≥3 วันิ/สัูปดำ�ห์
 ู᱌ว�มืหนักของกิจักรรมืีᱟ�งก�ยุ
 หมื�ยุถ่ง ก�รที�ร��งก�ยุจิะตุ�องออกแรงึᱦยุ�ยุ�มืทำ�กิจิกรรมืนัิ�นิ มื�กนิ�อยุแู᱌�ไหนิ ึ่᱓�งสู�มื�รถประเมิืนิหรือวัดำไดำ�
จิ�กหล�ยุู᱌�� เช�นิ ู᱌��ก�รใช�ออกึิ᱓เจินิ ู᱌��ก�รเตุ�นิของหัวใจิ ู᱌��ู᱌ว�มืเหนืิ�อยุ เป็นิตุ�นิ
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ู᱌��ืี᱒ึᱦจัรส่ืงสุืดำ = 220 - อ�ยุุ
ู᱌��ระดัำบู᱌ว�มืเหน่�อยุ

ู᱌��ประมื�ณ MET equivalents 
ของกิจักรรมืีᱟ�งก�ยุแบ�งต�มืระดัำบู᱌ว�มืแรง
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กาูᱬเคล่อนิยุ�ายุูᱥ้�สู้งอายุุและกาูᱬใช้�อุป็กูᱬณ์ช้�วยุเดำินิ

ิᱠร.อภ์วีรรณ	ณัฐมืนวีรกุล

หลัักก�รยุกแลัะก�รเู᱌ล่ั�อนยุ��ยุ
 ก�รยุกและก�รเู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�ป่วยุมีืหล�ยุวิธีแตุ�หลักก�รเหมืือนิกันิทุกวิธี ดัำงนีิ�
 1. บอกแูᱥนิก�รให�ู่ᱥ�ยุกหรือเู᱌ลื�อนิยุ��ยุและู่ᱥ�ป่วยุทร�บว��จิะทำ�อยุ��งไรบ��ง
 2. ประมื�ณกำ�ลังในิก�รยุกู่ᱥ�ป่วยุ ถ��ไมื�แนิ�ใจิให�ห�ู᱌นิช�วยุ ห��มืทดำลองยุกู่ᱥ�ป่วยุเด็ำดำข�ดำ เึᱦร�ะอ�จิเกิดำ
อันิตุร�ยุไดำ�
 3. ู᱌วรใช�ท��ยุกที�ถ่กตุ�องในิก�รเู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�ป่วยุ โดำยุให�หลังอยุ่�ในิลักษณะตุรงเสูมือ เึืᱦ�อป้องกันิอ�ก�รปวดำหลัง
หรือหมือนิรองกระด่ำกเู᱌ลื�อนิกดำทับเสู�นิประสู�ท
 4. ขณะยุกู่ᱥ�ป่วยุตุ�องงอข�และหนีิบแขนิ กำ�มืือที�จัิบู่ᱥ�ป่วยุให�แนิ�นิ โดำยุมืือและแขนิอยุ่�แนิบลำ�ตัุวมื�กที�สุูดำ
 5. ู᱌วรยุกู่ᱥ�ป่วยุอยุ��งสูมืดุำลให�นิำ��หนัิกตุกที�ศ่นิย์ุกล�งลำ�ตัุว เึืᱦ�อู᱌ว�มืปลอดำภัยุของู่ᱥ�ยุกและทำ�ให�ออกแรง
ไดำ�เต็ุมืที�
 6. เนิ�นิู᱌ว�มืปลอดำภัยุในิก�รยุกและเู᱌ลื�อนิยุ��ยุดำ�วยุู᱌ว�มืละมุืนิละมื�อมืที�สุูดำ
 7. อยุ��เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�ป่วยุโดำยุไมื�จิำ�เป็นิ ยุกเว�นิอ�ก�รไมื�ปลอดำภัยุหรือสูถ�นิก�รณ์ที�เกิดำเหตุุไมื�ปลอดำภัยุ
 8. ห��มืเู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�ที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบที�กระด่ำกสัูนิหลังโดำยุไมื�ไดำ�ดำ�มืกระด่ำกก�อนิ
 9. ห��มืเู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�ป่วยุโดำยุที�ยุังไมื�ไดำ�แก�ไขสู�วนิที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ
 10. ห��มืทิ�งู่ᱥ�ป่วยุที�หมืดำสูติุอยุ่�เึีᱦยุงลำ�ึัᱦง เึᱦร�ะู่ᱥ�ป่วยุจิะแยุ�ลงเมืื�อไหร�ก็ไดำ�
 11. ห��มืทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุบ�ดำเจ็ิบมื�กข่�นิ
 12. ห��มืทำ�ในิสิู�งที�ไมื�ร่�หรือไมื�แนิ�ใจิ ในิกรณีที�ไมื�แนิ�ใจิว��ู᱌วรจิะทำ�อยุ��งไร อยุ��ตัุดำสิูนิใจิกระทำ�ในิสิู�งที�ไมื�ร่�
โดำยุเด็ำดำข�ดำ

กรณีู่ᱥ�ื᱒�วยุเหล่ัอ 1 ู᱌น
 ก�รประู᱌องเดิำนิ ใช�สูำ�หรับู่ᱥ�ป่วยุร่�สู่กตัุวดีำและึᱦอจิะช�วยุตัุวเองไดำ�ไมื�มีืกระด่ำกหรือกระด่ำกหลังหักและู่ᱥ�ป่วยุ
ตัุวใหญ�ึᱦอๆ กับู่ᱥ�ช�วยุเหลือ
 ก�รอุ�มื ถ��ู่ᱥ�ป่วยุตัุวเล็กกว��ู่ᱥ�ช�วยุเหลือมื�กและไมื�มีืกระด่ำกหักที�ใดำๆ ก�รอุ�มืจิะเป็นิก�รเู᱌ลื�อนิยุ��ยุที�สูะดำวก 
รวดำเร็วและปลอดำภัยุ
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ก�รช�วยุเหลือู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบรุนิแรงและ/หรือไมื�ร่�สู่กตัุว 
 • กรณีู่ᱥ�ช�วยุเหลือ 1 ู᱌นิ
 • ก�รล�ก
 • ก�รอุ�มืแบก

กรณีู่ᱥ�ื᱒�วยุเหล่ัอ 2 ู᱌น
 ก�รประู᱌องเดิำนิ ู่ᱥ�ป่วยุึᱦอช�วยุตัุวเองไดำ� ไมื�มีืกระด่ำกข�หรือกระด่ำกสัูนิหลังหัก ก�รอุ�มืู᱌นิละข��งของู่ᱥ�ป่วยุ 
ถ��ู่ᱥ�ป่วยุร่�สู่กตัุวดีำ ู᱌วรให�ู่ᱥ�ป่วยุเอ�มืือโอบบ��ของู่ᱥ�ช�วยุเหลือทั�งสูอง

 

กรณีู่ᱥ�ื᱒�วยุเหล่ัอ 3 ู᱌น
 ก�รอุ�มืสู�มืู᱌นิเรียุง เหมื�ะสูำ�หรับู่ᱥ�ป่วยุในิร�ยุที�ไมื�ร่�สู่กตัุว ตุ�องก�รอุ�มืว�งบนิเตีุยุงหรืออุ�มืูᱥ��นิท�งแู᱌บ
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ก�รเู᱌ล่ั�อนยุ��ยุู่ᱥ�ป่วยุจั�กเตียุงไปรถเข็น
 • ู่ᱥ�ป่วยุลุกข่�นินัิ�งห�อยุข�ลงข��งเตีุยุง รถเข็นิตัุ�งอยุ่�ท�งดำ��นิที�ปกติุของู่ᱥ�ป่วยุโดำยุทำ�มุืมืประมื�ณ 45 องศ� 
และล็อกล�อรถเข็นิไว�
 • ู่ᱥ�ป่วยุโนิ�มืตัุวลุกข่�นิยุนืิดำ�วยุู᱌ว�มืระมัืดำระวัง
 • เมืื�อยุืนิไดำ�มัื�นิู᱌งดีำแล�ว ใช�มืือข��งที�ปกตุิจัิบที�ว�งแขนิของรถเข็นิ (ที�อยุ่�ไกลตัุว) ก��วข�ข��งที�ปกตุิไปห�รถเข็นิ
ึᱦร�อมืกับก�รหันิตัุวและก�มืตัุวนัิ�งลงในิรถเข็นิ
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ก�รเู᱌ล่ั�อนยุ��ยุู่ᱥ�ป่วยุจั�กรถเข็นไปเตียุง
 • ู่ᱥ�ป่วยุนัิ�งในิรถเข็นิที�ตัุ�งทำ�มุืมืประมื�ณ 45 องศ�กับเตีุยุง โดำยุให�ดำ��นิที�ปกติุของู่ᱥ�ป่วยุเข��ห�เตีุยุง ล็อกล�อ
รถเข็นิ และว�งเท��ทั�งสูองข��งลงบนิึืᱦ�นิ
 • มืือข��งที�ปกติุจัิบที�ว�งแขนิแล�วโนิ�มืตัุวลุกข่�นิยุืนิดำ�วยุู᱌ว�มืระมัืดำระวัง

 • ยุ��ยุมืือจิ�กที�ว�งแขนิไปยุังที�นิอนิ แล�วก��วข�ข��งที�ปกติุไปดำ��นิหนิ��เล็กนิ�อยุ
 • หันิลำ�ตัุวและยุ��ยุตัุวก�มืลงไปนัิ�งบนิเตีุยุง

เู᱌ร่�องื᱒�วยุเดิำน (Gait Aids)
 เป็นิอุปกรณ์ที�ใช�สูำ�หรับูᱥ่�ที�มีืู᱌ว�มืบกึᱦร�องในิก�รเดำินิ ก�รทรงตัุว หรือมีืก�รอ�อนิแรงของกล��มืเนืิ�อข�
รวมืทั�งูᱥ่�สู่งอ�ยุุ เึืᱦ�อช�วยุึᱦยุุงร��งก�ยุให�สู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�มื�กข่�นิ ไดำ�แก� โู᱌รงเหล็กช�วยุเดำินิ ไมื�ู᱌ำ��ยัุนิ
ไมื�เท�� เป็นิตุ�นิ
 กลุั�มืหร่ออ�ก�รของโรู᱌ีีᱟ�ต�องใื᱒�เู᱌ร่�องื᱒�วยุเดิำน
  1. โรู᱌ท�งกระด่ำกและกล��มืเนืิ�อ ไดำ�แก�
   • ภ�วะบ�ดำเจ็ิบจิ�กกระด่ำกหัก เอ็นิฉีกข�ดำ
   • ก�รอักเสูบของข�อ อ�ก�รปวดำจิ�กู᱌ว�มืเสืู�อมืของข�อเข�� ข�อสูะโึᱦก ข�อเท��
   • อ�ก�รอ�อนิแรงของกล��มืเนืิ�อจิ�กภ�วก�รณ์ไมื�ไดำ�ใช�ง�นินิ�นิ ๆ 
   • ู่ᱥ�ป่วยุที�ไดำ�รับก�รเปลี�ยุนิข�อเข�� ข�อสูะโึᱦก 
   • ู่ᱥ�ป่วยุที�ถ่กตัุดำข�ระดัำบตุ��ง ๆ
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  2. โรู᱌ท�งระบบประสู�ท ไดำ�แก�
   • โรู᱌หลอดำเลือดำสูมืองอุดำตัุนิหรือหลอดำเลือดำสูมืองแตุก ทำ�ให�แขนิข�อ�อนิแรงู᱌ร่�งึี᱓ก
   • โรู᱌ไขสัูนิหลังระดัำบอกหรือเอวบ�ดำเจ็ิบ ทำ�ให�กล��มืเนืิ�อข�อ�อนิแรงู᱌ร่�งท�อนิหรือกล��มืเนืิ�ออ�อนิแรง
ทั�งตัุวแบบไมื�สูมืบ่รณ์
   • โรู᱌ระบบประสู�ทที�ทำ�ให�กล��มืเนืิ�ออ�อนิแรงหรือเสีูยุก�รทรงตัุว กล��มืเนืิ�ออ�อนิแรงจิ�ก
โรู᱌ระบบประสู�ทสู�วนิปล�ยุตุ��ง ๆ
  3. ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
   • ูᱥ่�ป่วยุสู่งอ�ยุุที�มีืสูมืรรถภ�ึᱦถดำถอยุ (functional decline) จิ�กโรู᱌เรื�อรัง โรู᱌ข�อเข��เสืู�อมื
โรู᱌หลอดำเลือดำสูมือง 
   • โรู᱌ของก�รมืองเห็นิ กล��มืเนืิ�ออ�อนิแรง ก�รเดิำนิทรงตัุวไมื�ดีำทำ�ให�หกล�มืไดำ�ง��ยุ 
   • โรู᱌หัวใจิและปอดำทำ�ให�เหนืิ�อยุง��ยุ
   • ูᱥลจิ�กก�รนิอนิรักษ�ในิโรงึᱦยุ�บ�ลนิ�นิ ๆ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะเกิดำภ�วะ deconditioning ไดำ�เร็วและ
รุนิแรงกว��ู่ᱥ�ป่วยุวัยุอื�นิ

วัตถุประสืงู์᱌
 1. เึืᱦ�อลดำแรงกดำหรือแรงกระทำ�ตุ�อข�อตุ�อของข�และลำ�ตัุวสู�วนิล��งที�มีืรอยุโรู᱌ 
 2. เึืᱦ�อเึิᱦ�มืึืᱦ�นิที�ฐ�นิในิก�รรับนิำ��หนัิกและเึิᱦ�มืู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งในิก�รยุนืิ เดิำนิ
 3. เึืᱦ�อช�วยุในิก�รทรงตัุว

ประเภีᱟอุปกรณ์ื᱒�วยุเดิำน
 1. ไมื�ู᱌ำ��ยัุน (crutches) เป็นิเู᱌รื�องช�วยุเดิำนิที�มีืจุิดำสัูมืูัᱥสูกับร��งก�ยุู่ᱥ�ใช� 2 จุิดำ โดำยุมัืกใช�ในิู่ᱥ�ป่วยุที�มีือ�ก�ร
อ�อนิแรงของข� มีืก�รบ�ดำเจิ็บหรือรอยุโรู᱌ที�ข� ก�รเดำินิโดำยุใช�ไมื�ู᱌ำ��ยัุนิตุ�องใช�แขนิยัุนิลงบนิไมื�ู᱌ำ��ยัุนิึᱦร�อมืกันิ
ทั�ง 2 ข��ง ู่ᱥ�ป่วยุจ่ิงตุ�องมีืกล��มืเนืิ�อแขนิที�แข็งแรง แบ�งออกไดำ�เป็นิ 2 แบบ ูื᱌อ
  1.1 ไมื�ู᱌ำ��ยุันิรักแร� (Axillary crutches) ช�วยุรับนิำ��หนัิกตัุวูᱥ่�ใช�ไดำ�ถ่งร�อยุละ 80 ของนิำ��หนัิกตัุวและ
ช�วยุทรงตัุวไดำ�ดีำ ข�อดีำูื᱌อ ใช�ง��ยุ ห�ึื᱓�อไดำ�ทั�วไป ร�ู᱌�ไมื�แึᱦง
  1.2 ไมื�ู᱌ำ��ยุนัิที�ู᱌ว�มืสู่งตุำ��กว��รักแร� ไดำ�แก� Lofstrand crutches หรือ Forearm crutches,  Plateform 
crutches และ Canadian (Triceps) crutches
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ก�รวัดำู᱌ว�มืยุ�วของไมื�ู᱌ำ�� ู᱌ว�มืยุ�วของไมื�ู᱌ำ��ยัุนิมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญตุ�อลักษณะก�รเดิำนิของู่ᱥ�ป่วยุมื�ก
 1. ถ��ไมื�ู᱌ำ��ยุันิยุ�วเกินิไป ูᱥลเสีูยุ ูื᱌อ ู่ᱥ�ป่วยุเดิำนิยุกไหล� ไมื�มัื�นิู᱌ง และยัุนิตัุวึᱦ�นิึืᱦ�นิลำ�บ�ก กดำเสู�นิเลือดำและ
เสู�นิประสู�ทบริเวณใตุ�รักแร�
 2. ถ��ไมื�ู᱌ำ��ยุันิสัู�นิเกินิไป ูᱥลเสีูยุ ูื᱌อ ู่ᱥ�ป่วยุตุ�องก�มืหลังขณะเดิำนิ ทำ�ให�ปวดำหลัง อ�จิทำ�ให�ไมื�ู᱌ำ��ยุันิหลุดำจิ�ก
รักแร� เกิดำก�รหกล�มืไดำ�ง��ยุ
 3. ถ��ระดัำบมืือจัิบสู่งเกินิไป ูᱥลเสีูยุ ูื᱌อ ู่ᱥ�ป่วยุตุ�องงอศอกมื�กข่�นิ ตุ�องใช�แรงมื�กในิก�รยุันิตัุวให�ึᱦ�นิึืᱦ�นิ

วิธีิก�รวัดำู᱌ว�มืยุ�วไมื�ู᱌ำ��ยัุน Axillary crutches
 วัดำในีᱟ��ยุ่น 
 - ู᱌ว�มืสู่งที�เหมื�ะสูมื วดัำจิ�กระยุะของรักแร�ถง่ึืᱦ�นิในิจิดุำ
ที�ห��งจิ�กดำ��นิข��งนิิ�วก�อยุเท��ของูᱥ่�ป่วยุประมื�ณ 6 นิิ�วืᱨตุุ ขณะยุนืิ
นิิ�วโป้งเท��ห��งกันิประมื�ณ 4 นิิ�วืᱨุตุ
 - ระดัำบู᱌ว�มืสู่งของ Hand piece ที�เหมื�ะสูมืูื᱌อ ระดัำบ
ที�ู่ᱥ�ป่วยุกำ� Hand piece แล�วข�อศอกงอ 30 องศ� และหัวไหล�สูองข��ง
อยุ่�ในิแนิวระนิ�บ
 - ถ��ยัุงทรงตัุวไมื�ดีำ  ให�ยุืนิในิบ�ร์ู่᱌�ขนิ�นิ  วัดำจิ�กจุิดำตุำ��
จิ�กขอบรกัแร�ดำ��นิหนิ��ประมื�ณ 2 นิิ�วมืือ ไปยัุงจุิดำบนิึืᱦ�นิึ่᱓�งห��งจิ�ก
ปล�ยุนิิ�วก�อยุออกมื�ดำ��นิข��ง  6  นิิ�วืุᱨตุ  และตัุ�งฉ�กไปดำ��นิหนิ��
6 นิิ�วืุᱨตุ

 วัดำในีᱟ��นั�ง 
 โดำยุนัิ�งตัุวตุรงก�งแขนิสูองข��งข่�นิระดำับเดีำยุวกับหัวไหล� 
แขนิข��งหน่ิ�งให�ข�อศอกและนิิ�วเหยีุยุดำตุรง แขนิอีกข��งหน่ิ�งงอข�อศอก 
90 องศ�และกำ�มืือในิลักษณะปล�ยุนิิ�วหัวแมื�มืือชี�ข่�นิ ู᱌ว�มืยุ�วของ
ไมื�ู᱌ำ��วัดำจิ�กจุิดำปล�ยุสุูดำของข�อศอก (Olecranon process) ข��งที�งอ
ไปถ่งปล�ยุสุูดำของนิิ�วที�ยุ�วที�สุูดำของแขนิข��งที�เหยุียุดำ

 วัดำในีᱟ��นอน 
 ให�ู่ᱥ�ป่วยุนิอนิหง�ยุ ปล�ยุเท��ห��งกันิ
ประมื�ณ 4 นิิ�วืุᱨตุ นิอนิตัุวตุรง ไหล�ไมื�เอียุง วัดำไดำ� 
2 วิธี ูื᱌อ 
  • วัดำู᱌ว�มืยุ�วจิ�กขอบรักแร�ดำ��นิหนิ��
ถ่งสู�นิเท�� แล�วบวกเึิᱦ�มือีก 1-2 นิิ�วืุᱨตุ
  • วัดำจิ�กจิุดำที�ตุำ��จิ�กขอบรักแร�ดำ��นิหนิ�� กว��งประมื�ณ 2 นิิ�วมืือ ไปยุังจิุดำึ᱓่�งห��งจิ�กปล�ยุนิิ�วก�อยุเท��
ออกมื�ดำ��นิข��ง 6 นิิ�วืᱨุตุ
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วิธีิก�รเดิำนโดำยุใื᱒�ไมื�ู᱌ำ��ยัุน
 1. Four-point alternate crutch gait เป็นิก�รลงนิำ��หนัิก 4 ู᱌รั�งในิ 1 รอบก�รเดิำนิ จัิงหวะก�รก��วเป็นิลำ�ดัำบ
ูื᱌อ ไมื�ู᱌ำ��ยัุนิข��งึ᱓��ยุตุ�มืดำ�วยุข�ขว� ไมื�ู᱌ำ��ยุนัิข��งขว�ตุ�มืดำ�วยุข�ึ᱓��ยุ ข�อดีำ ูื᱌อ เป็นิท��เดิำนิที�มีืู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งที�สุูดำ เนืิ�องจิ�ก
มีืจุิดำรับนิำ��หนัิก 3 จุิดำตุลอดำเวล� ข�อเสีูยุูื᱌อ เดิำนิไดำ�ช�� ใช�ในิกรณีที�ู่ᱥ�ป่วยุมีืรอยุโรู᱌ที�ข�สูองข��งและเป็นิก�รลงนิำ��หนัิก
ที�ข�สูองข��งเึีᱦยุงบ�งสู�วนิ (bilateral partial weight bearing)
 2. Two-point alternate crutch gait มีืก�รลงนิำ��หนัิก 2 ู᱌รั�งในิ 1 รอบก�รเดิำนิ จัิงหวะก�รเดิำนิ ูื᱌อ ไมื�ู᱌ำ��ยุนัิึ᱓��ยุ
ไปึᱦร�อมืกับข�ขว� ตุ�มืดำ�วยุไมื�ู᱌ำ��ยัุนิขว�ไปึᱦร�อมืกับข�ึ᱓��ยุ ในิแตุ�ละช�วงจิะมีืจุิดำรับนิำ��หนัิกเึีᱦยุง 2 จุิดำเท��นัิ�นิ ู่ᱥ�ป่วยุ
จ่ิงู᱌วรมีืก�รทรงตัุวที�ดีำึᱦอู᱌วร ข�อบ�งชี�ในิก�รเดิำนิเหมืือนิแบบ Four-point alternate crutch gait แตุ�มัืกจิะเดิำนิไดำ�เร็วกว��
 3. Three-point crutch gait มีืก�รลงนิำ��หนัิก 3 ู᱌รั�งในิ 1 รอบก�รเดิำนิ จัิงหวะก�รเดิำนิ ูื᱌อ ไมื�ู᱌ำ��ยุนัิทั�งสูองข��ง
และข�ข��งที�มีืรอยุโรู᱌นิำ�ไปก�อนิึᱦร�อมืกันิ ตุ�มืดำ�วยุข�ข��งที�ปกติุมื�เสูมือกับไมื�ู᱌ำ��ยัุนิหรือเลยุไปเล็กนิ�อยุใช�ในิกรณีที�ู่ᱥ�ป่วยุ
ที�มีืข�ข��งหน่ิ�งแข็งแรง และมีืรอยุโรู᱌ที�ข�อีกข��งหน่ิ�ง ึ่᱓�งสู�มื�รถลงนิำ��หนัิกที�ไดำ�ทั�งแบบบ�งสู�วนิหรือไมื�ลงนิำ��หนัิกข��งนัิ�นิเลยุ
(unilateral partial-weight or non-weight bearing)
 4. Tripod crutch gait แบ�งเป็นิ Tripod alternate gait กับ Tripod simultaneous gait ใช�ในิู่ᱥ�ป่วยุ
อัมืึᱦ�ตุู᱌ร่�งท�อนิล��ง (paraplegia) ลักษณะก�รเดิำนิ ูื᱌อ ยุกไมื�ู᱌ำ��ยุันิไปข��งหนิ��ึᱦร�อมืกันิ 2 ข��ง (simultaneous) 
หรือทีละข��ง (alternate) ออกแรงเหยุียุดำศอก กดำไหล� ทิ�งนิำ��หนัิกตัุวลงบนิไมื�แล�วล�กข� มื�ดำ��นิหนิ��จินิอยุ่�ระดัำบ
เดีำยุวกับไมื� (drag to)
 5. Swing crutch gait เป็นิก�รเดิำนิเหวี�ยุงข�และลำ�ตัุว โดำยุอ�ศัยุแรงจิ�กแขนิทั�งสูองข��งที�กดำลง ไมื�ู᱌ำ��ยุันิ 
ใช�ในิกรณีที�ู่ᱥ�ป่วยุมีืกำ�ลังข�สูองข��งอ�อนิแรงอยุ��งมื�ก (paraplegia) ในิก�รเดิำนิแบบนีิ�ู่ᱥ�ป่วยุจิะตุ�องมีืกำ�ลังแขนิและ
ก�รทรงตัุวที�ดีำมื�ก แบ�งไดำ�เป็นิแบบยุ�อยุ ูื᱌อ 
  5.1 Swing to crutch gait เป็นิก�รเดำนิิโดำยุเหวี�ยุงลำ�ตัุวและข�ไปดำ��นิหนิ��โดำยุให�เท��ว�งตัุวในิแนิวเดีำยุว
กับไมื�ู᱌ำ��ยุนัิทั�งสูองข��งแตุะึืᱦ�นิ จัิงหวะก�รเดำนิิ ูื᱌อ ยุกไมื�สูองข��งไปข��งหนิ��ึᱦร�อมืกนัิ ตุ�มืดำ�วยุใช�กำ�ลังแขนิและลำ�ตัุว
สู�วนิบนิกดำไมื�ู᱌ำ��ยุันิแล�วเหวี�ยุงลำ�ตัุวตุ�มืไป 
  5.2 Swing through crutch gait เป็นิก�รเดิำนิโดำยุเหวี�ยุงลำ�ตัุวและข�ไปดำ��นิหนิ��โดำยุให�เท��ว�งเลยุแนิว
ไมื�ู᱌ำ��ยุันิทั�งสูองข��งแตุะึืᱦ�นิจิะเดิำนิไดำ�เร็วกว�� Swing to crutch gait แตุ�ตุ�องใช�กำ�ลังของช�วงแขนิและลำ�ตัุวมื�กกว��
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ก�รข่�นบันไดำ (กรณีมีืร�วบันไดำ)
 • ู่ᱥ�ป่วยุยุืนิชิดำขอบบันิไดำ
 • มืือข��งหน่ิ�งจัิบร�วบันิไดำ สู�วนิมืืออีกข��งหน่ิ�งรวบไมื�ู᱌ำ��ยุันิทั�งสูองข��งมื�ไว�ใตุ�รักแร�
 • ออกแรงที�มืือทั�งสูองข��ง ยุกตัุวข่�นิึᱦร�อมืกับก��วข�ข��งที�แข็งแรงข่�นิบันิไดำขั�นิถัดำไป (ข�ดีำข่�นิ)
 •  ถ��ยุนิำ��หนัิกตัุวไปข�ข��งที�แข็งแรง ก��วข�ข��งที�มีืปัญห�ึᱦร�อมืกับยุกไมื�ู᱌ำ��ยุนัิข่�นิไปว�งบนิบันิไดำขั�นิเดีำยุวกันิ
 • ข่�นิบันิไดำขั�นิตุ�อไปดำ�วยุวิธีก�รข��งตุ�นิ

ก�รลังบันไดำ (กรณีมีืร�วบันไดำ)
 • ู่ᱥ�ป่วยุขยุับข�ให�อยุ่�ชิดำขอบบันิไดำขั�นิที�ยุนืิอยุ่�
 • ยุกไมื�ู᱌ำ��ยุันิทั�งสูองข��งึᱦร�อมืข�ข��งที�ปัญห�ลงมื�ขั�นิถัดำไป
 • มืือข��งหน่ิ�งกดำที�ไมื� อีกข��งหน่ิ�งกดำร�วบันิไดำ ก��วข�ข��งที�แข็งแรงตุ�มืลงมื�ที�ชั�นิเดีำยุวกันิ

ก�รข่�นบันไดำ (กรณีไมื�มีืร�วบันไดำ)
 • ู่ᱥ�ป่วยุยุืนิชิดำขอบบันิไดำ
 • ลงนิำ��หนัิกที�มืือจัิบทั�งสูองข��งของไมื�ู᱌ำ��ยุันิึᱦร�อมืกับก��วข�ข��งที�แข็งแรงข่�นิบันิไดำขั�นิถัดำไป (ข�ดีำข่�นิ)
 • ถ��ยุนิำ��หนัิกไปข�ข��งที�ดีำและที�มืือจัิบทั�งสูองข��ง
 • ก��วข�ข��งที�มีืปัญห�ข่�นิมื�บนิบันิไดำขั�นิเดีำยุวกันิึᱦร�อมืกับยุกไมื�ู᱌ำ��ยุันิข่�นิมื�ดำ�วยุ
 • ข่�นิบันิไดำขั�นิตุ�อไปดำ�วยุวิธีก�รข��งตุ�นิ
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ก�รลังบันไดำ (กรณีไมื�มีืร�วบันไดำ)
 • ู่ᱥ�ป่วยุขยุับข�ให�อยุ่�ชิดำขอบบันิไดำขั�นิที�ยุนืิอยุ่�
 • ยุกไมื�ู᱌ำ��ยุันิทั�งสูองข��งึᱦร�อมืข�ข��งที�ปัญห�ลงมื�บันิไดำขั�นิถัดำไป โดำยุลงนิำ��หนัิกที�มืือจัิบของไมื�ู᱌ำ��ยุันิ
ทั�งสูองข��ง หรืออ�จิลงนิำ��หนัิกข�ข��งที�มีืปัญห�เลก็นิ�อยุในิกรณทีี�ข�ข��งนัิ�นิสู�มื�รถลงนิำ��หนัิกไดำ�บ��ง (partial weight 
bearing)
 • ก��วข�ข��งดีำตุ�มืลงมื�ที�ระดัำบเดีำยุวกันิ

 

 2. ไมื�เีᱟ�� (cane) เป็นิอุปกรณ์ช�วยุเดิำนิที�นิิยุมืใช�กันิมื�ก ให�ู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งในิก�รเดิำนินิ�อยุที�สุูดำ ไมื�เท��ช�วยุเึิᱦ�มื
ฐ�นิก�รรับนิำ��หนัิก เึิᱦ�มืู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งในิก�รเดิำนิและลดำก�รลงนิำ��หนัิกที�ลงบนิข�ข��งที�มีืรอยุโรู᱌ โดำยุแบ�งเบ�นิำ��หนัิกของ
ข�ข��งตุรงข��มืกับข��งที�ถือไมื�เท��ไดำ�ร�อยุละ 20-25 ของนิำ��หนัิกตัุว ในิู่ᱥ�ป่วยุแขนิข�อ�อนิแรงู᱌ร่�งึี᱓ก (Hemiparesis) 
ไมื�เท��ยุังสู�มื�รถช�วยุในิก�รเดิำนิโดำยุทดำแทนิกำ�ลังข�ข��งที�อ�อนิแรง (compensate for weakness muscle)
 ประเภีᱟของไมื�เีᱟ��
  1. ไมื�เีᱟ��ปุ่มืเดีำยุว (Single cane) มีืจุิดำรับนิำ��หนัิกเึีᱦยุงจุิดำเดีำยุว ไมื�เกะกะเวล�ใช�เดิำนิ แตุ�ให�ู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งนิ�อยุ 
  2. ไมื�เีᱟ�� 3 ปุ่มื (Tripod cane) ให�ู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งมื�กกว��ไมื�เท��ปุ่มืเดีำยุว แตุ�เกะกะอ�จิเกี�ยุวข�โตุ๊ะหรือ
เก��อี�เวล�เดิำนิ ู᱌วรเลือกใช�ในิกรณีที�ตุ�องก�รู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งในิก�รเดิำนิมื�ก ถ��กำ�ลังกล��มืเนืิ�อข�ดีำข่�นิ หรืออ�ก�รปวดำลดำลง
จ่ิงให�เปลี�ยุนิไปใช�เป็นิไมื�เท��ปุ่มืเดีำยุว
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 3. ไมื�เีᱟ�� 4 ปุ่มื (Quadripod cane) มีืู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งมื�ก มีืฐ�นิก�รรับนิำ��หนัิกหล�ยุขนิ�ดำ 
 4. Walkane หร่อ Hemi-walker เป็นิเู᱌รื�องช�วยุเดิำนิที�มีืลักษณะูᱥสูมืระหว��งไมื�เท��กับโู᱌รงโลหะช�วยุเดิำนิ 
ให�ู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งสู่งที�สุูดำในิกลุ�มืนีิ� เนืิ�องจิ�กมีืฐ�นิรับนิำ��หนัิกกว��งและช�วยุึᱦยุุงดำ��นิข��งไดำ�ดีำ

 ก�รวัดำู᱌ว�มืยุ�วของไมื�เีᱟ��
 ู᱌ว�มืยุ�วของไมื�เท��ที�เหมื�ะสูมืูื᱌อ ว�งไมื�เท��ห��งจิ�กปล�ยุเท�� (นิิ�วก�อยุ) ท�งดำ��นิหนิ��เยุื�องไปดำ��นิข��ง 
ประมื�ณ 10 นิิ�ว มืือจัิบของไมื�เท��อยุ่�ที�ระดัำบปุ่มืกระด่ำกตุรงข�อสูะโึᱦก เมืื�อู่ᱥ�ป่วยุยุนืิถือไมื�เท��ข�อศอกตุ�องงอ 20-30 องศ�
บ��ทั�งสูองข��งอยุ่�ในิระดัำบเดีำยุวกันิ

 ถ��ไมื�เท��ยุ�วเกินิไป ข�อศอกจิะงอมื�กและไหล�ข��งที�ถือไมื�เท��จิะยุกสู่งข่�นิทำ�ให�รับนิำ��หนัิกไดำ�ไมื�เต็ุมืที� 
ถ��ไมื�เท��สัู�นิเกินิไปข�อศอกข��งที�ถือไมื�เท��จิะเยุียุดำมื�กเกินิและตุ�องเดิำนิโนิ�มืตัุวไปดำ��นิหนิ��มื�ก
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 วิธีก�รเดิำนิดำ�วยุไมื�เท�� ให�ถือไมื�เท��ตุรงข��มืกับข�ข��งที�มีืรอยุโรู᱌ จัิงหวะก�รเดิำนิ ูื᱌อ ให�ยุกไมื�เท��ตุ�มืดำ�วยุ
ข�ข��งที�มีืรอยุโรู᱌ และข�ข��งปกติุตุ�มืลำ�ดัำบ แตุ�ถ��ตุ�องก�รให�เดิำนิไดำ�ไวข่�นิให�ยุกไมื�เท��ไปึᱦร�อมืกับข�ข��งที�มีืรอยุโรู᱌
แล�วตุ�มืดำ�วยุข�ข��งที�ปกติุ

 ก�รฝึึกเดิำน
 • ใช�มืือข��งที�ปกติุจัิบไมื�เท�� 
 • ยุกไมื�เท��ไปข��งหนิ��ก�อนิ 
 • ก��วเท��ข��งที�อ�อนิแรงก�อนิ 
 • ก��วเท��ข��งที�ปกติุตุ�มืมื�

 ื᱒นิดำของโู᱌รงโลัหะื᱒�วยุเดิำน
  • แบบธิรรมืดำ� (Pick up walker หร่อ Standard 
walker) เป็นิโู᱌รงโลหะช�วยุเดิำนิมื�ตุรฐ�นิ มีืข� 4 ข� เวล�ใช�ตุ�อง
ยุกโู᱌รงโลหะไปข��งหนิ��ก�อนิจิะก��วตุ�มืไป ู่ᱥ�ป่วยุมัืกจิะเดิำนิไดำ�ช��
แตุ�มัื�นิู᱌ง ปัจิจุิบันิมีืแบบึัᱦบเก็บไดำ� (Folding walker) เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวก
ในิก�รขนิยุ��ยุข่�นิรถ

 ก�รข่�น-ลังบันไดำ
 ก�รข่�นิบันิไดำ ให�ก��วข�ข��งที�ปกติุข่�นิก�อนิแล�วตุ�มืดำ�วยุไมื�เท��ึᱦร�อมืข�ข��งที�มีืรอยุโรู᱌ ก�รลงบันิไดำ ให�ก��วข�
ข��งที�มีืรอยุโรู᱌ลงึᱦร�อมืกับไมื�เท��แล�วตุ�มืดำ�วยุข�ข��งที�ปกติุ
 โู᱌รงโลัหะื᱒�วยุเดิำน (walker) เป็นิเู᱌รื�องช�วยุเดิำนิที�มีืลักษณะู᱌ล��ยุร�วู่᱌� มีืฐ�นิก�รรับนิำ��หนัิกกว��งที�สุูดำ
จ่ิงให�ู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งไดำ�มื�กที�สุูดำ เหมื�ะสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�ไมื�ตุ�องก�รลงนิำ��หนัิกบนิข�ข��งที�เจ็ิบหรือู่ᱥ�ป่วยุที�มีืปัญห�ในิก�ร
ทรงตัุวหรือู่ᱥ�ป่วยุหลังจิ�กก�รูᱥ��ตัุดำเปลี�ยุนิข�อ ข�อเสีูยุ ูื᱌อ เกะกะ โดำยุเฉึᱦ�ะในิเวล�ข่�นิลงบันิไดำ
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  • แบบมีืลั�อ (Wheeled walker หร่อ Rolling walker) เป็นิโู᱌รงโลหะที�มีืล�อ ใช�เข็นิไปดำ��นิหนิ��แทนิ
ก�รยุก เหมื�ะกับู่ᱥ�ป่วยุที�มีืกล��มืเนืิ�อแขนิอ�อนิแรงที�ไมื�สู�มื�รถยุกแบบธรรมืดำ�ไดำ� มีืทั�งชนิิดำ 2 ล�อและ 4 ล�อ ถ��แบบ 4 ล�อ
ตุ�องมีืเบรกเึืᱦ�อช�วยุห��มืล�อและขณะใช�จิะตุ�องระวังเรื�องก�รลื�นิล�มื
 

 วิธิีก�รเดำินโดำยุโู᱌รงโลัหะื᱒�วยุเดำิน
 ูᱥ่�ป่วยุจิะตุ�องยุนืิทรงตุวัไดำ�ดำึีᱦอู᱌วร เนืิ�องจิ�ก
ขณะที�มืือยุกโู᱌รงโลหะไปว�งข��งหนิ��ูᱥ่�ป่วยุไมื�มืีหลัก 
ในิก�รเก�ะ ถ��ทรงตุัวไมื�ดำีอ�จิจิะล�มืไดำ� 
 ถ��เดิำนิแบบไมื�ลงนิำ��หนัิกของข�ข��งใดำข��งหน่ิ�ง
(unilateral non weight bearing) ู่ᱥ�ป่วยุจิะตุ�องงอข�
ข��งนัิ�นิลอยุไว�แล�วยุกโลหะช�วยุเดิำนิไปว�งไว�ข��งหนิ��
ประมื�ณ 12 นิิ�ว หรือ 1 ก��ว แล�วกดำนิำ��หนัิกลงที�มืือ
ทั�งสูองข��งในิขณะก��วข�ข��งปกติุไปข��งหนิ��ู᱌ล��ยุ
กับก�รกระโดำดำข�เดีำยุว

 ก�รวัดำู᱌ว�มืส่ืงของโู᱌รงโลัหะื᱒�วยุเดิำน
 ให�ู่ᱥ�ป่วยุยุนืิในิ walker โดำยุให�มืือจัิบทั�งสูองดำ��นิ
ของ walker อยุ่�ในิระดัำบเดีำยุวกับปุ่มืกระด่ำก greater 
trochanter หรืออยุ่�ในิระดัำบที�ข�อศอกงอ 20 องศ� 
บ��ทั�งสูองข��งอยุ่�ในิระนิ�บตุรงเดีำยุวกันิ
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 ถ��ู่ᱥ�ป่วยุสู�มื�รถลงนิำ��หนัิกไดำ�ทั�งสูองข�ให�ยุกโู᱌รงโลหะไปว�งไว�ข��งหนิ��แล�วก��วเท��ใดำเท��หน่ิ�งไปอยุ่�ที�
ตุำ�แหนิ�งประมื�ณก่�งกล�งโู᱌รงโลหะ ตุ�มืดำ�วยุเท��อีกข��งไปว�งในิระดัำบเดีำยุวกับเท��แรก ถ��ู่ᱥ�ป่วยุว�งเท��เลยุก่�งกล�ง
โู᱌รงโลหะไปดำ��นิหนิ��ู่ᱥ�ป่วยุอ�จิเสีูยุก�รทรงตัุวล�มืหง�ยุหลังไดำ�

 รถเข็นนั�ง (Wheelchair) 
 ใช�สูำ�หรับู่ᱥ�ป่วยุที�ไมื�สู�มื�รถเดิำนิหรือเู᱌ลื�อนิที�ไดำ�
ดำ�วยุตุนิเอง เนืิ�องจิ�กสู�เหตุุตุ��ง ๆ ไดำ�แก� เป็นิอัมืึᱦ�ตุ ข�ข�ดำ 
เสีูยุก�รทรงตัุว มีืข�อห��มืในิก�รลงนิำ��หนัิก เช�นิ มีือ�ก�รปวดำ กระด่ำก
ข�หัก 2 ข��ง เป็นิตุ�นิ 
 

 ประเภีᱟของรถเข็นนั�ง
 1. Indoor wheelchair มีืล�อใหญ� (wheel) อยุ่�ดำ��นิหนิ��
สู�วนิล�อเล็ก (caster) อยุ่�ท�งดำ��นิหลัง ทำ�ให�วงเลี�ยุวแู᱌บ เหมื�ะใช�
ในิึืᱦ�นิที�จิำ�กัดำ เช�นิ โรงึᱦยุ�บ�ล เป็นิตุ�นิ
 2. Outdoor wheelchair มีืล�อใหญ�อยุ่�ดำ��นิหลังทำ�ให�
ู่ᱥ�ป่วยุเข็นิเองไดำ�ง��ยุ สู�วนิล�อเล็กอยุ่�ดำ��นิหนิ�� มีืหล�ยุแบบ เช�นิ
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  2.1 Standard wheelchair รถเข็นินัิ�งแบบธรรมืดำ� 
เหมื�ะสูำ�หรับู่ᱥ�ป่วยุู่ᱥ�ใหญ�โดำยุทั�วไปที�ใช�แขนิ 2 ไดำ�ปกติุ ถ��มีื Sling 
type seat และ cross linkage bar จิะสู�มื�รถึัᱦบเก็บไดำ�

  2.2 Sport  wheelchair  มีืหล�ยุประเภทกีฬ�
โดำยุทั�วไปไมื�สู�มื�รถึัᱦบเก็บไดำ� (rigid frame) ขนิ�ดำเล็ก นิำ��หนัิกเบ�
ล�อเล็กขนิ�ดำ 5 นิิ�ว และล�อทำ�มุืมืเอียุง (camber) มื�กกว�� เึืᱦ�อให�
หมุืนิง��ยุ วงเลี�ยุวแู᱌บและมัื�นิู᱌งเหมื�ะสูำ�หรับู่ᱥ�ที�มีืก�รทรงตัุวดีำ

  2.3 Reclining wheelchair รถเข็นินัิ�งประเภทนีิ� 
ปรับึᱦนัิกึิᱦงไดำ� เหมื�ะสูำ�หรับู่ᱥ�ที�มีืปัญห� orthostatic hypotension
ปรับให�หัวตุำ��เวล�มีือ�ก�รเวียุนิศีรษะ และใช�สูำ�หรับู่ᱥ�ที�มีืปัญห�
เรื�องก�รทรงตัุว เช�นิ ู่ᱥ�ป่วยุอัมืึᱦ�ตุทั�งตัุว แบ�งรถชนิิดำนีิ�ไดำ�เป็นิ 
2 ประเภท ูื᱌อ Semi-recliner ปรับึᱦนัิกึิᱦงลงไดำ� 30 องศ� และ 
Full recliner ปรับึᱦนัิกึิᱦงลงไดำ�ถ่ง 90 องศ�

  2.4 One-arm drive wheelchair รถเข็นินัิ�ง
ประเภทนีิ� hand rim 2 อันิจิะอยุ่�ข��งเดีำยุวกันิ hand rim อันิใหญ�
จิะู᱌วบูุ᱌มืล�อข��งเดีำยุวกันิ สู�วนิ hand rim อันิเล็กจิะู᱌วบูุ᱌มืล�อ
ดำ��นิตุรงข��มื ใช�สูำ�หรับู่ᱥ�ป่วยุที�สู�มื�รถใช�แขนิไดำ�ข��งเดีำยุวที�จิำ�เป็นิ
จิะตุ�องใช�รถเข็นินัิ�ง เช�นิ ู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌หลอดำเลือดำสูมือง ู่ᱥ�ป่วยุบ�ดำเจ็ิบ
ที�สูมือง เป็นิตุ�นิ แตุ�เนืิ�องจิ�กว��มีืร�ู᱌�แึᱦงจ่ิงมัืกแนิะนิำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุ
ใช� standard wheelchair และยุก foot plate ของข�ข��งที�ดีำข่�นิ 
แล�วให�ใช�แขนิข��งที�ดีำู᱌วบูุ᱌มื hand rim ข��งเดีำยุวกันิ ร�วมืกับก�รใช�
ข�ข��งที�ดีำในิก�รู᱌วบูุ᱌มืทิศท�ง
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  2.5 Standing wheelchair สู�มื�รถปรับยุืนิไดำ� 
โดำยุใช�แรงของแขนิหรือแรงมือเตุอร์ ทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุทำ�ง�นิในิท��ยุนืิไดำ� 
เปลี�ยุนิจุิดำลงนิำ��หนัิกที�ก�นิช�วยุป้องกันิแูᱥลกดำทับ มีืก�รลงนิำ��หนัิกที�ข�
ช�วยุชะลอก�รสู่ญเสีูยุมืวลกระด่ำก

  2.6 Motorized wheelchair สู�มื�รถขับเู᱌ลื�อนิ
โดำยุใช�เู᱌รื�องยุนิต์ุ และใช�มืือู᱌วบูุ᱌มืก�รขับเู᱌ลื�อนิโดำยุโยุกูั᱌นิบังูั᱌บ 
สู�วนิใหญ�มีืร�ู᱌�สู่ง

  2.7 Amputee wheelchair ใช�สูำ�หรับู่ᱥ�ึิᱦก�รข�ข�ดำ
ทั�ง 2 ข��ง รถประเภทนีิ�แตุกตุ��งจิ�กมื�ตุรฐ�นิ ูื᱌อ ล�อใหญ�
ถ่กปรับถอยุไปดำ��นิหลังอีก 1.5 นิิ�ว เึืᱦ�อเึิᱦ�มืู᱌ว�มืมัื�นิู᱌ง ลดำโอก�สู
หง�ยุหลังล�มื

 อุปกรณ์เสืริมืรถเข็นนั�ง
 1. Chest strap (Safety belt) ใช�เึืᱦ�อรัดำลำ�ตัุวติุดำกับึᱦนัิกึิᱦง เหมื�ะสูำ�หรับู่ᱥ�ป่วยุอัมืึᱦ�ตุระดัำบสู่งที�มีื
ปัญห�ก�รนัิ�งทรงตัุว เึืᱦ�อป้องกันิไมื�ให�ตัุวไถลตุกจิ�กรถ 
 2. Hand rim projection เึืᱦ�อทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุที�แขนิและกล��มืเนืิ�อมืืออ�อนิแรงสู�มื�รถเข็นิรถนัิ�งู᱌นิึิᱦก�รไดำ�ง��ยุข่�นิ
 3. Anti-tipper ใื᱒�ติดำกับ tipping lever เึืᱦ�อป้องกันิรถล�มืหง�ยุหลัง
 4. เบ�ะรองนั�ง (Cushion) ใช�ลดำและกระจิ�ยุแรงกดำที�ก�นิเึืᱦ�อป้องกันิแูᱥลกดำทับ แนิะนิำ�ให�ใช�สูำ�หรับ
ู่ᱥ�ป่วยุทุกู᱌นิที�ใช�รถเข็นินัิ�ง โดำยุเฉึᱦ�ะอยุ��งยุิ�งู่ᱥ�ป่วยุบ�ดำเจ็ิบไขสัูนิหลัง เบ�ะรองนัิ�งมีืหล�ยุชนิิดำ เช�นิ air-filled villous, 
gel-filled, foam เป็นิตุ�นิ ถ��วัดำแรงกดำที�ปุ่มืกระด่ำกก�นิยุ�อยุแล�ว แรงกดำยุังสู่งอยุ่� แนิะนิำ�ตัุดำืᱨองนิำ��ให�เข��กับร่ปก�นิ
เึืᱦ�อกระจิ�ยุแรงกดำ
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หลักกาูᱬใช้�ยุา และกาูᱬบัูᱬิหาูᱬยุาที�ถ้กต์�อง

ศ.นพ.วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล

 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืก�รเปลี�ยุนิแปลงท�งธรรมืช�ติุที�ทำ�ให�อ�จิเกิดำูᱥลข��งเูี᱌ยุงจิ�กยุ�ไดำ�ง��ยุ มีืก�รทำ�ง�นิของอวัยุวะตุ��งๆ
ลดำลงไมื�เหมืือนิวัยุหนุิ�มืสู�ว นิอกจิ�กนัิ�นิยุังเจ็ิบป่วยุมีืโรู᱌ภัยุไข�เจ็ิบหล�ยุโรู᱌ ทำ�ให�ตุ�องใช�ยุ�หล�ยุชนิิดำ ทั�งที�ไดำ�ตุ�มื
แึᱦทย์ุสัู�ง ึ่᱓�งอ�จิไดำ�จิ�กแึᱦทย์ุหล�ยุแห�ง เนืิ�องจิ�กไปรับก�รรักษ�หล�ยุที�หรือไดำ�จิ�กก�รึื᱓�อห�มื�เองรวมืถ่งอ�ห�รเสูริมื
และสูมุืนิไึᱦร ึ่᱓�งอ�จิมีืูᱥลเสีูยุตุ�อก�รทำ�ง�นิของอวัยุวะของร��งก�ยุหรือมีือันิตุรกิริยุ�กับยุ�ที�ไดำ�รับอยุ่� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
จ่ิงเป็นิกลุ�มืเสีู�ยุงของก�รเกดิำปัญห�จิ�กก�รใช�ยุ�ไดำ�มื�ก โดำยุึᱦบว��ู่ᱥ�ป่วยุที�เกิดำูᱥลข��งเูี᱌ยุงจิ�กยุ�ถ่ง 1 ในิ 3 เป็นิู่ᱥ�ป่วยุ
สู่งอ�ยุุ และเป็นิสู�เหตุุที�ทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุตุ�องนิอนิรักษ�ในิโรงึᱦยุ�บ�ลถ่งร�อยุละ 10 -20 และที�สูำ�ูั᱌ญูื᱌อ 2 ในิ 3 ของ
ูᱥลข��งเูี᱌ยุงเหล��นีิ�สู�มื�รถป้องกันิไดำ�

สื�เหตุของก�รเกิดำปัญห�ในก�รใื᱒�ยุ�ในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 1. ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืโรู᱌หล�ยุชนิิดำและไดำ�รับยุ�หล�ยุอยุ��ง ทำ�ให�ยุ�อ�จิมีืูᱥลตุ�อกันิและยุ�ที�เหมื�ะสูำ�หรับโรู᱌หน่ิ�ง
อ�จิไมื�เหมื�ะกับโรู᱌ร�วมือื�นิ ๆ  ที�ู่ᱥ�ป่วยุเป็นิ นิอกจิ�กนัิ�นิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ�จิมีืก�รมืองเห็นิ ก�รไดำ�ยิุนิ ทุึᱦึᱦลภ�ึᱦบ�งอยุ��ง
หรือู᱌ว�มืจิำ�ที�ไมื�ดีำ ทำ�ให�มีืโอก�สูก�รใช�ยุ�ูิᱥดำึᱦล�ดำไดำ�มื�ก ตุลอดำจินิอ�จิมีืปัญห�ในิก�รกลืนิยุ�หรือใสู�สู�ยุให�อ�ห�ร
ท�งจิม่ืกหรือท�งหนิ��ท�อง ทำ�ให�ตุ�องบดำยุ�และยุ�หล�ยุชนิิดำอ�จิไมื�ู᱌วรบดำ เนืิ�องจิ�กทำ�ให�ก�รออกฤทธิ�ของยุ�เปลี�ยุนิไป 
 2. ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืก�รเปลี�ยุนิแปลงของร��งก�ยุที�มีืูᱥลตุ�อก�รทำ�ง�นิของยุ� ตุับและไตุทำ�ง�นิไดำ�ลดำลง ทำ�ให�
เปลี�ยุนิแปลงยุ�และกำ�จัิดำยุ�ออกจิ�กร��งก�ยุไดำ�ลดำลง อ�จิเกิดำระดัำบยุ�เกินิเป็นิึิᱦษไดำ� เึ᱓ลล์สูมืองลดำลง สู�รสืู�อประสู�ท
ลดำลง ู᱌ว�มืสู�มื�รถสูมืองลดำลงอ�จิมือี�ก�รสัูบสูนิหรืออ�ก�รึᱦ�ร์กินิสัูนิไดำ�จิ�กก�รใช�ยุ�ที�ู᱌นิหนุิ�มืสู�วๆ รับประท�นิ
แล�วไมื�เป็นิอะไร เป็นิตุ�นิ
 3. ปัญห�ดำ��นิึᱦฤติุกรรมืก�รใช�ยุ�ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุไุมื�ไปึᱦบแึᱦทย์ุ อ�จิเนืิ�องจิ�กปัญห�ดำ��นิร��งก�ยุ
และจิิตุใจิ  ไมื�มีืญ�ติุึᱦ�ไป  ปัญห�ดำ��นิก�รเดำินิท�ง ดำ��นิก�รเงินิ  ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไมื�สู�มื�รถไปึᱦบแึᱦทยุ์ไดำ�  เป็นิตุ�นิ
โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�ที�มีืปัญห�ในิก�รเู᱌ลื�อนิไหว ติุดำเตีุยุง หรือมีืปัญห�ดำ��นิึᱦฤติุกรรมืและอ�รมืณ์หงุดำหงิดำฉุนิเฉียุวรอก�รตุรวจิ
ที�โรงึᱦยุ�บ�ลนิ�นิ ๆ ไมื�ไดำ� หรืออ�จิเกิดำจิ�กู᱌ว�มืเชื�อที�ชอบึื᱓�อยุ�มื�รับประท�นิเองหรือเอ�ยุ�เก��ๆ ที�เู᱌ยุไดำ�มื�
รับประท�นิเอง เป็นิตุ�นิ 
 4. ก�รสัู�งใช�ยุ�ที�ไมื�เหมื�ะสูมืให�แก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ ก�รใช�ยุ�กลุ�มืที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืโอก�สูสู่งตุ�อก�รเกิดำูᱥลข��งเูี᱌ยุง
จิ�กยุ� ยุ�หล�ยุชนิิดำอ�จิไมื�เหมื�ะที�จิะใช�ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เึᱦร�ะโอก�สูเกิดำูᱥลข��งเูี᱌ยุงมื�ก ท�งก�รแึᱦทย์ุมีืเกณฑ์์หล�ยุเกณฑ์์
เช�นิ Beers criteria ที�ระบุว��ยุ�ใดำ ู᱌วรหลีกเลี�ยุงในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
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ก�รเปลีั�ยุนแปลังของร��งก�ยุีีᱟ�มีืูᱥลัต�อก�รใื᱒�ยุ�ในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 1. ก�รด่ำดำึ่᱓มืยุ�ลดำลง แตุ�มัืกไมื�ู᱌�อยุเกิดำปัญห�มื�กนัิกในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
 2. ก�รกระจิ�ยุตัุวของยุ� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืสัูดำสู�วนิของไขมัืนิเึิᱦ�มืข่�นิและมีืนิำ��ลดำลงในิร��งก�ยุ ทำ�ให�ยุ�หล�ยุชนิิดำ 
มีืระดัำบยุ�สู่งข่�นิในิร��งก�ยุ อ�จิเกิดำึิᱦษไดำ�ง��ยุและยุ�ออกฤทธิ�นิ�นิกว��ปกติุ 
 3. เมืแทบอลิึ่᱓มืของยุ�หรือก�รเปลี�ยุนิแปลงยุ�ในิร��งก�ยุ โดำยุเฉึᱦ�ะที�ตัุบเปลี�ยุนิแปลงไป จิ�กก�รที�ตัุบ
มีืขนิ�ดำเล็กลง เลือดำมื�เลี�ยุงลดำลง ก�รทำ�ง�นิของเอนิไึ᱓ม์ืที�จิะเปลี�ยุนิแปลงยุ�ลดำลงหรือมีืโรู᱌ตัุบ ทำ�ให�มีืโอก�สูที�จิะ
มีืยุ�ูั᱌�งู᱌��งสู่ง
 4. ก�รกำ�จัิดำยุ�ท�งไตุ ทำ�ไดำ�ลดำลงเนืิ�องจิ�กไตุทำ�ง�นิลดำลงตุ�มือ�ยุ ุจ่ิงอ�จิทำ�ให�ขับยุ�ออกจิ�กร��งก�ยุไมื�ไดำ�
นิอกจิ�กนัิ�นิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุยุงัมีืก�รเปลี�ยุนิแปลงท�งร��งก�ยุอีกหล�ยุอยุ��งที�สู�งูᱥลตุ�อก�รใช�ยุ� เช�นิ มีืู᱌ว�มืไวตุ�อยุ�บ�งชนิิดำ
เึิᱦ�มืข่�นิ ในิขณะที�ยุ�บ�งชนิิดำู่ᱥ�สู่งอ�ยุกุลับมีืู᱌ว�มืไวตุ�อยุ�ลดำลง เป็นิตุ�นิ สิู�งเหล��นีิ�จ่ิงอ�จิก�อให�เกิดำปัญห�กับก�รสัู�งใช�ยุ�
ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิอยุ��งมื�ก

ก�รบริห�รยุ�ีีᱟ�ถ่กต�อง 
 1. มีืชื�อยุ�และชื�อโรู᱌ที�เป็นิไว� ตุลอดำจินิมีืชื�อยุ�ที�เู᱌ยุแึᱦ�ไว�กับตัุวและแจิ�งให�แึᱦทยุ์และเภสัูชกรทร�บ
 2. ึᱦยุ�ยุ�มืเริ�มืตุ�นิก�รรกัษ�แบบไมื�ใช�ยุ�ก�อนิเสูมือ เช�นิ ท�องู่ᱥก ู᱌วรรักษ�ดำ�วยุก�รดืำ�มืนิำ��มื�กๆ รับประท�นิ
อ�ห�รที�มีืก�กเสู�นิใยุมื�ก เป็นิตุ�นิ 
 3. บริห�รยุ�ตุ�มืแึᱦทยุ์สัู�งอยุ��งสูมืำ��เสูมือ และติุดำตุ�มืก�รรักษ�กับแึᱦทยุ์เป็นิระยุะ อยุ��นิำ�ยุ�เดิำมืไปึื᱓�อ
มื�รับประท�นิเอง เนืิ�องจิ�กบ�งู᱌รั�งตุ�องมีืก�รปรับเปลี�ยุนิยุ�ตุ�มืสูภ�ึᱦร��งก�ยุและโรู᱌ที�เปลี�ยุนิแปลงไป
 4. ยุ�บ�งชนิิดำที�ลักษณะก�รบริห�รยุ�ที�ึิᱦเศษ จ่ิงู᱌วรทร�บร�ยุละเอียุดำ ึ่᱓�งมัืกมีืู᱌ำ�แนิะนิำ�ในิฉล�กยุ�หรือ
ึ᱓องยุ� แตุ�ห�กไมื�ใสู�ในิึ᱓องยุ�เดิำมือ�จิทำ�ให�บริห�รยุ�ูิᱥดำไดำ� เช�นิ ยุ�รักษ�กระด่ำกึᱦรุนิ อ�จิตุ�องรับประท�นิก�อนิอ�ห�ร
และยุ�ก�อนิก�รรับประท�นิยุ�อื�นิๆ และห��มืนิอนิเอนิหลังหลังรับประท�นิยุ�อยุ��งนิ�อยุ 1 ชั�วโมืง เป็นิตุ�นิ 
 5. นิำ�ยุ�ทั�งหมืดำที�รับประท�นิ ไมื�ว��จิะไดำ�จิ�กที�ใดำไปให�แึᱦทยุต์ุรวจิเช็ู᱌เป็นิระยุะ เึืᱦ�อด่ำู᱌ว�มืึ᱓ำ��ึ᱓�อนิของยุ�
หรือยุ�ที�อ�จิมีืโอก�สูเกิดำอันิตุรกิริยุ�กันิเอง เนืิ�องจิ�กบ�งู᱌รั�งู่ᱥ�ป่วยุไดำ�ยุ�จิ�กหล�ยุแหล�งหรือบ�งู᱌รั�งไดำ�ยุ�จิ�กแหล�ง
เดีำยุว แตุ�นิ�นิมื�แล�วและเปลี�ยุนิวิธีก�รรับประท�นิยุ�แล�ว แตุ�ู่ᱥ�ป่วยุหรือญ�ติุ ยุังเก็บยุ�เก��ไว� หรือบ�งู᱌รั�งเป็นิยุ�
ชนิิดำเดิำมืเึีᱦยุงแตุ�เปลี�ยุนิลักษณะของแูᱥงยุ�หรือเม็ืดำยุ� ทำ�ให�เกิดำก�รใช�ยุ�ึ᱓ำ��ึ᱓�อนิไดำ� จ่ิงู᱌วรทร�บชื�อสู�มัืญของยุ�ดำ�วยุ 
เนืิ�องจิ�กชื�อก�รู᱌��ของยุ�อ�จิเป็นิู᱌นิละชนิิดำกันิ 
 6. หลีกเลี�ยุงก�รึื᱓�อยุ�ใช�เอง และหลีกเลี�ยุงยุ�สูมุืนิไึᱦร ยุ�หมื�อ ยุ�ล่กกลอนิ เนืิ�องจิ�กยุ�เหล��นีิ� อ�จิมีืูᱥลเสีูยุ
ตุ�อร��งก�ยุไดำ�
 7. ตุรวจิด่ำวันิหมืดำอ�ยุุของยุ�  โดำยุทั�วไปยุ�ที�ไดำ�รับจิ�กจิะยัุงมีืระยุะเวล�ก�อนิยุ�หมืดำอ�ยุุนิ�นิึᱦอู᱌วร
แตุ�อยุ��งไรก็ตุ�มืถ��ใช�ยุ�เก��ที�เหลืออยุ่� ู᱌วรมัื�นิใจิว��ยุ�ยุังไมื�หมืดำอ�ยุุ แตุ�ท�งที�ดีำที�สุูดำูื᱌อ ึᱦยุ�ยุ�มือยุ��เก็บยุ�เหลือใช�
ไว�รับประท�นิในิวันิหนิ�� เนืิ�องจิ�กยุ�อ�จิหมืดำอ�ยุุหรือในิวันิหนิ��ที�ไมื�สูบ�ยุอ�จิไมื�ู᱌วรใช�ยุ�ตัุวเดิำมืแล�ว
 8. เก็บยุ�ในิที�ที�เหมื�ะสูมื ยุ�บ�งชนิิดำตุ�องเก็บในิตุ่�เย็ุนิ บ�งชนิิดำเก็บในิอุณหภ่มิืห�อง แตุ�ตุ�องไมื�อยุ่�ในิที�ร�อนิ
หรือโดำนิแสูง เป็นิตุ�นิ หรือยุ�บ�งชนิิดำจิะชื�นิง��ยุ ไมื�ู᱌วรแกะออกจิ�กแูᱥงเป็นิปริมื�ณหล�ยุเม็ืดำเูืᱥ�อวันิอื�นิๆ 
 9. ก�อนิจิะหยุุดำยุ�ที�ไดำ�รับมื� ู᱌วรปร่กษ�และแจิ�งให�แึᱦทย์ุทร�บถ่งสู�เหตุุที�จิะหยุุดำยุ�นัิ�นิ เช�นิ เกิดำูᱥลข��งเูี᱌ยุง
ยุ�ไมื�ไดำ�ูᱥล วิธีก�รรับประท�นิยุ�ึั᱓บึ᱓�อนิเกินิไปหรือร�ู᱌�ยุ�แึᱦงเกินิไป เป็นิตุ�นิ
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 10. ู᱌วรรับก�รรักษ�และติุดำตุ�มืกับแึᱦทย์ุู᱌นิเดิำมื เนืิ�องจิ�กจิะทร�บประวัติุก�รใช�ยุ�ตุลอดำ แตุ�ห�กตุ�องรักษ�
กับแึᱦทยุ์มื�กกว�� 1 ู᱌นิ ตุ�องนิำ�ประวัติุเก��และร�ยุก�รยุ�ที�ใช�อยุ่�ให�แึᱦทยุ์ทุกู᱌นิทร�บ
 11. อ�จิใช�กล�องยุ�ในิก�รช�วยุจิำ� ทำ�ให�ง��ยุตุ�อก�รรับประท�นิยุ�มื�กข่�นิ
 12. ู่ᱥ�ที�มีืปัญห�เรื�องู᱌ว�มืจิำ� แึᱦทยุ์ู᱌วรแนิะนิำ�ให�ู่ᱥ�ด่ำแลหรือญ�ติุที�อยุ่�ดำ�วยุเป็นิู่ᱥ�จัิดำยุ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุ
 13. ในิู่ᱥ�ที�มีืปัญห�ดำ��นิก�รกลืนิยุ� เช�นิ ก�รกลืนิูิᱥดำปกติุ หรือไมื�ร�วมืมืือในิก�รรับประท�นิยุ� หรือตุ�องให�ยุ�
ท�งสู�ยุให�อ�ห�ร ู᱌วรปร่กษ�แึᱦทยุห์รือเภสัูชกรว��ยุ�ใดำสู�มื�รถบดำและให�ท�งสู�ยุให�อ�ห�รไดำ� หรือยุ�ใดำที�บดำไมื�ไดำ� 
อ�จิตุ�องปรับเปลี�ยุนิร่ปแบบของยุ� เช�นิ ใช�เป็นิยุ�นิำ�� เป็นิตุ�นิ 

เอกสื�รอ��งอิง
 1.  วีรศักดิำ� เมืืองไึᱦศ�ล. ร่�จิริงและเข��ใจิสุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งวัยุและภ�วะสูมืองเสืู�อมื. กรุงเทึᱦฯ: ึี᱓เอ็ดำ ยุเู่᱌ชั�นิ; 2559.
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กาูᱬป็้องกันิกาูᱬต์ิดำเช้ื�อและกาูᱬแึᱦูᱬ�กูᱬะจายุเช้ื�อ

กองสถานป้ระกอบการเพื�อสุขภาพ	
กรมืสนับสนุนบร์การสุขภาพ

มื�ตรก�รป้องกันแลัะู᱌วบูุ᱌มืโรู᱌สืำ�หรับกิจัก�รก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง 
ในก�รป้องกันแลัะู᱌วบูุ᱌มืก�รระบ�ดำของโรู᱌ติดำเื่᱒�อไวรัสืโู᱌โรน� 2019 (COVID – 19)
 จิ�กก�รระบ�ดำของโรู᱌ตุดิำเชื�อไวรัสูโู᱌โรนิ� 2019 หรือโรู᱌โู᱌วิดำ-19 เกิดำก�รแึᱦร�ระบ�ดำอยุ��งหนัิกไปทั�วโลก 
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุถือเป็นิกลุ�มืเสีู�ยุงที�จิะไดำ�รับเชื�อโู᱌วิดำ-19 มื�กกว��ช�วงวัยุอื�นิ ๆ  เนืิ�องดำ�วยุสูภ�ึᱦร��งก�ยุที�ไมื�แข็งแรง ภ่มิืูุ᱌�มืกันิ
ลดำลงตุ�มืวัยุ โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืโรู᱌ประจิำ�ตัุว เช�นิ โรู᱌เบ�หว�นิ โรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง โรู᱌ปอดำ โรู᱌มืะเร็ง กลุ�มืนีิ�
เป็นิกลุ�มืเสีู�ยุงที�จิะรับเชื�อโู᱌วิดำ-19 ไดำ�ง��ยุ ห�กไมื�ไดำ�มีืก�รด่ำแลและป้องกันิอยุ��งดีำ สูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
เป็นิสูถ�นิประกอบก�รที�มีืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอยุ่�เป็นิจิำ�นิวนิมื�ก ทั�งช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�และไมื�สู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�
ทำ�ให�เสีู�ยุงตุ�อก�รเป็นิโรู᱌ติุดำเชื�อไวรัสูโู᱌โรนิ� 2019 กรมืสูนัิบสูนุินิบริก�รสุูขภ�ึᱦ ตุระหนัิกถ่งูᱥลกระทบดัำงกล��ว
จ่ิงไดำ�ออกแนิวท�งก�รดำำ�เนิินิก�รและก�รบริห�รจัิดำก�รสูำ�หรับกิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เึืᱦ�อให�
สูถ�นิประกอบก�รสู�มื�รถเปดิำบรกิ�รไดำ�อยุ��งปลอดำภยัุ มีืมื�ตุรฐ�นิ ถ่กตุ�องตุ�มืหลกัวิช�ก�รและู᱌วบู᱌มุืก�รระบ�ดำ
ของโรู᱌ติุดำเชื�อไวรัสูโู᱌โรนิ� 2019 ไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิูᱥล ึ่᱓�งจิะเป็นิก�รู᱌วบูุ᱌มืก�รระบ�ดำของโรู᱌ ป้องกันิก�รเสีูยุชีวิตุ
ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ และก�รเึิᱦ�มืข่�นิของู่ᱥ�ป่วยุร�ยุใหมื�ไดำ�ในิวงกว��ง สูนัิบสูนุินิก�รประูั᱌บประู᱌องเศรษฐกิจิของประเทศไทยุ
ให�สู�มื�รถื้ᱨ�นิตัุวและึัᱦฒนิ�ไดำ�ตุ�อไป

องู์᱌ประกอบของก�รจััดำบริก�รในกิจัก�รก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง (สืำ�หรับู่ᱥ�ประกอบก�ร)
 1. ู่ᱥ�ประกอบก�ร มีืบีᱟบ�ีᱟหน��ีีᱟ� ดัำงนี�
   1.1 ก�รจััดำเตรียุมืสืถ�นีีᱟ�แลัะอุปกรณ์
   1) จัิดำึืᱦ�นิที�ตุ�อนิรับู่ᱥ�รับบริก�รให�เหมื�ะสูมื กำ�หนิดำให�มีืช�องท�งเข��ออกเึีᱦยุงท�งเดีำยุว โดำยุให�มีืระยุะห��ง
1 เมืตุร ระหว��งู่ᱥ�รับบริก�รหรือู่ᱥ�มื�ติุดำตุ�อแตุ�ละท��นิ เึืᱦ�อู᱌ว�มืปลอดำภัยุ และมีืระบบก�รึั᱓กประวัติุู᱌ว�มืเสีู�ยุงู᱌วร
จัิดำให�มีืึืᱦ�นิที�แยุกออกจิ�กสู�วนิปฏิิบัติุง�นิของึᱦนัิกง�นิ โดำยุให�ึᱦนัิกง�นิตุ�อนิรับ หรือึᱦนัิกง�นิที�อยุ่�ในิสู�วนิสูำ�นัิกง�นิ 
สูวมืถุงมืือ หนิ��ก�กอนิ�มัืยุ และกระจัิงหนิ�� (Face shield) หรือแว�นิตุ� เึืᱦ�อป้องกันิก�รติุดำเชื�อ
   2) จัิดำเตุรียุมือุปกรณ์สูำ�หรับตุรวจิวัดำอุณหภ่มิืร��งก�ยุ เช�นิ เู᱌รื�องวัดำอุณหภ่มิืร��งก�ยุแบบมืือถือ 
(Hand-Held Thermometer) หรือเู᱌รื�องวัดำอุณหภ่มิือินิืᱨร�เรดำ เป็นิตุ�นิ โดำยุกำ�หนิดำให�มีืจุิดำูั᱌ดำกรองอุณหภ่มิืร��งก�ยุ
แก�ู่ᱥ�รับบริก�รและึᱦนัิกง�นิทุกู᱌นิก�อนิเข��สูถ�นิประกอบก�รหรือในิที�เหมื�ะสูมื
   3) จัิดำเตุรียุมืหนิ��ก�กูᱥ��หรือหนิ��ก�กอนิ�มัืยุ และแอลกอฮอล์หรือแอลกอฮอล์เจิลอยุ��งนิ�อยุ 70% 
ล��งมืือไว�ในิบริเวณเู᱌�น์ิเตุอร์ เึืᱦ�อให�บริก�รแก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ู่ᱥ�มื�ติุดำตุ�อและึᱦนัิกง�นิ เึืᱦ�อช�วยุลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
ระหว��งบุู᱌ู᱌ล
   4) จัิดำให�มีืบริก�รชำ�ระเงินิที�ปลอดำภัยุ  เึืᱦ�อลดำปริมื�ณก�รึ่ᱦดำูุ᱌ยุ  สัูมืูัᱥสู  ระหว��งึᱦนัิกง�นิของ
สูถ�นิประกอบก�รกับู่ᱥ�รับบริก�รหรือ Online Payment
   5) เก��อี�ึัᱦกู᱌อยุ จัิดำให�มีืระยุะห��งอยุ��งนิ�อยุ 1 เมืตุร อยุ่�ในิบริเวณที�บริเวณที�มีือ�ก�ศถ��ยุเทไดำ�สูะดำวก
   6) สูถ�นิประกอบก�รตุ�องจัิดำให�มีืู᱌ว�มืกว��งระหว��งเตีุยุงไมื�นิ�อยุกว�� 1 เมืตุร
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   7) จัิดำให�มีืึืᱦ�นิที�สูำ�หรับเยุี�ยุมืญ�ติุแยุกจิ�กห�องึัᱦกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ดำ��นินิอกอ�ู᱌�รหรือบริเวณที�มีือ�ก�ศ
ถ��ยุเทไดำ�สูะดำวกแทนิก�รใช�ห�องปรับอ�ก�ศ และไมื�อนุิญ�ตุให�ญ�ติุเข��ไปในิบริเวณของที�ึัᱦกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
   8) ก�รเข��เยุี�ยุมืของญ�ติุและู่ᱥ�มื�ติุดำตุ�อ กำ�หนิดำเวล�และจิำ�กัดำจิำ�นิวนิู᱌นิในิก�รเข��เยุี�ยุมืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�
ู᱌รั�งละ 1 ู᱌นิเยุี�ยุมืตุ�อู᱌รั�ง และไมื�เกินิ 30 นิ�ที เึืᱦ�อลดำก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
   9) หลีกเลี�ยุงก�รจัิดำกิจิกรรมืที�ตุ�องรวมืกลุ�มืกันิเป็นิจิำ�นิวนิมื�ก ห�กจิำ�เป็นิให�จัิดำระยุะห��งระหว��ง
บุู᱌ู᱌ลอยุ��งนิ�อยุ 2 เมืตุร เึืᱦ�อลดำก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
   10) จัิดำให�มีืระบบก�รสู�งตุ�อในิกรณีู่ᱥ�รับบริก�รเกิดำก�รเจิ็บป่วยุฉุกเฉินิ  กรณีที�ตุ�องึᱦ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ไปึᱦบแึᱦทยุ์ ตุ�องจัิดำเตุรียุมืหนิ��ก�กอนิ�มัืยุ และแอลกอฮอล์เจิลสูำ�หรับให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ด่ำแลทุกู᱌รั�ง
    11) กำ�หนิดำจุิดำรับสู�งวัตุถุดิำบปรุงอ�ห�รและด่ำแลก�รรับสู�งวัตุถุดิำบให�สูดำ สูะอ�ดำ และปลอดำภัยุ
   12) จัิดำให�มีือุปกรณ์ปฐมืึᱦยุ�บ�ลและู่᱌�มืือก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลไว�ในิสูถ�นิประกอบก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦและ
ึᱦร�อมืใช�ง�นิไดำ�ตุลอดำเวล�
   13) กำ�หนิดำให�มีืจุิดำรับของจิ�กญ�ติุและู่ᱥ�ที�มื�ติุดำตุ�อ โดำยุให�มีืก�รเช็ดำทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำดำ�วยุนิำ��ยุ�ฆ��เชื�อ
ก�อนิทำ�ก�รแจิกจิ��ยุหรือจัิดำเก็บ
  1.2 ก�รจััดำเตรียุมืบุู᱌ลั�กร
   1) ให�ข�อม่ืลู᱌ว�มืร่� ู᱌ำ�แนิะนิำ� หรือจัิดำห�สืู�อประช�สัูมืึัᱦนิธ์ก�รป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อโรู᱌กับ
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ รวมืทั�งึᱦนัิกง�นิในิสูถ�นิด่ำแล เช�นิ โปสูเตุอร์ป้�ยุประก�ศ แนิะนิำ�ให�ล��งมืือ และก�รสูวมืหนิ��ก�กอนิ�มัืยุ
   2) ให�ึᱦนัิกง�นิทุกู᱌นิสูวมือุปกรณ์ป้องกันิตุนิเองขณะปฏิิบัติุง�นิ ไดำ�แก� หนิ��ก�กอนิ�มัืยุ และกระจัิงหนิ��
(Face shield) หรือแว�นิตุ� เึืᱦ�อลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รปนิเป้�อนิเชื�อ 
   3) ให�ึᱦนัิกง�นิที�ไมื�ใช�ู่ᱥ�ด่ำแลระมัืดำระวังก�รสัูมืูัᱥสูใกล�ชิดำกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ โดำยุเว�นิระยุะห��งในิก�รติุดำตุ�อ
กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและึᱦนัิกง�นิดำ�วยุกันิเองอยุ��งนิ�อยุ 1 เมืตุร
 2. ู่ᱥ�ดำำ�เนินก�รกิจัก�รก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง มีืบีᱟบ�ีᱟหน��ีีᱟ� ดัำงนี�
  2.1 สูอบถ�มืบันิท่กข�อม่ืลสุูขภ�ึᱦึืᱦ�นิฐ�นิ ูั᱌ดำกรองู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทุกร�ยุ และจัิดำทำ�ทะเบียุนิประวัติุ เึืᱦ�อจัิดำบริก�ร
ที�เหมื�ะสูมืแก�สุูขภ�ึᱦของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ห�กู่ᱥ�รับบริก�รมีือ�ก�รไข� (อุณหภ่มิืเกินิ 37.3 องศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู) ไอ เจ็ิบู᱌อ มีืนิำ��ม่ืก 
หรือเหนืิ�อยุหอบให�แนิะนิำ�ให�รีบไปึᱦบแึᱦทยุ์
  2.2 ให�ู᱌ว�มืร่�และชี�แจิงเกี�ยุวกับก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อโรู᱌โู᱌วิดำ-19 ให�ึᱦนัิกง�นิ ญ�ติุและู่ᱥ�รับบริก�รทร�บ 
จัิดำเป็นิระเบียุบปฏิิบัติุและระเบียุบข�อบังูั᱌บ
  2.3 ก�รตุ�อนิรับเว�นิระยุะห��งในิก�รติุดำตุ�อกับู่ᱥ�รับบริก�ร และึᱦนัิกง�นิดำ�วยุกันิอยุ��งนิ�อยุ 1 เมืตุร
  2.4 ู᱌วบูุ᱌มืด่ำแลก�รบริก�ร อุปกรณ์ และเู᱌รื�องมืือเู᱌รื�องใช�ตุ��ง ๆ ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�ไดำ�มื�ตุรฐ�นิ
ถ่กสุูขลักษณะและใช�ไดำ�อยุ��งปลอดำภัยุ
  2.5 ูั᱌ดำกรองึᱦนัิกง�นิทุกู᱌นิก�อนิเข��สูถ�นิประกอบก�รทุกวันิและบันิท่กไว�เป็นิหลักฐ�นิ
  2.6 จิัดำแยุกสูำ�รับอ�ห�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและึᱦนัิกง�นิเฉึᱦ�ะบุู᱌ู᱌ลหรือจัิดำให�อุปกรณ์สูำ�หรับรับประท�นิ
อ�ห�รสู�วนิตัุว และท�นิอ�ห�รที�อุ�นิร�อนิ
  2.7 จัิดำเตุรียุมืห�องแยุกสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหลังกลับจิ�กโรงึᱦยุ�บ�ล หรือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ตุ�องติุดำตุ�มืสัูงเกตุอ�ก�ร 
ให�ึᱦนัิกง�นิติุดำตุ�มืสัูงเกตุอ�ก�รอยุ��งใกล�ชิดำ
  2.8 ให�ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุล��งมืือให�สูะอ�ดำอยุ่�เสูมือก�อนิและหลังสัูมืูัᱥสูด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ�วยุนิำ��และสูบ่� หรือ
แอลกอฮอล์เจิลล��งมืือ ไมื�นิำ�มืือมื�สัูมืูัᱥสูตุ� จิม่ืก ป�ก นิอกจิ�กนีิ�ู᱌วรรักษ�ร��งก�ยุให�อบอุ�นิอยุ่�เสูมือ นิอนิหลับึัᱦกูᱥ�อนิ
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ให�เึีᱦยุงึᱦอ ห�กมีือ�ก�รป่วยุให�หยุุดำง�นิและรีบไปโรงึᱦยุ�บ�ลที�อยุ่�ใกล�เูี᱌ยุงึᱦร�อมืแจิ�งประวัตุิก�รสัูมืูัᱥสูู᱌ลุกู᱌ลีกับ
ู่ᱥ�รับบริก�รให�เจิ��หนิ��ที�ทร�บเึืᱦ�อรับก�รตุรวจิวินิิจิฉัยุและรักษ�ตุ�อไป

 3. ู่ᱥ�ด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุปฏิิบัติตัว ดัำงนี�
  3.1 ระมัืดำระวังก�รสัูมืูัᱥสูใกล�ชิดำขณะปฏิิบัติุหนิ��ที�  ตุ�องสูวมืหนิ��ก�กอนิ�มัืยุและสูวมืกระจัิงหนิ��
(Face shield) หรือแว�นิทุกู᱌รั�งที�สัูมืูัᱥสูู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
  3.2 ห�กึᱦบว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุมีุือ�ก�รูิᱥดำปกติุในิร��งก�ยุ เช�นิ มีืไข� (อุณหภ่มิืเกินิ 37.3 องศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู) ไอ เจ็ิบู᱌อ
มีืนิำ��ม่ืก หรือเหนืิ�อยุหอบให�แจิ�งู่ᱥ�ด่ำดำำ�เนิินิก�รทร�บ
  3.3 ล��งมืือให�สูะอ�ดำอยุ่�เสูมือทุกู᱌รั�งก�อนิและหลังสัูมืูัᱥสูด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ�วยุนิำ��และสูบ่� หรือแอลกอฮอล์
เจิลล��งมืือ ไมื�นิำ�มืือมื�สูมัืูัᱥสูตุ� จิม่ืก ป�ก นิอกจิ�กนีิ�ู᱌วรรกัษ�ร��งก�ยุให�อบอุ�นิอยุ่�เสูมือ นิอนิหลบัึัᱦกูᱥ�อนิให�เึีᱦยุงึᱦอ
ห�กมีือ�ก�รป่วยุให�หยุุดำง�นิ และรีบไปโรงึᱦยุ�บ�ลที�อยุ่�ใกล�เูี᱌ยุง ึᱦร�อมืแจิ�งประวัติุก�รสัูมืูัᱥสูู᱌ลุกู᱌ลีกับู่ᱥ�รับบริก�ร
ให�เจิ��หนิ��ที�ทร�บเึืᱦ�อรับก�รตุรวจิวินิิจิฉัยุและรักษ�ตุ�อไป
  3.4 ห�กมีืไข� (อุณหภ่มิืเกินิ 37.3 องศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู) ไอ เจ็ิบู᱌อ มีืนิำ��ม่ืก หรือเหนืิ�อยุหอบ ให�หยุุดำให�บริก�ร 
และรีบไปึᱦบแึᱦทย์ุ
  3.5 สัูงเกตุอ�ก�รท�งสุูขภ�ึᱦของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ห�กึᱦบอ�ก�รูิᱥดำปกติุในิร��งก�ยุ เช�นิ มีือ�ก�รไข� ไอ เจ็ิบู᱌อ 
มีืนิำ��ม่ืก หรือเหนืิ�อยุหอบ ู᱌วรแนิะนิำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสูวมืหนิ��ก�กอนิ�มัืยุให�แจิ�งู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รทร�บ
  3.6 ไมื�ใช�สิู�งของร�วมืกับู่ᱥ�อื�นิ เช�นิ แก�วนิำ�� หลอดำด่ำดำนิำ�� ช�อนิ ูᱥ��เช็ดำมืือ ูᱥ��เช็ดำหนิ�� และูᱥ��เช็ดำตัุว เป็นิตุ�นิ
  3.7 เว�นิระยุะห��งในิก�รปฏิิบัติุง�นิอยุ��งนิ�อยุ 1 เมืตุร ยุกเว�นิ กรณีก�รึᱦลิกตัุว เช็ดำตัุว ก�รเู᱌ลื�อนิยุ��ยุ
ให�ใช�ู᱌ว�มืระมืดัำระวงัก�รไอ จิ�มื จิ�กู่ᱥ�รับบริก�รและใช�อุปกรณ์สูำ�หรับก�รป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ เช�นิ หนิ��ก�กอนิ�มืยัุ
ถุงมืือ และ Face shield ทุกู᱌รั�ง
  3.8 สูำ�หรับู่ᱥ�ด่ำแลที�ึᱦ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไปโรงึᱦยุ�บ�ล หรือออกนิอกสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุก�อนิเข��ไปบริเวณที�มีื
ก�รให�บริก�รให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ตุ�องอ�บนิำ�� สูระูᱥมื และเปลี�ยุนิเสืู�อูᱥ��ใหมื�ทันิที (โดำยุไมื�เข��ไปในิบริเวณที�ึัᱦกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ก�อนิก�รอ�บนิำ��โดำยุเด็ำดำข�ดำ)

 4. ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุในกิจัก�รก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงปฏิิบัติตัว ดัำงนี�
  4.1 สูวมืหนิ��ก�กอนิ�มืยัุตุลอดำเวล�เมืื�อมีืก�รทำ�กิจิกรรมืหรืออยุ่�ใกล�ชิดำบุู᱌ู᱌ลอื�นิที�อยุ่�ในิสูถ�นิประกอบก�ร 
หรือกรณีเดิำนิท�งออกนิอกสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
   4.2 ให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือในิก�รตุรวจิวัดำอุณหภ่มิืร��งก�ยุและสัูญญ�ณชีึᱦตุ��ง ๆ  ทุกวันิและมีืบันิท่กไว�เป็นิข�อม่ืล 
  4.3 ล��งมืือเป็นิประจิำ�ดำ�วยุนิำ��สูบ่� หรือแอลกอฮอล์ หรือแอลกอฮอล์เจิล
  4.4 ปฏิิบัติุตุ�มืู᱌ำ�แนิะนิำ�ของสูถ�นิประกอบก�รอยุ��งเู᱌ร�งู᱌รัดำ เึืᱦ�อช�วยุลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ 
  4.5 หลีกเลี�ยุงก�รึᱦบปะู᱌นิอื�นิ ๆ หรือไปในิสูถ�นิที�ที�มีืกลุ�มืู᱌นิรวมืตัุวกันิ
  4.6 ห�กมีือ�ก�รูิᱥดำปกติุในิร��งก�ยุ เช�นิ มีืไข� (อุณหภ่มิืเกินิ 37.3 องศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู) ไอ เจ็ิบู᱌อ มีืนิำ��ม่ืก 
หรือเหนืิ�อยุหอบ ให�แจิ�งู่ᱥ�ด่ำแลให�ทร�บ
  4.7 ห�กมีืู᱌ว�มืจิำ�เป็นิตุ�องไปรับยุ�ที�โรงึᱦยุ�บ�ลอยุ��งตุ�อเนืิ�องให�ญ�ติุหรือเจิ��หนิ��ที�ไปรับยุ�แทนิ
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 5. ก�รรับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุร�ยุใหมื� ดัำงนี�
  5.1 ห�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุถ่กสู�งตุ�อมื�จิ�กโรงึᱦยุ�บ�ลตุ�องมีืใบรับรองแึᱦทยุ์ หรือูᱥลก�รตุรวจิโู᱌วิดำ -19 และ
กรณีที�มื�จิ�กบ��นิตุ�องมีืูᱥลก�รตุรวจิโู᱌วิดำ-19 (ตุ�มืมื�ตุรฐ�นิที�กระทรวงสู�ธ�รณสุูขประก�ศกำ�หนิดำ)
  5.2 จัิดำึืᱦ�นิที�สูำ�หรับู่ᱥ�รับบริก�รร�ยุใหมื�ให�มีืระยุะห��ง  1  เมืตุร  เึืᱦ�อู᱌ว�มืปลอดำภัยุในิก�รึั᱓กประวัติุ 
ก�รเจ็ิบป่วยุ ก�รเดิำนิท�งไปตุ��งประเทศและประเมิืนิู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รไดำ�รับเชื�อ
  5.3 ให�ญ�ติุและู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสูวมืหนิ��ก�กอนิ�มัืยุตุลอดำ 14 วันิ 
  5.4 ตุรวจิวัดำอุณหภ่มิืร��งก�ยุดำ�วยุเู᱌รื�องวัดำอุณหภ่มิืร��งก�ยุแบบมืือถือ ล��งมืือดำ�วยุแอลกอฮอลล์ 70% ทุกู᱌นิ 
เึืᱦ�อช�วยุลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อระหว��งบุู᱌ู᱌ล
  5.5 ให�ู᱌ว�มืร่�และอธบิ�ยุให�ู่ᱥ�รับบริก�รร�ยุใหมื�และญ�ตุทิร�บเกี�ยุวกับก�รปอ้งกันิ ก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
โู᱌วิดำ-19
  5.6 แยุกห�องสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร�ยุใหมื�หลังกลับจิ�กโรงึᱦยุ�บ�ลติุดำตุ�มือ�ก�รอยุ��งใกล�ชิดำ
  5.7 อ�บนิำ�� ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุ เปลี�ยุนิเสืู�อูᱥ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร�ยุใหมื�ทันิทีที�ตุรวจิประเมิืนิท�งร��งก�ยุ
เรียุบร�อยุแล�วและใสู�หนิ��ก�กอนิ�มัืยุให�ู่ᱥ�เข��ึัᱦกในิร�ยุที�ใสู�ไดำ� (ในิร�ยุที�เป็นิอัลไึ᱓เมือร์อ�จิงดำเว�นิเป็นิกรณีึิᱦเศษ)
  5.8 จัิดำทีมืึᱦนัิกง�นิสูำ�หรับด่ำแลเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร�ยุใหมื� และใสู�อุปกรณ์ป้องกันิตุนิเองขณะด่ำแล 14 วันิ 
  5.9 หลังู᱌รบกำ�หนิดำก�รติุดำตุ�มื 14 วันิ ถ��อ�ก�รทั�วไปปกติุดีำให�สู�มื�รถยุ��ยุเข��ห�องึัᱦกในิึืᱦ�นิที�ปกติุไดำ�

 6. ู่ᱥ�มื�ติดำต�อแลัะู่ᱥ�เข��เยีุ�ยุมืปฏิิบัติตัว ดัำงนี�
  6.1 ห�กมีืประวัติุเดิำนิท�งมื�จิ�กึืᱦ�นิที�เสีู�ยุงในิระยุะเวล� 14 วันิก�อนิหนิ�� ให�งดำก�รเข��มื�ในิสูถ�นิประกอบก�ร
โดำยุเด็ำดำข�ดำ
  6.2 ห�กมีือ�ก�รไข� (อุณหภ่มิืเกินิ 37.3 องศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู) ไอ เจ็ิบู᱌อ มีืนิำ��ม่ืก หรือเหนืิ�อยุหอบ ให�งดำเยุี�ยุมื
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุโดำดำเด็ำดำข�ดำ
  6.3 ล��งมืือให�สูะอ�ดำอยุ่�เสูมือทุกู᱌รั�งก�อนิและหลังสัูมืูัᱥสูด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ�วยุนิำ��และสูบ่� หรือแอลกอฮอล์
เจิลล��งมืือ ไมื�นิำ�มืือมื�สัูมืูัᱥสูตุ� จิม่ืก ป�ก ของตุนิเองและู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
  6.4 เข��เยุี�ยุมืเฉึᱦ�ะญ�ติุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุงดำก�รทำ�กิจิกรรมื งดำก�รกอดำ หอมื และก�รสัูมืูัᱥสูู่ᱥ�สู่งอ�ยุูุ᱌นิอื�นิ ๆ
  6.5 งดำก�รึᱦ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุออกนิอกสูถ�นิประกอบก�ร เว�นิแตุ�ึᱦ�ไปึᱦบแึᱦทยุ์ตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ�

 7. แนวีᱟ�งปฏิิบัติึิᱦเศษสืำ�หรับก�รเฝ้ึ�ระวังในก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ/ู่ᱥ�เข��ึัᱦก
  7.1 ก�รสัูงเกตุอ�ก�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอยุ��งใกล�ชิดำเึᱦร�ะก�รติุดำเชื�ออ�จิมีือ�ก�รไมื�ชัดำเจินิ เช�นิ ไมื�มีืไข� 
แตุ�มีือ�ก�รอ�อนิเึᱦลียุ เบื�ออ�ห�ร หรือรับอ�ห�รท�งสู�ยุยุ�งไมื�ไดำ� ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รช�วยุเหลือตุนิเองลดำลงอยุ��งรวดำเร็ว 
ให�รีบปร่กษ�แึᱦทย์ุ
  7.2 ก�รป้องกันิก�รติุดำเชื�อภ�ยุในิสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงโดำยุก�รใช�อุปกรณ์ภ�ชนิะอ�ห�ร 
สู�วนิตัุวของแตุ�ละู᱌นิ ล��งมืือดำ�วยุสูบ่�บ�อยุ ๆ  เว�นิระยุะห��งระหว��งกันิ 1 เมืตุร ใสู�หนิ��ก�กอนิ�มัืยุถ��มีืก�รึ่ᱦดำูุ᱌ยุสืู�อสู�ร
  7.3 ก�รจัิดำเตุรียุมืสูถ�นิที�และแูᱥนิในิก�รรองรับ กรณีเกิดำก�รแึᱦร�ระบ�ดำของเชื�อไวรัสู เมืื�อเกิดำก�รติุดำเชื�อ ดัำงนีิ�
   1) ร�ยุง�นิก�รติุดำเชื�อไปยุังหนิ�วยุง�นิศ่นิยุ์บริห�รสูถ�นิก�รณ์ก�รแึᱦร�ระบ�ดำของโรู᱌ติุดำเชื�อไวรัสู
โู᱌โรนิ� 2019 (โู᱌วิดำ-19) และสู�งตุ�อู่ᱥ�ติุดำเชื�อไปโรงึᱦยุ�บ�ล โดำยุประสู�นิง�นิกับ 1669



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข 127

   2) เฝึ้�ระวังสัูงเกตุอ�ก�รและตุรวจิอุณหภ่มิืร��งก�ยุและสัูญญ�ณชีึᱦของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ด่ำแลที�มีื
ู᱌ว�มืเสีู�ยุงสัูมืูัᱥสูู่ᱥ�ติุดำเชื�ออยุ��งสูมืำ��เสูมือ
   3) สู�งตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเข��รับก�รรักษ� เมืื�อสูงสัูยุว��มีืก�รติุดำเชื�อไวรัสูโู᱌โรนิ� 2019 (โู᱌วิดำ-19)
โดำยุประสู�นิง�นิกับ 1669 
   4) แยุกู่ᱥ�ที�มีืสู�วนิเกี�ยุวข�องกับก�รสูมัืูัᱥสูเชื�อ โดำยุประสู�นิง�นิกบัศ่นิย์ุบริห�รสูถ�นิก�รณ์ก�รแึᱦร�ระบ�ดำ
ของโรู᱌ติุดำเชื�อไวรัสูโู᱌โรนิ� 2019 (โู᱌วิดำ-19) เึืᱦ�อสู�งตัุวไปยัุงสูถ�นิที�กักตัุว 14 วันิ หรือกักตัุวให�สูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ในิห�องแยุก

 8. ก�รีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำเึ่ᱦ�อู᱌วบูุ᱌มืก�รแึᱦร�กระจั�ยุเื่᱒�อ 
  8.1 ึᱦนักง�นีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำปฏิิบัติตัว ดัำงนี�
   1) ึᱦนัิกง�นิทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำตุ�องสูวมืเู᱌รื�องป้องกันิสู�วนิบุู᱌ู᱌ล ไดำ�แก� หมืวกู᱌ลุมืูᱥมื หนิ��ก�กอนิ�มัืยุ 
ถุงมืือ และสูวมืกระจัิงหนิ�� (Face shield) หรือแว�นิตุ� เป็นิตุ�นิ
   2) ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำหรือเปลี�ยุนิอุปกรณ์หรือสิู�งของที�ให�บริก�รอยุ��งถ่กสุูขลักษณะทุกู᱌รั�งหลังให�บริก�ร 
เช�นิ แก�วนิำ�� ูᱥ��ป่เตีุยุง ูᱥ��ขนิหน่ิ ปลอกหมือนิ เู᱌รื�องมืือ อุปกรณ์ท�งก�รแึᱦทยุ์ เป็นิตุ�นิ ไมื�ู᱌วรใช�ึ᱓ำ�� โดำยุใช�สู�ร
ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำตุ�มืร�ยุละเอียุดำข�อ 8.2
   3) ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำบริเวณที�มีืู᱌นิเดิำนิูᱥ��นิ รวมืถ่งบริเวณที�มีืู᱌นิสัูมืูัᱥสูร�วมืกันิ เช�นิ ล่กบิดำประตุ่ 
เู᱌�น์ิเตุอร์รับบริก�ร ร�วบันิไดำ อ��งล��งมืือ ห�องนิำ�� โตุ๊ะ ห�องเปลี�ยุนิเสืู�อูᱥ�� ห�องึัᱦกูᱥ�อนิ รวมืถ่งอุปกรณ์ตุ��ง ๆ ที�ใช�
ในิก�รทำ�ง�นิ ดำ�วยุสู�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำตุ�มืร�ยุละเอียุดำข�อ 8.2 ทุก 2 ชั�วโมืงหรือทุกู᱌รั�งหลังมีืู่ᱥ�ใช�บริก�รไมื�แนิะนิำ�ให�
ึᱦ�นิยุ�ฆ��เชื�อ เนืิ�องจิ�กก�รฉีดำึᱦ�นินิำ��ยุ�ฆ��เชื�อแบบละอองฝึอยุ ห�กทำ�ไดำ�ไมื�ถ่กวิธีรวมืถ่งไมื�มีืก�รใสู�อุปกรณ์ป้องกันิตุนิเอง
จิะก�อให�เกิดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงติุดำเชื�อแก�ู่ᱥ�ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ
   4) ก�รเก็บูᱥ��ป่เตีุยุง ปลอกหมือนิ เสืู�อูᱥ��ใช�แล�ว ูᱥ��ขนิหน่ิ โดำยุให�มื�วนิออกห��งจิ�กตุนิเอง ไมื�ู᱌วรสูะบัดำูᱥ��
เึᱦร�ะจิะทำ�ให�เกิดำก�รืุ้ᱨงกระจิ�ยุ ึั᱓กล��งทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำหรืออุปกรณ์หรือสิู�งของภ�ยุในิสูถ�นิประกอบก�รอยุ��งถ่ก
สุูขลักษณะ เช�นิ ูᱥ��มื��นิ ูᱥ��ขนิหน่ิ ปลอกหมือนิ ูᱥ��ป่เตีุยุง เสืู�อูᱥ�� เป็นิตุ�นิ โดำยุใช�สู�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำตุ�มืร�ยุละเอียุดำ
ข�อ 8.2
   5) ู᱌วรมีืก�รจัิดำก�รขยุะติุดำเชื�อ สิู�งปฏิิก่ล และนิำ��เสีูยุที�เหมื�ะสูมื เช�นิ ูᱥ��หรือกระดำ�ษชำ�ระที�
ูᱥ��นิก�รใช�แล�ว อ�จิปนิเป้�อนินิำ��ม่ืก นิำ��ล�ยุของู่ᱥ�รับบริก�ร เป็นิตุ�นิ ก�อนิทิ�งขยุะติุดำเชื�อู᱌วรใสู�ถุงปิดำให�มิืดำชิดำหรือทิ�ง
ในิถังขยุะติุดำเชื�อ และล��งมืือทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำเึืᱦ�อป้องกันิก�รตุกู᱌��งของเชื�อโรู᱌
   6) ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำห�องสุูข�สูำ�หรับญ�ติุหรือบุู᱌ู᱌ลภ�ยุนิอกทุกู᱌รั�งหลังมีืก�รใช�บริก�ร กรณีห�องสุูข�รวมื
ตุ�องทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำทุก 1 ชั�วโมืง
   7) ู᱌วรแยุกห�องนิำ��สูำ�หรับบุู᱌ู᱌ลภ�ยุนิอกและบุู᱌ู᱌ลภ�ยุในิอยุ��งชัดำเจินิ
   8) ห�กสูถ�นิประกอบก�รมีืให�บริก�รรับ-สู�งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ให�ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำยุ�นิึᱦ�หนิะดำ�วยุนิำ��ยุ�ฆ��เชื�อ
ทุกู᱌รั�งหลังมีืก�รให�บริก�ร



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข128

   8.2 สื�รีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำแลัะนำ��ยุ�ฆ่��เื่᱒�อ
   เนืิ�องจิ�กเชื�อไวรัสูสู�มื�รถอยุ่�บนิึืᱦ�นิูิᱥวของวัตุถุตุ��ง ๆ  เป็นิเวล� 1 - 3 วันิ ึืᱦ�นิูิᱥวที�อ�จิสัูมืูัᱥสูปนิเป้�อนิ
เชื�อไวรัสูโู᱌โรนิ� 2019 จ่ิงตุ�องไดำ�รับก�รู᱌ว�มืสูะอ�ดำและฆ��เชื�อ โดำยุใช�นิำ��ยุ�ฆ��เชื�อที�มีืประสิูทธิภ�ึᱦในิก�รทำ�ล�ยุเชื�อ
ที�ห�ไดำ�ง��ยุตุ�มืท�องตุล�ดำ ดัำงนีิ�
   1) นิำ��ยุ�ืᱨอกข�วสู�มื�รถใช�สูำ�หรับทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำึืᱦ�นิูิᱥวไดำ� โดำยุูᱥสูมืในิอัตุร�สู�วนิดัำงนีิ�
    - ึืᱦ�นิูิᱥวทั�วไป เช�นิ ึืᱦ�นิที�เตุรียุมือุปกรณ์ โตุ๊ะ เก��อี� เป็นิตุ�นิ ใช�นิำ��ยุ�ืᱨอกข�ว เจืิอจิ�ง 1 สู�วนิในินิำ�� 
99 สู�วนิ (ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 0.05% หรือเท��กับ 500 ppm) หรือไฮโดำรเจินิเปอร์ออกไึ᱓ด์ำ 0.5%
    - ึืᱦ�นิูิᱥวที�มีืนิำ��ม่ืก นิำ��ล�ยุ เสูมืหะ สู�รูั᱌ดำหลั�ง เช�นิ ห�องสุูข� โถสู�วมื อ��งล��งมืือ ใช�นิำ��ยุ�ืᱨอกข�วเจืิอจิ�ง
1 สู�วนิในินิำ�� 9 สู�วนิ (ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 0.5%) ร�ดำทิ�งไว�อยุ��งนิ�อยุ 15 นิ�ที 
   2) สูำ�หรับึืᱦ�นิูิᱥวที�เป็นิโลหะ  สู�มื�รถใช�แอลกอฮอล์ 70%  หรือไฮโดำรเจินิเปอร์ออกไึ᱓ดำ์ 0.5% 
ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำไดำ� (ร�ยุละเอียุดำตุ�มืภ�ู᱌ูᱥนิวก ข)
   3) วัสูดุำที�เป็นิูᱥ��ที�อ�จิปนิเป้�อนิดำ�วยุเชื�อ เช�นิ เสืู�อูᱥ��ของู่ᱥ�รับบริก�ร ูᱥ��ป่ที�นิอนิ ให�ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ
โดำยุใช�นิำ��ที�อุณหภ่มิืสู่งกว�� 70 องศ�เึ᱓ลเึี᱓ยุสู หรือแช�ูᱥ��ในิูᱥงึั᱓กืᱨอกที�เจืิอจิ�ง ูᱥงึั᱓กืᱨอก 1 สู�วนิ กับนิำ�� 99 สู�วนิ 
แล�วแช�ทิ�งไว�เป็นิเวล� 30 นิ�ที ก�อนิึั᱓กปกติุ
   4) เู᱌รื�องมืือและอุปกรณ์ท�งก�รแึᱦทยุ์ที�ใช�ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�ดำำ�เนิินิก�รให�ถ่กตุ�องตุ�มืหลัก
ก�รป้องกันิและู᱌วบูุ᱌มืก�รติุดำเชื�อ



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข 129

ต์ัวอยุ�างสูาูᱬทำาความสูะอาดำต์ัวอยุ�างสูาูᱬทำาความสูะอาดำ
นิำ�ายุาฆ่�าเช้ื�อและวิธีใช้�นิำ�ายุาฆ่�าเช้ื�อและวิธีใช้�
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ตัวอยุ��งสื�รีᱟำ�ู᱌ว�มืสืะอ�ดำ นำ��ยุ�ฆ่��เื่᱒�อ แลัะวิธีิใื᱒�
 1. โื᱓เดีำยุมืไฮโปู᱌ลัอไรี์ᱟ 1, 2, 3 ู᱌ว�มืเข�มืข�นีีᱟ�แนะนำ�ู่᱌อ 0.1% (1000 ppm)

ื᱒่�อสืินู᱌��ในตลั�ดำ ร่ปภ�ึᱦูᱥลัิตภัณฑ์์ ู᱌ว�มืเข�มืข�น วิธิีใื᱒�ต�มืฉลั�กูᱥลัิตภัณฑ์์
วิธีิใื᱒�เึ่ᱦ�อให�ไดำ�
ู᱌ว�มืเข�มืข�น 
1000 ppm

ไฮเตุอร์ ึ᱓ักูᱥ��ข�ว (ขวดำสูีืᱨ้�)
ขนิ�ดำบรรจิุ 250 มืล./600 มืล.

โึ᱓เดำียุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 6% ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(2 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร ไดำ�ู᱌ว�มื
เข�มืข�นิ 600 ppm ึ่᱓�งนิ�อยุกว��
ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ� 

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(2 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร 

ไฮเตุอร์ ึ᱓ักูᱥ��ข�ว (ขวดำสีูืᱨ้�) 
ขนิ�ดำ 1,500 มืล./2,500 มืล.
1 ฝึ� = 20 มืิลลิลิตุร

โึ᱓เดำียุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 6% ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร ไดำ�ู᱌ว�มื
เข�มืข�นิ 600 ppm ึ่᱓�งนิ�อยุกว��
ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ� 

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร 

ไฮเตุอร์ ึ᱓ักูᱥ��ข�ว ูᱥสูมืนิำ��หอมื 
(ขวดำชมืึ่ᱦ) ขนิ�ดำบรรจิุ 250 
มืิลลิลิตุร / 600 มืิลลิลิตุร

โึ᱓เดำียุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 6% ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(2 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร ไดำ�ู᱌ว�มื
เข�มืข�นิ 600 ppm ึ่᱓�งนิ�อยุกว��
ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ� 

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(2 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร

ไฮเตุอร์ ึั᱓กูᱥ��ข�ว 
ูᱥสูมืนิำ��หอมื (ขวดำชมืึ่ᱦ)
ขนิ�ดำ 1,500 มืล./2,500 มืล.
1 ฝึ� = 20 มืิลลิลิตุร

โึ᱓เดำียุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 6% ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร ไดำ�ู᱌ว�มื
เข�มืข�นิ 600 ppm ึ่᱓�งนิ�อยุกว��
ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ� 

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ��สูะอ�ดำ 1 ลิตุร 

ไฮเตุอร์ ึั᱓กูᱥ��ข�ว 
กลิ�นิเืᱨรช (ขวดำเหลือง) 
ขนิ�ดำบรรจุิ 250 มิืลลิลิตุร / 
600 มิืลลิลิตุร

โึ᱓เดำียุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 6% ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(2 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร ไดำ�ู᱌ว�มื
เข�มืข�นิ600 ppm ึ่᱓�งนิ�อยุกว��
ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ� 

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(2 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร

ไฮเตุอร์ ึั᱓กูᱥ��ข�ว 
กลิ�นิเืᱨรช (ขวดำเหลือง)
ขนิ�ดำ 1,500 มืล./2,500 มืล.
1 ฝึ� = 20 มืิลลิลิตุร

โึ᱓เดำียุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 6% ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร ไดำ�ู᱌ว�มื
เข�มืข�นิ 600 ppm ึ่᱓�งนิ�อยุกว��
ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ� 

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร 

ไฮยีุนิ ึั᱓กูᱥ��ข�ว 
ขนิ�ดำบรรจุิ 250 มิืลลิลิตุร / 
600 มิืลลิลิตุร

โึ᱓เดีำยุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 6% ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 15 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 150 มิืลลิลิตุร 
ไดำ�ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 6,000 ppm 
ึ่᱓�งมื�กกว��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ�

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 15 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร
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ื᱒่�อสืินู᱌��ในตลั�ดำ ร่ปภ�ึᱦูᱥลัิตภัณฑ์์ ู᱌ว�มืเข�มืข�น วิธิีใื᱒�ต�มืฉลั�กูᱥลัิตภัณฑ์์
วิธีิใื᱒�เึ่ᱦ�อให�ไดำ�
ู᱌ว�มืเข�มืข�น 
1000 ppm

ไฮยีุนิ ึั᱓กูᱥ��ข�ว กลิ�นิไวท์ืᱨลอรัล โึ᱓เดีำยุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 6% ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 15 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 150 มิืลลิลิตุร 
ไดำ�ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 6,000 ppm 
ึ่᱓�งมื�กกว��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ� 

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 18 
มิืลลิลิตุร ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร

มื�ร์วินิ ูᱥลิตุภัณฑ์์ึั᱓กูᱥ��ข�ว โึ᱓เดีำยุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 
5.2%

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 20 มิืลลิลิตุร 
ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร ไดำ�ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 
1,040 ppm ึ่᱓�งใกล�เูี᱌ยุงกับู᱌ว�มื
เข�มืข�นิที�แนิะนิำ�

ูᱥสูมืตุ�มืู᱌ำ�แนิะนิำ�
ในิฉล�ก

ู᱌ลอร็อกึ์᱓ เร็กก่ล�ร์ บลีช โึ᱓เดีำยุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 
5.7% 

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 180 มิืลลิลิตุร 
ตุ�อนิำ�� 4 ลิตุร ไดำ�ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 
2,565 ppm ึ่᱓�งมื�กกว��ู᱌ว�มืเข�มื
ข�นิที�แนิะนิำ�

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 18 
มิืลลิลิตุร ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร

โปรแมืกึ์᱓ กลิ�นิึิᱦงู์᱌ึᱦ�วเวอร์ โึ᱓เดีำยุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 3% - ฉีดำบริเวณที�ตุ�องก�รทำ�ู᱌ว�มื
สูะอ�ดำ ทิ�งไว� 20 นิ�ที เช็ดำหรือ
ล��งออกดำ�วยุนิำ��สูะอ�ดำ
- ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 30000 ppm 
ึ่᱓�งมื�กกว��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ�

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 33.5 
มิืลลิลิตุร ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร 

โปรแมืกึ์᱓ กลิ�นิแอู᱌ทีืᱨบล่ โึ᱓เดีำยุมืไฮโปู᱌ลอไรท์ 3% - ฉีดำบริเวณที�ตุ�องก�รทำ�ู᱌ว�มื
สูะอ�ดำ ทิ�งไว� 20 นิ�ที เช็ดำหรือ
ล��งออกดำ�วยุนิำ��สูะอ�ดำ 
- ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 30000 ppm 
ึ่᱓�งมื�กกว��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิที�แนิะนิำ�

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 
33.5 มิืลลิลิตุร 
ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร
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 2. ไฮโดำรเจันเปอร์ออกไื᱓ด์ำ ู᱌ว�มืเข�มืข�นีีᱟ�แนะนำ� 0.5%, 1, 2 (5,000 ppm)

ื่᱒�อสิืนู᱌��ในตลั�ดำ ร่ปภ�ึᱦูᱥลิัตภัณฑ์์ ู᱌ว�มืเข�มืข�น วิธีิใื᱒�ต�มืฉลั�กูᱥลิัตภัณฑ์์
ู᱌ำ�แนะนำ�ให�ไดำ�

ู᱌ว�มืเข�มืข�นประมื�ณ 
5000 ppm

ไฮเตุอร์ ูั᱌ลเลอร์ ชนิิดำนิำ�� 
กลิ�นิสูวีท ืᱨลอรัล
-ขนิ�ดำ 500 มืล.

ไฮโดำรเจินิเปอร์ออกไึ᱓ด์ำ 
5%

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 80 มิืลลิลิตุร 
(2 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร 
ไดำ�ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 2,000 ppm 
ึ่᱓�งนิ�อยุกว��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ
ที�แนิะนิำ�

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 
200 มิืลลิลิตุร (5 ฝึ�) 
ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร

ไฮเตุอร์ ูั᱌ลเลอร์ ชนิิดำนิำ�� 
กลิ�นิโรึี᱓� ึิᱦงก์
ขนิ�ดำ 1000 มืล.

ไฮโดำรเจินิเปอร์ออกไึ᱓ด์ำ 
5%

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 80 มิืลลิลิตุร 
(2 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร 
ไดำ�ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 2,000 ppm 
ึ่᱓�งนิ�อยุกว��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ
ที�แนิะนิำ�

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 
200 มิืลลิลิตุร (5 ฝึ�) 
ตุ�อนิำ�� 2 ลิตุร

ไฮเตุอร์ ูั᱌ลเลอร์ ฆ��เชื�อ
แบู᱌ทีเรียุ และ ขจัิดำกลิ�นิ ึᱦลัสู 
ชนิิดำนิำ��
ขนิ�ดำ 1000 มืล.

ไฮโดำรเจินิเปอร์ออกไึ᱓ด์ำ 
3%

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 40 มิืลลิลิตุร 
(1 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร 
ไดำ�ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 1,200 ppm 
ึ่᱓�งนิ�อยุกว��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ
ที�แนิะนิำ�

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 200 มืล. 
(5 ฝึ�) ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร 

แวนิิช ชนิิดำนิำ��
ขนิ�ดำ 500 มืล

ไฮโดำรเจินิเปอร์ออกไึ᱓ด์ำ 
3%

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 40 มิืลลิลิตุร 
ตุ�อนิำ�� 3 ลิตุร ไดำ�ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ 
400 ึ่᱓�งนิ�อยุกว��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิ
ที�แนิะนิำ�

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 200 
มิืลลิลิตุร ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร 

ไฮโดำรเยุ�นิ เึᱦอร์อ๊อกไึ᱓ด์ำ ไฮโดำรเจินิเปอร์ออกไึ᱓ด์ำ 
3% ไฮโดำรเจินิ

ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 1 สู�วนิตุ�อ
นิำ��สูะอ�ดำ 5 สู�วนิ หรือ
ูᱥสูมืูᱥลิตุภัณฑ์์ 200 มืล. 
ตุ�อนิำ�� 1 ลิตุร

1 https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S2590088920300081?token=4885AD16624C397E3897A8
750C7EF37424838863D6CFEB0D2751114D8307F944E546476DA1DF295BE1845A05CBE60763
2 National Environmental Agency, Singapore: https://www.nea.gov.sg/our-services/public-
cleanliness/environmental-cleaning-guidelines/guidelines/interim-list-of-household-products-and-
active-ingredients-for-disinfection-of-covid-19
3 European Center for Disease Prevention and Control,2020 Interim guidance for Environmental 
Cleaning for non-health care facilities exposed to SARS-COV-2

ร่ปภ�ึᱦประกอบจิ�ก : บิ�กึี᱓ช�อปปิ�งออนิไลน์ิ, เจิดีำ เึ็᱓นิทรัล, Shopee, Tops
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กาูᱬฝึึกึᱦัฒนิาศัักยุภาึᱦสูมอง

นางสาวีอรวีรรณ์	ค้ห์า
นางสาวีพล์นท์ชฎา	พัชราพ์ส์ฐกุล

รศ.พญ.ิᱠาวีชมืพ้		นาคะว์ีโร

 ในิบทนีิ�กล��วถ่งร�ยุละเอียุดำเนืิ�อห� ดัำงตุ�อไปนีิ�
 แนิวท�งก�รึัᱦฒนิ�ศักยุภ�ึᱦสูมือง
 โปรแกรมืกระตุุ�นิสูมือง TEAMV 
  กลุ�มืเป้�หมื�ยุ
  ก�รเตุรียุมืู᱌ว�มืึᱦร�อมืก�อนิจัิดำกิจิกรรมื
  ร�ยุะเอียุดำกิจิกรรมื
  ก�รประเมิืนิเข��ร�วมืกิจิกรรมื

แนวีᱟ�งก�รึัᱦฒน�ศักยุภ�ึᱦสืมือง
 โรู᱌สูมืองเสูื�อมืเป็นิโรู᱌ที�มีืสู�เหตุุจิ�กู᱌ว�มืเสูื�อมืของร��งก�ยุ เกิดำเป็นิอ�ก�รที�เป็นิู᱌ว�มืบกึᱦร�องของู᱌ว�มืสู�มื�รถ
ของสูมือง (cognitive function) เช�นิ หลงลืมื หลงท�ง ู᱌ว�มืูิ᱌ดำ ก�รตัุดำสิูนิใจิูิᱥดำปกติุ และเมืื�อก�รดำำ�เนิินิโรู᱌เป็นิมื�กข่�นิ
จิะสู�งูᱥลตุ�อึᱦฤติุกรรมื อ�รมืณ์ ึ่᱓�งทำ�ให�ก�รด่ำแลรักษ�ยุ�กข่�นิ ก�รวินิิจิฉัยุู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌สูมืองเสืู�อมืไดำ�ตัุ�งแตุ�ระยุะเริ�มืตุ�นิ
จ่ิงมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญที�นิำ�ไปสู่�ก�รด่ำแลรักษ�ที�เหมื�ะสูมื และอ�จิช�วยุชะลอู᱌ว�มืเสูื�อมืของสูมืองไดำ� ในิปัจิจุิบันิจ่ิงไดำ�มีื
ก�รเึิᱦ�มืเติุมืเกณฑ์์ก�รวินิิจิฉัยุแบ�งโรู᱌สูมืองเสืู�อมื เป็นิ major และ minor neurocognitive disorder (NCD)1 
จิ�กเดิำมืที�มีืแตุ�ก�รวินิิจิฉัยุ dementia หรือ major NCD อยุ��งเดีำยุว 
 ปัญห�ที�ึᱦบบ�อยุของู่ᱥ�ป่วยุ minor NCD ูื᱌อ ก�รจิำ�ชื�อู᱌นิไมื�ไดำ� ไมื�มีืสูมื�ธิจิดำจิ�อ หลงทิศท�งู᱌ว�มืูิ᱌ดำก�รแก�ไข
ปัญห�ช��ลงหรือูิᱥดำึᱦล�ดำ ึ่᱓�งเกิดำจิ�กู᱌ว�มืบกึᱦร�องของ cognitive function ดำ��นิู᱌ว�มืจิำ� (memory) ู᱌ว�มืใสู�ใจิ 
(attention) ู᱌ว�มืูิ᱌ดำก�รตัุดำสิูนิใจิ (executive function) หรือก�รรับร่�ท�งมิืติุสัูมืึัᱦทธ์ (visuospatial function)2 
ก�รประเมิืนิอ�ก�รตุ��ง ๆ เหล��นีิ�จ่ิงช�วยุในิก�รวินิิจิฉัยุ และนิำ�ไปสู่�แนิวท�งก�รด่ำแลรักษ� cognitive function
ดำ��นิตุ��งๆ ตุ�อไป
 กิจิกรรมืท�งู᱌ว�มืูิ᱌ดำ (Cognitive activities) นัิ�นิมีืร�ยุง�นิว��สู�มื�รถป้องกันิภ�วะสูมืองเสืู�อมืทั�งในิก�ร
ป้องกันิแบบปฐมืภ่มิืและในิู่ᱥ�ที�มีืภ�วะ mild NCD ไดำ�อยุ��งมีืนัิยุสูำ�ูั᱌ญ3 เช�นิ จิ�กก�รศ่กษ�แบบสูำ�รวจิในิกลุ�มืู่ᱥ�ที�ทำ�ง�นิ
ึ่᱓�งมีืู᱌ว�มืึั᱓บึ᱓�อนิจิะมีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อสูมืองเสืู�อมืตุำ��กว��กลุ�มืที�ทำ�ง�นิไมื�ึั᱓บึ᱓�อนิ 0.88 เท��4 รวมืถ่งก�รทำ�กิจิกรรมื
ท�งู᱌ว�มืูิ᱌ดำมีืร�ยุง�นิว��ลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รเกิดำสูมืองเสืู�อมืและโรู᱌อัลไึ᱓เมือร์ลงไดำ� จิ�กก�รศ่กษ�แบบสูำ�รวจิก�ร
ทำ�กิจิกรรมืตุ��งๆ ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุึᱦบว�� ู่ᱥ�ที�มีืกิจิกรรมืท�งู᱌ว�มืูิ᱌ดำมื�กจิะมีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รเกิดำภ�วะสูมืองเสืู�อมืลดำลง
เท��กับ 0.71 เท��5 และมีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รเกิดำโรู᱌อัลไึ᱓เมือร์ลดำลงเท��กับ 0.58 เท��เมืื�อเทียุบกับกลุ�มืที�ไมื�มีืกิจิกรรมืท�ง
ู᱌ว�มืูิ᱌ดำ6 โดำยุกิจิกรรมืที�มีืร�ยุง�นิว��สู�มื�รถลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงของสูมืองเสืู�อมื ไดำ�แก� ก�รอ��นิหนัิงสืูอ และก�รเล�นิเกมืส์ู 7
 ก�รฝึึกสูมืองแบบ Cognitive training ูื᱌อ ก�รฝึึกสูมืองที�มีืระเบียุบแบบแูᱥนิ (structured practice)
ึ่᱓�งเป็นิก�รฝึึกที�เฉึᱦ�ะเจิ�ะจิงกับดำ��นิตุ��งๆ ของสูมือง เช�นิ ู᱌ว�มืจิำ� ู᱌ว�มืใสู�ใจิ และภ�ษ� เป็นิตุ�นิ แบบแูᱥนิก�รฝึึก
อ�จิจิำ�เึᱦ�ะแตุ�ละบุู᱌ู᱌ลหรือเป็นิกลุ�มืก็ไดำ� วิธีก�รฝึึกมีืู᱌ว�มืหล�กหล�ยุ เช�นิ ป�กก�-กระดำ�ษ หรือใช�ู᱌อมืึิᱦวเตุอร์ 
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สู�วนิู᱌ว�มืถี�และระยุะเวล�ในิก�รฝึึกมีืู᱌ว�มืหล�กหล�ยุมื�ก ึ่᱓�งมีืร�ยุง�นิจิ�กก�รรวบรวมืง�นิวิจัิยุอยุ��งเป็นิระบบ 
(systematic review) ศ่กษ�ในิประช�กรสู่งอ�ยุุสุูขภ�ึᱦดีำโดำยุมีืก�รฝึึกสูมืองแบบตุ��งๆ เช�นิ ก�รฝึึกโดำยุู᱌อมืึิᱦวเตุอร์ 
(computer-based training) และฝึึกู᱌ว�มืจิำ�โดำยุกระดำ�ษและป�กก� (paper and pencil training on memory) 
ระยุะเวล�ฝึึกตัุ�งแตุ� 8 เดืำอนิ ถ่ง 72 เดืำอนิึᱦบว�� กลุ�มืที�มีืก�รฝึึกจิะมีืู᱌ะแนินิที�ดีำกว��กลุ�มืที�ไมื�ไดำ�รับก�รฝึึกเท��กับ 1.07 เท��
อยุ��งมีืนัิยุสูำ�ูั᱌ญท�งสูถิติุ 8
 ทั�งนีิ�จ่ิงไดำ�เกิดำแนิวูิ᱌ดำก�รึัᱦฒนิ�กิจิกรรมืที�เป็นิลักษณะ cognitive training เึืᱦ�อกระตุุ�นิ cognitive function
ดำ��นิตุ��งๆ โดำยุเลือกก�รทำ�ง�นิของสูมืองที�สูำ�ูั᱌ญในิสูมืองที�สู�มื�รถื้ᱨ�นิื่ᱨไดำ� ดัำงตุ�อไปนีิ�ูื᱌อ 
 1. Attention ฝึึกให�มีืู᱌ว�มืใสู�ใจิในิดำ��นิตุ��ง ๆ ดัำงนีิ�
  1.1  selective attention เลือกที�จิะให�ู᱌ว�มืใสู�ใจิกับสิู�งที�สูนิใจิไดำ�
  1.2  sustained attention มีืู᱌ว�มืใสู�ใจิอยุ��งตุ�อเนืิ�อง
 2. Executive function ฝึึกกระบวนิก�รูิ᱌ดำ ก�รตัุดำสิูนิใจิ ก�รจัิดำกลุ�มืเึืᱦ�อช�วยุให�ู᱌ว�มืจิำ�ดีำข่�นิ
 3. Memory ฝึึกู᱌ว�มืจิำ� ึ่᱓�งมีืขบวนิก�รดัำงตุ�อไปนีิ�
  3.1  มีืู᱌ว�มืตัุ�งใจิเวล�รับร่�ข�อม่ืล
  3.2  มีืก�รทบทวนิึ᱓ำ�� ๆ 
  3.3  ด่ำงข�อม่ืลที�จิำ�เป็นิมื�ใช�ไดำ�
 4. Visuospatial function ฝึึกก�รมืองเห็นิแบบมิืติุสัูมืึัᱦทธ์ กะระยุะไดำ�
 โดำยุมีืขบวนิก�รที�จิะกระตุุ�นิสูมืองอยุ��งเป็นิระบบในิ 4 ดำ��นิที�สูำ�ูั᱌ญนีิ� ดำ�วยุโปรแกรมืที�ชื�อ Training of 
Executive function, Attention, Memory and Visuospatial function (TEAMV) ดำำ�เนิินิก�ร ในิร่ปแบบกิจิกรรมื
กลุ�มืทั�งหมืดำ 6 ู᱌รั�ง ู᱌รั�งละ 3 ชั�วโมืง ทุก 2 สัูปดำ�ห์ โดำยุในิช�วงชั�วโมืงแรกเป็นิกิจิกรรมืที�เนิ�นิก�รเู᱌ลื�อนิไหว เช�นิ
ก�รออกกำ�ลังก�ยุเนิ�นิก�รเหยุยีุดำยืุดำกล��มืเนืิ�อ และก�รเู᱌ลื�อนิไหวบนิตุ�ร�ง 9 ช�อง เป็นิตุ�นิ เึืᱦ�อให�ร��งก�ยุตืุ�นิตัุว และ 
2 ชั�วโมืงหลังเนิ�นิเป็นิ cognitive training โดำยุโยุงปัญห�ที�ึᱦบบ�อยุในิู่ᱥ�ป่วยุกลุ�มืนีิ� เช�นิ ก�รลืมืชื�อู᱌นิ ก�รว�งของ
แล�วลืมื ก�รหลงท�ง และก�รูิ᱌ดำตัุดำสิูนิใจิช�� เป็นิตุ�นิ ร�วมืกับก�รกระตุุ�นิู᱌ว�มืสู�มื�รถของสูมืองดำ��นิตุ��งๆ
ให�เหมื�ะสูมืกับบริบทของู᱌นิไทยุ นิอกจิ�กนีิ�ท��ยุกิจิกรรมื มีืก�รสูรุปประเดำ็นิสิู�งที�เรียุนิร่�จิ�กกิจิกรรมืเึืᱦ�อให�ู่ᱥ�ป่วยุ
นิำ�ไปประยุุกต์ุใช�ในิชีวิตุประจิำ�วันิไดำ� 12

 หลักก�รของ cognitive domain แตุ�ละดำ��นิที�นิำ�มื�กระตุุ�นิในิลักษณะ cognitive training รวมืถ่งตัุวอยุ��ง
กิจิกรรมื มีืดัำงนีิ�
  1) ู᱌ว�มืสืนใจัใสื�ใจั (attention) ูื᱌อ ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รตัุ�งใจิจิดำจิ�ออยุ่�กับสิู�งกระตุุ�นิตุรงหนิ��ไดำ�
ในิระยุะเวล�หน่ิ�ง ู᱌ว�มืสูนิใจิใสู�ใจินีิ�เป็นิึืᱦ�นิฐ�นิที�สูำ�ูั᱌ญของก�รรับร่�ข�อม่ืล เึืᱦ�อจิะเก็บเป็นิู᱌ว�มืจิำ�หรือนิำ�มื�ใช�ในิก�รูิ᱌ดำ
ตัุดำสิูนิใจิ มีืู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์อยุ��งมื�กกับู᱌ว�มืจิำ�ระยุะสัู�นิ ห�กู᱌ว�มืสูนิใจิใสู�ใจิดีำ ู᱌ว�มืจิำ�ระยุะสัู�นิก็จิะดีำดำ�วยุ 
 ชนิิดำของู᱌ว�มืสูนิใจิใสู�ใจิที�ทำ�ในิร่ปแบบกิจิกรรมื ูื᱌อ ก�รเลือกสูนิใจิเฉึᱦ�ะอยุ��ง (selective attention) 
และก�รใสู�ใจิอยุ��งตุ�อเนืิ�อง (sustained attention) 
 ก�รกระตุุ�นิู᱌ว�มืสูนิใจิใสู�ใจิมีืหลักก�ร ูื᱌อ ให�ู่ᱥ�เข��กลุ�มืไดำ�เข��ใจิก�รเลือกู᱌ว�มืสูนิใจิเฉึᱦ�ะอยุ��งก�อนิ
ดำ�วยุก�รให�ร่�จัิกสิู�งรบกวนิที�ด่ำงู᱌ว�มืสูนิใจิออกไป ูื᱌อ ปัจิจัิยุภ�ยุนิอก เช�นิ เสีูยุงที�ดัำงแทรกเสีูยุงที�กำ�ลังสูนิใจิืัᱨงและ
ปัจิจัิยุภ�ยุในิ เช�นิ ู᱌ว�มืูิ᱌ดำ อ�รมืณ์ที�รับกวนิู᱌ว�มืใสู�ใจิ จิ�กนัิ�นิให�มีืก�รใสู�ใจิอยุ��งตุ�อเนืิ�อง โดำยุู᱌งู᱌ว�มืสูนิใจิไว�ในิ
ก�รทำ�กิจิกรรมืใดำกิจิกรรมืหนิ่�งและร่�ทันิสิู�งรบกวนิกลับมื�ใสู�ใจิตุ�อไดำ�จินิจิบกิจิกรรมืนัิ�นิ ระหว��งทำ�กิจิกรรมืู᱌วรมืี
ก�รจัิดำบรรยุ�ก�ศแวดำล�อมืที�เหมื�ะสูมื และทำ�กิจิกรรมืเึีᱦยุงกิจิกรรมืเดีำยุว ระหว��งทำ�ห�กร่�สู่กเหนืิ�อยุล��ให�ึัᱦก
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แล�วกลับมื�ทำ�ใหมื� ตัุวอยุ��งกิจิกรรมื เช�นิ
  • ก�รสูำ�รวจิู᱌ว�มืร่�สู่กในิร��งก�ยุ (body scan)
  • ทำ�กิจิกรรมืที�มีืขั�นิตุอนิตุ�อเนืิ�อง เช�นิ ก�รึัᱦบูᱥ�� ก�รขัดำเู᱌รื�องเงินิ ก�รปล่กตุ�นิไมื�
  • นัิบของที�มีืปริมื�ณ เช�นิ นัิบล่กแก�วใสู�ขวดำ นัิบขนิมืใสู�ถุง
  • ให�บวก - ลบเลขง��ยุๆ โดำยุใช�ก�รูิ᱌ดำในิใจิ
  • สูวดำมืนิต์ุ หรือบทสูวดำของแตุ�ละศ�สูนิ� (สูวดำแบบออกเสีูยุง)
  • เล�นิเกมืสู์จัิบูิᱥดำภ�ึᱦที�มีืู᱌ว�มืึั᱓บึ᱓�อนิจิ�กนิ�อยุไปมื�ก (ตุ�มืระดัำบู᱌ว�มืสู�มื�รถของู่ᱥ�ป่วยุ) เป็นิตุ�นิ
  ก�รประยุกุต์ุนิำ�ไปใช�ในิชีวิตุประจิำ�วันิ ฝึึกก�รใสู�ใจิอยุ��งตุ�อเนืิ�องในิขณะทำ�กิจิวัตุรประจิำ�วันิที�มีืระยุะเวล�
ช�วงหน่ิ�ง เช�นิ แปรงืᱨันิ อ�บนิำ�� รับประท�นิอ�ห�ร เป็นิตุ�นิ โดำยุให�มีืู᱌ว�มืร่�สู่กตัุวกับประสู�ทสัูมืูัᱥสูที�รับร่� เช�นิ 
มืือที�กำ�ลังขยัุบเู᱌ลื�อนิไหว ูิᱥวหนัิงสัูมืูัᱥสูนิำ��ที�ไหลูᱥ��นิ ลิ�นิที�รับร่�รสูช�ดำอ�ห�ร และถ��มีืสิู�งรบกวนิู᱌ว�มืใสู�ใจิ เช�นิ 
ู᱌ว�มืูิ᱌ดำ อ�รมืณ์ หรือเสีูยุงภ�ยุนิอกก็สู�มื�รถร่�ทันิและกลับมื�รับร่�สัูมืูัᱥสูในิขณะนัิ�นิตุ�อไดำ�
  2) ู᱌ว�มืจัำ�ระยุะสัื�น ูื᱌อ ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รเก็บข�อม่ืลที�รับร่�ไว�ระยุะเวล�หน่ิ�ง เึืᱦ�อนิำ�มื�ใช�ประโยุชน์ิ
ในิระยุะเวล�สัู�นิๆ และถ��ข�อม่ืลนัิ�นิมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ มีืก�รทบทวนิึ᱓ำ�� จิะเก็บเป็นิู᱌ว�มืจิำ�ระยุะยุ�วตุ�อไป โดำยุในิู่ᱥ�ป่วยุ
โรู᱌สูมืองเสืู�อมืจิะเสีูยุู᱌ว�มืจิำ�ระยุะสัู�นิก�อนิู᱌ว�มืจิำ�ระยุะยุ�ว
  ก�รกระตุุ�นิู᱌ว�มืจิำ�ระยุะสัู�นิมีืหลักก�ร ูื᱌อ ให�มีืก�รทบทวนิข�อม่ืลที�ไดำ�เรียุนิร่�ูᱥ��นิมื�แล�วในิระยุะเวล�สัู�นิ ๆ
ในิก�รจิำ�ข�อม่ืลที�สูำ�ูั᱌ญ ห�กมีืก�รกระตุุ�นิก�รรับร่�ดำ�วยุภ�ึᱦ เสีูยุง และมีืก�รทบทวนิข�อม่ืลนัิ�นิจิะทำ�ให�ู᱌ว�มืจิำ�นัิ�นิ
อยุ่�ไดำ�นิ�นิข่�นิ (ู᱌ว�มืจิำ�ระยุะสัู�นิ อ�จิถ่กรบกวนิ หรือถ่กแทรกไดำ�ง��ยุ ึ่᱓�งถ��ไมื�ทบทวนิจิะู᱌งอยุ่�สัู�นิ ๆ  เป็นิช�วงวินิ�ทีถ่ง
นิ�ที และจิะมีืข�อม่ืลใหมื�มื�แทนิที�ข�อม่ืลเก��)13 ตัุวอยุ��งกิจิกรรมื เช�นิ
  • จิำ�ชื�อู᱌นิในิกลุ�มืที�เข��กิจิกรรมืดำ�วยุกันิ โดำยุสัูงเกตุจุิดำเดำ�นิของใบหนิ�� ช�วยุกระตุุ�นิู᱌ว�มืจิำ�
  • กิจิกรรมืเล��ถ่งข��วที�เึิᱦ�งด่ำจิบไป หนัิงสืูอึิᱦมืึ์ᱦที�เึิᱦ�งอ��นิจิบไปว��มีืเหตุุก�รณ์อะไรบ��ง มีืลำ�ดัำบเหตุุก�รณ์
อยุ��งไร
  • ด่ำภ�ึᱦประมื�ณ 30 วินิ�ที จิ�กนัิ�นิปิดำภ�ึᱦแล�วให�บอกร�ยุละเอียุดำของภ�ึᱦนัิ�นิ
  • ถ�มืถ่งชนิิดำอ�ห�รที�เึิᱦ�งรับประท�นิในิแตุ�ละมืื�อของวันิ ว��รับประท�นิอะไรบ��ง
  • เล�นิเกมืส์ูไึᱦ�จัิบู่᱌�
  ก�รกระตุุ�นิให�ู่ᱥ�ป่วยุฝึึกจิำ�หรือูิ᱌ดำอ�จิจิะเกิดำู᱌ว�มืวิตุกกังวลเมืื�อูิ᱌ดำไมื�ออกู᱌วรจิะมีืก�รให�ู᱌ำ�ใบ�และ
สูร��งบรรยุ�ก�ศูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ
  3) ก�รกระตุ�นู᱌ว�มืจัำ�ระยุะยุ�ว เป็นิเหมืือนิู᱌ลังข�อม่ืลในิสูมือง ึ่᱓�งบรรจุิข�อม่ืลที�เู᱌ยุรับร่� โดำยุแบ�ง
ประเภทของข�อม่ืลดัำงนีิ�
   3.1) ู᱌ว�มืจิำ�เกี�ยุวกับู᱌ว�มืร่�ทั�วไป เช�นิ ข�อม่ืลที�ศ่กษ�เล��เรียุนิ ู᱌ำ�ศัึᱦท์ 
   3.2) ู᱌ว�มืจิำ�อ�ศัยุเหตุุก�รณ์ (episodic memory) ึ่᱓�งเป็นิข�อม่ืลที�มีืู᱌ว�มืเกี�ยุวข�องกับระยุะเวล�
สูถ�นิที� ว��เกิดำอะไรข่�นิในิช�วงเวล�หน่ิ�ง เช�นิ ประวัติุสู�วนิตัุวในิแตุ�ละช�วงเวล� ึᱦบว�� โรู᱌สูมืองเสืู�อมืชนิิดำ อัลไึ᱓เมือร์
จิะมีืู᱌ว�มืจิำ�ชนิิดำนีิ�บกึᱦร�องไดำ� โดำยุเฉึᱦ�ะเหตุุก�รณ์ที�เึิᱦ�งเกิดำข่�นิ14 ู᱌ว�มืจิำ�ที�เกี�ยุวกับทักษะที�เกิดำจิ�กก�รทำ�ึ᱓ำ��ๆ 
จินิเป็นิู᱌ว�มืชำ�นิ�ญ เช�นิ ก�รขับรถ ก�รเล�นิดำนิตุรี จิะึᱦบว��ู᱌ว�มืจิำ�ชนิิดำนีิ�อ�จิจิะยัุงู᱌งอยุ่�ไดำ� โดำยุเฉึᱦ�ะในิระยุะเริ�มืตุ�นิ
ของอ�ก�รสูมืองเสืู�อมื 
  ก�รกระตุุ�นิู᱌ว�มืจิำ�ระยุะยุ�ว มีืหลักก�ร ูื᱌อ ให�มีืก�รด่ำงข�อม่ืลจิ�กู᱌ว�มืทรงจิำ�ออกมื�ใช� ไมื�ว��จิะเป็นิ
ก�รเขียุนิ ก�รเล��เรื�อง ตัุวอยุ��งกิจิกรรมื เช�นิ
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  • ทำ�อัตุชีวประวัติุของตุนิเอง โดำยุให�เขียุนิเล��เหตุุก�รณ์ที�ประทับใจิในิดำ��นิดีำ
  • ลำ�ดัำบญ�ติุของตัุวเอง ว��มีืใู᱌ร ชื�ออะไรบ��ง ประมื�ณ 2-3 ลำ�ดัำบ โดำยุอ�จิทำ�เป็นิลักษณะแูᱥนิภ่มืิ
ู᱌รอบู᱌รัว (family tree)
  • ึ่ᱦดำูุ᱌ยุถ่งสุูภ�ษิตุ ว��มีืู᱌ว�มืหมื�ยุอยุ��งไร ให�ลองยุกตัุวอยุ��ง
  • ให�ดำมืกลิ�นิหรือสัูมืูัᱥสูวัตุถุตุ��งๆ แล�วท�ยุว��ูื᱌ออะไร (ู᱌วรเป็นิกลิ�นิที�ชอบและูุ᱌�นิเู᱌ยุ) เป็นิตุ�นิ
  4) กระตุ�นมิืติสัืมืึัᱦนธิ์ ูื᱌อ ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รรับร่�ตุำ�แหนิ�งของร��งก�ยุสัูมืึัᱦนิธ์กับที�ว��งและสู�มื�รถ
ที�จิะรับร่�ตุำ�แหนิ�งของวัตุถุสัูมืึัᱦนิธ์กับตุนิเองหรือสัูมืึัᱦนิธ์กับวัตุถุอื�นิช�วยุให�เกิดำก�รว�งแูᱥนิ ก�รเู᱌ลื�อนิไหวที�ถ่กตุ�อง
ก�รกระตุุ�นิมิืติุสัูมืึัᱦนิธ์ มีืหลักก�ร ูื᱌อ กระตุุ�นิให�รับร่�ตุำ�แหนิ�งของตัุวเอง ก�รรับร่�ทิศท�งและตุำ�แหนิ�งของวัตุถุ เข��ใจิ
ู᱌ว�มืหมื�ยุของู᱌ำ�ว�� ล��ง หลัง ึ᱓��ยุ ขว� ทำ�ให�ทร�บู᱌ว�มืแตุกตุ��ง ก�รกะระยุะู᱌ว�มืห��งระหว��งวัตุถุกับสิู�งอื�นิๆ 
ก�รรับร่�ู᱌ว�มืล่ก ก�รรับร่�ระยุะที�จิะเอื�อมืมืือออกไปู᱌ว��สิู�งของู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รรับร่�เสู�นิท�ง ก�รูิ᱌ดำภ�ึᱦแูᱥนิที� 
ก�รเดิำนิท�ง ดัำงตัุวอยุ��งกิจิกรรมื เช�นิ 
  • อ��นิแูᱥนิที� สัูงเกตุร�ยุละเอียุดำว��ก�รเดิำนิท�งจิ�กจุิดำหน่ิ�งไปอีกจุิดำหน่ิ�งตุ�องูᱥ��นิอะไรที�สูำ�ูั᱌ญบ��งและ
บอกท�งให�ู่ᱥ�ร�วมืกิจิกรรมืู᱌นิอื�นิไดำ�
  • เล�นิรับ-สู�งล่กบอล โยุนิบอล
  • เล�นิเกมืส์ูตุ�อล่กบ�สูก์ให�เป็นิภ�ึᱦตุ��งๆ ตุ�มืตัุวอยุ��ง
  5) กระตุ�นก�รูิ᱌ดำ ตัดำสิืนใจั ก�รบริห�รจัิดำก�ร เป็นิก�รทำ�ง�นิของสูมืองระดัำบที�เชื�อมืโยุงประสูบก�รณ์
ในิอดีำตุกับสิู�งที�เร�กำ�ลังทำ�ในิปัจิจุิบันิ ช�วยุให�เร�ู᱌วบูุ᱌มือ�รมืณ์ู᱌ว�มืูิ᱌ดำ ก�รตัุดำสิูนิใจิ และก�รกระทำ� สู�งูᱥลให�เร�ลงมืือ
ทำ�ง�นิ และมุื�งมัื�นิทำ�จินิง�นิสูำ�เร็จิตุ�มืเป้�หมื�ยุที�ตัุ�งไว� (Goal directed behavior)15 ก�รกระตุุ�นิก�รูิ᱌ดำ ตัุดำสิูนิใจิ
ก�รบริห�รจัิดำก�รมีืหลักก�ร  ูื᱌อ  ให�มีืก�รว�งแูᱥนิ ลำ�ดัำบู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ  ู᱌ำ�นิวณเวล�ในิก�รทำ�ง�นิให�เสูร็จิลุล�วง
เล��เรื�อง  (ทั�งป�กเปล�� และดำ�วยุก�รเขียุนิ)  จิดำจิำ�ข�อม่ืลตุ��งๆ  ูิ᱌ดำริเริ�มืกิจิกรรมืตุ��งๆ  และจิดำจิำ�ข�อม่ืลในิขณะที�
ตุ�องใช�ข�อม่ืลนัิ�นิๆ ไดำ� ตัุวอยุ��งกิจิกรรมื เช�นิ 
  • กิจิกรรมืทำ�อ�ห�ร โดำยุว�งแูᱥนิเู᱌รื�องปรุงและวิธีก�รทำ�ร�วมืกันิในิกลุ�มืยุ�อยุ
  • กิจิกรรมืึื᱓�อของ ว�งแูᱥนิใช�เงินิในิงบประมื�ณที�กำ�หนิดำให�
  • เล�นิเกมืส์ูเศรษฐี เกมืส์ูึ่᱓โดำกุ (Sudoku) 

โปรแกรมืก�รฝึึกสืมืองในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุีีᱟ�มีืก�รร่�ูิ᱌ดำบกึᱦร�องเล็ักน�อยุ: TEAMV (Training of Executive function, 
Attention, Memory and Visuospatial function)
 มีืร่ปแบบในิก�รจัิดำกิจิกรรมื ดัำงนีิ�
 1. กิจิกรรมืกลุ�มื 
  - ู่ᱥ�ให�บริก�รอยุ��งนิ�อยุ 3 ู᱌นิ (ูᱥ��นิก�รฝึึกอบรมืก�รใช�โปรแกรมื TEAMV)
  - ู่ᱥ�รับบริก�ร 8 -15 ู᱌นิ (ไดำ�รับก�รวินิิจิฉัยุว��มีืก�รร่�ูิ᱌ดำบกึᱦร�องเล็กนิ�อยุ: MCI)
  - จัิดำให�ู่ᱥ�รับบริก�รในิแตุ�ละกลุ�มืมีือ�ยุุ ก�รศ่กษ� และู᱌ว�มืบกึᱦร�องของสูมืองใกล�เูี᱌ยุงกันิ
  - เป็นิกลุ�มืปิดำ ไมื�มีืก�รเปิดำรับสูมื�ชิกใหมื�ในิระหว��งทำ�กิจิกรรมื 
 2. จิำ�นิวนิู᱌รั�งและเวล�
  - กิจิกรรมื 6 ู᱌รั�ง เรียุงตุ�มืลำ�ดัำบกิจิกรรมืในิู่᱌�มืือก�รทำ�กิจิกรรมื
  - ใช�เวล� 3 ชั�วโมืง/ู᱌รั�ง เวล�สู�มื�รถยุืดำหยุุ�นิไดำ�ตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื
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  - จัิดำกิจิกรรมืทุก 2 สัูปดำ�ห์ (กิจิกรรมื 6 ู᱌รั�ง จิะใช�เวล�ประมื�นิ 3 เดืำอนิ)
 3. กิจิกรรมืในิแตุ�ละู᱌รั�ง แบ�งเป็นิ 2 ช�วง ูื᱌อ
  - ช�วงที� 1 “กิจิกรรมืก�รเู᱌ลื�อนิไหว” เึืᱦ�อปรับระดัำบก�รตืุ�นิตัุวของู่ᱥ�เข��ร�วมืกิจิกรรมื
  - ช�วงที� 2 “กิจิกรรมืฝึึกสูมือง” กิจิกรรมืในิแตุ�ละู᱌รั�งจิะแตุกตุ��งกันิตุ�มืเป้�หมื�ยุในิก�รกระตุุ�นิ
  - ทุกู᱌รั�งจิะมีื “ก�รบ��นิ” หรือ “กิจิกรรมืตุ�อเนืิ�อง” ให�กลับไปฝึึกสูมืองตุ�อที�บ��นิ

ก�รเล่ัอกใื᱒�กิจักรรมื
 TEAMV ึัᱦฒนิ�เึืᱦ�อให�เหมื�ะสูมืกับบริบทของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิประเทศไทยุ แบ�งเป็นิ 2 ชุดำ ูื᱌อ สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ที�มีืก�รร่�ูิ᱌ดำบกึᱦร�องเล็กนิ�อยุเขตุเมืือง และสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืก�รร่�ูิ᱌ดำบกึᱦร�องเล็กนิ�อยุชนิบทหรือก่�งเมืืองก่�งชนิบท 
ึ่᱓�งทั�ง 2 ชุดำมีืวัตุถุประสูงู์᱌เดีำยุวกันิในิก�รทำ�กิจิกรรมืแตุ�ละู᱌รั�ง ตุ��งกันิที�ร�ยุละเอียุดำ ขั�นิตุอนิ และอุปกรณ์ในิก�รทำ�
กิจิกรรมืที�ไดำ�ปรับให�เหมื�ะสูมืตุ�มืกลุ�มืเป้�หมื�ยุ ก�รนิำ�ไปใช� มีืข�อแนิะนิำ�ดัำงตุ�อไปนีิ�
 1. TEAMV สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืก�รร่�ูิ᱌ดำบกึᱦร�องเล็กนิ�อยุเขตุเมืือง ู᱌วรเลือกใช�เมืื�อ
  - ู่ᱥ�รับบริก�รอ��นิออกเขียุนิไดำ� ไดำ�รับก�รศ่กษ�ในิระดัำบหน่ิ�ง เช�นิ ู่ᱥ�เกษียุณอ�ยุขุ��ร�ชก�ร ู᱌��ข�ยุ เป็นิตุ�นิ
  - อ�ยุุยัุงไมื�มื�ก ยุังสู�มื�รถเรียุนิร่�สิู�งใหมื�ไดำ�ดำ�วยุตุนิเอง
  - ู่ᱥ�รับบริก�รมีืระดัำบู᱌ว�มืบกึᱦร�องดำ��นิก�รร่�ูิ᱌ดำเล็กนิ�อยุ (บกึᱦร�องไมื�มื�ก จิ�กู᱌ะแนินิ MoCA)
 2. TEAMV สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืก�รร่�ูิ᱌ดำบกึᱦร�องเล็กนิ�อยุชนิบทหรือก่�งเมืืองก่�งชนิบท (ข่�นิกับลักษณะกลุ�มื
ประช�กรในิึืᱦ�นิที�แนิวโนิ�มืเป็นิลักษณะเมืืองหรือชนิบท) ู᱌วรเลือกใช�เมืื�อ
  - ู่ᱥ�รับบริก�รไมื�ถนัิดำอ��นิ เขียุนิ (ึᱦออ��นิ เขียุนิไดำ�บ��ง) เช�นิ เกษตุรกร ไมื�ไดำ�อ��นิเขียุนิมื�นิ�นิ เป็นิตุ�นิ
  - อ�ยุุมื�ก เรียุนิร่�สิู�งใหมื�ไดำ�ช�� ตุ�องกระตุุ�นิระหว��งทำ�กิจิกรรมืู᱌�อนิข��งมื�ก
  - ู่ᱥ�รับบริก�รมีืระดัำบู᱌ว�มืบกึᱦร�องดำ��นิก�รร่�ูิ᱌ดำเล็กนิ�อยุ (บกึᱦร�องู᱌�อนิข��งมื�ก จิ�กู᱌ะแนินิ MoCA)
 3. เมืื�อเลือกใช�ชุดำกิจิกรรมืแล�ว ให�ใช�ชุดำนัิ�นิทั�ง 6 ู᱌รั�ง ไมื�ู᱌วรสูลับกิจิกรรมืยุ�อยุในิแตุ�ละชุดำ เช�นิ ห�กท��นิเห็นิ
สูมืู᱌วรแล�วว��กลุ�มืู่ᱥ�รับบริก�รของท��นิมีืู᱌ว�มืสู�มื�รถเข��กับกิจิกรรมื TEAMV สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืก�รร่�ูิ᱌ดำบกึᱦร�อง
เล็กนิ�อยุเขตุเมืือง ท��นิตุ�องดำำ�เนิินิตุ�มืกจิิกรรมืในิู่᱌�มืือก�รทำ�กิจิกรรมืของกลุ�มืเมืืองไปจินิจิบ ไมื�สู�มื�รถสูลบัเอ�ของ
กลุ�มืชนิบทมื�ใช�ไดำ� ทั�งนีิ�ในิแตุ�ละกิจิกรรมืท��นิสู�มื�รถปรบัระดัำบู᱌ว�มืยุ�กหรือง��ยุไดำ� ยุดืำหยุุ�นิตุ�มืู᱌ว�มืสู�มื�รถของ
ู่ᱥ�รับบริก�ร โดำยุให�ยุ่ดำหลักก�รในิก�รทำ�กิจิกรรมืนัิ�นิไว�

 กลุั�มืเป้�หมื�ยุ 
  1. ู่ᱥ�ที�อ�ยุุ 50 ปีข่�นิไป (ทั�งนีิ�ข่�นิอยุ่�กับเกณฑ์์ในิก�รูั᱌ดำกรองของแตุ�ละึืᱦ�นิที�)
  2. ไดำ�รับก�รวินิิจิฉัยุว��มีืก�รร่�ูิ᱌ดำบกึᱦร�องเล็กนิ�อยุ: MCI (mild cognitive impairment)
  3. ไมื�มีืภ�วะึ่᱓มืเศร�� ไมื�มีืข�อจิำ�กัดำท�งดำ��นิก�รไดำ�ยิุนิ มืองเห็นิ และเู᱌ลื�อนิไหว 
  4. สู�มื�รถอ��นิออกเขียุนิไดำ�ในิระดัำบหน่ิ�ง (เนืิ�องจิ�กบ�งกิจิกรรมืตุ�องใช�ก�รอ��นิเขียุนิ)
  5. มีืู᱌ว�มืสูมัืู᱌รใจิในิก�รเข��ร�วมืกิจิกรรมื 
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ก�รจััดำเตรียุมืู᱌ว�มืึᱦร�อมืก�อนก�รีᱟำ�กิจักรรมื
 1. เจั��หน��ีีᱟ�ู่ᱥ�ให�บริก�ร
  - จัิดำตัุ�งู᱌ณะกรรมืก�รดำำ�เนิินิง�นิอยุ��งนิ�อยุ 3 ู᱌นิ แบ�งหนิ��ที�ในิก�รดำำ�เนิินิง�นิ (ู่ᱥ�นิำ� ู่ᱥ�ช�วยุ ู่ᱥ�ประสู�นิง�นิ)
ทั�งนีิ�ู่ᱥ�ให�บริก�รห�กมีืจิำ�นิวนิไมื�ึᱦอ สู�มื�รถขอู᱌ว�มืร�วมืมืือจิ�ก อสูมื. จิิตุอ�สู� หรืออ�สู�สูมัืู᱌รท�องถิ�นิ
ที�มีืู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�มื�ช�วยุดำำ�เนิินิง�นิร�วมืกันิไดำ�
  - นัิดำหมื�ยุวันิ เวล� ในิก�รจัิดำเตุรียุมือุปกรณ์ และก�รดำำ�เนิินิกิจิกรรมืทั�ง 6 ู᱌รั�ง 
  - ประชุมืึั᱓กึ᱓�อมื สูร��งู᱌ว�มืเข��ใจิที�ตุรงกันิก�อนิทำ�กิจิกรรมืแตุ�ละู᱌รั�ง (ว�งแูᱥนิกรณีเกิดำปัญห�เฉึᱦ�ะหนิ��)
  - หลังก�รจิดัำกิจิกรรมืแตุ�ละู᱌รั�ง ู᱌วรมืกี�รประชมุืสูรุปูᱥลก�รทำ�กิจิกรรมืเึᱦื�อห�แนิวท�งในิก�รแก�ไขปัญห�
ห�กเกิดำู᱌ว�มืูิᱥดำึᱦล�ดำข่�นิ หรือแบ�งปันิสิู�งที�สัูกเกตุไดำ�ในิระหว��งก�รทำ�กิจิกรรมื
 2. ู่ᱥ�รับบริก�ร
  - ูั᱌ดำกรองและจัิดำกลุ�มืตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื 
  - ในิแตุ�ละกลุ�มืู᱌วรมีืสูมื�ชิก 8-15 ู᱌นิ (อ�ยุุ ก�รศ่กษ� ู᱌ว�มืบกึᱦร�องใกล�เูี᱌ยุงกันิ)
  - สูมัืู᱌รใจิและสูะดำวกมื�ตุ�มืนัิดำหมื�ยุในิก�รทำ�กิจิกรรมืทั�ง 6 ู᱌รั�ง
 3. สืถ�นีีᱟ�แลัะอุปกรณ์
  - ห�องประชุมืหรือศ�ล�เอนิกประสูงู์᱌ มีืแสูงสูว��งเึีᱦยุงึᱦอ อ�ก�ศถ��ยุเทสูะดำวก ไมื�ร�อนิเกินิไป
  - เู᱌รื�องขยุ�ยุเสีูยุงชัดำเจินิ มีืู᱌อมืึิᱦวเตุอร์และโปรเจิู᱌เตุอร์ เึืᱦ�อเปิดำสืู�อให�ู่ᱥ�รับบริก�รด่ำไดำ�
  - โตุ๊ะ-เก��อี� เหมื�ะสูมืกับก�รใช�ง�นิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ู᱌วรจัิดำโตุ๊ะ-เก��อี�ตุ�มืร่ปแบบที�กำ�หนิดำ
  - สืู�อสิู�งึิᱦมืึ์ᱦและแบบฝึึกหัดำ ู᱌วรจัิดำึิᱦมืึ์ᱦดำ�วยุปริ�นิเตุอร์สีู ขยุ�ยุตัุวหนัิงสืูอขนิ�ดำใหญ� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุเุห็นิไดำ�ชัดำ
  - เตุรียุมืจิำ�นิวนิอุปกรณ์ในิแตุ�ละกิจิกรรมืให�เึีᱦยุงึᱦอกับจิำ�นิวนิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เึืᱦ�อก�รกระตุุ�นิอยุ��งทั�วถ่ง
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ร�ยุลัะเอียุดำกิจักรรมืแลัะก�รกระตุ�นู᱌ว�มืสื�มื�รถของสืมืองสื�วนต��งๆ 

กิจักรรมื ู᱌ว�มืใสื�ใจั
Attention

มิืติสัืมืึัᱦีᱟธ์ิ
visuospatial

ู᱌ว�มืจัำ�
memory

ก�รให�เหตุูᱥลั/
ก�รว�งแูᱥน
Executive 
function

ก�รใื᱒�ภ�ษ�
language

กิจิกรรมืเู᱌ลื�อนิไหว
- ตุ�ร�ง 9 ช�อง
- ก�รออกกำ�ลังก�ยุในิ
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
- เึᱦลงดัำ�งดำอกไมื�บ�นิ
- กระตุุ�นิสูมืองึี᱓กึ᱓��ยุ-ขว�

+
+

+
+

+ + +

1. แนิะนิำ�ตัุว - ใสู�ใจิชื�อ จุิดำเดำ�นิ 
ท��ท�ง 

- ฝึึกจิำ�ชื�อู᱌นิ โดำยุมีื
เทู᱌นิิู᱌ก�รจิำ�ที�เชื�อมื
โยุงกับตุ�ร�ง 9 ช�อง

ก�รึ่ᱦดำแสูดำง
ู᱌ว�มืูิ᱌ดำเห็นิ
ในิแตุ�ละกิจิกรรมื
กระตุุ�นิก�รใช�ภ�ษ� 
ก�รน่ิกู᱌ำ�ึ่ᱦดำ

ก�รบ��นิ 1 - ทำ�หนัิงสืูอ
อัตุชีวประวัติุของตุนิเอง

- ทบทวนิู᱌ว�มืจิำ�
ระยุะยุ�วเกี�ยุวกับ
ชีวิตุของตุนิเอง

2.1 ชีวิตุของฉันิ - แลกเปลี�ยุนิเรื�องร�ว
ู᱌ว�มืจิำ�ระยุะยุ�ว
- เห็นิอ�รมืณ์ู᱌ว�มื
ร่�สู่กเกี�ยุวข�องกับ
ู᱌ว�มืจิำ�

2.2 อยุ่�กับปัจิจุิบันิ 
ก�รบ��นิ 2 – ฝึึกก�รตัุ�งใจิืัᱨง

- ฝึึกเลือกู᱌ว�มืใสู�ใจิ 
- ร่�ทันิตัุวรบกวนิ

- ฝึึกู᱌ว�มืจิำ�เสีูยุง

3. ก�รรับร่�มิืติุสัูมืึัᱦทธ์
ก�รบ��นิ 3 – เขียุนิแูᱥนิที�

- สัูงเกตุวัตุถุสิู�งของ - เข��ใจิแูᱥนิที� 
เสู�นิท�ง

4.1 จิินิตุนิ�ก�รสูร��งภ�ึᱦ
- ู่ᱥ�เล��ูื᱌อู่ᱥ�บรรยุ�ยุภ�ึᱦ
- ู่ᱥ�ืัᱨงูื᱌อู่ᱥ�ไดำ�ยิุนิร�ยุละเอียุดำ
ภ�ึᱦและเขียุนิภ�ึᱦของ
ตุนิเอง

- ใสู�ใจิร�ยุละเอียุดำภ�ึᱦ - ู่ᱥ�ืัᱨงด่ำงู᱌ว�มืทรงจิำ�
เก�� จิ�กก�รไดำ�ยิุนิ
ู᱌ำ�บรรยุ�ยุภ�ึᱦ
และเขียุนิภ�ึᱦจิ�ก
จิินิตุนิ�ก�ร

-ู่ᱥ�เล��บรรยุ�ยุองู์᱌
ประกอบที�สูำ�ูั᱌ญ
ของภ�ึᱦ

ก�รึ่ᱦดำแสูดำง
ู᱌ว�มืูิ᱌ดำเห็นิในิ
แตุ�ละกิจิกรรมื
กระตุุ�นิก�รใช�ภ�ษ� 
ก�รน่ิกู᱌ำ�ึ่ᱦดำ

4.2 ู᱌ว�มืจิำ�ภ�ึᱦ - ใสู�ใจิร�ยุละเอียุดำ -เชื�อมืโยุงมิืติุ
สัูมืึัᱦทธ์ในิก�รจิำ�
ภ�ึᱦ-แูᱥนิที�

- ฝึึกู᱌ว�มืจิำ�ภ�ึᱦ

- แูᱥนิที�

4.3 ู᱌ว�มืจิำ�ตัุวเลข
ก�รบ��นิ 4 – ฝึึกจิำ�ตัุวเลข

- ใสู�ใจิร�ยุละเอียุดำ - ฝึึกู᱌ว�มืจิำ�ตัุวเลข เชื�อมืโยุงตัุวเลข
ให�มีืู᱌ว�มืหมื�ยุ 
หรือจิำ�เป็นิกลุ�มื

5. จัิดำของ
ก�รบ��นิ 5 – จัิดำของในิบ��นิ

- ใสู�ใจิร�ยุละเอียุดำ - ว�งแูᱥนิ 
จัิดำกลุ�มืสิู�งของ 

6. ึื᱓�อของ - ใสู�ใจิร�ยุละเอียุดำ - ฝึึกู᱌ว�มืจิำ�สิู�งของ - ว�งแูᱥนิ ู᱌ำ�นิวณ
ตัุวเลข



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข140

 เู᱌ร่�องม่ือีีᱟ�ใื᱒�ในก�รประเมิืนแลัะีᱟดำสือบก�รึัᱦฒน�ศักยุภ�ึᱦสืมือง
 โดำยุมีืวัตุถุประสูงู์᱌ของก�รทดำสูอบ เึืᱦ�อ 
 1. ก�รสูำ�รวจิศักยุภ�ึᱦของสูมืองในิกลุ�มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทั�วไป  หรือในิกลุ�มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืปัจิจัิยุเสีู�ยุงตุ�อก�รเกิดำ
ภ�วะสูมืองเสืู�อมื
 2. ก�รูั᱌ดำกรองู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืภ�วะสูมืองเสืู�อมื เึืᱦ�อนิำ�เข��สู่�กระบวนิก�รรักษ�
 3. ใช�ประกอบก�รวินิิจิฉัยุ ว�งแูᱥนิก�รรักษ� และติุดำตุ�มืก�รรักษ�
 นิอกจิ�กนีิ� ก�รประเมิืนิสูมืรรถภ�ึᱦสูมืองเบื�องตุ�นิก�อนิเข��ร�วมืกิจิกรรมื มีืวัตุถุประสูงู์᱌ ดัำงนีิ�
 1. เป็นิก�รูั᱌ดำกรองู่ᱥ�เข��ร�วมืวิจัิยุที�มีืูุ᱌ณสูมืบัติุตุ�มืเกณฑ์์ก�รเข��ร�วมืง�นิวิจัิยุ
 2. เปรียุบเทียุบศักยุภ�ึᱦของสูมืองก�อนิเข��ร�วมืกิจิกรรมืึัᱦฒนิ�ศักยุภ�ึᱦสูมืองกับหลังเข��ร�วมืกิจิกรรมื
 3. เปรียุบเทียุบศักยุภ�ึᱦของสูมืองระหว��งู่ᱥ�เข��ร�วมืกิจิกรรมืกับู่ᱥ�ที�ไมื�เข��ร�วมืกิจิกรรมื
 เู᱌รื�องมืือที�ใช�ในิก�รทดำสูอบู᱌ว�มืสู�มื�รถของสูมืองในิู᱌รั�งนีิ�เป็นิแบบทดำสูอบเึืᱦ�อูั᱌ดำกรองภ�วะสูมืองเสืู�อมื 
(Screening test) โดำยุมีืก�รประเมิืนิู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รร่�ูิ᱌ดำ (Cognitive function) ในิดำ��นิตุ��งๆ เช�นิ ก�รรับร่�
วันิ เวล� สูถ�นิที� (orientation to time, place) ู᱌ว�มืจิำ� (memory) ู᱌ว�มืสูนิใจิจิดำจิ�อ (attention) ภ�ษ� 
(language) มิืติุสัูมืึัᱦทธ์ (visuospatial) และก�รบริห�รจัิดำก�ร (executive function) เป็นิตุ�นิ 
 ในิก�รประเมืนิิเึืᱦ�อใช�ประกอบก�รวินิิจิฉัยุ ว�งแูᱥนิก�รรกัษ�และตุดิำตุ�มืก�รรกัษ�นัิ�นิ ู᱌วรใช�แบบประเมืนิิ
มื�ตุรฐ�นิ (standard test) เึืᱦ�อประเมิืนิู᱌ว�มืสู�มื�รถของสูมืองในิแตุ�ละดำ��นิอยุ��งละเอียุดำ ึ่᱓�งทดำสูอบโดำยุนัิกจิิตุวิทยุ�
ู᱌ลินิิก เช�นิ ดำ��นิู᱌ว�มืจิำ� ดำ�วยุแบบทดำสูอบ Wechsler memory scale (WMS) ดำ��นิก�รบรหิ�รจัิดำก�ร (Executive 
Function) ดำ�วยุแบบทดำสูอบ Stroop color and word test, Trail Making Test เป็นิตุ�นิ แตุ�ในิบ�งึืᱦ�นิที�มีืข�อจิำ�กัดำ
ในิก�รใช�แบบประเมิืนิโดำยุนัิกจิิตุวิทยุ� อ�จิใช�แบบประเมิืนิที�มีืู᱌ว�มืู᱌รอบู᱌ลุมืู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รร่�ูิ᱌ดำหล�ยุๆ ดำ��นิ เช�นิ 
MoCA (Montreal Cognitive Assessment) มื�ใช�ประเมิืนิู᱌ว�มืสู�มื�รถของสูมืองก�อนิและหลังทำ�กิจิกรรมืไดำ�
 โดำยุแบบทดำสูอบที�นิำ�มื�ใช�ูั᱌ดำกรองในิประเทศไทยุมีืหล�ยุแบบประเมิืนิ (ดัำงปร�กฏิในิตุ�ร�งที� 1) ึ่᱓�งแตุ�ละ
แบบประเมิืนิมีืวิธีดำำ�เนิินิก�รประเมิืนิ ก�รให�ู᱌ะแนินิ และข�อจิำ�กัดำที�แตุกตุ��งกันิ ู่ᱥ�ทดำสูอบจ่ิงู᱌วรศ่กษ�และทำ�ู᱌ว�มื
เข��ใจิแบบทดำสูอบนัิ�นิๆ ก�อนิดำำ�เนิินิก�รประเมิืนิ 
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กาูᱬดำ้แลูᱥ้�สู้งอายุุหูᱬือูᱥ้�มีภาวะึᱦ่�งึᱦิง

ิᱠร.พนารัตน์	ว์ีศวีเทพน์ม์ืตร

 ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญเนืิ�องจิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงสู�วนิมื�กจิะมีืปัญห�
สุูขภ�ึᱦึ่᱓�งเป็นิูᱥลจิ�กู᱌ว�มืเสืู�อมืตุ�มืวัยุของอวัยุวะตุ��งๆ โรู᱌ประจิำ�ตัุว หรือโรู᱌ที�เป็นิในิปัจิจุิบันิ ึ่᱓�งจิะสู�งูᱥลกระทบ
ตุ�อระบบตุ��งๆ ของร��งก�ยุที�ึᱦบบ�อยุ ทั�งระบบท�งเดิำนิอ�ห�ร ท�งเดิำนิห�ยุใจิ และระบบขับถ��ยุ  นิอกจิ�กนีิ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงบ�งร�ยุอ�จิมีืข�อจิำ�กัดำในิก�รเู᱌ลื�อนิไหว ช�วยุเหลือตัุวเองไดำ�นิ�อยุหรือไมื�สู�มื�รถช�วยุเหลือตัุวเองไดำ�
ทำ�ให�เกิดำแูᱥลกดำทับไดำ� ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง รวมืทั�งู่ᱥ�ด่ำแลจ่ิงตุ�องมีืู᱌ว�มืร่�และสู�มื�รถ
ให�ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�มีืปัญห�ในิระบบดัำงกล��วไดำ�ภ�ยุใตุ�ขอบเขตุที�กฎหมื�ยุกำ�หนิดำไว�ตุ�มืบทบ�ท 
ในิกรณีที�ไมื�สู�มื�รถทำ�ไดำ� ตุ�องปร่กษ�แึᱦทยุ ์ึᱦยุ�บ�ลหรือทีมืสูหวิช�ชีึᱦ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเกิดำู᱌ว�มื
ปลอดำภัยุอีกดำ�วยุ
 หัวข�อนีิ� ประกอบดำ�วยุ 
  1.  ก�รด่ำแลระบบท�งเดิำนิอ�ห�ร (ก�รเตุรียุมือ�ห�ร ก�รให�อ�ห�รท�งสู�ยุยุ�ง) 
  2 ก�รด่ำแลท�งเดิำนิห�ยุใจิ (ก�รให�ออกึิ᱓เจินิ ก�รึᱦ�นิยุ� ก�รเู᱌�ะปอดำ ก�รด่ำดำเสูมืหะ) 
  3.  ก�รด่ำแลระบบขับถ��ยุ (ก�รด่ำแลสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะ ก�รด่ำแลสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�อง
(Cystostomy) และก�รด่ำแลทว�รเทียุมื (Colostomy)
  4.  ก�รด่ำแลป้องกันิแูᱥลกดำทับ และก�รด่ำแลแูᱥลูᱥ��ตัุดำ 
  5.  ก�รจัิดำท�� เปลี�ยุนิท�� ท��นัิ�ง ท��นิอนิ และก�รึᱦลิกตุะแู᱌งตัุว 

ก�รด่ำแลัระบบีᱟ�งเดิำนอ�ห�ร (ก�รเตรียุมือ�ห�ร ก�รให�อ�ห�รีᱟ�งสื�ยุยุ�ง)
 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงบ�งร�ยุจิะมีืปัญห�เกี�ยุวกับระบบท�งเดิำนิอ�ห�ร โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ึ่᱓�งมีื
ู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์กับปัจิจัิยุหล�ยุอยุ��ง ดัำงนัิ�นิ ก�รประเมืนิิและก�รจิดัำก�รภ�วะโภชนิ�ก�รให�สูอดำู᱌ล�องกบัู᱌ว�มืตุ�องก�ร
ในิวัยุสู่งอ�ยุุและู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุจ่ิงมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญ สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ไมื�สู�มื�รถรับประท�นิอ�ห�รเองไดำ�
จิำ�เป็นิตุ�องไดำ�รับอ�ห�รท�งสู�ยุยุ�งจิ�กจิม่ืกสู่�กระเึᱦ�ะอ�ห�ร ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
จ่ิงตุ�องมีืู᱌ว�มืร่�เกี�ยุวกับภ�วะโภชนิ�ก�ร เึืᱦ�อให�สู�มื�รถเตุรียุมือ�ห�รไดำ�อยุ��งถ่กตุ�องเหมื�ะสูมื รวมืทั�งสู�มื�รถ
ให�อ�ห�รท�งสู�ยุยุ�งไดำ�อีกดำ�วยุ

ปัจัจััยุีีᱟ�มีืูᱥลัต�อภ�วะโภื᱒น�ก�รในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 ก�รเปลี�ยุนิแปลงในิวัยุสู่งอ�ยุุที�เป็นิปัจิจัิยุที�มีืูᱥลตุ�อภ�วะโภชนิ�ก�รมีืดัำงนีิ�
  1. ู᱌ว�มืบกึᱦร�องในิก�รทำ�ง�นิของระบบท�งเดำนิิอ�ห�ร โดำยุืัᱨนิที�ลดำลงทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไมื�สู�มื�รถบดำเูี᱌�ยุว
อ�ห�รไดำ�ดีำเช�นิเดิำมื ร�วมืกับนิำ��ล�ยุที�ูᱥลิตุลดำลงและกล��มืเนืิ�อที�เกี�ยุวข�องกับก�รกลืนิทำ�ง�นิลดำลง ึ่᱓�งสู�งูᱥลให�เกิดำภ�วะ
กลืนิลำ�บ�ก ก�รรับรสูลดำลงทำ�ให�อ�ห�รไมื�อร�อยุ ในิสู�วนิของหลอดำอ�ห�รมีืู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รหดำตัุวเึืᱦ�อเู᱌ลื�อนิ
อ�ห�รลดำลง อ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุอุ�ห�รตุดิำู᱌อไดำ� ในิสู�วนิของกระเึᱦ�ะอ�ห�รมืหีนิ��ที�สูำ�ูั᱌ญในิก�รยุ�อยุอ�ห�รและด่ำดำึ่᱓มื
อ�ห�รบ�งสู�วนิหลั�งนิำ��ยุ�อยุลดำลง ทำ�ให�เกิดำอ�ก�รท�องอืดำไดำ� อ�ห�รู᱌��งในิกระเึᱦ�ะอ�ห�รนิ�นิทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอิ�มืนิ�นิ
จ่ิงรับประท�นิอ�ห�รไดำ�ลดำลง ในิสู�วนิของลำ�ไสู�ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รหลั�งนิำ��ยุ�อยุ ก�รด่ำดำึ่᱓มือ�ห�รและู᱌ว�มืสู�มื�รถ
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ในิก�รเู᱌ลื�อนิไหวลดำลง สู�งูᱥลให�อ�ห�รไมื�ยุ�อยุ อ�ห�รที�ยุ�อยุแล�ว ไมื�ถ่กด่ำดำึ่᱓มื ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจ่ิงข�ดำสู�รอ�ห�รบ�งชนิิดำไดำ� 
นิอกจิ�กนัิ�นิ ตัุบและตุับอ�อนิเสูื�อมืสูภ�ึᱦสู�งูᱥลตุ�อภ�วะึᱦร�องโภชนิ�ก�รไดำ�อีกดำ�วยุ เนืิ�องจิ�กภ�วะข�ดำโปรตุีนิหรือ
ก�รยุ�อยุอ�ห�รที�มีืไขมัืนิเป็นิสู�วนิประกอบไดำ�ยุ�ก
  2. ู᱌ว�มืบกึᱦร�องในิก�รทำ�หนิ��ที�ดำ��นิร��งก�ยุและู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุ ู᱌ว�มืบกึᱦร�อง ไดำ�แก� ตุ�มืองไมื�เห็นิ 
หรือก�รเู᱌ลื�อนิไหวบกึᱦร�อง สู�งูᱥลตุ�อก�รไดำ�รับอ�ห�รไมื�เึีᱦยุงึᱦอ เช�นิเดีำยุวกับู᱌ว�มืเจิ็บป่วยุหรือู᱌ว�มืบกึᱦร�อง
ในิก�รทำ�ง�นิของระบบท�งเดิำนิอ�ห�ร ไดำ�แก� กระเึᱦ�ะอ�ห�รอักเสูบเรื�อรัง มืะเร็งกระเึᱦ�ะอ�ห�ร ึ่᱓�งจิะสู�งูᱥลตุ�อ
ก�รยุ�อยุและก�รด่ำดำึ่᱓มืสู�รอ�ห�ร สู�วนิู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุอื�นิๆ เช�นิ โรู᱌ปอดำอุดำกั�นิเรื�อรัง ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีือ�ก�รเหนืิ�อยุ
เมืื�อรับประท�นิอ�ห�รจ่ิงทำ�ให�รับประท�นิอ�ห�รไดำ�นิ�อยุ
  3. ูᱥลจิ�กยุ� ฤทธิ�ข��งเูี᱌ยุงของยุ�รบกวนิก�รด่ำดำึ่᱓มืและก�รรับประท�นิอ�ห�ร ทำ�ให�เบื�ออ�ห�ร ก�รรับกลิ�นิ
และรสูเปลี�ยุนิแปลงไป ยุ�บ�งชนิิดำสู�งูᱥลให�ท�องู่ᱥก ยุ�บ�งชนิิดำทำ�ให�เชื�อประจิำ�ถิ�นิลดำลง ยุ�บ�งชนิิดำทำ�ให�สู่ญเสีูยุเกลือแร�
นิอกจิ�กนัิ�นิฤทธิ�ข��งเูี᱌ยุงของยุ�บ�งประเภทสู�งูᱥลให�ศักยุภ�ึᱦของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิก�รเตุรียุมือ�ห�รและรับประท�นิอ�ห�ร
ลดำลง ไดำ�แก� ยุ�ที�ทำ�ให�สัูบสูนิ ึ่᱓มืเศร��
  4. ปัจิจัิยุดำ��นิแบบแูᱥนิก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ ก�รดืำ�มืแอลกอฮอล์รบกวนิก�รด่ำดำึ่᱓มืวิตุ�มิืนิบีและึี᱓และทำ�ให�
ไดำ�รับสู�รอ�ห�รไมื�เึีᱦยุงึᱦอ ก�รสู่บบุหรี�รบกวนิก�รรับรสูและก�รรับกลิ�นิ รวมืทั�งลดำก�รด่ำดำึ่᱓มืวิตุ�มิืนิึี᱓และกรดำโืᱨลิก
ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ดืำ�มืสุูร�หรือสู่บบุหรี�เป็นิประจิำ�อ�จิสู�งูᱥลให�มีืภ�วะึᱦร�องโภชนิ�ก�รไดำ�
  5. ปัจิจัิยุดำ��นิจิิตุสัูงู᱌มื  ภ�วะเู᱌รียุดำและวิตุกกังวลสู�งูᱥลให�ก�รยุ�อยุและก�รด่ำดำึ่᱓มือ�ห�รูิᱥดำปกติุ 
ก�รเู᱌ลื�อนิไหวลำ�ไสู�ลดำลง และมีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุในิก�รด่ำดำึ่᱓มืสู�รอ�ห�ร นิอกจิ�กนัิ�นิภ�วะึ่᱓มืเศร��มีืูᱥลทำ�ให�ู᱌ว�มื
อยุ�กอ�ห�ร ู᱌ว�มืสูนิใจิในิอ�ห�รและปรมิื�ณอ�ห�รที�รับประท�นิลดำลง สู�วนิปัจิจัิยุดำ��นิสัูงู᱌มื ไดำ�แก� ก�รข�ดำก�รสูนิบัสูนุินิ
ท�งสัูงู᱌มืสู�งูᱥลตุ�อภ�วะโภชนิ�ก�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุเุช�นิเดีำยุวกันิ โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�ไมื�สู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองไดำ� หรือมีื
ภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ตุ�องึ่ᱦ�งึᱦ�บุู᱌ู᱌ลอื�นิในิก�รประกอบอ�ห�รและเตุรียุมือ�ห�รให� ึ่᱓�งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุบ�งร�ยุที�อ�ศัยุอยุ่�เึีᱦยุงลำ�ึัᱦง
หรือไมื�มีืู่ᱥ�ด่ำแลโดำยุเฉึᱦ�ะช�วงเวล�กล�งวันิที�บุตุรหล�นิตุ�องไปทำ�ง�นิ ทำ�ให�ไดำ�รับอ�ห�รไมื�เึีᱦยุงึᱦอ
  6. ปัจิจัิยุดำ��นิวัฒนิธรรมืและฐ�นิะท�งเศรษฐกิจิ ู᱌ว�มืเชื�อของแตุ�ละวัฒนิธรรมืมีืูᱥลตุ�อก�รเลือกอ�ห�ร 
ก�รปรุงอ�ห�ร และก�รรับประท�นิอ�ห�รโดำยุเฉึᱦ�ะเมืื�อเกิดำู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุและตุ�องมีืก�รดัำดำแปลงอ�ห�รให�เหมื�ะสูมื
สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืฐ�นิะท�งเศรษฐกิจิยุ�กจินิโอก�สูในิก�รเลือกอ�ห�รลดำลง นิอกจิ�กนีิ� ระดัำบก�รศ่กษ�ก็มีืูᱥล
ตุ�อภ�วะโภชนิ�ก�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุโดำยุู่ᱥ�ที�มีืระดัำบก�รศ่กษ�ตุำ��จิะมีืปัญห�สุูขภ�ึᱦืัᱨนิเนืิ�องจิ�กก�รปร่กษ�แึᱦทยุเ์กี�ยุวกับ
ก�รด่ำแลรักษ�ืัᱨนินิ�อยุเมืื�อเทียุบกับู่ᱥ�ที�มีืก�รศ่กษ�สู่ง
  7. ปัจิจัิยุดำ��นิสิู�งแวดำล�อมื ก�รไมื�สู�มื�รถเข��ถ่งแหล�งอ�ห�รเนืิ�องจิ�กสูถ�นิที�ึื᱓�ออ�ห�รหรือสู�วนิประกอบ
ในิก�รปรุงอ�ห�รอยุ่�ไกล หรือมีืปัญห�เรื�องก�รเดิำนิท�ง โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ตุ�องึ่ᱦ�งึᱦ�ู่ᱥ�อื�นิในิก�รเดิำนิท�ง สิู�งแวดำล�อมื
ในิบ��นิหรือบ��นิึัᱦกอ�จิขัดำขว�งตุ�อก�รรับประท�นิอ�ห�ร เช�นิ กลิ�นิ ู᱌ว�มืไมื�สูะอ�ดำ นิอกจิ�กนัิ�นิ ู᱌ว�มืลำ�บ�กในิก�ร
เข��ถ่งอ�ห�รที�บรรจุิภัณฑ์์ที�ยุ�กตุ�อก�รเปิดำก็เป็นิอุปสูรรู᱌ในิก�รรับประท�นิอ�ห�รสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
  8. ู᱌ว�มืเชื�อที�ูิᱥดำ ู᱌ว�มืเชื�อที�ว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุตุ�องขับถ��ยุทุกวันิ ทำ�ให�อ�จิตุ�องมีืก�รใช�ยุ�ระบ�ยุ เชื�อว��ก�ร
ดืำ�มืนิำ��มื�กทำ�ให�ปัสูสู�วะบ�อยุและนิำ�มื�สู่�ก�รกลั�นิปัสูสู�วะไมื�ไดำ� เชื�อว��ก�รรับประท�นิูัᱥกดิำบหรืออ�ห�รแข็งหรือหยุ�บ
ทำ�ให�ท�องู่ᱥก ึ่᱓�งู᱌ว�มืเชื�อเหล��นีิ�มีืูᱥลทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุข�ดำนิำ��และข�ดำอ�ห�รไดำ�
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ก�รประเมิืนภ�วะโภื᱒น�ก�รในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ1

 1. ก�รึั᱓กประวัติุเกี�ยุวกับอ�ห�ร ไดำ�แก� ปริมื�ณนิำ��ที�ดืำ�มื อ�ห�รที�บริโภู᱌ประจิำ� อ�ห�รที�แึᱦ� อ�ห�รที�ไมื�ชอบ
ก�รประกอบอ�ห�ร จิำ�นิวนิมืื�ออ�ห�ร ข�อจิำ�กัดำในิดำ��นิก�รรับประท�นิอ�ห�ร ปัจิจัิยุดำ��นิอื�นิๆ ที�เกี�ยุวข�อง
 2. ก�รสูำ�รวจิอ�ห�รที�บริโภู᱌ ไดำ�แก� ประเมิืนิโดำยุใช�แบบสูอบถ�มืยุ�อนิหลัง หรือก�รประเมิืนิโดำยุให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
จิดำบันิท่กอ�ห�รที�รับประท�นิในิ 24 ชั�วโมืงหรือ 3 - 7 วันิข��งหนิ��
 3. ก�รประเมิืนิภ�วะโภชนิ�ก�รท�งู᱌ลินิิก เป็นิก�รประเมิืนิโดำยุก�รตุรวจิร��งก�ยุ ไดำ�แก� ูᱥมืแห�งและกระดำ��ง 
หลุดำร�วงง��ยุในิู่ᱥ�ที�ข�ดำโปรตีุนิ เยุื�อบุตุ�แดำงในิู่ᱥ�ที�ข�ดำวิตุ�มิืนิเอ เยุื�อบุตุ�ึี᱓ดำ เล็บเป็นิร่ปช�อนิ หักง��ยุ ในิู่ᱥ�ที�ข�ดำธ�ตุุเหล็ก
 4. ก�รประเมิืนิโดำยุก�รวัดำสู�วนิตุ��งๆ ของร��งก�ยุ ไดำ�แก� ก�รชั�งนิำ��หนัิกตัุว ก�รวัดำสู�วนิสู่ง แล�วมื�ู᱌ำ�นิวณ
ดัำชนีิมืวลก�ยุ ก�รวัดำเสู�นิรอบวงของแขนิ ข� เอว สูะโึᱦก 

ึᱦลัังง�นแลัะสื�รอ�ห�รีีᱟ�ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุู᱌วรไดำ�รับ1

 1. ู᱌ว�มืตุ�องก�รึᱦลังง�นิ กองโภชนิ�ก�ร กรมือนิ�มัืยุ กระทรวงสู�ธ�รณสุูขแนิะนิำ�ให�ทุกๆ อ�ยุุ 10 ปี 
ที�เึิᱦ�มืข่�นิ ู᱌วรลดำึᱦลังง�นิลง 100 กิโลแู᱌ลอรี� โดำยุเฉลี�ยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรไดำ�รับึᱦลังง�นิประมื�ณ 2,200 กิโลแู᱌ลอรี�ตุ�อวันิ 
แตุ�ไมื�ู᱌วรนิ�อยุกว�� 1,200 กิโลแู᱌ลอรี�ตุ�อวันิ
 2. โปรตีุนิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรไดำ�รับโปรตีุนิประมื�ณ 0.9 - 1.1 กรัมืตุ�อนิำ��หนัิกตัุว 1 กิโลกรัมืตุ�อวันิ และู᱌วรเป็นิ
โปรตีุนิที�ดีำมีืกรดำอะมิืโนิจิำ�เป็นิ ไดำ�แก� ไข� ปล� และเนืิ�อสัูตุว์อื�นิๆ
 3. ู᱌�ร์โบไฮเดำรท ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรไดำ�รับปริมื�ณู᱌�ร์โบไฮเดำรทตุ�อวันิ ร�อยุละ 55-60 ของึᱦลังง�นิทั�งหมืดำ 
โดำยุูิ᱌ดำเป็นิ 300-400 กรัมืตุ�อวันิ ู᱌วรเลือกบริโภู᱌ู᱌�ร์โบไฮเดำรทเชิงึ᱓�อนิ ไดำ�แก� ข��ว ธัญึืᱦช ขนิมืปัง ลดำก�รบริโภู᱌
นิำ��ตุ�ลลง ถ��เป็นิข��วู᱌วรเป็นิข��วึ᱓�อมืมืือึ่᱓�งมีืก�กใยุสู่ง 
 4. ไขมัืนิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุูุ᱌วรรับประท�นิไขมัืนิไมื�เกินิร�อยุละ 30 ของึᱦลังง�นิทั�งหมืดำ เนิ�นิไขมัืนิจิ�กึืᱦชมื�กกว��ไขมัืนิ 

จิ�กสัูตุว์
 5. วิตุ�มิืนิและเกลือแร� แหล�งของวิตุ�มิืนิและเกลือแร� ูื᱌อ ูัᱥกและูᱥลไมื� และู᱌วรไดำ�รบัแู᱌ลเึี᱓ยุมื ไมื�นิ�อยุกว�� 
800 มิืลลิกรัมืตุ�อวันิ ู᱌วรไดำ�รับแู᱌ลเึี᱓ยุมืู᱌วบู่᱌�กันิกับวิตุ�มิืนิดีำเึืᱦ�อช�วยุในิก�รด่ำดำึ่᱓มื
 6. นิำ�� โดำยุปกติุแนิะนิำ�ให�ดืำ�มืนิำ�� 6-8 แก�วตุ�อวันิ

ก�รจััดำอ�ห�รให�แก�ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ1

 1. จัิดำอ�ห�รให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�รับึᱦลังง�นิและสู�รอ�ห�รตุ�มืู᱌ว�มืตุ�องก�รของร��งก�ยุ สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�
รับประท�นิอ�ห�รไดำ�นิ�อยุ ู᱌วรเนิ�นิอ�ห�รที�มีืึᱦลังง�นิสู่ง และตุ�องจัิดำอ�ห�รให�สูอดำู᱌ล�องกับโรู᱌ประจิำ�ตัุวหรือปัญห�
สุูขภ�ึᱦของู่ᱥ�สู่งอ�ยุดุำ�วยุ ไดำ�แก� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�เป็นิโรู᱌หวัใจิ ไตุ และู᱌ว�มืดำนัิโลหิตุสู่ง ู᱌วรจิดัำอ�ห�รที�มีืเกลือโึ᱓เดีำยุมืนิ�อยุ 
เป็นิตุ�นิ
 2. เนิ�นิูัᱥกึืᱦ�นิบ��นิและอ�ห�รประเภทถั�ว
 3. จิำ�กัดำอ�ห�รมืื�อหลักที�มีืเกลือเป็นิสู�วนิูᱥสูมื
 4. แนิะนิำ�อ�ห�รึืᱦ�นิบ��นิที�มีืประโยุชน์ิ เช�นิ เตุ��ห่� มืะเขือเทศ
 5. หลีกเลี�ยุงก�รให�รับประท�นิล่กอมืที�มีืนิำ��ตุ�ล
 6. ให�อ�ห�รทดำแทนิ เช�นิ เลือกใช�มืะเขือเทศหว�นิแทนิมืะเขือเทศสีูข�ว หรือเึิᱦ�มืมืื�ออ�ห�รเป็นิ 6 มืื�อและ
ลดำปริมื�ณอ�ห�รแตุ�ละมืื�อลงเนืิ�องจิ�กก�รยุ�อยุและก�รด่ำดำึ่᱓มือ�ห�รไมื�ดีำ
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 7. ดัำดำแปลงร่ปแบบอ�ห�ร โดำยุดัำดำแปลงอ�ห�รให�เหมื�ะสูมืกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เลือกอ�ห�รอ�อนิหรืออ�ห�รเหลว 
โดำยุึิᱦจิ�รณ�จิ�กู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รเูี᱌�ยุวและกลืนิ ไดำ�แก� ดัำดำแปลงอ�ห�รให�มีืู᱌ว�มือ�อนินุิ�มืมื�กข่�นิโดำยุก�รตุ�มืหรือ
ตุุ๋นิอ�ห�รให�เป้�อยุสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืปัญห�ก�รเูี᱌�ยุว 
 8. ให�อ�ห�รท�งสู�ยุยุ�ง ในิกรณีที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไมื�สู�มื�รถเูี᱌�ยุว กลืนิหรือรับประท�นิอ�ห�รท�งป�กไดำ�
 9. ให�อ�ห�รท�งหลอดำเลือดำดำำ� ใช�ในิกรณีที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืภ�วะข�ดำอ�ห�รรุนิแรง ทั�งนีิ� ตุ�องมืีแูᱥนิก�รรักษ�
ของแึᱦทย์ุ และให�อ�ห�รท�งหลอดำเลือดำดำำ�โดำยุบุู᱌ล�กรดำ��นิสู�ธ�รณสุูขที�กฎหมื�ยุรองรับเท��นัิ�นิ ไดำ�แก� แึᱦทยุ์และ
ึᱦยุ�บ�ล

ก�รให�อ�ห�รีᱟ�งสื�ยุ (Enteral tube feeding)
 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ไมื�สู�มื�รถรับประท�นิอ�ห�รไดำ� ช�วยุเหลือตัุวเองไมื�ไดำ� หรือไมื�ร่�สู่กตัุวตุ�องไดำ�รับอ�ห�ร
ท�งสู�ยุยุ�งให�อ�ห�ร สู�วนิใหญ�จิะไดำ�รับอ�ห�รจิ�กก�รให�อ�ห�รท�งสู�ยุจิ�กจิม่ืกลงสู่�กระเึᱦ�ะอ�ห�ร
 ข�อบ�งชี�ในิก�รให�อ�ห�รท�งสู�ยุยุ�ง 2 
 1. รับประท�นิอ�ห�รท�งป�กไมื�ไดำ� 5-7 วันิ และมีืภ�วะทุึᱦโภชนิ�ก�ร
 2. ไมื�ร่�สู่กตัุว 
 3. มีืปัญห�ก�รกลืนิ 
 4. มีืปัญห�เกี�ยุวกับลำ�ไสู�ล�มืเหลวบ�งสู�วนิ
 5. เป็นิโรู᱌ท�งจิิตุเวช เช�นิ โรู᱌เบื�ออ�ห�รโดำยุมีืสู�เหตุุมื�จิ�กจิิตุใจิหรือโรู᱌ู᱌ลั�งูᱥอมื (anorexia nervosa)
 6. หลังูᱥ��ตัุดำท�งเดิำนิอ�ห�ร แึᱦทยุอ์�จิใสู�สู�ยุยุ�งลงสู่�กระเึᱦ�ะอ�ห�รเึืᱦ�อระบ�ยุนิำ��ยุ�อยุในิกระเึᱦ�ะอ�ห�ร
(gastric content) ลดำก�รตุดิำเชื�อ และเชื�อว��จิะมีืูᱥลลดำระยุะเวล�ึัᱦกื้ᱨ�นิ หรือลดำระยุะเวล�นิอนิรกัษ�ตัุวในิโรงึᱦยุ�บ�ลไดำ�
เมืื�ออ�ก�รดีำข่�นิแึᱦทยุ์อ�จิเริ�มืให�อ�ห�รท�งสู�ยุยุ�ง

ส่ืตรอ�ห�ร (Enteral Formula)
 สู่ตุรอ�ห�รเหลวสูำ�หรับให�อ�ห�รท�งสู�ยุยุ�งแบ�งออกเป็นิ 3 ประเภท3 ดัำงนีิ�
 1. สู่ตุรนิำ��นิมืูᱥสูมื (Milk base formula) อ�ห�รสู่ตุรนีิ�มีืนิำ��นิมืหรือูᱥลิตุภัณฑ์์ของนิำ��นิมืเป็นิสู�วนิประกอบ
สูำ�ูั᱌ญ อ�จิมีือ�ห�รอื�นิเึิᱦ�มืเติุมืไดำ� เช�นิ ไข� นิำ��ตุ�ล นิำ��มัืนิึืᱦช นิำ��ูᱥลไมื� เป็นิตุ�นิ เึืᱦ�อให�ไดำ�ึᱦลังง�นิและสู�รอ�ห�รเึีᱦยุงึᱦอ
 2. สู่ตุรอ�ห�รปั�นิูᱥสูมื (Blenderized formula) อ�ห�รสู่ตุรนีิ�เตุรียุมืมื�จิ�กอ�ห�รหลัก 5 หม่ื� โดำยุนิำ�มื�
ทำ�ให�สุูกแล�วปั�นิูᱥสูมืเข��ดำ�วยุกันิ
 3. สู่ตุรอ�ห�รสูำ�เร็จิร่ป (Commercial formula) อ�ห�รชนิิดำนีิ�เป็นิอ�ห�รที�มีืสู่ตุรเฉึᱦ�ะ เป็นิูᱥลิตุภัณฑ์์
จิ�กบริษัทอุตุสู�หกรรมื ูᱥลติุภัณฑ์์อ�ห�รท�งก�รแึᱦทยุ ์มีืมื�กมื�ยุหล�ยุสู่ตุรให�เลือกใช�ตุ�มืสูภ�ึᱦู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุและ
ู᱌ว�มืตุ�องก�รของร��งก�ยุในิขณะนัิ�นิ
  ทั�งนีิ� ในิก�รเตุรียุมือ�ห�รท�งสู�ยุยุ�งสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งู᱌ว�มืตุ�องก�รึᱦลังง�นิ
และสู�รอ�ห�รตุ�มืวัยุและโรู᱌ที�เป็นิอีกดำ�วยุ รวมืทั�งู᱌วรปร่กษ�แึᱦทยุ์และนัิกโภชนิบำ�บัดำเึืᱦ�อเตุรียุมือ�ห�รไดำ�
อยุ��งเหมื�ะสูมื
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อุปกรณ์ีีᱟ�ใื᱒�ในก�รเตรียุมือ�ห�รส่ืตรปั�นูᱥสืมื4 

 1. ตุ�ชั�ง
 2. เู᱌รื�องปั�นิอ�ห�ร
 3. ถ�วยุตุวง ช�อนิตุวง
 4. ขวดำ/ถุงสูำ�หรับใสู�อ�ห�ร
 5. กระชอนิกรองอ�ห�ร
 6. หมื�อและทัึᱦึีᱦ

ส่ืตรอ�ห�รปั�นูᱥสืมื ส่ืตรปกติ 4

(1 cc ให�ึᱦลัังง�น 1 Kcal)
ีีᱟ� ร�ยุก�รวัตถุดิำบ หน�วยุนับ 500 cc 1000 cc 1200 cc 1400 cc 1500 cc 1600 cc 1800 cc 2000 cc
1 ไข�ไก�ทั�งืᱨอง ืᱨอง 2 4 5 5 5 5 6 7
2 เนืิ�อไก�สัูนิในิ/อกไก�สัูบ ช�อนิกินิข��ว 1 ½ 3 3 ½ 5 5 6 6 7
3 ืัᱨกทองและแู᱌รอท ทัึᱦึีᱦึ่ᱦนิ ½ 2 2 2 3 3 3 3
4 นิำ��ตุ�ลทร�ยุ ช�อนิกินิข��ว 3 6 ½ 7 8 ½ 9 ½ 10 12 11

5 นิำ��มัืนิึืᱦช ช�อนิช� ½ 1 1 ½ 2 2 3 2 ½ 2 ½
6 กล�วยุนิำ��ว�� (เนืิ�อ) ล่ก 1 1 2 2 2 2 2 2 ½
7 เกลือป่นิไอโอดีำนิ ช�อนิช� ½ 1 1 1 1 1 1 1

 วิธีิเตรียุมือ�ห�รส่ืตรปั�นูᱥสืมื4

 1. ชั�งตุวงวัตุถุดิำบให�ู᱌รบตุ�มืจิำ�นิวนิที�กำ�หนิดำ
 2. นิำ�สู�วนิูᱥสูมืทั�งหมืดำใสู�ลงในิหมื�อเติุมืนิำ��ให�ท�วมื ตุ�มืให�สุูก ยุกลงทิ�งึᱦออุ�นิ
 3. ปั�นิสู�วนิูᱥสูมืทั�งหมืดำให�ละเอยีุดำ กรองดำ�วยุกระชอนิ เติุมืนิำ��ตุ�มืสุูกให�ไดำ�ปริมื�ณที�กำ�หนิดำตุวงให�ไดำ�ปริมื�ณ
ตุ�มืที�กำ�หนิดำ ห�กไดำ�ปริมื�ณนิ�อยุกว��ที�กำ�หนิดำเติุมืนิำ��ตุ�มืสุูกให�ู᱌รบตุ�มืจิำ�นิวนิที�กำ�หนิดำ
 4. แบ�งอ�ห�รใสู�ถุงให�ู᱌รบตุ�มืจิำ�นิวนิมืื�อที�กำ�หนิดำเก็บไว�ในิตุ่�เย็ุนิใช�ภ�ยุในิ 24 ชั�วโมืง
 5. นิำ�อ�ห�รอุ�นิโดำยุก�รแช�ขวดำหรือถุง ลงในิภ�ชนิะที�ใสู�นิำ��ร�อนิอุ�นิอ�ห�รประมื�ณ 10-15 นิ�ที
 6. เติุมืูัᱥกใบเขียุวู᱌รั�งละ 1-2 กำ�มืือ เช�นิ ู᱌ะนิ�� ตุำ�ล่ง ูัᱥกโขมื กว�งตุุ�ง

 ข�อู᱌วรปฏิิบัติในก�รเตรียุมือ�ห�รีᱟ�งสื�ยุยุ�ง4

 1. ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ เป็นิสิู�งสูำ�ูั᱌ญที�สุูดำในิก�รเตุรียุมือ�ห�รประเภทนีิ� ภ�ชนิะที�ใช�ทุกชนิิดำตุ�องลวกหรือตุ�มืในินิำ��ร�อนิ
ก�อนิและหลังก�รใช�ง�นิทุกู᱌รั�ง เึืᱦ�อป้องกันิมิืให�อ�ห�รมีืเชื�อโรู᱌
 2. ก�รชั�ง ตุวงอ�ห�ร ตุ�องมีืก�รชั�งตุวงอ�ห�รและสู�วนิูᱥสูมืให�ถ่กตุ�อง ตุ�มืสัูดำสู�วนิที�กำ�หนิดำให� เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�ป่วยุ
ไดำ�ูุ᱌ณู᱌��ท�งโภชนิ�ก�รอยุ��งู᱌รบถ�วนิ
 3. ก�รเก็บรักษ�อ�ห�รที�เตุรียุมืให�ู่ᱥ�ป่วยุจิะตุ�องเตุรียุมืไว�ภ�ยุในิ 24 ชั�วโมืง
 4. ก�รเตุรียุมือ�ห�รและก�รให�อ�ห�ร ู᱌วรสูอนิให�ญ�ติุฝึึกและเรียุนิร่�วิธีก�รเตุรียุมือ�ห�รและให�อ�ห�ร
ท�งสู�ยุยุ�งแก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ตุ�องไดำ�รับอ�ห�รท�งสู�ยุยุ�ง เึืᱦ�อนิำ�กลับไปปฏิิบัติุที�บ��นิไดำ�อยุ��งถ่กตุ�อง
อุปกรณ์สูำ�หรับให�อ�ห�รท�งสู�ยุให�อ�ห�ร3 อ�ห�รเหลวตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ�ห�กเป็นิอ�ห�รสูำ�เร็จิร่ป ตุ�องตุรวจิสูอบ
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วันิหมืดำอ�ยุุ กรณีที�เป็นิสู่ตุรอ�ห�รเหลวที�เตุรียุมืเอง โดำยุแูᱥนิกโภชนิ�ก�รของสูถ�นิประกอบก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงหรือโรงึᱦยุ�บ�ล ไมื�ู᱌วรเก็บไว�นิ�นิเกินิ 24 ชั�วโมืง
 1. กระบอกฉีดำยุ�สูำ�หรับให�อ�ห�ร (Asepto syringe)
 2. เหยุือกสูำ�หรับใสู�อ�ห�ร
 3. ช�มืร่ปไตุใบใหญ�
 4. แก�วนิำ��ึᱦร�อมืนิำ��ดืำ�มื
 5. สูำ�ลีชุบนิำ��ตุ�มืสุูก 2 ก�อนิ
 6. ห่ืัᱨงท�งก�รแึᱦทยุ์ (Stethoscope)

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รให�อ�ห�รูᱥ��นีᱟ�งจัม่ืกเข��ส่ื�กระเึᱦ�ะอ�ห�ร3 

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. ตุรวจิสูอบแูᱥนิก�รรักษ�เกี�ยุวกับชนิิดำและปริมื�ณอ�ห�รเหลว 
โดำยุไมื�มีืก�รงดำนิำ��งดำอ�ห�ร

เึืᱦ�อให�แนิ�ใจิว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงจิะไดำ�รับอ�ห�ร
ถ่กตุ�องตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ�

2. ทักท�ยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ตุ�องไดำ�รับอ�ห�รท�งสู�ยุยุ�ง 
ตุรวจิสูอบ ชื�อ-สูกุล ป้�ยุข�อมืือกับู᱌ำ�สัู�งก�รรักษ� และแนิะนิำ�ตุนิเอง
ึᱦร�อมืทั�งอธิบ�ยุจุิดำประสูงู์᱌ของก�รให�อ�ห�รท�งสู�ยุให�ทร�บ

เึืᱦ�อระบุตัุวู่ᱥ�ที�ไดำ�รับอ�ห�รท�งสู�ยุยุ�งให�ถ่กตุ�อง และ
ู᱌ล�ยุู᱌ว�มืวิตุกกังวลของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

3. ประเมิืนิอ�ก�รท�องอืดำ แนิ�นิท�อง และู᱌วรืัᱨงเสีูยุงก�รเู᱌ลื�อนิไหว
ของลำ�ไสู� (Bowel sound) ทุกู᱌รั�ง ก�อนิเริ�มืให�อ�ห�ร

เึืᱦ�อประเมิืนิก�รทำ�ง�นิของระบบท�งเดิำนิอ�ห�ร

4. ล��งมืือดำ�วยุสูบ่�ให�สูะอ�ดำหรือใช�แอลกอฮอล์เจิล เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ

5. เตุรียุมือุปกรณ์ในิก�รให�อ�ห�รและอ�ห�รเหลวให�ึᱦร�อมื 
จิ�กนัิ�นิกั�นิมื��นิเึืᱦ�อู᱌ว�มืเป็นิสู�วนิตัุว

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ง�นิ

6. จัิดำท��ศีรษะสู่ง (Fowler’s position) อยุ��งนิ�อยุ 30-45 องศ� เึืᱦ�อป้องกันิก�รสูำ�ลัก

7. ึัᱦบปล�ยุสู�ยุให�อ�ห�ร เปิดำจุิกสู�ยุให�อ�ห�รออก เช็ดำร่เปิดำดำ��นินิอก
ของสู�ยุให�อ�ห�รดำ�วยุสูำ�ลีชุบนิำ��ตุ�มืสุูก

เึืᱦ�อป้องกันิอ�ก�ศจิ�กภ�ยุนิอกเข��สู่�กระเึᱦ�ะอ�ห�ร
และเึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะอ�ดำ

8. สูวมืปล�ยุกระบอกฉีดำยุ�สูำ�หรับให�อ�ห�รกับปล�ยุสู�ยุให�อ�ห�รให�แนิ�นิ 
จิ�กนัิ�นิด่ำดำด่ำปริมื�ณและสีูของอ�ห�รเหลวมืื�อก�อนิที�เหลือู᱌��ง
ในิกระเึᱦ�ะอ�ห�รหรือนิำ��ยุ�อยุ
 - กรณีด่ำดำไมื�ไดำ�อ�ห�รเหลวเหลือู᱌��งจิ�กมืื�อก�อนิหรือ
นิำ��ยุ�อยุ (Gastric content) จิะตุ�องตุรวจิสูอบว��ปล�ยุสู�ยุให�อ�ห�ร
อยุ่�ในิกระเึᱦ�ะอ�ห�รหรือไมื� โดำยุก�รืัᱨงเสีูยุงลมืที�ูᱥ��นิเข��สู่�กระเึᱦ�ะอ�ห�ร 
โดำยุด่ำดำลมืเข��มื�ในิกระบอกฉีดำยุ�สูำ�หรับให�อ�ห�รจิำ�นิวนิ 5–10 ึี᱓ึี᱓ 
แล�วตุ�อปล�ยุกระบอกฉีดำยุ�กับสู�ยุยุ�งให�อ�ห�ร ใช�ห่ืัᱨงท�งก�รแึᱦทยุ์
ว�งไว�ที�กระบังลมืดำ��นิึ᱓��ยุ และดัำนิลมืเข��กระเึᱦ�ะอ�ห�ร หลังจิ�กนัิ�นิ
ตุ�องด่ำดำลมืูื᱌นิดำ�วยุ ถ��มีืลมืู᱌��งอ�จิทำ�ให�ท�องอืดำไดำ�
 - กรณีด่ำดำไดำ�อ�ห�รเหลวเหลือู᱌��งออกมื�ไดำ�นิ�อยุกว�� 1/4 
ของอ�ห�รเหลวมืื�อก�อนิ สู�มื�รถให�อ�ห�รเหลวมืื�อนัิ�นิไดำ�
 - กรณีด่ำดำไดำ�อ�ห�รเหลวเหลือู᱌��งออกมื�ไดำ�มื�กกว�� 1/4 
ของอ�ห�รเหลวมืื�อก�อนิ เลื�อนิเวล�ให�อ�ห�รเหลวมืื�อนัิ�นิออกไป 1 ชั�วโมืง 
หลังจิ�กนัิ�นิ 1 ชั�วโมืงประเมิืนิึ᱓ำ�� ห�กปริมื�ณอ�ห�รเหลวเหลือู᱌��ง
ไมื�ลดำลง ให�ร�ยุง�นิแึᱦทย์ุ เึืᱦ�อว�งแูᱥนิก�รรักษ�ตุ�อไป
 - กรณีด่ำดำไดำ�นิำ��ยุ�อยุให�อ�ห�รท�งสู�ยุยุ�งไดำ�

เึืᱦ�อตุรวจิสูอบให�มัื�นิใจิว��สู�ยุยุ�งอยุ่�ในิกระเึᱦ�ะอ�ห�ร และ
ตุรวจิสูอบก�รทำ�ง�นิของกระเึᱦ�ะอ�ห�ร
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วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
9. ึัᱦบปล�ยุสู�ยุให�อ�ห�ร ึᱦร�อมืทั�งปลดำปล�ยุกระบอกฉีดำยุ�สูำ�หรับ
ให�อ�ห�รออกจิ�กปล�ยุสู�ยุให�อ�ห�ร ถอดำล่กสู่บออก จิ�กนัิ�นิสูวมืปล�ยุ
กระบอกฉีดำยุ�กับปล�ยุสู�ยุให�อ�ห�รให�แนิ�นิ และถือกระบอกฉีดำยุ�
ให�อยุ่�สู่งกว��ระดัำบกระเึᱦ�ะอ�ห�รประมื�ณ 12 นิิ�ว

เึืᱦ�อป้องกันิอ�ก�ศเข��สู่�กระเึᱦ�ะอ�ห�ร

10. รินิอ�ห�รเหลวใสู� กระบอกฉีดำยุ�อยุ��งตุ�อเนืิ�อง และู᱌วรปล�อยุให�
อ�ห�รเหลวไหลอยุ��งช��ๆ ไมื�ู᱌วรให�ไหลเร็วกว�� 30 ึี᱓ึี᱓ตุ�อนิ�ที

เึืᱦ�อป้องกันิก�รสูำ�ลักจิ�กก�รไดำ�รับอ�ห�รเร็วเกินิ

11. เมืื�ออ�ห�รเหลวเกือบหมืดำกระบอกฉีดำยุ�ให�นิำ��ตุ�มืปริมื�ณ 50 ึี᱓ึี᱓
หรือตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ�

เึืᱦ�อล��งสู�ยุให�อ�ห�รให�สูะอ�ดำ และเึืᱦ�อป้องกันิก�รอุดำตัุนิ
สู�ยุให�อ�ห�ร

12. ึัᱦบสู�ยุให�อ�ห�ร จิ�กนัิ�นิปลดำกระบอกฉีดำยุ�ออกจิ�กปล�ยุสู�ยุให�
อ�ห�ร เช็ดำทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำปล�ยุสู�ยุให�อ�ห�รโดำยุสูำ�ลีชุบนิำ��ตุ�มืสุูก และ
ปิดำจุิกสู�ยุให�อ�ห�ร

เึืᱦ�อป้องกันิอ�ก�ศจิ�กภ�ยุนิอกเข��สู่�กระเึᱦ�ะอ�ห�รและ

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะอ�ดำ

13. จัิดำให�ู่ᱥ�ป่วยุนิอนิศีรษะสู่งอยุ��งนิ�อยุ 30-45 องศ� อยุ��งนิ�อยุ 30-60 
นิ�ทีหลังไดำ�รับอ�ห�รเหลว

เึืᱦ�อป้องกันิก�รสูำ�ลักจิ�กก�รไหลยุ�อนิกลับของอ�ห�รเหลว

14. บันิท่กชนิิดำ ปริมื�ณอ�ห�รเหลวและปริมื�ณนิำ��ที�ไดำ�รับ ลงในิบันิท่ก
ก�รด่ำแลหรือบันิท่กท�งก�รึᱦยุ�บ�ล ึᱦร�อมืทั�งสัูงเกตุภ�วะแทรกึ᱓�อนิ
หลังก�รให�อ�ห�ร

เึืᱦ�อให�ทร�บข�อม่ืลและให�ก�รช�วยุเหลือไดำ�ทันิในิกรณีฉุกเฉินิ

15. เก็บอุปกรณ์และทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำให�เรียุบร�อยุ เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ง�นิู᱌รั�งตุ�อไป

ก�รด่ำแลัีᱟ�งเดิำนห�ยุใจั (ก�รให�ออกืิ᱓เจัน ก�รึᱦ�นยุ� ก�รเู᱌�ะปอดำ ก�รด่ำดำเสืมืหะ)
 ก�รด่ำแลท�งเดำนิิห�ยุใจิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦงมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญเนืิ�องจิ�กถ��มีืก�รอุดำกั�นิท�งเดำนิิห�ยุใจิ
หรือห�ยุใจิไมื�สูะดำวก อ�จิทำ�ให�เป็นิอันิตุร�ยุถ่งแก�ชีวิตุไดำ� โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�ที�ไมื�สู�มื�รถไอออกเองไดำ� ไมื�ร่�สู่กตัุว หรือช�วยุเหลือ
ตัุวเองไมื�ไดำ� ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงตุ�องมีืู᱌ว�มืร่�เกี�ยุวกับก�รด่ำแลท�งเดิำนิห�ยุใจิและ
สู�มื�รถให�ก�รด่ำแลแก�ู่ᱥ�ที�มีืก�รห�ยุใจิในิสูภ�วะู᱌งที�ไดำ� ทั�งนีิ�ก�รปฏิิบัติุก�รด่ำแลท�งเดิำนิห�ยุใจิ ไดำ�แก� ก�รให�ออกึิ᱓เจินิ 
ก�รึᱦ�นิยุ� ก�รเู᱌�ะปอดำ และก�รด่ำดำเสูมืหะ ู᱌วรปร่กษ�แึᱦทยุ์หรือปฏิิบัติุก�รภ�ยุใตุ�บุู᱌ล�กรท�งก�รแึᱦทยุ์
ไดำ�แก� แึᱦทย์ุึᱦยุ�บ�ล และนัิกก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำ โดำยุู᱌ำ�น่ิงถ่งขอบเขตุ ในิก�รปฏิิบัติุตุ�มืที�กฎหมื�ยุกำ�หนิดำอยุ��งเู᱌ร�งู᱌รัดำดำ�วยุ
และในิกรณทีี�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืปัญห�ในิระบบท�งเดำนิิห�ยุใจิหรือก�รห�ยุใจิูิᱥดำปกติุหรือมีืก�รเปลี�ยุนิแปลง 
ู᱌วรรีบปร่กษ�แึᱦทยุ์หรือนิำ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงสู�งโรงึᱦยุ�บ�ลโดำยุดำ�วนิ

 ข�อบ�งืี᱒�ในก�รให�ออกืิ᱓เจัน5

 1. วัดำู᱌��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิของออกึิ᱓เจินิในิเลือดำจิ�กปล�ยุนิิ�ว (SpO2) ไดำ�นิ�อยุกว�� 88% ทั�งนีิ� สูำ�หรับสูถ�นิประกอบก�ร
ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ถ��วัดำไดำ�ู᱌��ระดัำบนีิ� ตุ�องรีบปร่กษ�แึᱦทยุ์และนิำ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล
 2. วัดำู᱌��ู᱌ว�มืเข�มืข�นิของออกึิ᱓เจินิในิเลือดำจิ�กปล�ยุนิิ�ว (SpO2) ไดำ� 88-90% แตุ�มีืภ�วะหรือโรู᱌ที�บ�งบอก
ถ่งภ�วะข�ดำออกึิ᱓เจินิเรื�อรังจิ�กก�รประเมิืนิของแึᱦทย์ุ ไดำ�แก� มีืู᱌ว�มืดัำนิเลือดำปอดำสู่ง หัวใจิห�องขว�โตุ หัวใจิห�องขว�
ล�มืเหลว หรือเลือดำแดำงข�นิกว��ปกติุ 
 ก�รให�ออกืิ᱓เจัน (Oxygen Administration)
 ก�รให�ออกึ᱓เิจินิมีืหล�ยุวิธีก�รข่�นิอยุ่�กบัู᱌ว�มืตุ�องก�รออกึ᱓เิจินิและโรู᱌ท�งระบบท�งเดำนิิห�ยุใจิหรืออื�นิๆ 
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ที�เกี�ยุวข�องของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ทั�งนีิ� เนืิ�อห�ในิสู�วนินีิ�จิะระบุเฉึᱦ�ะก�รให�ออกึิ᱓เจินิเข��ท�งสู�ยุยุ�งู่᱌�
เข��จิม่ืก (Nasal canular) เท��นัิ�นิ ึ่᱓�งก�รให�ออกึิ᱓เจินิชนิิดำนีิ� ตุ�องอยุ่�ภ�ยุใตุ�แูᱥนิก�รรักษ�และก�รด่ำแลของแึᱦทยุ์
และึᱦยุ�บ�ลดำ�วยุ
 อุปกรณ์ก�รให�ออกืิ᱓เจันเข��ีᱟ�งสื�ยุยุ�งู่᱌�เข��จัม่ืก (Nasal canular)
  1.  สู�ยุยุ�งู่᱌�เข��จิม่ืกสูำ�หรับให�ออกึิ᱓เจินิ (Nasal canular)
  2.  กระบอกนิำ��สูำ�หรับก�รให�ออกึิ᱓เจินิชนิิดำสู�ยุยุ�งู่᱌�เข��จิม่ืก (Nasal canular)
  3.  นิำ��กลั�นิปร�ศจิ�กเชื�อ (Sterile water)
  4.  อุปกรณ์ก�รจิ��ยุออกึิ᱓เจินิ 

 ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รให�ออกืิ᱓เจันแบบสื�ยุยุ�งู่᱌�เข��จัม่ืก (Nasal Cannula)6, 5

 ู่ᱥ�ที�จิะสู�มื�รถให�ออกึิ᱓เจินิกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ� ู᱌วรเปน็ิบุู᱌ล�กรดำ��นิสู�ธ�รณสูขุหรือู่ᱥ�ที�ูᱥ��นิ 
ก�รอบรมืและสู�มื�รถปฏิิบัติุไดำ�ตุ�มืกฎหมื�ยุเท��นัิ�นิ

วิธีิก�รปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. ตุรวจิสูอบแูᱥนิก�รรักษ�เกี�ยุวกับชนิิดำและปริมื�ณก�รให�ออกึิ᱓เจินิแบบสู�ยุยุ�งู่᱌�
เข��จิม่ืก

เึืᱦ�อให�แนิ�ใจิว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงจิะไดำ�รับ
ก�รรักษ�ถ่กตุ�องตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ�

2. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รนิำ�เชื�อเข��สู่�ู่ᱥ�ป่วยุ
3. เตุรียุมือุปกรณ์ในิก�รให�ออกึิ᱓เจินิ เติุมืนิำ��กลั�นิปร�ศจิ�กเชื�อในิกระบอกนิำ��ไมื�เกินิ 

2/3 และไมื�ตุำ��กว�� 2/3 ของกระบอกนิำ��หรือตุ�มืที�มีืระดัำบกำ�หนิดำไว� แล�วนิำ�มื�ที�เตีุยุง
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เึืᱦ�อตุ�ออุปกรณ์ให�ึᱦร�อมืใช�

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ง�นิ

4. ทักท�ยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ตุ�องไดำ�รับออกึิ᱓เจินิ ตุรวจิสูอบชื�อ-สูกุล ป้�ยุ
ข�อมืือกับู᱌ำ�สัู�ง ก�รรักษ� และแนิะนิำ�ตุนิเอง ึᱦร�อมืทั�งอธิบ�ยุจุิดำประสูงู์᱌ของก�รให�
ออกึิ᱓เจินิให�ทร�บ

เึืᱦ�อระบุตัุวู่ᱥ�ที�ไดำ�รับออกึิ᱓เจินิให�ถ่กตุ�อง และู᱌ล�ยุ
ู᱌ว�มืวิตุกกังวลของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

5. ตุรวจิสูอบสัูญญ�ณชีึᱦและระดัำบู᱌ว�มืร่�สู่กตัุว เึืᱦ�อประเมิืนิอ�ก�รู่ᱥ�ป่วยุ
6. ตุ�อปล�ยุสู�ยุของสู�ยุยุ�งู่᱌�เข��จิม่ืก (Nasal Cannula) กับชุดำทำ�ู᱌ว�มืชื�นิที�ตุ�อกับ
ตัุวู᱌วบูุ᱌มือัตุร�ก�รไหลของออกึิ᱓เจินิ

เึืᱦ�อเป็นิท�งให�แก๊สูออกึิ᱓เจินิูᱥ��นิไปสู่�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

7. เปิดำตัุวู᱌วบูุ᱌มือัตุร�ก�รไหลของออกึิ᱓เจินิตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ� ตุรวจิสูอบว��มีื
ละอองฝึอยุใหญ�ปุดำให�เห็นิที�ในิขวดำทำ�ู᱌ว�มืชื�นิ และเอ�มืืออังบริเวณร่เปิดำของสู�ยุยุ�ง
ู่᱌�เข��จิม่ืก (Nasal Cannula) ว��มีืลมืออกมื�หรือไมื�

เึืᱦ�อตุรวจิสูอบก�รอุดำตัุนิบริเวณร่เปิดำของสู�ยุยุ�งู่᱌�
เข��จิม่ืก (Nasal Cannula) และู᱌ว�มืึᱦร�อมืใช�ง�นิ
ของระบบ

8. ู᱌ล�องสู�ยุนิำ�ออกึิ᱓เจินิของสู�ยุยุ�งู่᱌�เข��จิม่ืก (Nasal Cannula) กับใบห่ทั�ง 2 ข��ง 
แล�วรวบลงมื�ไว�ที�ใตุ�ู᱌�งของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง 

เึืᱦ�อให�สู�ยุ Nasal Cannula อยุ่�ในิตุำ�แหนิ�งที�เหมื�ะสูมื

9. ร่ดำปล�ยุท�อออกึิ᱓เจินิของสู�ยุยุ�งู่᱌�เข��จิม่ืก (Nasal Cannula) ที�ใตุ�ู᱌�งให�กระชับ เึืᱦ�อป้องกันิก�รเลื�อนิหลุดำ
10. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
11. บันิท่กก�รด่ำแลและร�ยุง�นิทีมืก�รด่ำแลถ��ึᱦบู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุ เึืᱦ�อให�ทร�บข�อม่ืลและให�ก�รช�วยุเหลือไดำ�ทันิในิกรณี

ฉุกเฉินิ
12. ตุ�มืมื�ตุรฐ�นิสู�กล สู�ยุยุ�งู่᱌�เข��จิม่ืกสูำ�หรับให�ออกึิ᱓เจินิ (Nasal Cannula) 
เป็นิอุปกรณ์ที�ใช�ู᱌รั�งเดีำยุวทิ�ง แตุ�ในิโรงึᱦยุ�บ�ลบ�งแห�ง นิำ�ไปล��งทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ 
และใสู�ถุงปิดำให�สูนิิทแล�วสู�งอบแก๊สูเช�นิเดีำยุวกับสู�ยุตุ�อออกึิ᱓เจินิขนิ�ดำเล็กและนิำ�กลับ
มื�ใช�ใหมื�

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะอ�ดำและป้องกันิก�รติุดำเชื�อตุ�มืแูᱥนิ
ก�รรักษ�



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข150

ก�รด่ำแลัู่ᱥ�ีีᱟ�บำ�บัดำรักษ�ดำ�วยุออกืิ᱓เจัน6

 ด่ำแลสูภ�ึᱦท�งเดำนิิห�ยุใจิให�โล�งตุลอดำเวล� โดำยุจัิดำท��นิอนิหรือให�นัิ�งศีรษะสู่ง หรือนัิ�งืุᱨบบนิโตุ๊ะู᱌ร�อมืเตีุยุง 
ในิกรณีที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงร่�สู่กตัุวดีำ และไมื�มีืข�อจิำ�กัดำในิก�รจัิดำท�� ห�กมีืเสูมืหะหรือนิำ��ูั᱌ดำหลั�งบริเวณท�อ
ท�งเดำนิิห�ยุใจิให�ด่ำดำออกตุ�มืวิธีก�รด่ำดำเสูมืหะอยุ��งถ่กเทู᱌นิูิ᱌ เึืᱦ�อให�ออกึ᱓เิจินิสู�มื�รถูᱥ��นิเข��สู่�ถุงลมืปอดำไดำ�สูะดำวก 
และก�รแลกเปลี�ยุนิแก๊สูเป็นิไปไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ หรือช�วยุให�เสูมืหะระบ�ยุออกไดำ�ง��ยุข่�นิโดำยุกระตุุ�นิให�ไอเอ�
เสูมืหะออกอยุ��งถ่กตุ�อง และให�สู�รนิำ��อยุ��งเึีᱦยุงึᱦอเึืᱦ�อช�วยุละล�ยุเสูมืหะ หมัื�นิด่ำแลู᱌ว�มืสูะอ�ดำของจิม่ืก ป�ก 
ใบหนิ�� ทุก 2-4 ชั�วโมืง เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�ที�ไดำ�รับก�รบำ�บัดำดำ�วยุออกึิ᱓เจินิจิะมีือ�ก�รู᱌อแห�ง ป�กแห�ง มีืกลิ�นิป�ก เจ็ิบู᱌อ 
และไมื�สุูขสูบ�ยุ จ่ิงู᱌วรกระตุุ�นิให�บ�วนิป�ก และจิิบนิำ��บ�อยุๆ ใช�กลีเึ᱓อรีนิท�ริมืฝีึป�กเึืᱦ�อให�ริมืฝีึป�กชุ�มืชื�นิ สูำ�หรับ
ู่ᱥ�ที�ไดำ�รับออกึิ᱓เจินิแบบหนิ��ก�ก ใช�ูᱥ��ชุบนิำ��เช็ดำและท�แป้งบริเวณใบหนิ�� สัูนิจิม่ืก เึᱦร�ะอ�จิมีืู᱌ว�มืชื�นิ ู᱌ว�มืร�อนิ 
ทำ�ให�ร่�สู่กอ่ดำอัดำ และไมื�สุูขสูบ�ยุ ด่ำแลู᱌ว�มืสูะอ�ดำบริเวณร่จิม่ืกโดำยุใช�ไมื�สูำ�ลีึัᱦนิปล�ยุไมื�ชุบนิำ��หมื�ดำๆ เช็ดำทำ�ู᱌ว�มื
สูะอ�ดำ โดำยุเฉึᱦ�ะบริเวณรอบๆ สู�ยุหรือท�อที�ู᱌�บริเวณจิม่ืก ด่ำแลไมื�ให�สู�ยุให�ออกึิ᱓เจินิหักึัᱦบงอ หรือปล�ยุสู�ยุอุดำตัุนิ 
จิ�กนิำ��ม่ืก เสูมืหะ เช�นิ สู�ยุยุ�งู่᱌�เข��จิม่ืก (Nasal Cannula) และไมื�รัดำออกึิ᱓เจินิชนิิดำหนิ��ก�กแนิ�นิจินิเกินิไป ตุรวจิด่ำ
ตุำ�แหนิ�งของท�อออกึิ᱓เจินิ รอยุตุ�อตุ��งๆ ให�ู᱌งที� ไมื�หลุดำเลื�อนิ เู᱌ลื�อนิที� เึืᱦ�อให�ไดำ�รับออกึิ᱓เจินิอยุ��งเึีᱦยุงึᱦอ และด่ำแล
เติุมืนิำ��ในิขวดำทำ�ู᱌ว�มืชื�นิ เึืᱦ�อป้องกันิท�งเดำนิิห�ยุใจิแห�ง  ติุดำตุ�มืประเมืนิิภ�วะข�ดำออกชเิจินิ และอ�ก�รแสูดำงที�ูิᱥดำ
ปกติุตุ��งๆ ระดัำบู᱌ว�มืร่�สู่กตัุว สัูญญ�ณชีึᱦ ู᱌ว�มืเข�มืข�นิของออกึ᱓เิจินิในิเลือดำที�ปล�ยุนิิ�วทุก 2-4 ชั�วโมืง ตุ�มืู᱌ว�มืจิำ�เป็นิ
ห�กึᱦบู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุ ของก�รก�รห�ยุใจิหรือท�งเดิำนิห�ยุใจิ ตุ�องรีบร�ยุง�นิแึᱦทยุ์เึืᱦ�อตุรวจิห�สู�เหตุุ ให�ก�รรักษ�
ไดำ�ทันิที หรือนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล

 ภ�วะแีᱟรกื᱓�อนของก�รบำ�บัดำรักษ�ดำ�วยุออกืิ᱓เจัน6

  1. เกิดำก�รติุดำเชื�อแทรกึ᱓�อนิจิ�กก�รที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืภ�วะร��งก�ยุที�อ�อนิแอ ระบบภ่มิืูุ᱌�มืกันิ
ของร��งก�ยุูิᱥดำปกติุจิ�กึᱦยุ�ธิสูภ�ึᱦของโรู᱌ ก�รใช�อุปกรณ์ในิก�รบำ�บัดำออกึิ᱓เจินิประกอบดำ�วยุนิำ��และู᱌ว�มืชื�นิ
จ่ิงก�อให�เกิดำโรู᱌ติุดำเชื�อไดำ�เป็นิอยุ��งดีำ และู่ᱥ�ที�ไดำ�รับก�รบำ�บัดำดำ�วยุออกึิ᱓เจินิเป็นิู่ᱥ�ป่วยุเกี�ยุวกับโรู᱌ระบบท�งเดิำนิห�ยุใจิ 
ตุ�องไดำ�รับก�รเจิ�ะู᱌อ ใสู�ท�อ และตุ�องนิอนิเป็นิเวล�นิ�นิ จ่ิงเป็นิหนิท�งที�เชื�อโรู᱌ตุ��งๆ จิะเข��สู่�ร��งก�ยุไดำ�โดำยุตุรงและ
ง��ยุข่�นิ ดัำงนัิ�นิ ตุ�องปฏิิบัติุก�รด่ำแลอยุ��งถ่กเทู᱌นิิู᱌และเู᱌ร�งู᱌รัดำ รวมืทั�งก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำอุปกรณ์ตุ��งๆ ให�ไดำ�
ตุ�มืมื�ตุรฐ�นิที�กำ�หนิดำ
  2. ภ�วะเยืุ�อบุท�งเดิำนิห�ยุใจิแห�งและเกิดำระู᱌�ยุเูื᱌อง เมืื�อตุ�องให�ก�รบำ�บัดำดำ�วยุออกึิ᱓เจินิจ่ิงตุ�องให�อัตุร�
ก�รไหลที�เหมื�ะสูมื ไมื�แรงเกินิไป และให�ู᱌ว�มืชื�นิร�วมืดำ�วยุอยุ��งเึีᱦยุงึᱦอเสูมือ
  3. ก�รทำ�ล�ยุเนืิ�อเยุื�อภ�ยุในิปอดำ เมืื�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�รับออกึิ᱓เจินิที�มีืู᱌ว�มืเข�มืข�นิสู่ง
มื�กกว��ร�อยุละ 60 เป็นิเวล�นิ�นิ จิะทำ�ให�เกิดำอันิตุร�ยุตุ�อเนืิ�อปอดำ ึ่᱓�งถ��ไดำ�รับก�รบำ�บัดำดำ�วยุออกึิ᱓เจินิในิระยุะเวล� 
24-48 ชั�วโมืง จิะทำ�ให�เกิดำก�รระู᱌�ยุเูื᱌องหรือก�รอักเสูบของหลอดำลมื และมีือ�ก�รไอตุลอดำเวล� สู�งูᱥลให�เกิดำก�ร
ห�ยุใจิลำ�บ�กไดำ� ทำ�ให�ปอดำมีืู᱌ว�มืจุิออกึิ᱓เจินิลดำลง แตุ�ู᱌ว�มืตุ�องก�รออกึ᱓เิจินิของร��งก�ยุเึิᱦ�มืมื�กข่�นิ เนืิ�อเยุื�อปอดำ
จิะถ่กทำ�ล�ยุไดำ� 
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 ก�รึᱦ�นยุ� (Metered dose inhaler)
 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�มีืโรู᱌ประจิำ�ตัุวเกี�ยุวข�องกับโรู᱌ท�งเดิำนิห�ยุใจิ ไดำ�แก� หอบหืดำ โรู᱌ถุงลมืปอดำ
เรื�อรัง อ�จิมีืแูᱥนิก�รรักษ�ของแึᱦทยุ์ให�ใช�ยุ�ึᱦ�นิ ทั�งนีิ� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงจิะไดำ�รับู᱌ำ�แนิะนิำ�ในิก�รึᱦ�นิยุ�
จิ�กแึᱦทยุ์หรือึᱦยุ�บ�ลและสู�มื�รถึᱦ�นิยุ�เองไดำ� ในิกรณีที�ไมื�สู�มื�รถช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�หรือึᱦ�นิยุ�เองไมื�ไดำ� ู่ᱥ�ด่ำแล
จิะึᱦ�นิยุ�ให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ทั�งนีิ� ู่ᱥ�ึᱦ�นิยุ�ู᱌วรเป็นิบุู᱌ล�กรดำ��นิสู�ธ�รณสุูขหรือู่ᱥ�ที�ูᱥ��นิก�รอบรมืและ
สู�มื�รถปฏิิบัติุไดำ�ตุ�มืกฎหมื�ยุเท��นัิ�นิ

อุปกรณ์สืำ�หรับึᱦ�นยุ�7 

 1. แบบบันิท่กแูᱥนิก�รรักษ�หรือแบบบันิท่กก�รให�ยุ� (Medical administration record: MAR)
 2. ยุ�ึᱦ�นิ
 3. กระดำ�ษทิชช่
 4. ถ�ดำใสู�ยุ�

ขั�นตอนก�รบริห�รยุ�ึᱦ�น7

วิธีิก�รปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. ตุรวจิสูอบแูᱥนิก�รรักษ�จิ�กแบบบันิท่กแูᱥนิก�รรักษ�หรือแบบบันิท่ก
ก�รให�ยุ�

เึืᱦ�อยุนืิยุนัิู᱌ว�มืถ่กตุ�องของแูᱥนิก�รรักษ�

2. ล��งมืือให�สูะอ�ดำตุ�มืเทู᱌นิิู᱌ก�รล��งมืือหรือ ใช�แอลกอฮอล์เจิลก�อนิบริห�รยุ�
ทุกู᱌รั�ง

เึืᱦ�อลดำก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ

3. แนิะนิำ�ตัุวและทักท�ยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ตุรวจิสูอบู᱌ว�มืถ่กตุ�อง
โดำยุก�รถ�มืชื�อ  นิ�มืสูกุล  ตุรวจิสูอบป้�ยุข�อมืือ  เปรียุบเทียุบกับ
แบบบันิท่กก�รให�ยุ�

เึืᱦ�อระบุตัุวของู่ᱥ�ที�จิะไดำ�รับยุ�ให�ถ่กตุ�อง ลดำก�รเกิดำู᱌ว�มื
ูิᱥดำึᱦล�ดำ และสู�งเสูริมืู᱌ว�มืไว�ว�งใจิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง 

4. ก�อนิจัิดำยุ� อ��นิชื�อ นิ�มืสูกุล ชื�อยุ� ขนิ�ดำ วิถีท�งที�ให�และเวล�บนิแบบบนัิท่ก
ก�รให�ยุ�ของู่ᱥ�ที�จิะไดำ�รับ อ��นิฉล�กยุ�เปรียุบเทียุบกับแบบบันิท่ก 
ก�รให�ยุ�และตุรวจิสูอบวันิหมืดำอ�ยุุของยุ�ดำ�วยุ

เึืᱦ�อตุรวจิสูอบู᱌ว�มืถ่กตุ�องตุ�มืหลักก�รบริห�รยุ�

5. หยุบิยุ�ึᱦ�นิออกจิ�กึ᱓องยุ�หรือกล�องยุ�ที�บรรจุิตุรวจิสูอบยุ�กับแบบบันิท่ก
ก�รให�ยุ� เมืื�อเตุรียุมืยุ�เสูร็จิ นิำ�อุปกรณ์ใสู�ถ�ดำไปที�เตีุยุงู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะ
ึ่ᱦ�งึิᱦงที�จิะไดำ�รับยุ�

เึืᱦ�อตุรวจิสูอบู᱌ว�มืถ่กตุ�องของก�รให�ยุ�

6. ตุรวจิสูอบโดำยุก�รถ�มืชื�อ นิ�มืสูกุล ของู่ᱥ�ที�จิะไดำ�รับยุ� ด่ำป้�ยุข�อมืือ 
ตุรวจิสูอบกับแบบบันิท่กก�รให�ยุ�อีกู᱌รั�ง

เึืᱦ�อตุรวจิสูอบู᱌ว�มืถ่กตุ�องตุ�มืหลักก�รบริห�รยุ�

7. จัิดำท��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�อยุ่�ในิท��นัิ�ง แหงนิหนิ�� หรือ
ท��นิอนิหง�ยุรองหมือนิหนุินิใตุ�ไหล� ถ��ตุ�องก�รให�ยุ�ไปสู่�โึᱦรงกระด่ำกดำ��นิใดำ
ดำ��นิหน่ิ�ง ขจัิดำสิู�งูั᱌ดำหลั�งในิช�องจิม่ืกออกให�หมืดำ โดำยุใช�สูำ�ลีึัᱦนิปล�ยุไมื�
เช็ดำให�สูะอ�ดำ

เึืᱦ�อเตุรียุมืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงึᱦร�อมืรับยุ�
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วิธีิก�รปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
8. ึᱦ�นยุ�
 8.1 กรณียุ�ึᱦ�นจัม่ืก
 - เขยุ��ขวดำทุกู᱌รั�งก�อนิใช�ยุ� ในิกรณีที�เป็นิขวดำใหมื�ที�เึิᱦ�งึื᱓�อ ก�อนิใช�ึᱦ�นิจิริงตัุ�ง
ขวดำยุ�ให�ตุรง และกดำให�ยุ�ึᱦ�นิออกมื�ในิอ�ก�ศเป็นิละอองฝึอยุสัูก 2-3 ู᱌รั�ง
 ในิกรณีที�ึᱦ�นิยุ�เป็นิประจิำ�ทุกวันิแล�ว ไมื�จิำ�เป็นิตุ�องกดำยุ�ให�ึᱦ�นิออกมื�
ในิอ�ก�ศก�อนิใช�จิริงทุกู᱌รั�ง
 - ู᱌วรึᱦ�นิยุ�ในิจิม่ืก หลังจิ�กที�ทำ�ให�จิม่ืกโล�งแล�ว โดำยุอ�จิจิะึᱦ�นิตุ�มืหลังก�ร
สัู�งนิำ��ม่ืก หรือก�รล��งจิม่ืกดำ�วยุนิำ��เกลืออุ�นิ หรือก�รอบจิม่ืกดำ�วยุไอนิำ��เดืำอดำ 
หรือก�รออกกำ�ลังก�ยุ
 - ก�รจัิบขวดำยุ� ู᱌วรใช�นิิ�วชี�และนิิ�วกล�ง ว�งอยุ่�ที�บริเวณไหล�ขวดำยุ�และ
ใช�นิิ�วหัวแมื�มืือว�งอยุ่�ที�ก�นิขวดำ แล�วนิำ�สู�วนิปล�ยุของยุ�ึᱦ�นิจิม่ืกหรือหัว
ที�ึᱦ�นิยุ�ใสู�เข��ไปในิโึᱦรงจิม่ืกดำ��นิหนิ��ข��งตุรงข��มืกับมืือที�ถือขวดำยุ�
 - เมืื�อึᱦร�อมืที�จิะึᱦ�นิยุ�เข��ไปในิโึᱦรงจิม่ืก ู᱌วรกดำยุ�อยุ��งเร็วและแรง หลังจิ�ก
นัิ�นิให�เงยุหนิ��ข่�นิ และเอียุงศรีษะไปดำ��นิข��งที�ึᱦ�นิเป็นิเวล�ู᱌ร่�งนิ�ที หลังจิ�กนัิ�นิ
จ่ิงึᱦ�นิยุ�ในิจิม่ืกอีกข��งหน่ิ�งในิลักษณะเดีำยุวกันิ
 - หลังจิ�กึᱦ�นิยุ�ในิจิม่ืกเสูร็จิแล�ว ู᱌วรทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำหัวที�ึᱦ�นิยุ�ดำ�วยุูᱥ��หรือ
กระดำ�ษทิชช่ ล��งนิำ��สูะอ�ดำแล�วเช็ดำให�แห�งและู᱌รอบฝึ�ปิดำ

เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�รับยุ�ึᱦ�นิู᱌รบตุ�มืแูᱥนิก�ร
รักษ�

เึืᱦ�อระบ�ยุท�งเดิำนิห�ยุใจิไดำ�รับยุ�อยุ��งเต็ุมืที�

เึืᱦ�อรักษ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำของยุ�

 8.2 กรณีใช�ยุ�สู่ดำึᱦ�นิท�งป�ก
 - เขยุ��กระบอกยุ�ในิแนิวตัุ�งและเปิดำฝึ�กระบอกออก
 - ห�ยุใจิออกจินิสุูดำ ใช�ริมืฝีึป�กู᱌รอบปล�ยุกระบอกยุ�
 - กดำึᱦ�นิยุ� ึᱦร�อมืกับห�ยุใจิเข��ท�งป�กอยุ��งช��ๆ ล่กๆ จิ�กนัิ�นิกลั�นิลมืห�ยุใจิ
ไว�ประมื�ณ 10 วินิ�ที จ่ิงูᱥ�อนิลมืห�ยุใจิออกช��ๆ ท�งจิม่ืก
 - ห�กตุ�องึᱦ�นิยุ�ึ᱓ำ�� ให�ึᱦ�นิห��งกันิ 1-2 นิ�ที
 - ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำป�กกระบอกยุ�ดำ�วยุกระดำ�ษทิชช่ 
 - ู᱌วรด่ำแลให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงบ�วนิป�กดำ�วยุนิำ��สูะอ�ดำ หลังจิ�ก
ึᱦ�นิยุ�ทุกู᱌รั�ง

เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�รับยุ�ึᱦ�นิู᱌รบ
ตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ�

เึืᱦ�อรักษ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำของยุ�

9. ประเมิืนิอ�ก�รไมื�ึ่ᱦงประสูงู์᱌หลังู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�รับยุ�ทันิที
และภ�ยุในิ 30 นิ�ที

เึืᱦ�อให�ก�รช�วยุเหลือในิกรณีที�เกิดำูᱥลข��งเูี᱌ยุงจิ�กยุ�

10. เก็บยุ� อุปกรณ์ และล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อให�สูะดำวกในิก�รให�ยุ�ู᱌รั�งตุ�อไป และลดำก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
11. ลงชื�อในิแบบบันิท่กก�รให�ยุ�ในิช�องู่ᱥ�ให�ยุ� ให�ถ่กตุ�อง เขียุนิบันิท่กเอกสู�ร
ท�งก�รึᱦยุ�บ�ล อ�ก�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦงขณะและ หลังไดำ�รบัยุ� 
และอ�ก�รไมื�ึ่ᱦงประสูงู์᱌ที�อ�จิเกิดำข่�นิ

เึืᱦ�อเป็นิก�รตุรวจิสูอบก�รให�ยุ�ที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ไดำ�รับ และให�ก�รด่ำแลเมืื�อมีือ�ก�รไมื�ึ่ᱦงประสูงู์᱌หลังก�ร
ไดำ�รับยุ�

ก�รเู᱌�ะปอดำ (Percussion)
 ก�รเู᱌�ะปอดำเปน็ิวิธีหน่ิ�งที�ช�วยุระบ�ยุเสูมืหะให�ขบัออกไดำ�ง��ยุข่�นิ นิอกเหนืิอจิ�กก�รฝึึกห�ยุใจิและไอ ทั�งนีิ� 
ู่ᱥ�ที�จิะทำ�ก�รเู᱌�ะปอดำ ู᱌วรเป็นิบุู᱌ล�กรดำ��นิสู�ธ�รณสุูข ไดำ�แก� แึᱦทย์ุ ึᱦยุ�บ�ล ก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำหรือู่ᱥ�ที�ูᱥ��นิก�รอบรมื
และสู�มื�รถปฏิิบัติุไดำ�ตุ�มืกฎหมื�ยุเท��นัิ�นิ
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 ข�อบ�งืี᱒�ในก�รเู᱌�ะปอดำ8

  1. เสูมืหะมีืลักษณะเหนีิยุวและ/หรือมีืปริมื�ณมื�ก 
  2. ู่ᱥ�ป่วยุไมื�สู�มื�รถไอขับเสูมืหะเองไดำ� 
  3. ใช�ร�วมืกับก�รจัิดำท��ระบ�ยุเสูมืหะ 
หลัักก�รีัᱟ�วไปในก�รเู᱌�ะปอดำ9

 ก�รเู᱌�ะปอดำ (Chest percussion) เป็นิก�รทำ�ให�เกิดำก�รสัู�นิสูะเทือนิเป็นิจัิงหวะสูมืำ��เสูมือตุ�อปอดำบริเวณ
ที�มีืเสูมืหะูั᱌�งอยุ่� เึืᱦ�อให�เสูมืหะหลุดำออกจิ�กหลอดำลมืเล็ก ๆ ก�รเู᱌�ะปอดำสู�มื�รถกระทำ�ไดำ�ทั�งในิช�วงจัิงหวะห�ยุใจิ
เข��และห�ยุใจิออก
 1. อธิบ�ยุขั�นิตุอนิก�รทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦงรับทร�บ ห�กมืที�อหรืออุปกรณต์ุ��ง ๆ  ติุดำกับร��งก�ยุ 
ู᱌วรตุรวจิสูอบก�อนิว��อุปกรณ์อยุ่�ในิตุำ�แหนิ�งที�เหมื�ะสูมืและไมื�มีืก�รเลื�อนิหลุดำ นิอกจิ�กนีิ�ู᱌วรตุรวจิชึีᱦจิร ู᱌ว�มืดำนัิเลือดำ
อัตุร�ก�รห�ยุใจิ ู᱌��ู᱌ว�มือิ�มืตัุวของออกชิเจินิในิเลือดำก�อนิและตุรวจิติุดำตุ�มืระหว��งก�รเู᱌�ะปอดำ
 2. ู่ᱥ�เู᱌�ะตุ�องทำ�มืือเป็นิอุ�ง (cupped hand) ให�นิิ�วมืือทุกนิิ�วชิดำกันิแตุ�ไมื�บีบเข��ห�กันิ ให�เกิดำกระเป�ะอ�ก�ศ
ในิอุ�งมืือ เึืᱦ�อลดำึืᱦ�นิที�ูิᱥวสัูมืูัᱥสูของมืือกับูิᱥวหนัิงของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ไมื�ให�เกิดำอ�ก�รเจ็ิบ เสีูยุงที�ไดำ�ยิุนิจิ�กก�รเู᱌�ะที�ถ่กตุ�อง
ู᱌วรเป็นิเสีูยุง «เป�ะ ๆ» หรือ «โปะ ๆ» เนืิ�องจิ�กแรงที�เกิดำจิ�กอ�ก�ศในิอุ�งมืือ ไมื�ใช�เสีูยุง «แปะ ๆ» จิ�กก�รใช�มืือตีุ
 3. ก�รเู᱌ลื�อนิไหวเกิดำที�ข�อมืือเป็นิจัิงหวะสูมืำ��เสูมือ ที�สูำ�ูั᱌ญู᱌วรปล�อยุข�อมืือ ไมื�เกร็งระหว��งก�รเู᱌�ะ
เึืᱦ�อลดำอ�ก�รปวดำเมืื�อยุของู่ᱥ�บำ�บัดำ โดำยุทั�วไปใช�ู᱌ว�มืเร็วในิก�รเู᱌�ะประมื�ณ 3-5 ู᱌รั�ง/วินิ�ที ก�รเู᱌�ะเร็วเกินิไป
จิะทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦงกลั�นิห�ยุใจิโดำยุไมื�ร่�ตัุว และหลอดำลมือ�จิหดำเกรง็ห�กท�งเดำนิิห�ยุใจิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไวตุ�อก�รตุอบสูนิอง (hyperreactive airway)
 4. ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ�จิมีืกระด่ำกบ�งหรือกระด่ำกึᱦรุนิร�วมืดำ�วยุ จ่ิงไมื�ู᱌วรเู᱌�ะไปบนิูᱥนิังหนิ��อกของู่ᱥ�ป่วยุโดำยุตุรง 
โดำยุเฉึᱦ�ะอยุ��งยุิ�งในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ูᱥอมืและมีืูᱥนัิงหนิ��อกบ�ง ู᱌วรใช�ูᱥ��บ�ง ๆ เช�นิ ปลอกหมือนิ หรือเสืู�อรองก�อนิเู᱌�ะ 
ก�รใช�ูᱥ��ที�มีืู᱌ว�มืหนิ�มื�กเกินิจิำ�เป็นิ เช�นิ ูᱥ��ห�มื หรือูᱥ��ขนิหน่ิหนิ� ๆ อ�จิทำ�ให�ประสิูทธิภ�ึᱦในิก�รเู᱌�ะลดำลงไดำ� 
แนิะนิำ�ให�หลีกเลี�ยุงก�รเู᱌�ะบนิกระด่ำกตุ��ง ๆ ไดำ�แก� สูะบัก ไหปล�ร�� กระด่ำกสัูนิหลังและบริเวณเตุ��นิมื
 5. ระยุะเวล�ในิก�รเู᱌�ะปอดำโดำยุทั�วไปใช�เวล�ประมื�ณ 2-5 นิ�ทีตุ�อปอดำแตุ�ละสู�วนิ (lung segment) 

ก�รด่ำดำเสืมืหะ (Suctioning)
 ข�อบ�งืี᱒�ของก�รด่ำดำเสืมืหะ10

  1. หลังก�รรักษ�ท�งก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำของทรวงอก เช�นิ ก�รเู᱌�ะปอดำ สัู�นิปอดำ ก�รจัิดำท��ระบ�ยุเสูมืหะ
  2. ก�อนิก�รจัิดำท��ให�กับู่ᱥ�ที�ไมื�ร่�สู่กตัุว
  3. ก�อนิให�อ�ห�รท�งสู�ยุยุ�งเข��สู่�กระเึᱦ�ะอ�ห�ร (Nasogastric tube)
  4. ห�ยุใจิเสีูยุงดัำง 
  5. กระสัูบกระสู��ยุ สีูหนิ�� ท��ท�งไมื�สุูขสูบ�ยุ
  6. อัตุร�ชีึᱦจิรและก�รห�ยุใจิเึิᱦ�มืข่�นิ
  7. มีือ�ก�รเขียุวู᱌ลำ��จิ�กก�รข�ดำออกึิ᱓เจินิ
  8. ู่ᱥ�ป่วยุร่�สู่กมีืเสูมืหะและตุ�องก�รให�ด่ำดำเสูมืหะ
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 อุปกรณ์
  1. เู᱌รื�องด่ำดำเสูมืหะ
  2. ห่ืัᱨงท�งก�รแึᱦทยุ์ (Stethoscope)
  3. ถุงมืือปลอดำเชื�อ
  4. สู�ยุด่ำดำเสูมืหะ
  5. ูᱥ��ปิดำป�กและจิม่ืก (mask)
  6. สูำ�ลีปลอดำเชื�อและ 70% แอลกอฮอล์
  7. ป�กูี᱌บ (Forceps) ปร�ศจิ�กเชื�อ
  8. ถังขยุะติุดำเชื�อ

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติก�รด่ำดำเสืมืหะ10

วิธีิก�รปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อลดำก�รติุดำเชื�อ และก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
2. สูวมืูᱥ��ปิดำป�กและจิม่ืก เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อของละอองเสูมืหะ
3. ใช�สูำ�ลีชุบแอลกอฮอล์ 70% เช็ดำบริเวณปล�ยุข�อตุ�อของสู�ยุด่ำดำเสูมืหะ
ของเู᱌รื�องด่ำดำเสูมืหะ

เึืᱦ�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำบริเวณปล�ยุข�อตุ�อของสู�ยุด่ำดำเสูมืหะของ
เู᱌รื�องด่ำดำเสูมืหะ

4. สูวมืถุงมืือปลอดำเชื�อมืือข��งที�ถนัิดำ และหยุิบสู�ยุด่ำดำเสูมืหะอยุ��งถ่กวิธี 
ดำ�วยุเทู᱌นิิู᱌ปลอดำเชื�อ

เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ

5. ตุ�อสู�ยุด่ำดำเสูมืหะเข��กับข�อตุ�อของสู�ยุเู᱌รื�องด่ำดำเสูมืหะ โดำยุ
ระมัืดำระวังไมื�ให�ถุงมืือและสู�ยุด่ำดำเสูมืหะปนิเป้�อนิ (contaminate) เปิดำ
เู᱌รื�องด่ำดำเสูมืหะ โดำยุใช�มืือข��งที�ไมื�ถนัิดำ และปรับแรงดัำนิให�เหมื�ะสูมื
กับู่ᱥ�ป่วยุ

เึืᱦ�อป้องกันิไมื�ให�เกิดำก�รระู᱌�ยุเูื᱌อง หรือก�รบ�ดำเจิ็บของเึ᱓ลล์บุ
ท�งเดิำนิห�ยุใจิ

6. ใช�หลักเทู᱌นิิู᱌ปลอดำเชื�อ (Aseptic technique) ในิก�รใสู�สู�ยุด่ำดำ
เสูมืหะในิตุำ�แหนิ�งที�ตุ�องก�รด่ำดำเสูมืหะ

เึืᱦ�อให�ปล�ยุสู�ยุด่ำดำเสูมืหะอยุ่�ในิตุำ�แหนิ�งที�เหมื�ะสูมืและสู�มื�รถ
ด่ำดำเอ�เสูมืหะออกมื�ไดำ�

7. เริ�มืด่ำดำเสูมืหะ โดำยุใช�นิิ�วหัวแมื�มืือข��งที�ไมื�ถนัิดำปิดำร่ข�อตุ�อู᱌วบูุ᱌มืแรง
ดัำนิ ขณะเดีำยุวกันิใช�นิิ�วมืือข��งที�สูวมืถุงมืือ เริ�มืจิ�กก�รด่ำดำนิำ��ล�ยุภ�ยุในิ
ช�องป�กบริเวณลิ�นิ ใตุ�ลิ�นิ กระึุᱦ�งแก�มืทั�ง 2 ข��งก�อนิ จิ�กนัิ�นิเปลี�ยุนิ
สู�ยุด่ำดำเสูมืหะสู�ยุใหมื� และเริ�มืด่ำดำเสูมืหะโดำยุก�รใสู�สู�ยุด่ำดำเสูมืหะลงไป
ในิท�อ ปิดำร่ข�อตุ�อู᱌วบูุ᱌มืแรงดัำนิหมุืนิสู�ยุด่ำดำเสูมืหะหมุืนิไปมื�ึ᱓��ยุ-ขว�
รอบท�อ ึᱦร�อมืกับู᱌�อยุๆ ด่ำงสู�ยุด่ำดำเสูมืหะข่�นิอยุ��งนุิ�มืนิวล ใช�ระยุะเวล�
ในิก�รด่ำดำเสูมืหะแตุ�ละู᱌รั�ง ไมื�เกินิ 10-15 วินิ�ที และในิก�รด่ำดำเสูมืหะ
แตุ�ละู᱌รั�ง ู᱌วรเว�นิระยุะให�ู่ᱥ�ป่วยุหยุุดำึัᱦกนิ�นิ 20-30 วินิ�ที

เึืᱦ�อป้องกันิภ�วะข�ดำออกึิ᱓เจินิ และก�รกระตุุ�นิเสู�นิประสู�ทเวกัสู 
(Vagus nerve) ึ่᱓�งทำ�ให�หัวใจิเตุ�นิูิᱥดำจัิงหวะ

8. ขณะด่ำดำเสูมืหะ ให�สัูงเกตุลักษณะ สีู จิำ�นิวนิของเสูมืหะ และอ�ก�ร
แสูดำงของู่ᱥ�ป่วยุดำ�วยุ เช�นิ อ�ก�รห�ยุใจิลำ�บ�ก กระสัูบกระสู��ยุ ปล�ยุมืือ
ปล�ยุเท��เขียุว

เึืᱦ�อสัูงเกตุภ�วะก�รข�ดำออกึิ᱓เจินิของู่ᱥ�ที�ป่วยุและสู�มื�รถช�วยุ
เหลือไดำ�ทันิท�วงที

9. หลังก�รด่ำดำเสูมืหะ ให�ล��งสู�ยุด่ำดำเสูมืหะ โดำยุก�รด่ำดำนิำ��สูะอ�ดำจิ�ก
ขวดำที�เตุรียุมืไว�

เึืᱦ�อป้องกันิไมื�ให�เสูมืหะอุดำตัุนิสู�ยุยุ�ง และป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุ
เชื�อโรู᱌

10. ปิดำเู᱌รื�องด่ำดำเสูมืหะ ปลดำสู�ยุด่ำดำเสูมืหะ และถอดำถุงมืืออยุ��งถ่กวิธี เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุของเชื�อโรู᱌
11. เช็ดำข�อตุ�อของเู᱌รื�องด่ำดำเสูมืหะดำ�วยุสูำ�ลีชุบแอลกอฮอล์ 70% เึืᱦ�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำและลดำก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ
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วิธีิก�รปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
12. ล��งมืือให�สูะอ�ดำและเช็ดำให�แห�ง เึืᱦ�อป้องกันิก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อโรู᱌ 
13. จัิดำให�ู่ᱥ�ป่วยุนิอนิในิท��ที�สุูขสูบ�ยุ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�ป่วยุไดำ�ึัᱦกูᱥ�อนิหลังก�รปฏิิบัติุกิจิกรรมื
14. ประเมิืนิูᱥลและบันิท่กลักษณะ จิำ�นิวนิ สีูของเสูมืหะ อัตุร�ก�ร
ห�ยุใจิ รวมืถ่งอ�ก�รของู่ᱥ�ป่วยุในิแบบบันิท่กก�รึᱦยุ�บ�ล 

เึืᱦ�อเป็นิหลักฐ�นิในิก�รปฏิิบัติุ และเึืᱦ�อสู�งตุ�อข�อม่ืลให�กับบุู᱌ล�กร
ทีมืสุูขภ�ึᱦทร�บ

ก�รประเมิืนูᱥลัก�รด่ำดำเสืมืหะ
 ข�อบ�งชี�ที�แสูดำงว�� ก�รด่ำดำเสูมืหะไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ11 มีืดัำงนีิ�
 1. ปริมื�ณเสูมืหะลดำลง
 2. อัตุร�ก�รห�ยุใจิ 12-20 ู᱌รั�ง/นิ�ที และอัตุร�ชีึᱦจิร 60-80 ู᱌รั�ง/นิ�ที
 3. ไมื�มีือ�ก�รห�ยุใจิลำ�บ�ก
 4. ไมื�มีืเสีูยุงเสูมืหะภ�ยุในิหลอดำลมืของู่ᱥ�ป่วยุ
 5. ูิᱥวหนัิง เล็บมืือ หรือเล็บเท�� มีืสีูเขียุวู᱌ลำ��จิ�กก�รึᱦร�องออกึิ᱓เจินิ
 6. หลังก�รด่ำดำเสูมืหะ ด่ำแลให�ู่ᱥ�ป่วยุนิอนิในิท��ที�สูบ�ยุ บันิท่กลักษณะ จิำ�นิวนิเสูมืหะและปฏิิกิริยุ�ของู่ᱥ�ป่วยุ
ลงในิแบบบันิท่กท�งก�รึᱦยุ�บ�ลเึืᱦ�อเป็นิหลักฐ�นิและเป็นิข�อม่ืลสูำ�หรับก�รด่ำแลอยุ��งตุ�อเนืิ�อง 

ก�รด่ำแลัระบบขับถ��ยุของู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงบ�งร�ยุอ�จิมีืปัญห�เกี�ยุวกับระบบขับถ��ยุปัสูสู�วะและอุจิจิ�ระ ไดำ�แก� ไมื�สู�มื�รถ
ู᱌วบูุ᱌มืก�รขับถ��ยุปัสูสู�วะไดำ� ไมื�สู�มื�รถปัสูสู�วะออกเองไดำ�หรือออกไดำ�ไมื�หมืดำ จิำ�เป็นิที�แึᱦทยุ์ตุ�องให�สูวนิปัสูสู�วะ
ึ่᱓�งอ�จิจิะสูวนิปัสูสู�วะแบบู᱌รั�งู᱌ร�วหรือแบบู᱌�สู�ยุไว� รวมืทั�งอ�จิมีืก�รูᱥ��ตัุดำและใสู�สู�ยุเึืᱦ�อระบ�ยุนิำ��ปัสูสู�วะ
ที�หนิ��ท�องบริเวณเหนืิอหัวเหนิ�� นิอกจิ�กนีิ� บ�งร�ยุอ�จิมีืปัญห�เกี�ยุวกับลำ�ไสู�และตุ�องไดำ�รับก�รูᱥ��ตัุดำเอ�ลำ�ไสู�ออกมื�
เปิดำท�งหนิ��ท�องเึืᱦ�อขับถ��ยุอุจิจิ�ระท�งหนิ��ท�อง (Colostomy) ึ่᱓�งหัตุถก�รเหล��นีิ�จิำ�เป็นิที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะ
ึ่ᱦ�งึิᱦงตุ�องไดำ�รับก�รด่ำแลเนืิ�องจิ�กอ�จิเกิดำภ�วะแทรกึ᱓�อนิไดำ� ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�ง
ึิᱦงรวมืทั�งู่ᱥ�ด่ำแล จ่ิงตุ�องสู�มื�รถให�ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�มีืปัญห�ก�รขับถ��ยุไดำ� ึ่᱓�งในิบทนีิ�จิะกล��ว
ถ่ง ก�รด่ำแลสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะทั�งก�รใสู�สูวนิปัสูสู�วะบริเวณท�อปัสูสูวะ และท�งหนิ��ท�อง (Cystostomy) และก�ร
ด่ำแลทว�รเทียุมื (Colostomy)

ก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงีีᱟ�ใสื�สื�ยุสืวนปัสืสื�วะ
 ก�รสูวนิปัสูสู�วะ (Urinary Catheterization) หมื�ยุถ่ง ก�รสูอดำใสู�สู�ยุสูวนิ (Catheter) ูᱥ��นิท�งท�อ
ปัสูสู�วะออกสู่�ภ�ยุนิอก เึืᱦ�อทำ�ให�กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะว��ง12

 ื᱒นิดำของก�รสืวนปัสืสื�วะ12

 ก�รสูวนิปัสูสู�วะเป็นิู᱌รั�งู᱌ร�ว (Intermittent Catheterization) เป็นิก�รสูอดำใสู�สู�ยุสูวนิปัสูสู�วะูᱥ��นิ
ท�งท�อปัสูสู�วะเข��สู่�กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ เึืᱦ�อระบ�ยุนิำ��ปัสูสู�วะออกจิ�กกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะลงสู่�ภ�ชนิะ เมืื�อกระเึᱦ�ะ
ปัสูสู�วะว��ง ไมื�มีืนิำ��ปัสูสู�วะไหลออกมื�แล�ว จ่ิงถอดำสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะออก
 ข�อบ�งืี᱒�ก�รสืวนปัสืสื�วะเป็นู᱌รั�งู᱌ร�ว ทำ�ในิกรณีตุ�อไปนีิ�
 - ไมื�สู�มื�รถปัสูสู�วะไดำ�เองภ�ยุในิ 6-8 ชั�วโมืง หลังจิ�กถ��ยุปัสูสู�วะู᱌รั�งสุูดำท��ยุ เนืิ�องจิ�กท�อปัสูสู�วะไดำ�
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รับู᱌ว�มืกระทบกระเทือนิภ�ยุหลังก�รูᱥ��ตัุดำ ูᱥลจิ�กยุ�ระงับู᱌ว�มืร่�สู่ก หรือยุ�กดำประสู�ท เป็นิตุ�นิ
  - ถ��ยุปัสูสู�วะไมื�ไดำ� ไดำ�แก� ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบบริเวณไขสัูนิหลัง
  - เก็บปัสูสู�วะสู�งตุรวจิเึืᱦ�อเึᱦ�ะห�เชื�อ (Urine Culture) ในิกรณีที�ไมื�สู�มื�รถปัสูสู�วะเองไดำ�
  - ห�ปริมื�ณของปัสูสู�วะเหลือู᱌��งในิกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ ภ�ยุหลังถ��ยุปัสูสู�วะเสูร็จิทันิที  (Residual 
Urine) เึืᱦ�อก�รตุรวจิวินิิจิฉัยุของแึᱦทย์ุ
 2. ก�รสูวนิู᱌�สู�ยุสูวนิปัสูสู�วะ (Indwelling Catheterization or Retained Catheterization) เป็นิก�ร
สูอดำใสู�สู�ยุสูวนิปัสูสู�วะแบบโืᱨเลยุ์ (Foley’s Catheter) ูᱥ��นิท�งท�อปัสูสู�วะเข��สู่�กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะแล�วู᱌�สู�ยุ
สูวนิปัสูสู�วะไว�
 ข�อบ�งืี᱒�ก�รสืวนู᱌�สื�ยุสืวนปัสืสื�วะ ทำ�ในิกรณีตุ�อไปนีิ�
  - มีืก�รอุดำกั�นิของท�อปัสูสู�วะ จิ�กตุ�อมืล่กหมื�กโตุ หรือท�อปัสูสู�วะตีุบแู᱌บ เป็นิตุ�นิ
  - ป้องกันิก�รอุดำกั�นิของท�อปัสูสู�วะจิ�กก�อนิลิ�มืเลือดำภ�ยุหลังก�รูᱥ��ตัุดำูᱥ��นิท�อปัสูสู�วะ (Transurethral 
Resection) หรือจิ�กก�รมีืก�อนิเนืิ�องอกในิกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ 
  - วัดำปริมื�ณปัสูสู�วะเึืᱦ�อประเมิืนิก�รทำ�ง�นิของไตุ เช�นิ ในิู่ᱥ�ที�มีืภ�วะช็อกหลังจิ�กอุบัตุเิหตุุ ไืᱨไหมื� หรือ
หลังไดำ�รับก�รูᱥ��ตัุดำ เป็นิตุ�นิ
  - ป้องกันิก�รระู᱌�ยุเูื᱌องของูิᱥวหนัิงจิ�กปัสูสู�วะ ในิู่ᱥ�ที�กลั�นิปัสูสู�วะไมื�ไดำ�หรือไมื�ร่�สู่กตัุว
  - สูวนิล��งกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ (Bladder Irrigation)
ก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุีีᱟ�สืวนู᱌�สื�ยุสืวนปัสืสื�วะ12

 1. ด่ำแลัให�ปัสืสื�วะไหลัสืะดำวก 
   1.1  กระตุุ�นิให�ดืำ�มืนิำ��มื�กๆ อยุ��งนิ�อยุ 2 ลิตุรตุ�อวันิ เึืᱦ�อเป็นิก�รชะล��งภ�ยุในิท�งเดิำนิปัสูสู�วะ (Internal 
Irrigation) ห�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�มีืโรู᱌ที�มีืข�อห��มื 
  1.2 ด่ำแลไมื�ให�สู�ยุสูวนิปัสูสู�วะหักึัᱦบงอหรือด่ำงรั�งท�อปัสูสู�วะ 
  1.3 ด่ำแลให�ถุงเก็บปัสูสู�วะอยุ่�ตุำ��กว��กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะเสูมือ เึืᱦ�อให�ก�รไหลของปัสูสู�วะสูะดำวก ไมื�ไหล
ยุ�อนิเข��สู่�กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ 
  1.4 ด่ำแลบีบรีดำสู�ยุ (Milking) บ�อยุๆ เึืᱦ�อป้องกันิตุะกอนิหรือลิ�มืเลือดำอุดำกั�นิอยุ่�ภ�ยุในิสู�ยุยุ�ง
  2. ป้องกันก�รติดำเื่᱒�อ
   2.1 ด่ำแลให�อยุ่�ในิระบบปิดำ (Closed Drainage System) ตุลอดำเวล� ห�กจิำ�เป็นิตุ�องเก็บปัสูสู�วะ 
สู�งตุรวจิหรือเทนิำ��ปัสูสู�วะออกจิ�กถุงตุ�องเช็ดำท�อท�งออกที�ถุงดำ�วยุแอลกอฮอล์ 70% ทั�งก�อนิและหลังเททุกู᱌รั�ง
   2.2 เทปัสูสู�วะออกจิ�กถุงเมืื�อมีืปริมื�ณ 3 ในิ 4 ของถุง ก�รเทนิำ��ปัสูสู�วะออกจิ�กถุง ตุ�องไมื�ให�
ท�อท�งออกสัูมืูัᱥสูกับภ�ชนิะรองรับและภ�ยุหลังเทให�ปิดำท�อท�งออกทุกู᱌รั�ง
   2.3 ล��งมืือก�อนิและหลังให�ก�รึᱦยุ�บ�ล ึᱦร�อมืทั�งใสู�ถุงมืือเมืื�อมีืโอก�สูสัูมืูัᱥสูปัสูสู�วะของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
   2.4 ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำอวัยุวะสืูบึัᱦนิธ์ุภ�ยุนิอก โดำยุเฉึᱦ�ะบริเวณเปิดำท�อปัสูสู�วะและสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะ
อยุ��งนิ�อยุวันิละ 2 ู᱌รั�งและทุกู᱌รั�งหลังถ��ยุอุจิจิ�ระ
  2.5 แขวนิถุงเก็บปัสูสู�วะไว�กับขอบเตีุยุง ไมื�แขวนิที�ร�วกั�นิข��งเตีุยุงหรือว�งกับึืᱦ�นิ กรณีที�จิำ�เป็นิตุ�อง
ยุกสู่งกว��ระดัำบกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะตุ�องหนีิบ (Clamp) หรือหักสู�ยุก�อนิยุกถุง เึืᱦ�อป้องกันิก�รไหลยุ�อนิกลับของ
นิำ��ปัสูสู�วะ และตุ�องรีบปลดำที�หนีิบหรือหยุุดำก�รหักสู�ยุเมืื�อว�งถุงเก็บปัสูสู�วะในิระดัำบตุำ��กว��กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะแล�ว
   2.6 ไมื�เปลี�ยุนิถุงเก็บปัสูสู�วะทุกวันิ ยุกเว�นิมีืปัญห� ไดำ�แก� สู�ยุสูวนิหลุดำ ถุงข�ดำหรือรั�ว ห�กถุงเก็บ
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ปัสูสู�วะหรือสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะรั�ว ให�ร�ยุง�นิแึᱦทย์ุและึᱦยุ�บ�ลเึืᱦ�อสูวนิปัสูสู�วะและเปลี�ยุนิถุงเก็บปัสูสู�วะใหมื�ทั�งชุดำ
   2.7 แนิะนิำ�อ�ห�รที�ทำ�ให�ปัสูสู�วะเป็นิกรดำ ไดำ�แก� เนืิ�อสัูตุว์ ไข� ถั�ว ขนิมืปัง ล่กึᱦรุนิ นิำ��สู�มื เป็นิตุ�นิ
เึืᱦ�อช�วยุลดำโอก�สูเจิริญเติุบโตุของเชื�อแบู᱌ที�เรียุ
   2.8 สัูงเกตุและประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงของก�รติุดำเชื�อระบบท�งเดิำนิปัสูสู�วะ ไดำ�แก� มีืไข� ปัสูสู�วะ
กะปริบกะปรอยุ แสูบขัดำและเจ็ิบเสีูยุวเมืื�อปัสูสู�วะใกล�สุูดำ ปัสูสู�วะมีืสีูขุ�นิ มีืตุะกอนิ หรือมีืกลิ�นิเหม็ืนิ เป็นิตุ�นิ

 ก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงีีᱟ�ใสื�สื�ยุสืวนปัสืสื�วะีᱟ�งหน��ีᱟ�อง (Cystostomy)
  ก�รสูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�อง (Cystostomy) หรือก�รสูวนิปัสูสู�วะบริเวณเหนืิอหัวหนิ��ว (Suprapubic 
Cystostomy) ูื᱌อ ก�รูᱥ��ตัุดำเชื�อมืตุ�อระหว��งกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะและูิᱥวหนัิงที�ใช�ในิก�รระบ�ยุนิำ��ปัสูสู�วะจิ�กกระเึᱦ�ะ
ปัสูสู�วะในิู่ᱥ�ที�มีืก�รอุดำตัุนิของก�รไหลของปสัูสู�วะ ก�รใสู�ท�อสู�ยุยุ�งออกมื�ข��งนิอกมืวัีตุถุประสูงู์᱌เึืᱦ�อให�เลือดำหรือ
นิำ��ปัสูสู�วะรั�วึ่᱓มืออกมื�ไดำ�หรือมีืก�รไหลออกไดำ�สูะดำวก ไมื�ขังอยุ่�ึ่᱓�งจิะทำ�ให�เกิดำก�รอุดำกั�นิและมีืภ�วะติุดำเชื�อตุ�มืมื�13,14

 

จ่ิงตุ�องไดำ�รับก�รด่ำแลอยุ��งถ่กตุ�อง.

 ก�รด่ำแลัโดำยุีัᱟ�วไป 13, 14

  1. รักษ�ให�บริเวณสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�อง (Cystostomy) สูะอ�ดำอยุ่�เสูมือ
  2. ล��งมืือให�สูะอ�ดำก�อนิและหลังก�รเปลี�ยุนิูᱥ��ก๊อึ᱓ หรือถุงรองรับนิำ��ปัสูสู�วะ
  3. เปลี�ยุนิูᱥ��ก๊อึ᱓ที�ปิดำสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�องทุกวันิ หรือเมืื�อก๊อึ᱓หลุดำออก
  4. เปลี�ยุนิึᱦล�สูเตุอร์ที�ติุดำยุ่ดำสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�องไว�กับูิᱥวหนัิงเมืื�อสูกปรก  หรือหลุดำออก
เมืื�อปิดำึᱦล�สูเตุอร์บนิูิᱥวหนัิงตุ�องไมื�ทำ�ให�สู�ยุสูวนิรัดำเป็นิปมื หรือหัก ึัᱦบ งอ 
  5. ไมื�ด่ำงรั�งสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�อง
  6. ไมื�หนีิบ (Clamp) สูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�องหรือไมื�ทำ�ให�สู�ยุเกิดำก�รอุดำตัุนิ
  7. ถ��สัูงเกตุว��มีืู᱌ร�บอยุ่�บริเวณรอบท�อดำ��นินิอก ให�ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำรอบท�อดำ�วยุ 0.9% NSS หรือ
นิำ��สูะอ�ดำไมื�ให�ใช�แอลกอฮอล์ เึᱦร�ะอ�จิทำ�ให�ูิᱥวหนัิงแห�งหรือระู᱌�ยุเูื᱌องไดำ�

 ก�รเปลีั�ยุนูᱥ��ก๊อื᱓
  1. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ
  2. เตุรียุมือุปกรณ์ ประกอบดำ�วยุ 0.9% NSS หรือสูบ่�ที�มีืสู�วนิูᱥสูมืของยุ�ฆ��เชื�อ ไมื�ึัᱦนิสูำ�ลี ูᱥ��ก๊อึ᱓ 
ึᱦล�สูเตุอร์ ถุงมืือสูะอ�ดำ และถุงใสู�ขยุะ
  3. สูวมืถุงมืือสูะอ�ดำ
  4. นิำ�ูᱥ��ก๊อึ᱓ูืᱥนิเก��ออกและทิ�งลงช�มืร่ปไตุหรือภ�ชนิะที�เตุรียุมืไว�
  5. ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำบริเวณรอบสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�องโดำยุใช�ไมื�ึัᱦนิสูำ�สีูชุบดำ�วยุ 0.9% NSS 
  6. ล��งนิำ��ให�สูะอ�ดำ
  7. ใสู�ูᱥ��ก๊อึ᱓รอบท�อสู�นิสูวนิปัสูสู�วะ 
  8. ติุดำึᱦล�สูเตุอร์ให�เป็นิร่ปตัุว T เึืᱦ�อให�สู�ยุสูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�องอยุ่�กับที�ไมื�เลื�อนิหลุดำและติุดำ
ึᱦล�สูเตุอร์เึืᱦ�อยุ่ดำสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะไว�กับูิᱥวหนัิงเึืᱦ�อไมื�ให�ด่ำงรั�ง
  9. ตุรวจิสูอบสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะท�งหนิ��ท�องให�อยุ่�ในิตุำ�แหนิ�งที�ถ่กตุ�องและมัื�นิู᱌ง
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 ู᱌ำ�แนะนำ�ในก�รปฏิิบัติตน 13, 14

  1. รับประท�นิูัᱥก ูᱥลไมื� หรืออ�ห�รที�มีืก�กใยุ เึืᱦ�อช�วยุลดำอ�ก�รท�องู่ᱥก เนืิ�องจิ�กภ�วะท�องู่ᱥกจิะทำ�ให�
เกิดำก�รอุดำตัุนิบริเวณสู�ยุ และเึิᱦ�มืแรงดัำนิในิกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ ทำ�ให�เกิดำก�รรั�วึ่᱓มืของปัสูสู�วะไดำ�
  2. ให�ถุงรองรับนิำ��ปัสูสู�วะอยุ่�ในิระดัำบตุำ��กว��กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะเึืᱦ�อป้องกันินิำ��ปัสูสู�วะไหลยุ�อนิกลับ
  3. เมืื�อนิำ��ปัสูสู�วะ มีืปริมื�ณ 2/3 ของถุง ให�ทำ�ก�รเปลี�ยุนิถุงรองรับนิำ��ปัสูสู�วะใหมื� และู᱌วรเปลี�ยุนิถุง
รองรับนิำ��ปัสูสู�วะสัูปดำ�ห์ละ 1 ู᱌รั�ง หรือเมืื�อสูกปรก
  4. ดืำ�มืนิำ��อยุ��งนิ�อยุ 8-10 แก�วตุ�อวันิ หลีกเลี�ยุงก�รดืำ�มืสุูร�และเู᱌รื�องดืำ�มืที�มีืสู�วนิูᱥสูมืของู᱌�เืᱨอีนิ เึᱦร�ะ
จิะทำ�ให�กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะเกิดำก�รระู᱌�ยุเูื᱌องไดำ�
  5. ป้องกันิก�รตุดิำเชื�อของระบบท�งเดำนิิปัสูสู�วะ โดำยุทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำูᱥวิหนัิงบริเวณรอบสู�ยุสูวนิปสัูสู�วะ
ท�งหนิ��ท�องทุกวันิ และู᱌วรล��งมืือให�สูะอ�ดำก�อนิที�จิะสัูมืูัᱥสูสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะ 
  6. สัูงเกตุสีูนิำ��ปัสูสู�วะ ห�กปสัูสู�วะมีืสีูขุ�นิ หรือมีืตุะกอนิ รวมืทั�งมีือ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงของก�รตุดิำเชื�อ
ไดำ�แก� มีืไข� มีืหนิองที�บริเวณรอบร่ท�อปัสูสู�วะ ให�รีบร�ยุง�นิแึᱦทยุ์

ก�รด่ำแลัีᱟว�รเีีᱟยุมื (Colostomy) ของู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
 ีᱟว�รเีีᱟยุมื (Colostomy) หมื�ยุถ่ง ก�รูᱥ��ตัุดำเอ�ลำ�ไสู�ให�ออกมื�เปิดำท�งหนิ��ท�อง เึืᱦ�อเป็นิท�งออกของ
อุจิจิ�ระ โดำยุบริเวณช�องเปิดำลำ�ไสู�สู�วนิที�โูᱥล�ออกมื�จิ�กหนิ��ท�องเรียุกว��สูโตุมื� (Stoma)15

 ข�อบ�งชี�ก�รทำ�ก�รูᱥ��ตัุดำเอ�ลำ�ไสู�ให�ออกมื�เปิดำท�งหนิ��ท�อง (Colostomy)15

  1. ลำ�ไสู�สู�วนิล��งมีืก�รอุดำตัุนิ 
  2. ลำ�ไสู�มีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุตัุ�งแตุ�เกิดำ ไดำ�แก� ทว�รหนัิกไมื�มีืร่เปิดำในิเด็ำก ก�รตีุบของทว�รหนัิก 
  3. ลำ�ไสู�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ ไดำ�แก� จิ�กก�รถ่กยุิง ถ่กแทง
  4. ลำ�ไสู�ทะลุหรือมีืก�รติุดำเชื�อ 
  5. มืะเร็งของลำ�ไสู�
 ก�รด่ำแลัแลัะู᱌วบูุ᱌มืก�รขับถ��ยุของีᱟว�รเีีᱟยุมื (Colostomy) 15, 16

  1. อ�ห�ร ู᱌วรรับประท�นิอ�ห�ร 3 มืื�อปกติุ รับประท�นิอ�ห�รที�มีืประโยุชน์ิไดำ�ทุกประเภท ยุกเว�นิมีืโรู᱌
ประจิำ�ตัุวที�มีืข�อจิำ�กัดำเกี�ยุวกับอ�ห�ร รับประท�นิอ�ห�รที�มีืก�กใยุเึีᱦยุงึᱦอ หลีกเลี�ยุงอ�ห�รึᱦวกที�ทำ�ให�ท�องเสีูยุไดำ�ง��ยุ
หรือท�องู่ᱥก อ�ห�รยุ�อยุยุ�ก อ�ห�รรสูจัิดำและเกิดำแก๊สูมื�กูิᱥดำปกติุ ไดำ�แก� กะหลำ��ปลี แตุงกว� หอมื กระเทียุมื และ
ถั�วตุ��งๆ เป็นิตุ�นิ 
  2. ก�รออกกำ�ลังก�ยุ หลังก�รูᱥ��ตัุดำ 2 – 3 เดืำอนิ ู᱌วรออกกำ�ลังก�ยุอยุ��งสูมืำ��เสูมือ ไดำ�แก� เดิำนิ วิ�ง 
เึืᱦ�อกระตุุ�นิให�ลำ�ไสู�ไดำ�เู᱌ลื�อนิไหว  หลีกเลี�ยุงกีฬ�หรือก�รออกกำ�ลังก�ยุที�หักโหมืและรุนิแรง  รวมืทั�งเสีู�ยุงตุ�อ
ก�รกระทบกระแทกทว�รเทียุมื
  3. ก�รอ�บนิำ�� สู�มื�รถอ�บนิำ��ไดำ�แตุ�ู᱌วรอ�บนิำ��โดำยุตัุกอ�บหรือให�ฝึักบัว อ�บนิำ��ไดำ�ทั�งขณะใสู�หรือ
ถอดำถุงออก ถ��ใช�ถุงรองรับอุจิจิ�ระแบบมีืแป้นิให�ใช�ึᱦล�สูเตุอร์ติุดำรอบแป้นิก�อนิ เมืื�ออ�บนิำ��เสูร็จิแล�ว ให�ึั᱓บูิᱥวหนัิง
รอบทว�รเทียุมืให�แห�งก�อนิติุดำแป้นิใหมื�
  4. ก�รแตุ�งตัุว หลีกเลี�ยุงไมื�ให�ขอบก�งเกง ขอบประโปรง หรือเข็มืขัดำไปกดำทับหรือเสีูยุดำสีูบริเวณทว�รเทียุมื 
  5. ู᱌ว�มืสูมืบ่รณ์ของทว�รเทียุมื  สัูงเกตุจิ�กสีูของทว�รเทียุมื  ปกติุจิะมีืสีูแดำงหรือชมืึ่ᱦ มีืู᱌ว�มืตุ่งตัุว 
มีืู᱌ว�มืชุ�มืชื�นิ ูิᱥวเป็นิมัืนิเรียุบ นุิ�มื ถ��มีืสีูแดำงู᱌ลำ�� แสูดำงว��อ�จิข�ดำเลือดำ แตุ�ถ��มีืสีูึ᱓มืึ่ᱦจิ�งมื�กแสูดำงว��อ�จิมีืภ�วะึี᱓ดำ
ถ��ึᱦบสีููิᱥดำปกติุู᱌วรร�ยุง�นิแึᱦทยุ์
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  6.  ระดัำบู᱌ว�มืสู่งของทว�รเทียุมื ปกติุู᱌วรยืุ�นิออกมื� 2.5 เึ᱓นิติุเมืตุร ช�องเปิดำอยุ่�ตุรงกล�ง เึืᱦ�อสูะดำวก
ตุ�อก�รปิดำถุง และด่ำแลรักษ�ูิᱥวหนัิงรอบๆ ถ��ทว�รเทียุมือยุ่�ระดัำบเดีำยุวกับูิᱥวหนัิงหรือตุำ��กว��จิะมีืปัญห� เนืิ�องจิ�ก
สิู�งูั᱌ดำหลั�งจิะึ่᱓มืเึ᱓�ะูิᱥวหนัิงเกิดำก�รระู᱌�ยุเูื᱌องอักเสูบ ถ��ยุื�นิออกมื�มื�กเกินิไป อ�จิเกิดำก�รกระแทก ชำ�� เสีูยุดำสีูกับ
อุปกรณ์เสืู�อูᱥ��เกิดำเป็นิแูᱥลบนิทว�รเทียุมื
  7.  ูิᱥวหนัิงรอบทว�รเทียุมื ู᱌วรปร�ศจิ�กก�รระู᱌�ยุเูื᱌อง ไมื�มีือ�ก�รูืᱥ�นิแดำง ูิᱥวหนัิงเป้�อยุ เป็นิตุุ�มืหนิอง 
หรือลอกเป็นิแูᱥลมีืนิำ��เหลือง ถ��มีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุู᱌วรร�ยุง�นิแึᱦทยุ์
  8.  สัูงเกตุอ�ก�รูิᱥดำปกติุ ไดำ�แก� ลำ�ไสู�ไมื�ทำ�ง�นิ ลำ�ไสู�อุดำตัุนิ มีืไข� เป็นิตุ�นิ ถ��มีือ�ก�รดัำงกล��ว ู᱌วรร�ยุง�นิ
แึᱦทย์ุ
  9.  ู่ᱥ�ที�ทำ�ก�รูᱥ��ตัุดำเอ�ลำ�ไสู�ให�ออกมื�เปิดำท�งหนิ��ท�องชนิิดำถ�วรโดำยุเฉึᱦ�ะตุำ�แหนิ�งลำ�ไสู� ลงดำ��นิขว�
และลำ�ไสู�สู�วนิึิ᱓กมือยุด์ำ สู�มื�รถู᱌วบูุ᱌มืก�รขับถ��ยุอุจิจิ�ระให�เป็นิเวล�ไดำ�
 ถุงรองรับอุจัจั�ระ มีื 2 ชนิิดำ ูื᱌อ 
  1.  ชนิิดำชิ�นิเดีำยุว มีืทั�งแบบถุงปล�ยุปิดำและปล�ยุเปิดำ บริเวณที�ยุ่ดำติุดำมีืทั�งแบบที�เป็นิชนิิดำก�วและชนิิดำ
มีืแป้นิป้องกันิูิᱥวหนัิงระู᱌�ยุเูื᱌อง
  2.  ชนิิดำ  2  ชิ�นิ  จิะมีืสู�วนิของแป้นิที�ป้องกันิูิᱥวหนัิงระู᱌�ยุเูื᱌องยุ่ดำติุดำกับูิᱥวหนัิงแยุกตุ��งห�กจิ�กถุง
โดำยุแป้นิสู�มื�รถติุดำไดำ�อยุ��งนิ�อยุ 7 วันิ
 ก�รเปลีั�ยุนถุงเก็บอุจัจั�ระ15

  1.  ในิระยุะแรกอุจิจิ�ระที�ออกมื�จิ�กทว�รเทียุมืจิะออกมื�ตุลอดำเวล� ู᱌วรสูวมืถุงรองรับอุจิจิ�ระ ไว�ตุลอดำเวล�
  2.  ถุงรองรับอุจิจิ�ระ ู᱌วรจิะว��งและเปลี�ยุนิก�อนิที�จิะเต็ุมื หรือเริ�มืจิะหลุดำจิ�กร่เปิดำเึืᱦ�อป้องกันิูิᱥวหนัิง
ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุระู᱌�ยุเูื᱌องจิ�กก�รที�เปลี�ยุนิถุงบ�อยุ ๆ  ถุงเก็บอุจิจิ�ระอ�จิเป็นิแบบที�มีืร่เปิดำให�อุจิจิ�ระออกดำ��นิล��ง
ให�แกะสิู�งู่ᱥกมัืดำบริเวณปล�ยุถุง แล�วตุลบปล�ยุถุงดำ��นิล��ง เึืᱦ�อไมื�ให�อุจิจิ�ระเป้�อนิปล�ยุถุง ระบ�ยุอุจิจิ�ระลงในิชกัโู᱌รก 
ฉีดำนิำ��ล��งทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำไดำ�จิ�กปล�ยุถุง ึั᱓บปล�ยุถุงให�แห�งก�อนินิำ�มื�ปิดำที�รอบร่ทว�รหนัิก
  3.  ถุงรองรับอุจิจิ�ระชนิิดำที�มีืแป้นิติุดำกับูิᱥวหนัิง ู᱌วรเปลี�ยุนิแป้นิถุง 7 วันิ หรือเมืื�อเห็นิมีืก�รเึ᱓�ะของ
นิำ��อุจิจิ�ระเข��ใตุ�แป้นิ
  4.  ก�อนิจิะปดิำถุงรองรบัอุจิจิ�ระ ู᱌วรทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำบรเิวณร่เปิดำเบ�ๆ ดำ�วยุสูบ่�และนิำ�� ถ��จิำ�เปน็ิอ�จิตุ�อง
โกนิขนิรอบ ๆ ร่เปิดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รด่ำงรั�งและขนิอ�จิก�อให�เกิดำก�รติุดำเชื�อ
  5.  ก�รสูวมืถุงรองรับอุจิจิ�ระ ตุ�องวัดำขนิ�ดำของร่เปิดำ และตัุดำให�ึᱦอดีำกับร่เปิดำของทว�รเทียุมื 
  6.  ใสู�ถุงรองรับอุจิจิ�ระโดำยุู᱌รอบป�กถุงลงบนิร่เปิดำแล�วู᱌�อยุ ๆ รีดำป�กถุงจิ�กร่เปิดำออกให�แนิ�นิติุดำกับ
ูิᱥวหนัิง ตัุวถุงู᱌วรจิะชี�ลงดำ��นิล��ง เึืᱦ�อให�อุจิจิ�ระไหลลงสูะดำวกตุ�มืแรงโนิ�มืถ�วงของโลก ถ��จิะให�ขอบถุงติุดำแนิ�นิยุิ�งข่�นิ 
อ�จิใช�เทปแบบไมืโู᱌รึᱦอร์ (Microspore) ติุดำริมืขอบอีกู᱌รั�ง
  7.  ก�รด่ำแลูิᱥวหนัิง ู᱌วรึᱦยุ�ยุ�มืเปลี�ยุนิถุงเก็บอุจิจิ�ระดำ�วยุู᱌ว�มืระมัืดำระวัง ู᱌วรล��งูิᱥวหนัิงดำ�วยุสูบ่�และ
เช็ดำให�แห�ง
  8.  ก�รู᱌วบูุ᱌มืกลิ�นิของอุจิจิ�ระ อ�จิใช�นิำ��ยุ�ปรับกลิ�นิฉีดำภ�ยุในิห�องึัᱦก
  9.  สัูงเกตุก�รเปลี�ยุนิแปลงของร่เปิดำ เช�นิ มีืเลือดำออกึ่᱓มืรอบ ๆ ร่เปิดำ ก�รเปลี�ยุนิแปลงของก�รขับถ��ยุ 
กลิ�นิของอุจิจิ�ระไมื�สัูมืึัᱦนิธ์กับอ�ห�รที�รับประท�นิ อ�จิเป็นิสิู�งที�แสูดำงว��มีืก�รูิᱥดำปกติุเกิดำข่�นิ ู᱌วรแจิ�งึᱦยุ�บ�ล
ให�ทร�บ 
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ก�รด่ำแลัแูᱥลักดำีัᱟบ
 แูᱥลกดำทับเกิดำจิ�กบริเวณูิᱥวหนัิงและเนืิ�อบริเวณใตุ�ูิᱥวหนัิงถ่กทำ�ล�ยุ ทำ�ให�เกิดำเนืิ�อตุ�ยุเนืิ�องจิ�กมีืก�รกดำทับ 
ทำ�ให�เลือดำไหลมื�เลี�ยุงเนืิ�อเยุื�อบริเวณนัิ�นิไมื�ไดำ�17

สู�เหตุุของก�รเกิดำแูᱥลกดำทับ17

 1. ก�รกดำทับ (Pressure)
  - กดำทับบริเวณที�มีืกระด่ำกยุื�นิกดำที�นิอนิ
  - มีืเลือดำมื�เลี�ยุงบริเวณที�กดำทับนิ�อยุ
  - สู�วนิที�รองรับระหว��งกระด่ำกและูิᱥวหนัิง ูื᱌อ เนืิ�อเยุื�อไขมัืนิและกล��มืเนืิ�อ
  - ู᱌ว�มืร่�สู่กท�งประสู�ทเสืู�อมื ทำ�ให�ไมื�ร่�สู่กเจ็ิบ หรือไมื�ร่�สู่กว��มีืก�รกดำทับ
  - เกิดำจิ�กก�รเสูียุดำสีููᱥ��ป่ที�นิอนิหรือูᱥ��ขว�งเตุียุงที�ป่ไมื�เรียุบ มีืรอยุยุ�นิและก�รเปียุกชื�นิจิ�กปัสูสู�วะ 
อุจิจิ�ระ เหงื�อ ูᱥ��ทำ�แูᱥลและท�อระบ�ยุตุ��ง ๆ
  - เกิดำจิ�กแรงกดำ ในิร�ยุที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนิอนินิ�นิและเตีุยุงยุกหัวสู่งกว�� 30 องศ�
 2. ภ�วะทุึᱦโภชนิ�ก�ร ทำ�ให�เกิดำก�รทำ�ล�ยุของเนืิ�อเยุื�อ ร��งก�ยุไมื�สู�มื�รถสูร��งเนืิ�อเยุื�อไดำ� เกิดำก�รบวมื 
ก�รยุืดำหดำตัุวของกล��มืเนืิ�อ เนืิ�อเยุื�อ และูิᱥวหนัิงลดำลง จ่ิงเกิดำแูᱥลไดำ�ง��ยุ หรือเกิดำจิ�กโลหิตุจิ�ง ข�ดำธ�ตุุเหล็ก ทำ�ให�
ออกึิ᱓เจินิไปเลี�ยุงเนืิ�อเยืุ�อลดำลง
 3. ก�รติุดำเชื�อ
 4. ก�รนิอนินิ�นิ ไมื�เู᱌ลื�อนิไหว
 5. ก�รทำ�ง�นิของระบบประสู�ทที�รับู᱌ว�มืร่�สู่กเสืู�อมื
 6. ก�รเปลี�ยุนิแปลงของูิᱥวหนัิง

ก�รป้องกันก�รเกิดำแูᱥลักดำีัᱟบ17

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. จัิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเู᱌ลื�อนิไหวร��งก�ยุและทำ�กิจิกรรมืตุ��ง ๆ 
ตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื

เึืᱦ�อป้องกันิก�รกดำทับ

2. ในิกรณีที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�สู�มื�รถเู᱌ลื�อนิไหวร��งก�ยุเองไดำ� ด่ำแล
ึᱦลิกตัุวหรือเปลี�ยุนิท��อยุ��งนิ�อยุทุก 2 ชั�วโมืง หรือตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื โดำยุไมื�ขัดำ
ตุ�อแูᱥนิก�รรักษ�

เึืᱦ�อลดำก�รกดำทับบริเวณที�เดิำมืเป็นิเวล�นิ�นิ

3. จัิดำท��นิอนิให�ถ่กตุ�อง ใช�โืᱨมืหรือูᱥ��เช็ดำตัุวูᱥ��นุิ�มื ๆ รองบริเวณที�กดำทับ เึืᱦ�อช�วยุลดำแรงกดำทับ
4. หลีกเลี�ยุงก�รจัิดำท��นิอนิ โดำยุก�รไขหัวเตีุยุงให�สู่งเกินิกว�� 30 องศ�เป็นิระยุะ
เวล�นิ�นิ

เนืิ�องจิ�กทำ�ให�บริเวณช�วงเอวเกิดำก�รกดำทับ

5. ด่ำแลูᱥ��ป่ที�นิอนิ ูᱥ��ขว�งเตีุยุง ให�สูะอ�ดำแห�งตุ่งอยุ่�เสูมือ เึืᱦ�อลดำู᱌ว�มืชื�นิ และป้องกันิก�รเกิดำแูᱥลกดำทับ
6. หลีกเลี�ยุงที�นิอนิที�มีืก�รถ��ยุเทของอ�ก�ศไมื�ดีำ เช�นิ ที�นิอนิที�หุ�มืดำ�วยุึᱦล�สูติุก เึᱦร�ะจิะทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืร�อนิและมีืเหงื�อออก
7. เวล�จิะยุกหรือยุ��ยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ู᱌วรใช�ูᱥ��รอง เึืᱦ�อลดำก�รเสีูยุดำสีู
8. ก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦอนิ�มัืยุูิᱥวหนัิงให�แห�ง สูะอ�ดำอยุ่�เสูมือ อ�จิใช�ู᱌รีมืท�ูิᱥวท�
บริเวณที�แห�ง แตุก นิวดำเบ� ๆ

เึืᱦ�อป้องกันิูิᱥวหนัิงแห�งและแตุก

9. ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงออกกำ�ลังก�ยุตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื เึืᱦ�อสู�งเสูริมืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืก�รขยัุบร��งก�ยุ
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 ก�รด่ำแลัแูᱥลักดำีัᱟบ สู�มื�รถด่ำแลตุ�มืระดัำบู᱌ว�มืรุนิแรงของแูᱥลกดำทับ แบ�งเป็นิ 4 ระดัำบ18 ทั�งนีิ� ก�รทำ�
แูᱥลกดำทับ ู᱌วรทำ�แูᱥลโดำยุแึᱦทยุ์หรือึᱦยุ�บ�ล ก�รด่ำแลแูᱥลกดำทับดัำงนีิ� 
 แูᱥลักดำีัᱟบระดัำบ 1 ูิᱥวหนัิงบริเวณที�ถ่กกดำทับเป็นิรอยุแดำง ูิᱥวหนัิงยุงัไมื�เกิดำก�รฉีกข�ดำ ทั�งนีิ� รอยุแดำงเหล��นีิ�
จิะไมื�ห�ยุไปภ�ยุในิประมื�ณ 30 นิ�ที เมืื�อมีืก�รึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวหรือเปลี�ยุนิอิริยุ�บถ ใช�นิิ�วมืือกดำึᱦบว��รอยุแดำงยัุงู᱌งอยุ่�
 ก�รด่ำแลั 
  1. ึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวบ�อยุๆ อยุ��งนิ�อยุทุก 2 ชั�วโมืง โดำยุใช�ูᱥ��รองยุกตัุว หลีกเลี�ยุงก�รล�กด่ำง ร�วมืกับยุกสู�นิเท��
ลอยุจิ�กึืᱦ�นิูิᱥวเตีุยุงโดำยุใช�หมือนิหรือูᱥ��รองใตุ�นิ�อง ห��มืใช�ห�วงยุ�งหรือถุงมืือยุ�งใสู�นิำ��รองตุ�มืปุ่มืกระด่ำก เึᱦร�ะจิะ
ทำ�ให�เกิดำก�รกดำหลอดำเลือดำใตุ�ูิᱥวหนัิงทำ�ให�เนืิ�อเยุื�อถ่กทำ�ล�ยุหรือตุ�ยุไดำ�
  2. จัิดำูᱥ��ป่ที�นิอนิให�เรียุบตุ่ง แห�ง และสูะอ�ดำอยุ่�เสูมือ เึᱦร�ะรอยุยุ�นิของูᱥ��ป่ที�นิอนิจิะทำ�ให�ูิᱥวหนัิงที�แดำง
แล�วเกิดำเป็นิแูᱥลกดำทับไดำ�ง��ยุ 
  3. ห��มืนิวดำหรือประู᱌บดำ�วยุู᱌ว�มืร�อนิบริเวณูิᱥวหนัิงที�มีืรอยุแดำง เึᱦร�ะก�รนิวดำหรือก�รประู᱌บดำ�วยุ
ู᱌ว�มืร�อนิจิะเึิᱦ�มืก�รอักเสูบของูิᱥวหนัิงสู�วนินัิ�นิ เสีู�ยุงตุ�อก�รฉีกข�ดำของูิᱥวหนัิง 
  4. ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำทุกู᱌รั�งหลังก�รขับถ��ยุดำ�วยุสูำ�ลีชุบนิำ��เปล��โดำยุไมื�ขัดำถ่ และึั᱓บให�แห�ง ใสู�ูᱥ��อ�อมื
สูำ�เร็จิร่ปหรือูᱥ��รองเป้�อนิแบบหนิ�และเปลี�ยุนิทุกู᱌รั�งที�มีืก�รขับถ��ยุ 
  5. ด่ำแลูิᱥวหนัิงให�สูะอ�ดำ ใช�โลชั�นิหรือู᱌รีมืบำ�รุงูิᱥวท�ูิᱥวหนัิงบ�อยุๆ เึืᱦ�อช�วยุให�ูิᱥวหนัิงมีืู᱌ว�มืชุ�มืชื�นิ
 แูᱥลักดำีัᱟบระดัำบ 2  มีืก�รสู่ญเสีูยุชั�นิูิᱥวหนัิงบ�งสู�วนิจินิมืองเห็นิชั�นิหนัิงแท�  ลักษณะึืᱦ�นิแูᱥลมีืสีูชมืึ่ᱦหรือ
สีูแดำงหรืออ�จิึᱦบลักษณะของตุุ�มืนิำ��ใสูหรือเป็นิตุุ�มืนิำ��ใสูที�แตุก 
 ก�รด่ำแลั 
  1. ทำ�แูᱥลโดำยุใช�นิำ��เกลือปร�ศจิ�กเชื�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำรอบแูᱥลและภ�ยุในิแูᱥล แล�วปิดำดำ�วยุูᱥลิตุภัณฑ์์
ปิดำแูᱥลเึืᱦ�อู᱌วบูุ᱌มืู᱌ว�มืชุ�มืชื�นิให�กับแูᱥล ไดำ�แก� วัสูดุำปิดำแูᱥลชนิิดำแูᱥ�นิตุ�ข��ยุที�เู᱌ลือบดำ�วยุสู�รที� ให�ู᱌ว�มืชุ�มืชื�นิ หรือ
กลุ�มืโึᱦลียุ่ริเทนิโืᱨมื ช�วยุด่ำดำึั᱓บและู᱌วบูุ᱌มืสิู�งขับหลั�งจิ�กแูᱥลที�มีืปริมื�ณป�นิกล�ง เป็นิตุ�นิ 
  2. ึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวู่ᱥ�ป่วยุทุก 2 ชั�วโมืง เึืᱦ�อลดำก�รกดำทับแูᱥลและสู�งเสูริมืก�รไหลเวียุนิเลือดำมื�เลี�ยุงแูᱥล
กดำทับ
 แูᱥลักดำีัᱟบระดัำบ 3 มีืก�รสู่ญเสีูยุชั�นิูิᱥวหนัิงทั�งหมืดำมืองเหน็ิชั�นิไขมัืนิในิแูᱥล อ�จิมืเีนืิ�อตุ�ยุสีูเหลือง สีูนิำ��ตุ�ล 
หรือสีูดำำ�
 ก�รด่ำแลั 
  1. ทำ�แูᱥลโดำยุใช�นิำ��เกลือปร�ศจิ�กเชื�อทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำแูᱥล 
   - แูᱥลตืุ�นิ ใช�สูำ�ลีชุบนิำ��เกลือปร�ศจิ�กเชื�อเช็ดำทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำึืᱦ�นิแูᱥลอยุ��งเบ�มืือโดำยุเช็ดำจิ�กข��งในิ
แูᱥลออกนิอกข��งนิอกแูᱥล 
   - แูᱥลล่กมีืโึᱦรงแูᱥล ทำ�โดำยุใช�กระบอกฉีดำยุ�บรรจุินิำ��เกลือปร�ศจิ�กเชื�อฉีดำล��งทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำแูᱥล 
2-3 ู᱌รั�ง จินิกระทั�งนิำ��ยุ�ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำแูᱥลที�ใช�มีืู᱌ว�มืใสู 
  2. ใช�ูᱥลิตุภัณฑ์์ปิดำแูᱥลตุ�มืู᱌ำ�แนิะนิำ�ของแึᱦทยุ์และึᱦยุ�บ�ล 
  3. ถ��มีืไข� หรือแูᱥลเป็นิหนิอง แูᱥลมีืเนืิ�อตุ�ยุที�มีืกลิ�นิเหม็ืนิ แูᱥลมีืขนิ�ดำกว��งข่�นิ ู᱌วรรีบไปโรงึᱦยุ�บ�ล
เึืᱦ�อรับก�รรักษ�และให�ก�รด่ำแลแูᱥลที�เหมื�ะสูมื
 แูᱥลักดำีัᱟบระดัำบ 4 มีืก�รสู่ญเสีูยุชั�นิูิᱥวหนัิงทั�งหมืดำและชั�นิเนืิ�อเยืุ�อใตุ�ูิᱥวหนัิง มืองเห็นิึัᱦงึืᱦดำ กล��มืเนืิ�อ 
เสู�นิเอ็นิ กระด่ำกอ�อนิ หรือกระด่ำกในิบริเวณแูᱥลไดำ�
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 ก�รด่ำแลั 
  1.ึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวบ�อยุๆ อยุ��งนิ�อยุทุก 2 ชั�วโมืง โดำยุใช�ูᱥ��รองยุกตัุว หลีกเลี�ยุงก�รล�กด่ำง ร�วมืกับยุกสู�นิ
เท��ลอยุจิ�กึืᱦ�นิูิᱥวเตีุยุงโดำยุใช�หมือนิหรือูᱥ��รองใตุ�นิ�อง กรณีนิอนิตุะแู᱌งตุวัให�จัิดำท��นิอนิตุะแู᱌งก่�งหง�ยุเึᱦื�อหลีกเลี�ยุง
แรงกดำโดำยุตุรงกับปุ่มืกระด่ำกบริเวณไหล�และสูะโึᱦก ใช�หมือนิ ูᱥ�� หรือเบ�ะสูอดำูั᱌�นิ ระหว��งเข��และข�ทั�งสูองข��ง 
เึืᱦ�อป้องกันิก�รเสีูยุดำสีูและลดำแรงกดำทับระหว��งปุ่มืกระด่ำก 
  2. จิัดำูᱥ��ป่ที�นิอนิให�เรียุบตุ่ง แห�ง และสูะอ�ดำอยุ่�เสูมือ เึᱦร�ะรอยุยุ�นิของูᱥ��ป่ที�นิอนิจิะทำ�ให�ูิᱥวหนิังที�
แดำงแล�วเกิดำเป็นิแูᱥลกดำทับไดำ�ง��ยุ 
  3. ปิดำแูᱥลดำ�วยุูᱥลิตุภัณฑ์์ปิดำแูᱥลตุ�มืู᱌ำ�แนิะนิำ�ของแึᱦทยุ์หรือึᱦยุ�บ�ล

ก�รด่ำแลัแูᱥลัูᱥ��ตัดำ
 บ�ดำแูᱥลั (Wound) ูื᱌อ ก�รที�เนืิ�อเยืุ�อไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ ถ่กทำ�ล�ยุหรือมีืก�รฉีกข�ดำเกิดำข่�นิจิ�กสู�เหตุุใดำก็ตุ�มื 
เช�นิ ก�รบ�ดำเจ็ิบอ�จิเกิดำจิ�กอุบัติุเหตุุ หรือโดำยุตัุ�งใจิ เช�นิ บ�ดำแูᱥลูᱥ��ตัุดำ เป็นิตุ�นิ15

 หลัักก�รีᱟำ�แูᱥลั15

  1. ตุ�องสูะอ�ดำและปลอดำภัยุ
  2. ประหยุัดำสิู�งของเู᱌รื�องใช�และเวล�
  3. ใช�หลักเทู᱌นิิู᱌ปลอดำเชื�อ (aseptic technique)
  4. ตุ�องทำ�แูᱥลสูะอ�ดำก�อนิทำ�แูᱥลสูกปรกหรือแูᱥลติุดำเชื�อเสูมือ
 ทั�งนีิ� แึᱦทยุ์หรือึᱦยุ�บ�ลู᱌วรเป็นิู่ᱥ�ทำ�แูᱥลูᱥ��ตัุดำ เนืิ�องจิ�กถ��แูᱥลติุดำเชื�ออ�จินิำ�ไปสู่�ก�รติุดำเชื�อไดำ�
 ขั�นตอนปฏิิบัติก�รีᱟำ�แูᱥลัูᱥ��ตัดำแบบแห�ง15

  1. ก�รประเมิืนสืภ�ึᱦแูᱥลั 
   -  แนิะนิำ�ตัุวเอง บอกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง จัิดำท�� จัิดำสิู�งแวดำล�อมืให�ปลอดำภัยุ เึืᱦ�อป้องกันิก�ร
เปิดำเูᱥยุเกินิู᱌ว�มืจิำ�เป็นิ
   - ล��งมืือให�สูะอ�ดำ
   - แกะึᱦล�สูเตุอร์ที�ปิดำแูᱥลออก
   -  เปิดำแูᱥลโดำยุไมื�ให�มืือสัูมืูัᱥสูแูᱥลและดำ��นิในิของูᱥ��ปิดำแูᱥล ึᱦร�อมืสัูงเกตุลักษณะแูᱥล ขนิ�ดำ จิำ�นิวนิ
และสีูของสิู�งูั᱌ดำหลั�ง เึืᱦ�อจัิดำเตุรียุมืเู᱌รื�องใช�ในิก�รทำ�แูᱥลให�เหมื�ะสูมื
   - ปิดำแูᱥลดำ�วยุูᱥ��ก๊อึ᱓ปิดำแูᱥลูืᱥนิเดิำมืไว� เึืᱦ�อป้องกันิก�รติุดำเชื�อจิ�กอ�ก�ศหรือแมืลงตุอมื
   - ล��งมืือให�สูะอ�ดำภ�ยุหลังก�รประเมิืนิแูᱥล
 2. ก�รเตุรียุมืเู᱌รื�องใช�ในิก�รทำ�แูᱥล
   - ชุดำทำ�แูᱥล นิำ��ยุ�ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำแูᱥล เู᱌รื�องใช�ตุ��ง ๆ ที�จิำ�เป็นิ
   -  ว�งชุดำทำ�แูᱥลบริเวณที�สูะอ�ดำ เปิดำชุดำทำ�แูᱥลและใช�ป�กูี᱌บกล�ง (transfer forceps) หยิุบของเึิᱦ�มืเติุมื
เช�นิ สูำ�ลี ูᱥ��ก๊อช จัิดำเู᱌รื�องใช�ในิชุดำทำ�แูᱥลให�ึᱦร�อมืที�จิะหยุิบใช�ไดำ�สูะดำวก
   - เทนิำ��ยุ�ตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ�ใสู�ถ�วยุนิำ��ยุ� โดำยุูี᱌บสูำ�ลีออกจิ�กถ�วยุ
   - ปิดำชุดำทำ�แูᱥล
   - เตุรียุมืช�มืร่ปไตุ ึᱦล�สูเตุอร์หรือเู᱌รื�องยุ่ดำติุดำแูᱥลตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืกับแูᱥล
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ขั�นตอนก�รีᱟำ�แูᱥลัแห�ง 15

วิธิีปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

ก�รทำ�แูᱥลแบบแห�ง (dry dressing)
1. ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รปนิเป้�อนิเชื�อ

2. เปิดำแูᱥลโดำยุใช�มืือหยุิบูᱥ��ปิดำแูᱥลโดำยุึัᱦบสู�วนิที�สัูมืูัᱥสูแูᱥลอยุ่�ดำ��นิในิ
ทิ�งลงในิภ�ชนิะรองรับหรือช�มืร่ปไตุ เึืᱦ�อเป็นิก�รประเมิืนิบ�ดำแูᱥล

3. เปิดำชุดำทำ�แูᱥล หยิุบป�กูี᱌บให�มืือข��งที�ถนัิดำ จัิบป�กูี᱌บมีืเขี�ยุว
กรณีใสู�ถุงมืือปลอดำเชื�อให�ใช�มืือหยุิบไดำ�เลยุ

เป็นิก�รปฏิิบัตุิตุ�มืหลักเทู᱌นิิู᱌ปลอดำเชื�อ (aseptic technique)

4. ใช�ป�กูี᱌บไมื�มีืเขี�ยุว ูี᱌บสูำ�ลีชุบแอลกอฮอล์ 70% สู�งตุ�อให�ป�กูี᱌บมีืเขี�ยุว
ที�อยุ่�ตุำ��กว�� นิำ�ไปเช็ดำชิดำขอบแูᱥลและวนิออกนิอกแูᱥลประมื�ณ 2-3 นิิ�ว 
ห�กยุังไมื�สูะอ�ดำ ใช�สูำ�ลีชุบแอลกอฮอล์ 70% เช็ดำึ᱓ำ�� ลำ�ลี ที�ใช�ทำ�ู᱌ว�มื
สูะอ�ดำแล�วให�ทิ�งลงในิภ�ชนิะรองรับหรือช�มืร่ปไตุ โดำยุที�ป�กูี᱌บไมื�สัูมืูัᱥสู
ภ�ชนิะรองรับหรือช�มืร่ปไตุและไมื�ข��มืชุดำทำ�แูᱥล

เึืᱦ�อเป็นิก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำูิᱥวหนัิงรอบบ�ดำแูᱥล
และเป็นิก�รลดำก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ

5. ปิดำแูᱥลดำ�วยุูᱥ��ก๊อึ᱓และติุดำึᱦล�สูเตุอร์ตุ�มืแนิวขว�งของลำ�ตัุว เึืᱦ�อป้องกันิเชื�อโรู᱌จิ�กภ�ยุนิอกเข��สู่�บ�ดำแูᱥล
และป้องกันิูᱥ��ก๊อึ᱓เลื�อนิหลุดำ

6. เก็บอุปกรณ์ ล��งมืือให�สูะอ�ดำ เึᱦื�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รใช�ง�นิ และลดำก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อ

7. บันิท่กลักษณะแูᱥล และก�รปฏิิบัตุิในิแบบบันิท่ก เึᱦื�อว�งแูᱥนิก�รดำ่แลแูᱥลอยุ��งเหมื�ะสูมื

 ก�รด่ำแลัแูᱥลัูᱥ��ตัดำ15

  1.  ระวังไมื�ให�แูᱥลถ่กนิำ�� หรือเปียุกข่�นิ ห�กแูᱥลชุ�มืมื�ก ู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรแจิ�งึᱦยุ�บ�ลให�ทร�บ
  2.  รับประท�นิอ�ห�ร ให�ู᱌รบ 5 หม่ื�และึᱦอเึีᱦยุง ด่ำแลให�ไดำ�รับนิำ�� โปรตีุนิ วิตุ�มิืนิและเกลือแร� เช�นิ วิตุ�มิืนิึี᱓
วิตุ�มิืนิเอ วิตุ�มิืนิอี เป็นิตุ�นิ เึืᱦ�อสูร��งเนืิ�อเยุื�อและเสูริมืู᱌ว�มืแข็งแรงให�กับแูᱥล
  3.  ห�กเกิดำอ�ก�รูั᱌นิหรือแึᱦ�ึᱦล�สูเตุอร์ ู᱌วรแจิ�งเจิ��หนิ��ที�ึᱦยุ�บ�ลให�รับทร�บ ไมื�ู᱌วรแู᱌ะ แกะ เก� 
เึᱦร�ะจิะทำ�ให�ูิᱥวหนัิงรอบแูᱥลถลอกเกิดำก�รอักเสูบติุดำเชื�อ ลุกล�มืขยุ�ยุเป็นิแูᱥลกว��งไดำ�
  4.  ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำแูᱥลูᱥ��ตัุดำ ทั�งนีิ� แึᱦทยุ์หรือึᱦยุ�บ�ลู᱌วรเป็นิู่ᱥ�ทำ�แูᱥลูᱥ��ตัุดำ เนืิ�องจิ�กถ��แูᱥลติุดำเชื�อ
อ�จิะนิำ�ไปสู่�ก�รติุดำเชื�อไดำ�

ก�รจััดำีᱟ��ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง จิำ�เป็นิตุ�องไดำ�รับก�รด่ำแลจัิดำท�� และึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวอยุ��งเหมื�ะสูมื สูอดำู᱌ล�อง
กับโรู᱌ที�เป็นิหรือสูภ�ึᱦของปัญห�สุูขภ�ึᱦในิขณะนัิ�นิ ึ่᱓�งจิะช�วยุลดำอันิตุร�ยุจิ�กโรู᱌ที�เป็นิและสู�งเสูริมืู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุ
อีกดำ�วยุ
 จุัดำมุื�งหมื�ยุของก�รจััดำีᱟ��ให�กับู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง19

  1. เึืᱦ�อู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุและูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ ก�รเจ็ิบป่วยุทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงตุ�องใช�เวล�เกือบทั�งหมืดำ
อยุ่�บนิเตีุยุง บ�งู᱌นิอ�อนิเึᱦลียุมื�ก ไมื�สู�มื�รถเู᱌ลื�อนิไหวไดำ�ตุ�มืปกติุ ตุ�องอยุ่�ในิท��เดิำมืเป็นิเวล�นิ�นิทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มื
ไมื�สุูขสูบ�ยุ จ่ิงเป็นิหนิ��ที�ของู่ᱥ�ด่ำแลที�จิะตุ�องช�วยุจัิดำท��ท�งให�เหมื�ะสูมื และเปลี�ยุนิท��ให�บ�อยุๆ ช�วยุขยัุบเขยุื�อนิหรือ
ออกกำ�ลังก�ยุให� เป็นิตุ�นิ
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  2.  ช�วยุให�ก�รตุรวจิและหรือก�รรักษ�ึᱦยุ�บ�ลเป็นิูᱥลดีำ ท��นิอนิบ�งท��จิำ�เป็นิตุ�องจัิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเป็นิกรณีึิᱦเศษ เึืᱦ�อให�เกิดำูᱥลดีำตุ�อก�รตุรวจิ และสูะดำวกตุ�อก�รรักษ�หรือก�รปฏิิบัติุก�รด่ำแล เช�นิ
จัิดำท��นิอนิศีรษะสู่งหรือท��นัิ�งเึืᱦ�อช�วยุให�ห�ยุใจิไดำ�สูะดำวกลดำอ�ก�รหอบเหนืิ�อยุ จัิดำท��นิอนิตุะแู᱌งเึืᱦ�อให�หนิองไหล
ออกจิ�กแูᱥลไดำ�ดีำข่�นิ จัิดำท��นิอนิร�บให�กับู่ᱥ�ที�มีือ�ก�รช็อู᱌ เป็นิตุ�นิ
  3.  ป้องกันิอันิตุร�ยุที�อ�จิเกิดำข่�นิจิ�กก�รอยุ่�ในิท��เดิำมืเป็นิเวล�นิ�นิ
  4.  ป้องกันิก�รเกดิำก�รูᱥดิำร่ปของกล��มืเนืิ�อ กระด่ำก และก�รกดำทบัของปุ่มืกระด่ำกและสู�วนิอื�นิของร��งก�ยุ 

 ก�รื᱒�วยุเหล่ัอู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนั�งบนเตียุง แลัะนั�งห�อยุเีᱟ��17

 ก�รนัิ�งบนิเตีุยุงหรือนัิ�งห�อยุเท��จิะทำ�ในิร�ยุที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีือ�ก�รดีำข่�นิและตุ�องไมื�ขัดำกับโรู᱌ 
ที�เป็นิ ทั�งนีิ� ในิระยุะแรกของก�รจัิดำท��นีิ� ไมื�ู᱌วรทิ�งให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนัิ�งนิ�นิเกินิ ก�รจัิดำท��ปฏิิบัติุดัำงนีิ�
  1.  ถ��เป็นิเตีุยุงชนิิดำที�ปรับระดัำบไดำ� ให�เลื�อนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�อยุ่�ในิระดัำบเตีุยุงที�ถ่กตุ�องแล�ว
จ่ิงปรับระดัำบเตีุยุงให�อยุ่�ในิท��นัิ�ง
  2.  ถ��เป็นิเตีุยุงธรรมืดำ�ให�ใช�หมือนิสู�มืเหลี�ยุมืแทนิ โดำยุึᱦยุ�บ�ลหรือู่ᱥ�ด่ำแลยุืนิก��วเท��ไปข��งหนิ��ึᱦร�อมื
กับยุ�อเข��ลง มืือหน่ิ�งสูอดำเข��ใตุ�หลังู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ�อมืไปจัิบใตุ�ไหล�ดำ��นิไกลตัุวของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ อีกมืือหน่ิ�งจัิบมืือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ��นิ
ใกล�ตัุวไว�แล�วจ่ิงู᱌�อยุๆ ึᱦยุุงให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนัิ�ง
  3.  ในิร�ยุที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงห�ยุใจิไมื�สูะดำวกและตุ�องก�รอยุ่�ในิท��นัิ�ง อ�จิจัิดำห�โตุ๊ะู᱌ร�อมืเตีุยุง 
(Overbed) ว�งขว�งเตีุยุง เอ�หมือนิรองแล�วให�นิอนิืุᱨบท��นัิ�ง 

ขั�นตอนปฏิิบัติก�รื᱒�วยุเหล่ัอู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนั�งบนเตียุง20

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. ู่ᱥ�ด่ำแลบอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บว��จิะให�ช�วยุให�
นัิ�งบนิเตีุยุง

เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมัื�นิใจิ และให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ
ในิก�รลุกนัิ�ง

2. ู่ᱥ�ด่ำแลตุรวจิสูอบสัูญญ�ณชีึᱦและสัูงเกตุอ�ก�รทั�วไปของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

เึืᱦ�อเปรียุบเทียุบอ�ก�รเปลี�ยุนิแปลงที�อ�จิเกิดำข่�นิ และประเมิืนิ
ู᱌ว�มืสู�มื�รถของร��งก�ยุที�จิะทนิตุ�อก�รเปลี�ยุนิท��

3. ู่ᱥ�ด่ำแลยุืนิข��งเตีุยุงบริเวณสูะโึᱦกของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง 
โดำยุหันิหนิ��และก��วเท��ไปท�งดำ��นิปล�ยุเตีุยุงดำ��นิศีรษะ

ทำ�ให�ร��งก�ยุของู่ᱥ�ด่ำแลสูมืดุำล และมัื�นิู᱌งในิก�รยุืนิ

4. ู่ᱥ�ด่ำแลยุ�อเข��และสูะโึᱦก  โดำยุสูอดำแขนิข��งใกล�ศีรษะ  โอบไหล�
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง สู�วนิมืือข��งไกลศีรษะ จัิบบริเวณตุ�นิแขนิ
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงข��งใกล�ตัุวู่ᱥ�ด่ำแล

เป็นิก�รใช�กล��มืเนืิ�อมัืดำใหญ�ในิก�รช�วยุึᱦยุงุู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦง
ไมื�ให�หง�ยุหลัง

5. ู่ᱥ�ด่ำแลให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงใช�มืือดำ��นิไกลตัุวู่ᱥ�ด่ำแล 
ยุันิที�นิอนิและดัำนิตัุวเองข่�นิ ึᱦร�อมืกับู่ᱥ�ด่ำแลเอนิตัุวไปดำ��นิหลัง 
โดำยุลดำสูะโึᱦกลง และด่ำงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ข่�นิอยุ่�ในิท��นัิ�งอยุ��งช��ๆ

ก�รที�นิำ��หนิักตุัวเลื�อนิจิ�กข�หนิ��ไปข�หลัง ทำ�ให�ช�วยุึᱦยุุงให�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุ
หรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงลุกนิั�งไดำ�ง��ยุมื�กข่�นิ

6. ู่ᱥ�ด่ำแลสัูงเกตุอ�ก�รเปลี�ยุนิแปลงที�เกิดำข่�นิทันิทีทันิใดำ ูื᱌อ หนิ��มืืดำ 
วิงเวียุนิศีรษะ ใจิสัู�นิู᱌ล��ยุจิะเป็นิลมื ชีึᱦจิรเตุ�นิูิᱥดำปกติุ ถ��มีืให�ประู᱌องตัุว
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไว�ก�อนิ ึ่᱓�งถ��อ�ก�รยัุงไมื�ดีำข่�นิให�ประู᱌องตัุว
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงลงนิอนิอยุ��งช�� ๆ และให�ก�รด่ำแลตุ�อไป

ก�รเปลี�ยุนิท��อยุ��งรวดำเร็ว จิะทำ�ให�เกิดำภ�วะู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุตุำ�� 
เนืิ�องจิ�กก�รเปลี�ยุนิท��ไดำ� จ่ิงตุ�องมีืก�รสัูงเกตุอ�ก�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงในิระหว��งก�รเปลี�ยุนิท��



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
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วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
7. ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦงไมื�มีือ�ก�รูᱥิดำปกติุใดำๆ มืือของู่ᱥ�ด่ำแล
ยุังู᱌งจัิบบริเวณตุ�นิแขนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไว� สู�วนิอีกมืือหน่ิ�ง
จัิดำหมือนิตัุ�ง ึิᱦงึᱦนัิก แล�วให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงู᱌�อยุ ๆ ขยัุบตัุว
มื�ึิᱦงหมือนิ ึᱦร�อมืกับจัิดำท��ให�ถ่กตุ�องและ สุูขสูบ�ยุ และให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง บอกู่ᱥ�ด่ำแลถ��ร่�สู่กมีือ�ก�รหนิ��มืืดำ เวียุนิศีรษะ

เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืู᱌ว�มืปลอดำภัยุและร่�สู่กสุูขสูบ�ยุ 
และจิะทำ�ให�สู�มื�รถให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือไดำ�ทันิท�วงที

ขั�นตอนก�รื᱒�วยุเหล่ัอู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�นั�งห�อยุเีᱟ��20

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. เตียุงธิรรมืดำ�ีีᱟ�ไขหัวเตียุงข่�นไมื�ไดำ�
 1.1 ู่ᱥ�ด่ำแลช�วยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�นัิ�งบนิเตีุยุง 
 1.2 ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไมื�มีือ�ก�รูิᱥดำปกติุใดำๆ ู่ᱥ�ด่ำแลใช�มืือข��งหน่ิ�งโอบไหล�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง โดำยุู่ᱥ�ด่ำแลหันิหนิ��เข��ห�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง 
และสูอดำมืืออีกข��งหน่ิ�งเข��ใตุ�ข�อึัᱦบเข�� ก��วเท��ดำ��นิหัวเตีุยุงไปข��งหนิ�� 
ึᱦร�อมืกับหมุืนิตัุว ยุกข�และเท��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงลงจิ�กเตีุยุง

ทำ�ให�ร��งก�ยุของู่ᱥ�ด่ำแลสูมืดุำล มัื�นิู᱌งในิก�รยุืนิ

 1.3 ถ��เท��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�ถ่งึืᱦ�นิ ให�ู่ᱥ�ด่ำแลห�ที�รองรับเท�� 
และู᱌วรสูวมืรองเท��ให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

เึืᱦ�อป้องกันิก�รกดำทับบริเวณข�อึัᱦบเข�� ึ่᱓�งอ�จิทำ�ให�เลือดำไหลเวียุนิ
ไมื�สูะดำวก และก�รสูวมืรองเท��เป็นิก�รป้องกันิู᱌ว�มืร่�สู่กเยุ็นิเท��

 1.4 ู่ᱥ�ด่ำแลจัิดำท��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ให�ถ่กตุ�องและสุูขสูบ�ยุ 
จัิดำเสืู�อูᱥ��ให�เรียุบร�อยุและด่ำแลู᱌ว�มือบอุ�นิของร��งก�ยุ

ทำ�ให�ร��งก�ยุอยุ่�ในิแนิวร��งก�ยุที�ถ่กตุ�อง และสุูขสูบ�ยุ

2. เตียุงีีᱟ�ไขปรับระดัำบไดำ� (Fowler’s)
 2.1 ู่ᱥ�ด่ำแลบอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมัื�นิใจิ และให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ

ในิก�รลุกนัิ�ง
 2.2 ู่ᱥ�ด่ำแลตุรวจิสูอบสัูญญ�ณชีึᱦและสัูงเกตุอ�ก�รทั�วไปของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

เป็นิก�รเปรียุบเทียุบอ�ก�รเปลี�ยุนิแปลงที�อ�จิเกิดำในิระหว��ง
ก�รเปลี�ยุนิท�� และประเมิืนิู᱌ว�มืสู�มื�รถของร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�จิะทนิตุ�อก�รเปลี�ยุนิท��

 2.3 ู่ᱥ�ด่ำแลล็อกเตีุยุงให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเลื�อนิตัุวมื�ชิดำริมื
เตีุยุงใกล�ู่ᱥ�ด่ำแล

เป็นิก�รป้องกันิมิืให�เตีุยุงเลื�อนิและประหยุัดำแรงง�นิในิก�รช�วยุเหลือ
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงของู่ᱥ�ด่ำแล

 2.4 ู่ᱥ�ด่ำแลไขหัวเตีุยุงสู่งประมื�ณ 45-60 องศ� อยุ��งช�� ๆ เป็นิก�รช�วยุูᱥ�อนิแรงู่ᱥ�ด่ำแล และช�วยุให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ูุ᱌�นิเู᱌ยุกับก�รเปลี�ยุนิแปลงท��นิอนิ เป็นิท��นัิ�ง

 2.5 ู่ᱥ�ด่ำแลยืุนิบริเวณสูะโึᱦกของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ึᱦร�อมืกับ
หันิหนิ��ไปท�งดำ��นิปล�ยุเตีุยุงมุืมืตุรงข��มื แล�วก��วเท��ดำ��นิใกล�ปล�ยุเตีุยุง
ไปข��งหนิ�� 

ทำ�ให�ร��งก�ยุของู่ᱥ�ด่ำแลสูมืดุำล ยืุนิไดำ�มัื�นิู᱌ง 

 2.6 ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�มีือ�ก�รูิᱥดำปกติุ โดำยุให�มืือข��งหน่ิ�ง
โอบไหล�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง โดำยุู่ᱥ�ด่ำแลหันิหนิ��เข��ห�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงึᱦร�อมืกับสูอดำมืืออีกข��งหน่ิ�งเข��ใตุ�ข�อึัᱦบเข�� แล�วก��วเท��
ดำ��นิหัวเตีุยุงไปข��งหนิ�� และู่ᱥ�ด่ำแลหมุืนิตัุวยุกข�และเท��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ลงจิ�กเตีุยุง

ทำ�ให�ร��งก�ยุของู่ᱥ�ด่ำแลมีืู᱌ว�มืสูมืดุำล ก�รเู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทำ�ไดำ�อยุ��งมัื�นิู᱌ง

 2.7 ถ��เท��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦงไมื�ถ่งึืᱦ�นิ ู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรห�ที�รองรบัเท��
และู᱌วรสูวมืรองเท��ให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

เป็นิก�รป้องกันิก�รกดำบริเวณข�อึัᱦบเข�� ทำ�ให�เลือดำไหลเวียุนิ
ไมื�สูะดำวก ให�อยุ่�ในิท��ที�ถ่กตุ�องกล��มืเนืิ�อูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ
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 2.8 ู่ᱥ�ด่ำแลจัิดำท��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�ถ่กตุ�อง ึᱦร�อมืกับจัิดำ
เสืู�อูᱥ��ให�เรียุบร�อยุและด่ำแลู᱌ว�มือบอุ�นิของร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

ทำ�ให�ร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอยุ่�ในิแนิวตุรง
และสุูขสูบ�ยุ

ก�รจััดำีᱟ��นอน
 ก�รจัิดำท��นิอนิมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มืภี�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเึืᱦ�อช�วยุให�เกิดำู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุหรือมีืประโยุชน์ิ
ในิก�รตุรวจิและก�รรักษ� ทั�งนีิ� ู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรเปลี�ยุนิท��นิอนิให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ไมื�สู�มื�รถเู᱌ลื�อนิไหว
ร��งก�ยุเองไดำ�ทุก 2 ชั�วโมืง เึืᱦ�อลดำก�รเกิดำแูᱥลกดำทับอีกดำ�วยุ ท��นิอนิมีืหล�ยุท�� เนืิ�อห�ในิสู�วนินีิ� จิะกล��วถ่งท��นิอนิหง�ยุ
นิอนิตุะแู᱌ง นิอนิหง�ยุศีรษะสู่ง นิอนิู᱌วำ�� และนิอนิตุะแู᱌งก่�งู᱌วำ��
 ก�รจัิดำท��นิอนิหง�ยุ (Supine Position หรือ Dorsal Position) มีืจุิดำประสูงู์᱌19 เึืᱦ�อ
  1. เตุรียุมืตุรวจิอวัยุวะดำ��นิหนิ��ของร��งก�ยุ ไดำ�แก� ศีรษะ หนิ�� แขนิ ข� หนิ��อก ท�อง และก�รตุรวจิรีเืᱨลกึ์᱓
(Reflex) ทำ�ไดำ�โดำยุให�ู่ᱥ�ป่วยุนิอนิหง�ยุร�บบนิเตีุยุง ก�รจัิดำท��นิอนิหง�ยุเึืᱦ�อเตุรียุมืตุรวจินีิ�ไมื�ตุ�องหนุินิหมือนิและ
ไมื�ตุ�องหนุินิแขนิข�ดำ�วยุหมือนิหรือูᱥ�� เึีᱦยุงแตุ�ห�มืูᱥ��ให�และเปิดำเฉึᱦ�ะตุำ�แหนิ�งที�ตุ�องก�รตุรวจิเท��นัิ�นิ
  2. ู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุสูำ�หรับู่ᱥ�ที�ไมื�ร่�สู่กตัุว เป็นิอัมืึᱦ�ตุ หรืออ�อนิเึᱦลียุมื�ก ไมื�สู�มื�รถเู᱌ลื�อนิไหวไดำ�
  3. เป็นิท��นิอนิสูำ�หรับู่ᱥ�ที�ไดำ�รับก�รูᱥ��ตัุดำบริเวณกระด่ำกสัูนิหลัง และหลังจิ�กไดำ�รับยุ�ระงับู᱌ว�มืร่�สู่ก
เข��ท�งไขสัูนิหลัง (Spinal anesthesia) ทำ�ให�สู�วนิหลังไดำ�ึัᱦกหรือูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ 
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1. บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ
2. จัิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนิอนิหนุินิหมือนิ ให�ู᱌ว�มืกว��งของหมือนิ
รองรับสู�วนิศีรษะและไหล�และสู่งึᱦอเหมื�ะ

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูบ�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง

3. สูอดำูᱥ��หรือหมือนิเล็กๆ ใตุ�เอว เึืᱦ�อให�หลังตุรง
4. จัิดำให�เข��อยุ่�ในิท��งอเล็กนิ�อยุ เึืᱦ�อให�กล��มืเนืิ�อหนิ��ท�องและข�ู᱌ล�ยุตัุว 
โดำยุก�รหมุืนิปล�ยุเท��เตีุยุงข่�นิหรือหนุินิูᱥ��หรือหมือนิเล็กๆ ใตุ�เข��เหนืิอข�อึัᱦบ

เึืᱦ�อหลีกเลี�ยุงก�รกดำทับหลอดำเลือดำบริเวณข�อึัᱦบเข��

5.หนุินิข�อเท��ดำ�วยุูᱥ��หรือของนุิ�มื เช�นิ ืᱨองนิำ�� หมือนิเล็กๆ หรืออ�จิใช�ถุงมืือ
บรรจุินิำ��รองไว�ใตุ�สัูนิเท��แทนิก็ไดำ�

เึᱦื�อป้องกันิก�รกดำทับของสู�นิเท�� 

6. หนิุนิปล�ยุเท��ให�ตุั�งข่�นิ โดำยุใช�หมือนิ ูᱥ��ห�มื หรือกล�องกระดำ�ษ เึᱦื�อป้องกันิปล�ยุเท��ตุก (foot drop)
7. มือืูᱥ่�สูง่อ�ยุุหรอืูᱥ่�มืภี�วะึᱦ่�งึิᱦงกำ�ูᱥ��นุิ�มื (hand rol) เึᱦื�อให�นิิ�วมืืออยุ่�ในิท��งอเข��
8. ว�งหมือนิทร�ยุหรือูᱥ��ห�มืมื�วนิกลมืขนิ�นิกับตุ�นิข�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ทั�งสูองข��ง ึᱦร�อมืกับจัิดำข�ให�อยุ่�ในิท��ปกติุ

เึᱦื�อไมื�ให�กระดำ่กตุ�นิข�หมืุนิออกดำ��นินิอก

ก�รจััดำีᱟ��นอนตะแู᱌ง (Lateral Position)
 เป็นิท��เตุรียุมืตุรวจิอวัยุวะดำ��นิข��ง เช�นิ ศีรษะ ห่ ลำ�ตัุว โดำยุใช�ูᱥ��ู᱌ลุมืเปิดำเฉึᱦ�ะสู�วนิที�ตุ�องก�ร ตุรวจิเป็นิ
ท��นิอนิที�จัิดำให�เึืᱦ�อู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุสูำ�หรับู่ᱥ�ที�ไมื�ร่�สู่กตัุว เป็นิอัมืึᱦ�ตุ ท��นีิ�ช�วยุลดำก�รกดำทับบริเวณสู�วนิหลังของร��งก�ยุ 
เช�นิ ศีรษะ สูะบัก ก�นิกบ สู�นิเท�� จ่ิงเป็นิท��นิอนิที�ู᱌วรจัิดำเปลี�ยุนิให�ภ�ยุหลังจิ�กที�นิอนิหง�ยุมื�ระยุะหน่ิ�งแล�ว
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1. บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�ทร�บ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ
2. ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุนิอนิตุะแู᱌งข��งใดำข��งหน่ิ�งก็ไดำ� ศีรษะหนุินิหมือนิ เึืᱦ�อป้องกันิู᱌อเอียุงไปดำ��นิข��ง
3. จัิดำแขนิให�อยุ่�ในิท��งอเล็กนิ�อยุและอยุ่�ดำ��นิหนิ��ของลำ�ตัุว เึืᱦ�อให�อยุ่�ในิท��ที�เหมื�ะสูมื
4. สูอดำหมือนิหนุินิที�ไหล�และแขนิดำ��นิบนิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ให�อยุ่�ในิระดัำบเดีำยุวกับข�อไหล�

เึืᱦ�อป้องกันิข�อไหล�หุบและหมุืนิเข��ดำ��นิในิ

5. สูอดำหมือนิหนุินิข�ที�อยุ่�ดำ��นิบนิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�อยุ่�ในิ
ระดัำบเดีำยุวกับสูะโึᱦก

เึืᱦ�อป้องกันิตุ�นิข�หุบและหมุืนิเข��ดำ��นิในิ

6. ว�งหมือนิหรือูᱥ��ห�มืมื�วนิกลมืหนุินิดำ��นิหลังู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เึืᱦ�อป้องกันิึᱦลิกหง�ยุมื�ดำ��นิหลัง
7. ใช�หมือนิทร�ยุดัำนิปล�ยุเท��ให�ข�อเท��อยุ่�ในิท��ปกติุ เึืᱦ�อป้องกันิปล�ยุเท��ตุก
8. มืือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงกำ�ูᱥ��นุิ�มื เึืᱦ�อป้องกันิข�อนิิ�วเหยีุยุดำ

ก�รจััดำีᱟ��นอนหง�ยุศีรษะส่ืง (Fowlers position)
 เป็นิท��นิอนิที�สุูขสูบ�ยุและเึืᱦ�อก�รด่ำแลรักษ�ึᱦยุ�บ�ลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง โดำยุจัิดำให�นิอนิหง�ยุ 
ศีรษะสู่งหรืออยุ่�ในิท��ู᱌ร่�งนัิ�ง ู᱌ร่�งนิอนิ สูำ�หรับู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิภ�วะตุ��ง ๆ  เช�นิ หลังูᱥ��ตัุดำช�องท�องหรืออุ�งเชิงกร�นิ ทำ�ให�
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงห�ยุใจิสูะดำวกข่�นิ ลดำอ�ก�รเหนืิ�อยุหอบเนืิ�องจิ�กช�องอกกว��งข่�นิทำ�ให�ปอดำขยุ�ยุตัุวไดำ�เต็ุมืที�
เนืิ�องจิ�กกะบังลมืไมื�ถ่กกดำทับโดำยุอวัยุวะช�องท�อง ูᱥนัิงหนิ��ท�องหยุ�อนิตัุว ลดำก�รเจ็ิบตุ่งแูᱥลูᱥ��ตัุดำหนิ��ท�อง และ
ยัุงช�วยุให�ลำ�ไสู�เู᱌ลื�อนิตัุวไดำ�ตุ�มืปกติุ ทำ�ให�ลดำอ�ก�รแนิ�นิอ่ดำอัดำภ�ยุในิช�องท�อง ทำ�ให�หนิองที�อยุ่�ภ�ยุในิช�องท�องไหล
มื�รวมืกันิ ไหลออกจิ�กแูᱥลหรือท�อระบ�ยุไดำ�สูะดำวก ลดำอ�ก�รอักเสูบภ�ยุในิช�องท�อง17

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ
วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ
2. ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนิอนิหง�ยุหนุินิหมือนิที�ศีรษะและไหล� ยุกศีรษะสู่ง
ประมื�ณ 45 – 60 องศ� และเข��สู่ง 20-30 องศ�โดำยุก�รหมุืนิเตีุยุงที�ปรับระดัำบไดำ� 
กรณีเป็นิเตีุยุงธรรมืดำ�ให�ใช�หมือนิสู�มืเหลี�ยุมืหนุินิศีรษะและใช�ูᱥ��ห�มืมื�วนิให�กลมืรอง
ใตุ�เข��เหนืิอข�อึัᱦบ

เึืᱦ�อให�อยุ่�ในิท��ศีรษะสู่ง

3. ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�อัมืึᱦ�ตุร�วมืดำ�วยุ ให�ว�งหมือนิทร�ยุหรือูᱥ��มื�วนิกลมื
ข��งตุ�นิข�ทั�งสูองข��ง

เึᱦื�อป้องกันิข�อสูะโึᱦกหมืุนิออกดำ��นินิอก

4. ใช�หมือนิหรือูᱥ��ห�มืหนุินิปล�ยุเท�� ให�ข�อเท��อยุ่�ในิท��ปกติุและ ใช�ูᱥ��หรือืᱨองนิำ��
หนุินิข�อเท��หรืออ�จิใช�ถุงมืือบรรจุินิำ��รองไว�ใตุ�สู�นิเท��ก็ไดำ�

เึืᱦ�อป้องกันิก�รกดำทับของสู�นิเท��

5. ว�งหมือนิรองใตุ�แขนิทั�งสูองข��งและมืือกำ�ูᱥ��มื�วนิกลมื เึืᱦ�อให�นิิ�วมืืออยุ่�ในิท��งอเข��



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
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ีᱟ��นอนู᱌วำ�� (Prone position)
 เป็นิท��เตุรียุมืตุรวจิอวัยุวะดำ��นิหลัง เช�นิ ศีรษะ หลัง สูะโึᱦก โดำยุใช�ูᱥ��ห�มืู᱌ลุมืเปิดำเฉึᱦ�ะสู�วนิที�ตุ�องก�รตุรวจิ
เป็นิท��ที�ปลอดำภัยุสูำ�หรับู่ᱥ�ที�ไมื�ร่�สู่กตัุวที�มีืก�รห�ยุใจิปกติุ ชีึᱦจิร ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุู᱌งที� ท��นีิ�ช�วยุลดำก�รกดำทับสู�วนิหลัง
ของร��งก�ยุและให�ูᱥลดีำเกี�ยุวกับก�รห�ยุใจิ เึᱦร�ะช�วยุให�เสูมืหะในิป�ก จิม่ืกไหลออกและลิ�นิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงห�อยุลง จ่ิงไมื�ปิดำท�งเดิำนิลมืห�ยุใจิ17

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ17

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. บอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ
2. จัิดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนิอนิู᱌วำ��ในิท��ที�สูบ�ยุ ศีรษะตุะแู᱌งไป
ดำ��นิใดำดำ��นิหน่ิ�ง

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุ

3. หนุินิูᱥ��หรือหมือนิเล็ก ๆ ใตุ�กะบังลมืและหนิ��ท�อง เึืᱦ�อช�วยุลดำก�รกดำทับบริเวณหนิ��อก ทำ�ให�ห�ยุใจิไดำ�สูะดำวกข่�นิ
4. ว�งแขนิแนิบลำ�ตัุวหรืองอข�อไหล�แล�วว�งแขนิข��งศีรษะ เึืᱦ�อป้องกันิลำ�ตัุวกดำทับแขนิ
5. ใช�หมือนิหรือูᱥ��ห�มืหนุินิปล�ยุข�จิ�กเข��ถ่งข�อเท��ให�สู่ง จินิปล�ยุเท��สู่ง
ึᱦ�นิ จิ�กที�นิอนิหรือเลื�อนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมื�ที�ปล�ยุเตีุยุง เึืᱦ�อให�
เท��ึᱦ�นิขอบที�นิอนิ

เึืᱦ�อให�ปล�ยุเท��ห�อยุลงและข�อเท��อยุ่�ในิท��ปกติุ

6. มืือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงกำ�ูᱥ��นุิ�มื ป้องกันิข�อนิิ�วเหยุียุดำ

ีᱟ��นอนตะแู᱌งก่�งู᱌วำ�� (Semiprone Position)
 เป็นิท��นิอนิู᱌ล��ยุกับท��นิอนิตุะแู᱌งตุ��งกันิตุรงที�ท��นิอนินีิ�แขนิท�อนิล��งจิะอยุ่�ดำ��นิหลังของลำ�ตัุว และ
นิำ��หนัิกตัุวจิะู᱌�อนิมื�ท�งดำ��นิหนิ��ของลำ�ตัุวบริเวณสูะโึᱦกและไหล�บนิ ท��นิอนินีิ�ให�ประโยุชนิ์มื�กสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ที�ไมื�ร่�สู่กตัุว เึᱦร�ะเป็นิท��นิอนิที�ช�วยุให�นิำ��ล�ยุและสิู�งแปลกปลอมืไหลออกจิ�กป�ก จิม่ืกไดำ�สูะดำวก เป็นิท��นิอนิที�
สุูขสูบ�ยุสูำ�หรับู᱌นิปกติุ หญิงตัุ�งู᱌รรภ์ในิระยุะใกล�ู᱌ลอดำ และู่ᱥ�สู่งอ�ยุ1ุ7

ขั�นตอนก�รปฏิิบัติ17

วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

1. บอกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�รับทร�บ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเข��ใจิและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ

2. ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนิอนิตุะแู᱌งก่�งู᱌วำ��ข��งึ᱓��ยุหรือ
ขว�ก็ไดำ� ให�แขนิข��งที�อยุ่�ชิดำที�นิอนิว�งอยุ่�ดำ��นิหลังของลำ�ตัุว

เึืᱦ�อู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุ

3. ศีรษะหนุินิหมือนิ สูอดำหมือนิหนุินิที�แขนิข��งบนิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�อยุ่�ในิระดัำบเดีำยุวกับข�อไหล�เึืᱦ�อรองรับนิำ��หนัิกตัุว
ที�กดำลงที�ไหล�และแขนิ

ป้องกันิหนิ��อกกดำทับที�นิอนิทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ห�ยุใจิไดำ�สูะดำวก

4. หนุินิข�ข��งที�อยุ่�ดำ��นิบนิดำ�วยุหมือนิหรือูᱥ��ห�มื ให�อยุ่�ในิระดัำบ
เดีำยุวกับข�อสูะโึᱦก

เึืᱦ�อรองรับนิำ��หนัิกบริเวณข�
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วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั

5. จัิดำปล�ยุเท��ทั�งสูองข��งให�ข�อเท��อยุ่�ในิท��ปกติุ ู่ᱥ�ที�ไมื�ร่�สู่กตัุวให�
ว�งหมือนิทร�ยุดัำนิปล�ยุเท��ให�ข�อเท��งอในิลักษณะเดีำยุวกับเมืื�ออยุ่�
ในิท��ยุืนิ

เึืᱦ�อป้องกันิก�รเกิดำภ�วะเท��ตุก (foot drop)

6. ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�ร่�สู่กตัุว ให�มืือกำ�ูᱥ��นุิ�มื เึืᱦ�อป้องกันิข�อนิิ�วเหยีุยุดำ

ก�รึᱦลิักตะแู᱌งตัวู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
 ก�รึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เป็นิกิจิกรรมืที�มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญในิก�รป้องกันิก�รเกิดำแูᱥลกดำทับ
โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ช�วยุเหลือตุนิเองไมื�ไดำ�และตุ�องนิอนิบนิเตีุยุงนิ�นิๆ ก�รึᱦลิกตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงติุดำเตีุยุงอยุ��งช��ที�สุูดำู᱌วรทำ�ทุก 2 ชั�วโมืง โดำยุเฉึᱦ�ะถ��ไมื�ไดำ�นิอนิบนิที�นิอนิที�ช�วยุลดำแรงกดำทับหรือ
มีืก�รกระจิ�ยุแรงกดำทับโดำยุเฉึᱦ�ะ เนืิ�องจิ�กถ��เึ᱓ลล์ใตุ�ปุ่มืกระด่ำกข�ดำเลือดำไปเลี�ยุงเนืิ�อเยุื�ออ�จิตุ�ยุไดำ�และเกิดำเป็นิ
แูᱥลกดำทับไดำ� 
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วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
1. ู่ᱥ�ด่ำแลบอกให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทร�บ เึืᱦ�อทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมัื�นิใจิ และให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือในิ

ก�รึᱦลิกตุะแู᱌งตัุว

2. ู่ᱥ�ด่ำแลล็อกเตีุยุง ถ��เตีุยุงไมื�อยุ่�ในิแนิวร�บให�ไขหัวเตีุยุงให�อยุ่�ในิแนิวร�บ เึืᱦ�อป้องกันิมิืให�เตีุยุงเลื�อนิ และก�รไขเตีุยุงร�บเึืᱦ�อลดำก�รออกแรง
ตุ��นิ ทำ�ให�ึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�ง��ยุข่�นิ

3. ก�รึᱦลิกตุะแู᱌งตุัวูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง ปฏิิบัตุิ ดำังนิี� -

 3.1 ก�รึᱦลิกตุะแู᱌งตุัวูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงเข��ห�ตุัวูᱥ่�ดำ่แล -

 1) ูᱥ่�ดำ่แลเลื�อนิตุัวูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงชิดำริมืเตุียุงดำ��นิตุรงข��มื
กับดำ��นิที�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงจิะตุะแู᱌งตุัวไป

ทำ�ให�เมืื�อตุะแู᱌งตัุวแล�วู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงจิะอยุ่�กล�งเตีุยุง
ึᱦอดีำ ไมื�อยุ่�ชิดำขอบเตีุยุงมื�กเกินิไป ึ่᱓�งอ�จิจิะทำ�ให�หล�นิเตีุยุงไดำ�

 2) ูᱥ่�ดำ่แลจิัดำแขนิูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงข��งใกล�ูᱥ่�ดำ่แลให�ก�งออก 
ึᱦร�อมืกับจิัดำให�งอศอกและหง�ยุมืือไว�บนิหมือนิหรือก�งแขนิออกให�
ห��งจิ�กตุัว สู�วนิแขนิข��งไกลตุัวจิับให�ว�งึᱦ�ดำไว�บนิอก และจิับข�ข��ง
ไกลตุัวูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงให�ว�งึᱦ�ดำบนิข�อีกข��งหนิ่�ง

ทำ�ให�สูะดำวกและง��ยุตุ�อก�รึᱦลิกตุะแู᱌ง และู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะ
ึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�ึᱦลิกมื�ทับแขนิ

 3) ูᱥ่�ดำ่แลยุืนิข��งเตุียุงดำ��นิที�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงจิะตุะแู᱌งมื� 
โดำยุหันิหนิ��ไปท�งูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงและก��วเท��ข��งหนิ่�งไป
ดำ��นิหนิ��เล็กนิ�อยุ

เึืᱦ�อป้องกันิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงตุกจิ�กเตีุยุงและทำ�ให�ู่ᱥ�ด่ำแล
สูมืดุำล สู�มื�รถทรงตัุวไดำ�ดีำ 

 4) ูᱥ่�ดำ่แลว�งมืือข��งหนิ่�งที�ไหล� อีกมืือหนิ่�งว�งที�สูะโึᱦกของูᱥ่�สู่งอ�ยุุ
หรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงดำ��นิไกลตุัว ให�ูᱥ่�ดำ่แลู᱌�อยุๆ ึᱦลิกตุะแู᱌งตุัวูᱥ่�สู่งอ�ยุุ
เข��ห�ตุัวูᱥ่�ดำ่แลอยุ��งช��ๆ โดำยุูᱥ่�ดำ่แลโยุกตุัวไปดำ��นิหลัง ึᱦร�อมืกับลดำ
สูะโึᱦกลงจินิข�อศอกของูᱥ่�ดำ่แลว�งบนิที�นิอนิบริเวณขอบเตุียุง

เป็นิก�รใช�นิำ��หนัิกช�วยุในิก�รึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะ
ึ่ᱦ�งึิᱦง ไมื�ตุ�องออกแรงมื�ก และข�อศอกของู่ᱥ�ด่ำแลจิะป้องกันิู่ᱥ�สู่ง
อ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงึᱦลิกู᱌วำ��หนิ��ไดำ�

 5) ู่ᱥ�ด่ำแลจัิดำท��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�ถ่กตุ�องและสุูขสูบ�ยุ 
ถ��ไมื�มีืู่ᱥ�ใดำอยุ่�ดำ�วยุู᱌วรยุกไมื�กั�นิเตีุยุงข่�นิ

ทำ�ให�ร��งก�ยุอยุ่�ในิแนิวตุรง สูมืดุำล ไมื�เกิดำอ�ก�รปวดำ และป้องกันิ
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงตุกจิ�กเตีุยุง 

 3.2 ก�รึᱦลิกตุะแู᱌งตุัวูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงออกจิ�กตุัวูᱥ่�ดำ่แล -
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วิธีิปฏิิบัติ เหตุูᱥลั
 1) ูᱥ่�ดำ่แลกั�นิเตุียุงดำ��นิที�ูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงจิะตุะแู᱌งตุัวไป เป็นิก�รป้องกันิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงตุกเตีุยุง 

 2) ูᱥ่�ดำ่แลเลื�อนิตุัวูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิงชิดำริมืเตุียุงดำ��นิตุรงข��มื
กับที�จิะตุะแู᱌งตุัวไป

ทำ�ให�เมืื�อตุะแู᱌งตัุวแล�วู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงจิะอยุ่�กล�งเตีุยุง 
ไมื�ชิดำเตีุยุงมื�กเกินิ จินิอ�จิจิะเกิดำก�รหล�นิเตีุยุงไดำ� 

 3) ู่ᱥ�ด่ำแลยุนืิตุรงระดัำบเอวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ึᱦร�อมืกับก��วเท��
ข��งหน่ิ�งไปดำ��นิหนิ��

ทำ�ให�ให�ร��งก�ยุสูมืดุำล และมีืู᱌ว�มืมัื�นิู᱌ง

 4) ู่ᱥ�ด่ำแลว�งมืือข��งหน่ิ�งที�ไหล�ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง 
สู�วนิอีกมืือหน่ิ�งว�งที�สูะโึᱦกดำ��นิใกล�ตัุว หลังจิ�กนัิ�นิู่ᱥ�ด่ำแลู᱌�อยุ ๆ 
ดัำนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ึᱦร�อมืกับึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอยุ��งช�� ๆ

มีืก�รถ��ยุโอนิของนิำ��หนัิกตัุว โดำยุจิะเลื�อนิจิ�กข�หลังไปข�หนิ�� 
ทำ�ให�ึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ�ง��ยุข่�นิ ไมื�ตุ�อง
ใช�แรงมื�ก 

 5) ู่ᱥ�ด่ำแลจัิดำท��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงให�ถ่กตุ�องและสุูขสูบ�ยุ 
ถ��ไมื�มีืู่ᱥ�ใดำอยุ่�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงู᱌วรใช�ไมื�กั�นิเตีุยุง

ทำ�ให�ร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอยุ่�ในิแนิวตุรง 
ป้องกันิอ�ก�รปวดำเมืื�อยุ และป้องกันิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ตุกจิ�กเตีุยุง

 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�มีืปัญห�สุูขภ�ึᱦ เู᱌ลื�อนิไหวตัุวเองไมื�ไดำ� หรือช�วยุเหลือตัุวเองไมื�ไดำ� จิะมีืู᱌ว�มื
ตุ�องก�รก�รด่ำแลทั�งระบบท�งเดำนิิอ�ห�ร ท�งเดำนิิห�ยุใจิ ก�รขบัถ��ยุ ก�รป้องกันิแูᱥลกดำทบั รวมืทั�งก�รจิดัำท�� เปลี�ยุนิท��
และก�รึᱦลิกตุะแู᱌งตุัว ึ่᱓�งู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦง และู่ᱥ�ด่ำแลจิะตุ�องให�ก�รช�วยุเหลือหรือ
ด่ำแลตุ�มืู᱌ว�มืตุ�องก�รท�งสูขุภ�ึᱦอยุ��งเหมื�ะสูมื โดำยุู᱌ำ�น่ิงถ่งขอบเขตุหนิ��ที�ท�งกฎหมื�ยุ และึิᱦจิ�รณ�ขอู᱌ำ�ปร่กษ�
หรือสู�งตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไปรับก�รรักษ�ที�โรงึᱦยุ�บ�ลเมืื�อจิำ�เป็นิ เึืᱦ�อูᱥลลัึᱦธ์ก�รด่ำแลที�ดีำ  
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วีาส์นี	ว์ีเศษฤทธ์�	*

บีᱟนำ�
 จิ�กสูถ�นิก�รณ์ปัญห�ดำ��นิสุูขภ�ึᱦอนิ�มัืยุในิปัจิจุิบันิมีืก�รเปลี�ยุนิไปตุ�มืลักษณะของสัูงู᱌มืและเศรษฐกิจิ
ที�เจิริญก��วหนิ��มื�กข่�นิ ประเทศไทยุก��วเข��สู่�สัูงู᱌มืสู่งวัยุในิปี ึᱦ.ศ. 2566 ประกอบกับเทู᱌โนิโลยีุท�งก�รแึᱦทยุมี์ืู᱌ว�มื
ก��วหนิ��ในิดำ��นิตุ��งๆ แตุ�บ�งู᱌รั�งเทู᱌โนิโลยีุกลับกล�ยุเป็นิก�รยุื�อู᱌ว�มืตุ�ยุ ยุืดำู᱌ว�มืทุกข์ทรมื�นิให�ยุ�วนิ�นิออกไป
ดำ�วยุเช�นิกันิ ู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุุระยุะสูุดำท��ยุจิำ�นิวนิไมื�นิ�อยุที�ตุกอยุ่�ในิสูภ�ึᱦไร�ู᱌ว�มืสู�มื�รถไมื�ร่�สู่กตัุว ตุ�องตุ�ยุอยุ��งทุกข์
ทรมื�นิ และไร�ึ่᱓�งศักดิำ�ศรีแห�งู᱌ว�มืเป็นิมืนุิษย์ุ ดัำงนัิ�นิก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องจ่ิงจิำ�เป็นิอยุ��งยุิ�งที�จิะตุ�องเริ�มืเร็ว
ที�สุูดำเท��ที�จิะเป็นิไปไดำ�จ่ิงจิะสู�มื�รถช�วยุเหลือสู�งเสูริมืให�ู่ᱥ�ป่วยุมีืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำตุร�บจินิเข��สู่�ว�ระสุูดำท��ยุของชีวิตุ 
 ก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องเป็นิทั�งศ�สูตุร์และศิลป์ที�บุู᱌ล�กรท�งสุูขภ�ึᱦและู่ᱥ�ที�มีืสู�วนิเกี�ยุวข�องกับก�ร
จัิดำบริก�รจิะสู�มื�รถช�วยุเหลือด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัว ให�เหมื�ะสูมืกับู᱌ว�มืตุ�องก�ร ตัุ�งแตุ�ระยุะเริ�มืแรกที�ไดำ�รับ
ก�รวินิิจิฉัยุ ไดำ�รับก�รรักษ�ด่ำแลอยุ��งตุ�อเนืิ�องจินิกระทั�งไมื�ตุอบสูนิองตุ�อก�รรักษ�และเปลี�ยุนิูᱥ��นิมื�สู่�ระยุะสุูดำท��ยุ
จินิถ่งภ�ยุหลังก�รเสีูยุชีวิตุของู่ᱥ�ป่วยุ ตุลอดำจินิก�รด่ำแลู᱌รอบู᱌รัวภ�ยุหลังก�รเสีูยุชีวิตุของู่ᱥ�ป่วยุดำ�วยุเช�นิกันิ 
 อยุ��งไรก็ตุ�มืก�รจิะขับเู᱌ลื�อนิก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องให�ไดำ�ูᱥลอยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦนัิ�นิู่ᱥ�บริห�รและ
บุู᱌ล�กรที�เกี�ยุวข�องจิะตุ�องูᱥลักดัำนิและขับเู᱌ลื�อนิให�เกิดำข่�นิ โดำยุกำ�หนิดำเป็นินิโยุบ�ยุในิหนิ�วยุง�นิให�ชัดำเจินิ ึัᱦฒนิ�
ระบบบริก�รด่ำแลให�มีืมื�ตุรฐ�นิทั�งดำ��นิ โู᱌รงสูร��ง กระบวนิก�ร และูᱥลลัึᱦธ์ ึัᱦฒนิ�ทีมืก�รด่ำแลให�มีืสูมืรรถนิะในิก�ร
ด่ำแลอยุ��งเป็นิระบบ ึ่᱓�งก�รดำำ�เนิินิก�รดัำงกล��วจิำ�เป็นิอยุ��งยุิ�งที�จิะตุ�องมีืู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิในิแนิวูิ᱌ดำ ปรัชญ� หลักก�ร
ของก�รด่ำแลเึืᱦ�อที�จิะสู�มื�รถนิำ�ู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิไปประยุกุต์ุใช�ไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ ทั�งก�รจัิดำก�รและก�รึᱦฒันิ�
ูุ᱌ณภ�ึᱦก�รด่ำแลที�ตุอบสูนิองู᱌ว�มืตุ�องก�รและสู�งเสูริมืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุของู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัว 

1. แนวูิ᱌ดำแลัะู᱌ว�มืหมื�ยุของก�รด่ำแลัแบบประูั᱌บประู᱌อง
 1.1 ู᱌ว�มืหมื�ยุของก�รด่ำแลัแบบประูั᱌บประู᱌อง (Palliative care) 
 ในิก�รให�นิิยุ�มืและกำ�หนิดำขอบเขตุู᱌ว�มืหมื�ยุของก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌อง มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญเป็นิอยุ��งยุิ�ง 
ก�รที�ทีมืบุู᱌ล�กรท�งสูขุภ�ึᱦมืูี᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิที�ถ่กตุ�องจิะช�วยุให�ู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รวัเข��ถ่งและไดำ�รบักระบวนิก�ร
รักษ�ด่ำแลที�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦมื�กข่�นิ ทั�งนีิ�เึᱦร�ะที�ูᱥ��นิมื�ู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัวยุังถ่กละเลยุ ไมื�ไดำ�รับก�รด่ำแลอยุ��งมีืูุ᱌ณภ�ึᱦ
ตัุ�งแตุ�ในิระยุะแรก สู�วนิใหญ�จิะไดำ�รับก�รด่ำแลเมืื�อเข��สู่�ระยุะใกล�จิะเสีูยุชีวิตุแล�ว จิ�กก�รทบทวนิวรรณกรรมืู᱌ำ�ว�� 
ก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องในิภ�ษ�ไทยุ หรือู᱌ำ�ว�� “ Palliative care” ในิภ�ษ�อังกฤษ ที�ใช�กันิอยุ��งแึᱦร�หล�ยุทั�วโลก
ในิประเทศตุ��งๆ นัิ�นิสู�วนิใหญ�มัืกจิะอ��งอิง จิ�กู᱌ำ�นิิยุ�มืขององู᱌์ก�รอนิ�มัืยุโลก (WHO) ึ่᱓�งไดำ�ระบุไว�ว�� ก�รด่ำแล
แบบประูั᱌บประู᱌องเป็นิก�รด่ำแลที�มีืแนิวท�งในิก�รึัᱦฒนิ�ูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุของู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัวที�ประสูบปัญห�หรือ
ภ�วะูุ᱌กู᱌�มืชีวิตุโดำยุก�รป้องกันิและบรรเท�ู᱌ว�มืทุกข์ทรมื�นิตัุ�งแตุ�ในิระยุะเริ�มืแรก มีืก�รประเมิืนิที�ู᱌รอบู᱌ลุมืู᱌รบ
ถ�วนิและก�รรกัษ�ู᱌ว�มืเจ็ิบปวดำและปญัห�อื�นิ ๆ  ทั�งดำ��นิร��งก�ยุ จิิตุใจิ สัูงู᱌มืและจิิตุวิญญ�ณ (WHO, 2014) ลกัษณะ
สูำ�ูั᱌ญของก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องมีืดัำงนีิ�
 ●	เป็นิก�รจัิดำก�รู᱌ว�มืปวดำและอ�ก�รรบกวนิตุ��งๆ 
 ●	ให�ก�รยุืนิยุันิและนัิบถือว��ก�รตุ�ยุเป็นิสู�วนิหน่ิ�งของกระบวนิก�รธรรมืช�ติุของชีวิตุ
 ●	ไมื�ปฏิิเสูธหรือยุืดำเยุื�อู᱌ว�มืตุ�ยุ
 ●	บ่รณ�ก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุดำ��นิจิิตุสัูงู᱌มืและจิิตุวิญญ�ณ
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ด่ำแลทั�งหมืดำ

ทีมืสูหวิช�ชีึᱦ ก�สูนัิบสูนุินิ 
ู᱌รอบู᱌รัว

ก�รสืู�อสู�รที�มีื
ประสิูทธิภ�ึᱦ

 ●		มีืระบบสูนัิบสูนุินิที�ช�วยุชีวิตุู่ᱥ�ป่วยุให�เข�มืแข็งเท��ที�จิะทำ�ไดำ�จินิกระทั�งเสีูยุชีวิตุ 
 ●		มีืระบบสูนัิบสูนุินิที�ช�วยุให�ู᱌รอบู᱌รัวปรับตัุวในิระหว��งก�รเจ็ิบป่วยุของบุู᱌ู᱌ลในิู᱌รอบู᱌รัวตุลอดำจินิกระทั�ง
  ระยุะเสีูยุชีวิตุ
 ●		สู�งเสูริมืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุตุลอดำระยุะของก�รเจ็ิบป่วยุ
 ●		ู᱌วรไดำ�รับตัุ�งแตุ�ในิระยุะแรกของก�รเจ็ิบป่วยุ ร�วมืกับก�รรักษ�แบบอื�นิๆ เึืᱦ�อที�จิะให�มีืชีวิตุไดำ�ยุ�วนิ�นิ
  และรวมืถ่งก�รวินิิจิฉัยุเึืᱦ�อช�วยุให�มีืู᱌ว�มืเข��ใจิที�ดีำข่�นิและจัิดำก�รกับอ�ก�รรบกวนิจิ�กภ�วะแทรกึ᱓�อนิ
 

  จิ�กก�รทบทวนิวรรณกรรมืึᱦบว�� ในิแตุ�ละประเทศที�นิำ�แนิวูิ᱌ดำและหลักก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌อง
ไปจัิดำก�รด่ำแลในิระบบสุูขภ�ึᱦไดำ�มีืก�รปรับให�เข��กับบริบทในิประเทศนัิ�นิๆ เึืᱦ�อให�ก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องมีืเป้�
หมื�ยุและทศิท�งในิก�รด่ำแลสูอดำู᱌ล�องกันิ ทั�งนีิ�เนืิ�องจิ�กก�อนิหนิ��ที�ู᱌ำ�ว�� “Palliative care” จิะถ่กนิำ�มื�ใช�อยุ��งแึᱦร�
หล�ยุนัิ�นิ มีืู᱌ำ�ที�นิำ�มื�ใช�ดำ�วยุู᱌ว�มืหมื�ยุใกล�เูี᱌ยุงกันิอยุ่�หล�ยุู᱌ำ� เช�นิ “Hospice care” “End of life care” ตัุวอยุ��ง
เช�นิ Meghani (2004) ไดำ�วิเู᱌ร�ะห์แนิวูิ᱌ดำก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องที�ใช�กันิในิประเทศสูหรัฐอเมืริก� จิ�กประวัติุ
และวิวัฒนิ�ก�รของก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องึᱦบว��ไดำ�รับมื�จิ�ก แนิวูิ᱌ดำ (Modern hospice care) ในิประเทศอังกฤษ
โดำยุ Dame Cicely Saunders ในิปีู᱌.ศ. 1960 และเริ�มืแึᱦร�หล�ยุไปทั�วประเทศตัุ�งแตุ� ปีู᱌.ศ. 1967 เป็นิตุ�นิมื�
ก�รใช�ู᱌ำ�ว�� Palliative care ในิู᱌ว�มืหมื�ยุที�เหมืือนิกันิกับู᱌ำ�ว��ก�รด่ำแลระยุะสุูดำท��ยุ end of life หรือ terminal 
care ทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืสัูบสูนิว��แนิวูิ᱌ดำก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องเนิ�นิเฉึᱦ�ะก�รด่ำแลระยุะสุูดำท��ยุเท��นัิ�นิ ึ่᱓�งจิ�กก�ร
ทบทวนิวรรณกรรมืนัิ�นิไดำ�มีืก�รเสูนิอแนิะว�� ก�รด่ำแลแบบประู᱌บัประู᱌องเปน็ิก�รด่ำแลที�ตุ�อเนืิ�องเมืื�อมีืภ�วะเจ็ิบป่วยุ
ที�ูุ᱌กู᱌�มืชีวิตุก��วหนิ��ข่�นิและเริ�มืตุ�นิไดำ�ทุกระยุะของวิถีก�รเจ็ิบป่วยุ (illness trajectory) และให�ก�รด่ำแลร�วมืกับก�ร
รักษ� ึ่᱓�งจิ�กก�รสัูงเู᱌ร�ะห์ู᱌ว�มืหมื�ยุของก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องสูรุปไดำ�ดัำงนีิ� (Meghani, 2004)
  ูุ᱌ณลักษณะของก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌อง 
   1. เป็นิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุเฉึᱦ�ะร�ยุอยุ��งู᱌รบถ�วนิ
   2. ให�ก�รสูนัิบสูนุินิู᱌รอบู᱌รัว
   3. เป็นิก�รด่ำแลแบบทีมืสูหวิช�ชีึᱦ
   4. ก�รสืู�อสู�รที�มีืประสิูทธิภ�ึᱦ
 

ก�อนหน��ก�รด่ำแลัแบบประูั᱌บประู᱌อง   ูุ᱌ณลัักษณะก�รด่ำแลัแบบประูั᱌บประู᱌อง   ูᱥลัของก�รด่ำแลัแบบประูั᱌บประู᱌อง

ภ�ึᱦีีᱟ� 1 ลักษณะก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌อง ดัำดำแปลงจิ�ก The antecedents, attributes and consequences 
of palliative care (Meghani, S.H., 2004) 

ระยุะสุืดำีᱟ��ยุแบบเฉียุบึᱦลััน 
หร่อก��วหน�� หร่อก�รเจ็ับป่วยุ
ีีᱟ�เกิดำข่�น

- ก�รว�งแูᱥนิก�รด่ำแลล�วงหนิ��
- ปรับตัุวดีำข่�นิ
- บรรเท�ู᱌ว�มืทุกข์ทรมื�นิ
- เึิᱦ�มืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุ
- เยีุยุวยุ�ู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์
- ก�รจิบลงอยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ
- เึิᱦ�มืูุ᱌ณภ�ึᱦูᱥลลัึᱦธ์ก�รสู่ญเสีูยุ
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 1.1 ลัักษณะู่ᱥ�ป่วยุแลัะู᱌รอบู᱌รัวีีᱟ�ต�องก�รก�รด่ำแลัแบบประูั᱌บประู᱌อง : แนวูิ᱌ดำวิถีของก�รเจ็ับป่วยุ 
    (Illness trajectories) 
   ปัญห�สูำ�ูั᱌ญประก�รหน่ิ�งของก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องในิอดีำตุูื᱌อก�รถกเถียุงหรือไมื�มัื�นิใจิว��จิะ
ตัุดำสิูนิว��ู่ᱥ�ป่วยุที�ตุ�องก�รก�รด่ำแบบประู᱌ับประู᱌องและอยุ่�ในิระยุะสูุดำท��ยุเมืื�อไร และสู�วนิใหญ�มัืกจิะกำ�หนิดำระยุะ
เวล�ไว�ไมื�เกินิ 6 เดืำอนิก็จิะเข��สู่�ระยุะใกล�เสีูยุชีวิตุ ก�รกำ�หนิดำระยุะเวล�ดัำงกล��วอ�จิสู�งูᱥลให�ู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุยัุงไมื�
ไดำ�รับก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌อง ห�กก�รดำำ�เนิินิของโรู᱌ก��วหนิ��ไปอยุ��งรวดำเร็ว อ�จิสู�งูᱥลตุ�อกระบวนิก�รรักษ�ที�
ึ่ᱦงไดำ�รับและูุ᱌ณภ�ึᱦก�รด่ำแลทั�งดำ��นิก�รเข��ถ่งบริก�รที�เหมื�ะสูมืสูอดำู᱌ล�องกับเงื�อนิระยุะเวล� ตุลอดำจินิมีืก�รว�งแูᱥนิ
ก�รด่ำแลล�วงหนิ��อยุ��งเหมื�ะสูมืและสู�งเสูริมืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุตุ�มืู᱌ว�มืตุ�องก�ร 
   จิ�กร�ยุง�นิขององู์᱌ก�รอนิ�มัืยุโลก (WHO, 2014) ระบุว�� กลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุที�ตุ�องก�รไดำ�รับบริก�รรักษ�ด่ำแล
แบบประูั᱌บประู᱌องมีืจิำ�นิวนิมื�กถ่ง 40 ล��นิู᱌นิในิแตุ�ละปี ไดำ�แก� กลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌หัวใจิและหลอดำเลือดำ (Cardiovascular
disease) ร�อยุละ 39 กลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌มืะเร็ง (Cancer) ร�อยุละ 34 กลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌ปอดำอุดำกั�นิเรื�อรัง (Chronic lung 
disease) ร�อยุละ 10 กลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌เอชไอวี/เอดำสู์ ร�อยุละ 6 และกลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌เบ�หว�นิร�อยุละ 5 นิอกจิ�กนีิ�
ยัุงึᱦบว��ู่ᱥ�ป่วยุร�อยุละ 86 ที�ตุ�องไดำ�รับก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องไมื�ไดำ�รับก�รด่ำแล ู่ᱥ�ป่วยุร�อยุละ 83 เข��ไมื�ถ่ง
ยุ�แก�ปวดำ ร�อยุละ 93 ของกลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุเด็ำกที�ตุ�องไดำ�รับก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องอ�ศัยุอยุ่�ในิประเทศที�ร�ยุไดำ�นิ�อยุ
และป�นิกล�ง และปัญห�สูำ�ูั᱌ญไดำ�แก� ประช�ชนิยัุงข�ดำู᱌ว�มืตุระหนัิกถ่งู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญของก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌อง 
อุปสูรรู᱌ดำ��นิู᱌ว�มืเชื�อท�งสัูงู᱌มืและวัฒนิธรรมืเกี�ยุวกับู᱌ว�มืปวดำและก�รตุ�ยุ บุู᱌ล�กรท�งสุูขภ�ึᱦข�ดำทักษะและ
ศักยุภ�ึᱦ กฎระเบียุบที�เข�มืงวดำในิก�รให�ยุ�ระงับู᱌ว�มืปวดำ (opioid pain relief) จ่ิงสูนัิบสูนุินิให�นิ�นิ�ประเทศไดำ�
กำ�หนิดำนิโยุบ�ยุก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องในิระบบบริก�รสุูขภ�ึᱦ เึืᱦ�อให�ประช�ชนิเข��ถ่งบริก�รที�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦไดำ�
มื�กข่�นิ 
  จิ�กก�รทบทวนิวรรณกรรมืึᱦบว�� แนิวู᱌ดิำวิถีของก�รเจ็ิบป่วยุ (Illness trajectories) ช�วยุให�ทีมืสุูขภ�ึᱦ
สู�มื�รถระบุลักษณะู่ᱥ�ป่วยุที�ตุ�องก�รก�รด่ำแลแบบประู᱌ับประู᱌องไดำ�ชัดำเจินิข่�นิกว��ในิอดีำตุ ู่ᱥ�ป่วยุที�ู᱌วรไดำ�รับก�ร
บริก�รรักษ�ด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องตัุ�งแตุ�ระยุะแรกวินิิจิฉัยุ สู�มื�รถเข��ถ่งบริก�รที�มีืประสิูทธิภ�ึᱦไดำ�ไมื�ข่�นิอยุ่�กับ
เงื�อนิไขทั�งสิูทธิก�รรักษ� อ�ยุุ เึᱦศ เศรษฐ�นิะ ร�ยุไดำ� ก�รศ่กษ�หรืออ�ชีึᱦ เป็นิตุ�นิ ไมื�ู᱌วรรอจินิกระทั�งเข��สู่�ระยุะ
สุูดำท��ยุเึᱦร�ะจิะยุิ�งสู�งูᱥลกระทบตุ�มืมื�อีกมื�กมื�ยุ ทั�งนีิ�สู�มื�รถประเมิืนิและูั᱌ดำกรองู่ᱥ�ป่วยุที�ู᱌วรไดำ�รับก�รด่ำแลแบบ
ประูั᱌บประู᱌องไดำ�เร็วข่�นิเึืᱦ�อเึิᱦ�มืูᱥลลัึᱦธ์ก�รด่ำแลดำ��นิูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุเึืᱦ�อสู�มื�รถว�งแูᱥนิชีวิตุและเตุรียุมืตัุวเข��สู่�ระยุะ
สุูดำท��ยุไดำ�ดีำข่�นิ ในิอดีำตุก�รตุ�ยุของประช�ชนิโดำยุทั�วไปมีืลักษณะเฉียุบึᱦลันิจิ�กแบบแูᱥนิของโรู᱌และู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุ
แตุ�ในิปัจิจุิบันิแบบแูᱥนิของโรู᱌และู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุเปลี�ยุนิไปเป็นิแบบเรื�อรัง สู�เหตุุก�รตุ�ยุที�สูำ�ูั᱌ญในิประเทศตุะวันิตุก
ไดำ�แก� ู᱌นิสู�วนิใหญ�มีืโรู᱌ที�ก��วหนิ��ก�อให�เกิดำปัญห�ที�กระทบตุ�อกิจิวัตุรประจิำ�วันิไปจินิกระทั�งเสีูยุชีวิตุ จิ�ก โรู᱌หัวใจิ
และหลอดำเลือดำ โรู᱌มืะเร็ง และู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของระบบท�งเดิำนิห�ยุใจิ โดำยุแนิวูิ᱌ดำวิถีก�รเจ็ิบป่วยุและก�รด่ำแลแบบ
ประูั᱌บประู᱌อง (Illness trajectories and palliative care) (Murray et al, 2005) ไดำ�แบ�งลักษณะู่ᱥ�ป่วยุเป็นิ 
3 กลุ�มื ไดำ�แก�
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   ระยุะเวลั�
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Long term limitations with intermittent serious episodes
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บ�งู᱌รั�งมีืก�รเข��รับก�รรักษ�
ในโรงึᱦยุ�บ�ลัแบบฉุกเฉิน

   ระยุะเวลั�

2-5 ปี แต�ก�รต�ยุด่ำเหม่ือน
เป็นลัักษณะ “เฉียุบึᱦลััน”

 	 กุᱭ่�มีᱟ่�	1	กุᱭ่�มูᱥ้�ป่่วยีᱟ่�อย้�ในระยะเวุᱭาัᱳ้�นีᱟ่�ม่การแย�ุᱭงอย�างเห็็นได้�ชั้ด้โด้ยเฉพาะกุᱭ่�มูᱥ้�ป่่วยมะเร็ง	
(Short period of evident decline, typically cancer) ก�รลดำลงของสูภ�ึᱦร��งก�ยุที�ู᱌�ดำก�รณ์ไดำ�ล�วงหนิ�� 
นัิบตัุ�งแตุ� เป็นิสัูปดำ�ห์ เป็นิเดืำอนิ หรือในิบ�งร�ยุเป็นิปี อ�ก�รที�แยุ�ลงมื�กที�สุูดำไดำ�แก� นิำ��หนัิกลดำลงสูภ�ึᱦร��งก�ยุ
แยุ�ลง ดัำงนัิ�นิก�รจัิดำบริก�รก�รด่ำแล/โปรแกรมื แบบระยุะสุูดำท��ยุของชีวิตุจิะมีืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื ดัำงภ�ึᱦ

     

  

 	 กุ่ᱭ�มี่ᱟ�	2	ม่ข้�อจำำาก้ด้การด้้แุᱭระยะยาวี่ᱟ�ร่นแรงเป็่นระยะๆ	(Long	term	limitation	with	intermittent	
serious episodes) ลักษณะของกลุ�มืนีิ�ไดำ�แก� กลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌หัวใจิล�มืเหลว โรู᱌ปอดำอุดำกั�นิเรื�อรัง ู่ᱥ�ป่วยุจิะมีือ�ก�ร
เจ็ิบป่วยุหล�ยุเดืำอนิหรือหล�ยุปี มีืโอก�สูเกิดำอ�ก�รเฉียุบึᱦลันิ เจ็ิบป่วยุบ�อยุ ห�ยุใจิหอบเหนืิ�อยุ ระยุะเวล�ในิก�รเสีูยุชีวิตุ
ไมื�แนิ�นิอนิ  จิ�กก�รศ่กษ�ึᱦบว��ู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌หัวใจิล�มืเหลวระยุะก��วหนิ��สู�วนิใหญ�เสีูยุชีวิตุลง  ทั�งที�ู᱌�ดำว��จิะมีืชีวิตุ
อยุ่�อยุ��งนิ�อยุที�สุูดำในิระยุะเวล� 6 เดืำอนิ ดัำงภ�ึᱦ

สื�วนมื�กระยุะเวลั�ไมื�กี�ปีแต�อ�ก�รแยุ�ลัง
ในื᱒�วงไมื�กี�เด่ำอน
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 	 กุᱭ่�มีᱟ่�	3	เป่็นูᱥ้�ป่่วยีᱟ่�ม่อาการค่�อยๆแย�ุᱭงเป่็นเวุᱭานาน	(Prolonged	dwindling)	ในิกลุ�มืที�ไมื�ใช�
โรู᱌มืะเร็งหรือระบบอวัยุวะล�มืเหลว  จิะเสีูยุชีวิตุในิวัยุสู่งอ�ยุุ  จิ�กภ�วะสูมืองล�มืเหลว  เช�นิ  ึᱦวกโรู᱌สูมืองเสืู�อมื 
ึ่᱓�งกลุ�มืนีิ�จิะมีืู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รทำ�ง�นิของสูมืองและดำ��นิร��งก�ยุลดำลง เช�นิ มีืนิำ��หนัิกลดำสู�งูᱥลให�ู᱌ว�มืสู�มื�รถ
ดำ��นิก�ยุภ�ึᱦลดำลงทำ�ให�ประสูบู᱌ว�มืยุ�กลำ�บ�กในิก�รดำำ�เนิินิชีวิตุ ก�รเสีูยุชีวิตุเกิดำข่�นิภ�ยุหลังจิ�กมีืภ�วะกระด่ำก
สูะโึᱦกหักหรือปอดำอักเสูบเฉียุบึᱦลันิ ดัำงภ�ึᱦ 

 

ภ�ึᱦีีᱟ� 3-5 แนิวูิ᱌ดำวิถีก�รเจ็ิบป่วยุเรื�อรัง ดัำดำแปลงจิ�ก Typical illness trajectories for people with prognosis 
chronic illness (Murray et al, 2005)

  โดำยุสูรุปแนิวูิ᱌ดำนีิ� จิะช�วยุให�ทมีืสุูขภ�ึᱦ สู�มื�รถนิำ�ไปประยุกุต์ุใช�เึืᱦ�อก�รว�งแูᱥนิก�รรักษ�โดำยุสู�มื�รถ
ประเมิืนิู่ᱥ�ป่วยุในิแตุ�ละกลุ�มืไดำ�และให�ก�รรักษ�ไดำ�อยุ��งเหมื�ะสูมื  เช�นิ  ก�รูั᱌ดำกรองและประเมิืนิู᱌ว�มืตุ�องก�ร
ก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องของู่ᱥ�ป่วยุที�มีื 3 ลักษณะข��งตุ�นิ และเริ�มืตุ�นิให�ก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องร�วมืกันิกับ
กระบวนิก�รรักษ� ตัุ�งแตุ�ก�รวินิิจิฉัยุ โดำยุึัᱦฒนิ�ระบบก�รบริก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องและกลไกตุ��งๆ  มื� สูนัิบสูนุินิ
อยุ��งเป็นิระบบ ร�วมืกันิกับก�รว�งแูᱥนิก�รด่ำแลล�วงหนิ�� (Advance care planning) เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัวไดำ�
รับบริก�รที�เหมื�ะสูมืเฉึᱦ�ะร�ยุู᱌รอบู᱌ลมุืทุกมิืติุ ตัุ�งแตุ�ระยุะแรก ระยุะู᱌งที� เข��สู่�ระยุะเปลี�ยุนิูᱥ��นิ และระยุะสุูดำท��ยุ 
เป้�หมื�ยุสูำ�ูั᱌ญูื᱌อก�รสู�งเสูริมืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุให�เกิดำข่�นิมื�กที�สุูดำก�อนิที�เวล�จิะมื�ถ่ง ก�รเู᱌�รึᱦศักดิำ�ศรีและก�รตุ�ยุดีำ
เป็นิเป้�หมื�ยุที�สูำ�ูั᱌ญของก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌อง 
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สื�วนมื�กเปร�ะบ�งแลัะสืมืองเส่ื�อมื

เริ�มืต�นจั�กู᱌ว�มืบกึᱦร�อง ู᱌ว�มืสื�มื�รถ
ของร��งก�ยุ ก�รึ่ᱦดำแลัะู᱌ว�มืจัำ�

   ู᱌�อนข��งแปรปรวน 6-8 ปี 
ระยุะเวลั�
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2. แนวูิ᱌ดำก�รด่ำแลัแบบประูั᱌บประู᱌องในบริบีᱟประเีᱟศไีᱟยุ 
 ประเทศไทยุเริ�มืนิำ�แนิวูิ᱌ดำก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องสูมัืยุใหมื� (Modern palliative care) ที�เป็นิท�งก�ร
มื�ประยุุกต์ุใช�ประมื�ณ 20 กว��ปี โดำยุในิช�วงแรก เป็นิก�รประยุุกต์ุสูำ�หรับก�รด่ำแลในิู่ᱥ�ป่วยุกลุ�มืโรู᱌มืะเร็งที�มีือ�ก�ร
ปวดำและอ�ก�รทุกข์ทรมื�นิ ยัุงไมื�ไดำ�ู᱌รอบู᱌ลุมืปรัชญ�ก�รด่ำแลแบบองู์᱌รวมืึ่᱓�งู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิในิแนิวูิ᱌ดำก�รด่ำแล
ู่ᱥ�ป่วยุก�อนิหนิ��นีิ� ู᱌ล��ยุู᱌ล่งกับในิประเทศตุ��งๆ โดำยุมัืกจิะมุื�งไปที�ก�รด่ำแลในิระยุะสุูดำท��ยุของชีวิตุเป็นิหลักตุ�มื
ก�รศ่กษ�จิ�กในิตุ��งประเทศ เช�นิ ในิประเทศสูหรัฐอเมืริก� แู᱌นิ�ดำ�อังกฤษ ออสูเตุรเลียุ และมีืู᱌ำ�ที�ใช�และสืู�อสู�ร
มื�ยุ�วนิ�นิ เช�นิ end of life care, hospice care, terminal care สู�วนิมื�กก�รให�ู᱌ว�มืหมื�ยุูื᱌อก�รด่ำแลโรู᱌เรื�อรัง 
ร��ยุแรงรักษ�ไมื�ห�ยุ กลุ�มืโรู᱌มืะเร็งเป็นิหลัก โดำยุกำ�หนิดำระยุะเวล� ประมื�ณ 6 เดืำอนิก�อนิเสีูยุชีวิตุ ตุ�อมื�แนิวูิ᱌ดำ
ก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌อง (Palliative care) ไดำ�แึᱦร�หล�ยุจิ�กู่ᱥ�ที�สูนิใจิเฉึᱦ�ะกลุ�มืมื�กข่�นิโดำยุู᱌ณะแึᱦทยุศ�สูตุร์ 
มืห�วิทยุ�ลัยุสูงขล�นิู᱌รินิทร์จัิดำประชุมืวิช�ก�รและเชิญู่ᱥ�เชี�ยุวช�ญจิ�กประเทศออสูเตุรเลียุ มื�บรรยุ�ยุแลกเปลี�ยุนิ
เรียุนิร่� และมีืู᱌ว�มืึᱦยุ�ยุ�มืที�จิะขยุ�ยุแนิวูิ᱌ดำลงสู่�ก�รปฏิิบัติุในิสัูงู᱌มืไทยุ  เกิดำกลุ�มืู่ᱥ�สูนิใจิก�รด่ำแลโดำยุแนิวูิ᱌ดำนีิ�
อยุ��งเป็นิร่ปธรรมืโดำยุมีืก�รบรรจุิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุโดำยุแนิวูิ᱌ดำแบบใหมื�นีิ�ในิระบบบริก�รสุูขภ�ึᱦทั�ง
ในิโรงึᱦยุ�บ�ลและที�บ��นิ สูถ�บันิก�รศ่กษ�ทั�งแึᱦทยุ ์ึᱦยุ�บ�ลและดำ��นิกฎหมื�ยุ และก�รขับเู᱌ลื�อนิโดำยุกลุ�มืประช�ชนิ
ที�สูนิใจิ จินิกระทั�งเกิดำก�รูᱥลักดัำนิจัิดำทำ�เป็นิยุุทธศ�สูตุร์ก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องของประเทศไทยุ ึᱦ.ศ. 2557-
2559 (สูำ�นัิกง�นิู᱌ณะกรรมืก�รสุูขภ�ึᱦแห�งช�ติุ, 2558) 

3. สืถ�นก�รณ์ปัญห�ของบุู᱌ลั�กรีᱟ�งสุืขภ�ึᱦในก�รบริห�รจััดำก�รด่ำแลัู่ᱥ�ป่วยุในว�ระสุืดำีᱟ��ยุของืี᱒วิต
 จิ�กก�รทบทวนิวรรณกรรมืเกี�ยุวกับก�รบริห�รจัิดำก�รด่ำแลู่ᱥ�ปว่ยุในิว�ระสุูดำท��ยุของชีวิตุสู�วนิใหญ�เป็นิก�ร
ศ่กษ�ในิกลุ�มืึᱦยุ�บ�ลวิช�ชีึᱦ ึᱦบปัญห�สูำ�ูั᱌ญไดำ�แก� ดำ��นิู᱌ว�มืร่�และทักษะในิก�รด่ำแล ไมื�มีืเวล�เึีᱦยุงึᱦอร่�สู่กเู᱌รียุดำ
และไมื�มีืู᱌ว�มืสุูขในิก�รด่ำแล ไมื�มีืประสูบก�รณ์ ก�รสืู�อสู�รไมื�มีืประสิูทธิภ�ึᱦ และไมื�ไดำ�รับก�รฝึึกอบรมือยุ��งเึีᱦยุงึᱦอ 
มีืู᱌ว�มืร่�ไมื�เึีᱦยุงึᱦอเกี�ยุวกับดำ��นิกฎหมื�ยุและสิูทธิู่ᱥ�ป่วยุในิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุ มีืเวล�ไมื�เึีᱦยุงึᱦอในิก�รด่ำแล
ู่ᱥ�ป่วยุ ไมื�สู�มื�รถจิดัำสูถ�นิที�ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุให�สูงบเป็นิสู�วนิตัุวไดำ� ไมื�สูะดำวกใจิ เู᱌รียุดำและไมื�มีืู᱌ว�มืสูขุ
ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุ ร�วมืกับร่�สู่กูั᱌บข�องใจิ ไมื�ึ่ᱦงึᱦอใจิ เกี�ยุวกับระบบและก�รสูนัิบสูนุินิที�ไมื�เึีᱦยุงึᱦอ
ในิก�รฝึึกฝึนิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสูดุำท��ยุที�ู᱌วรมีืก�รกระตุุ�นิให�มื�กกว��นีิ� มีืทัศนิู᱌ตุใินิเชิงลบตุ�อก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุเนืิ�องจิ�ก
ร่�สู่กกลัวเกี�ยุวกับู᱌ว�มืตุ�ยุและูิ᱌ดำที�จิะหลีกเลี�ยุงเกี�ยุวกับู᱌ว�มืตุ�ยุให�มื�กที�สุูดำเท��ที�จิะทำ�ไดำ� มีืก�รสืู�อสู�รที�ไมื�มีื
ประสิูทธิภ�ึᱦกับู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุ นิอกจิ�กนีิ�ึᱦบว��ึᱦยุ�บ�ลหนิ�วยุฉุกเฉินิเึีᱦยุงร�อยุละ 36 ที�ูᱥ��นิหลักสู่ตุรเกี�ยุวกับ
ก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุโดำยุตุรง และไมื�ไดำ�รับก�รอบรมืมื�ก�อนิเลยุร�อยุละ 11.8 
 สู�วนิก�รศ่กษ�ในิประเทศไทยุ สุูธ�รัตุน์ิ กุลรัตุนิมื�ศ และว�สิูนีิ วิเศษฤทธิ� (2560) ศ่กษ�ประสูบก�รณ์ในิก�ร
บริห�รจัิดำก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุในิโรงึᱦยุ�บ�ลตุตุยิุภ่มิืแห�งหน่ิ�งึᱦบว�� ปัญห�สูำ�ูั᱌ญของึᱦยุ�บ�ลไทยุในิประเดำน็ิ 
ึᱦยุ�บ�ลมีืู᱌ว�มืร่�เรื�องก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องยัุงไมื�ทั�วถ่ง เช�นิ 1) ู่ᱥ�ป่วยุไมื�ไดำ�รับก�รด่ำแลให�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำ
ในิระยุะเวล�ที�เหลืออยุ่� โดำยุมุื�งเนิ�นิก�รรักษ�เึืᱦ�อยุืดำชีวิตุหรือก�รรักษ�ให�ห�ยุมื�กกว��ก�รมุื�งเนิ�นิไปที�ูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุ 
และก�รบรรเท�ทกุข์ทรมื�นิจิ�กอ�ก�รตุ��งๆของโรู᱌ 2) บุู᱌ล�กรท�งสูขุภ�ึᱦสู�วนิใหญ�มีืทักษะและู᱌ว�มืร่�ไมื�เึีᱦยุงึᱦอ
ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุแบบประูั᱌บประู᱌องยัุงเนิ�นิก�รด่ำแลท�งดำ��นิร��งก�ยุมื�กกว��ดำ��นิจิิตุใจิ  สัูงู᱌มืและจิิตุวิญญ�ณ
3) สูถ�นิบริก�รสุูขภ�ึᱦของรัฐมีืก�รจัิดำระบบบริก�รที�ไมื�ชัดำเจินิสูำ�หรับกลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุ 4) ู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัว
ไมื�ไดำ�รับก�รว�งแูᱥนิก�รด่ำแลล�วงหนิ��ถ่งแนิวท�งก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุในิระยุะสุูดำท��ยุทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัวไมื�สู�มื�รถ
ปรับตัุวและเูᱥชิญกับภ�วะู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุที�กำ�ลังูุ᱌กู᱌�มืชีวิตุรวมืถ่งภ�วะึᱦลัดำึᱦร�กสู่ญเสีูยุ และ 5) ปัญห�ู᱌ว�มื
ขัดำแยุ�งดำ��นิกฎหมื�ยุและจิริยุธรรมืในิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุ นิอกจิ�กนีิ�ก�รฝึึกอบรมืตุ�อเนืิ�องภ�ยุหลังจิบก�ร
ศ่กษ�ในิระดัำบปริญญ�ตุรียุังไมื�แึᱦร�หล�ยุและเอื�อให�ึᱦยุ�บ�ลวิช�ชีึᱦเข��รับก�รศ่กษ�อบรมื อุปสูรรู᱌สูำ�ูั᱌ญที�ู่ᱥ�ป่วยุ
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และู᱌รอบู᱌รัวไมื�ไดำ�รับข�อม่ืลอยุ��งเึีᱦยุงึᱦอเนิื�องจิ�กเวล�ที�จิำ�กัดำภ�ระง�นิมื�ก ก�รสูื�อสู�รระหว��งทีมืู่ᱥ�ด่ำแลไมื�มีื
ประสิูทธิภ�ึᱦ ึᱦยุ�บ�ลระดัำบู่ᱥ�บริห�รไมื�สู�มื�รถจัิดำก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦ ยุังข�ดำแนิว
ปฏิิบัติุก�รด่ำแลร�วมืกันิกับสูหวิช�ชีึᱦ และมีืข�อเสูนิอแนิะูื᱌อก�รเึิᱦ�มืศักยุภ�ึᱦของทีมืึᱦยุ�บ�ลในิดำ��นิู᱌ว�มืร่� ู᱌ว�มืเข��ใจิ
ในิหลักก�รด่ำแลและทัศนิู᱌ติุเกี�ยุวกับชีวิตุและู᱌ว�มืตุ�ยุ  เึืᱦ�อลดำปัญห�อุปสูรรู᱌ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัว
ช�วยุให�ู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัวสู�มื�รถปรับตัุวและเูᱥชิญกับระยุะสุูดำท��ยุของชีวิตุและตุ�ยุดีำในิที�สุูดำ

4. แนวีᱟ�งก�รประยุุกต์ใื᱒�ในก�รออกแบบระบบก�รด่ำแลัีีᱟ�เหมื�ะสืมื 
 ูᱥลก�รศ่กษ�ที�ูᱥ��นิมื�สูะท�อนิให�เห็นิว��ก�รที�ทีมืสุูขภ�ึᱦ เช�นิ กลุ�มืึᱦยุ�บ�ลวิช�ชีึᱦยัุงไมื�สู�มื�รถจัิดำบริก�ร
ให�ก�รด่ำแลที�สูอดำู᱌ล�องกับู᱌ว�มืตุ�องก�ร ปัญห� และบริบทของู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รวัเนืิ�องจิ�กเงื�อนิไขปัจิจัิยุตุ��งๆ ข��งตุ�นิ
ดัำงนัิ�นิ ก�รมีืู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิแนิวูิ᱌ดำและปรัชญ�ก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌อง จิะช�วยุให�ก�รนิำ�ไปออกแบบหรือ
ประยุุกต์ุใช�ในิก�รบริห�รจัิดำก�รมีืประสิูทธิภ�ึᱦและูᱥลลัึᱦธ์ที�ดีำข่�นิ โดำยุเป้�หมื�ยุสูำ�ูั᱌ญูื᱌อก�รที�แนิวูิ᱌ดำก�รด่ำแลนีิ�
เนิ�นิูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุ ไมื�เนิ�นิกระบวนิก�รรักษ� เช�นิ ก�รจิำ�แนิกู่ᱥ�ที�ตุ�องก�รก�รด่ำแลแตุ�ละกลุ�มืและปรับปรุงก�รด่ำแลให�
เหมื�ะสูมื เช�นิ กลุ�มืู่ᱥ�ที�เป็นิโรู᱌มืะเร็ง กลุ�มืู่ᱥ�ที�เป็นิโรู᱌เรื�อรัง กลุ�มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�เปร�ะบ�ง สูมืองเสืู�อมืมีืโรู᱌ร�วมืเป็นิตุ�นิ 
และเึืᱦ�อให�ก�รด่ำแลมีืมื�ตุรฐ�นิมื�กยุิ�งข่�นิู᱌วรนิำ�ู᱌ว�มืร่�ดำ��นิก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องมิืติุอื�นิๆ มื�เป็นิแนิวปฏิิบัติุ
หรือวิธีก�รสู�งเสูริมืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุู᱌รอบู᱌ลุมืมิืติุอื�นิๆ เช�นิ ดำ��นิจิิตุใจิ ดำ��นิสัูงู᱌มื ดำ��นิจิิตุวิญญ�ณและช�วยุให�เกิดำก�รตุ�ยุดีำ
เมืื�อเวล�มื�ถ่ง 

 กล��วโดำยุสูรุป ปัจิจุิบันิก�รนิำ�แนิวูิ᱌ดำก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องมื�ปรับใช�ในิบริบทประเทศไทยุ กล��ว
ไดำ�ว��มีืวิวัฒนิ�ก�รที�ดีำข่�นิเป็นิลำ�ดัำบ ดำ�วยุก�รกำ�หนิดำเป็นินิโยุบ�ยุและยุุทธศ�สูตุร์ที�ชัดำเจินิของกระทรวงสู�ธ�รณสูุข
ไดำ�กำ�หนิดำนิโยุบ�ยุก�รด่ำแลแบบประูั᱌บประู᱌องในิระบบบริก�รสุูขภ�ึᱦทุกระดัำบ และู่ᱥ�ที�มีืสู�วนิเกี�ยุวข�องตุ��งข�นิรับ
และอยุ่�ในิระยุะึัᱦฒนิ�ระบบบริก�รให�ู᱌รอบู᱌ลุมืและมีืประสิูทธิภ�ึᱦมื�กยุิ�งข่�นิ นัิบเป็นิโอก�สูอันิดีำที�ู่ᱥ�บริห�รและ
ทีมืก�รด่ำแลจิะไดำ�นิำ�ไปเป็นิแนิวท�งในิก�รึัᱦฒนิ�ระบบก�รจัิดำก�รด่ำแลระยุะยุ�วสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุใุห�มีืประสิูทธิภ�ึᱦยุิ�งข่�นิ
และึัᱦฒนิ�สูมืรรถนิะทีมืู่ᱥ�ให�ก�รด่ำแลให�มีืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืมื�กยุิ�งข่�นิึ่᱓�งสูมืรรถนิะดำ��นิู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิแนิวูิ᱌ดำก�รด่ำแล
แบบประู᱌องเป็นิสูมืรรถนิะที�สูำ�ูั᱌ญและู᱌วรสู�งเสูริมืให�บุู᱌ล�กรทุกระดัำบมีืู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืเข��ใจิให�มื�กข่�นิ อยุ��งตุ�อเนืิ�อง 
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ิᱠร.พนารัตน์	ว์ีศวีเทพน์ม์ืตร

 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอ�จิเกิดำภ�วะวิกฤตุท�งดำ��นิร��งก�ยุ จิิตุใจิ และสัูงู᱌มืไดำ� โดำยุเฉึᱦ�ะภ�วะวิกฤติุ
ท�งดำ��นิร��งก�ยุหรือปัญห�สุูขภ�ึᱦ เนืิ�องจิ�กู᱌ว�มืเสืู�อมืท�งดำ��นิร��งก�ยุ โรู᱌ประจิำ�ตัุว และอ�จิไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ สู�งูᱥล
ให�เกิดำภ�วะหัวใจิหยุดุำเตุ�นิ หยุดุำห�ยุใจิ เลือดำออก และกระด่ำกหักไดำ� ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
รวมืทั�งู่ᱥ�ด่ำแลจิำ�เป็นิตุ�องมีืู᱌ว�มืร่�ในิก�รด่ำแลช�วยุเหลือเบื�องตุ�นิไดำ� สู�มื�รถประเมิืนิภ�วะวิกฤตุ ให�ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ล 
รวมืทั�งสู�งตุ�อหรือขอู᱌ำ�ปร่กษ�หรือู᱌ว�มืช�วยุเหลือจิ�กหนิ�วยุง�นิที�เกี�ยุวข�องไดำ�อยุ��งถ่กตุ�องและเหมื�ะสูมื เึืᱦ�อลดำ
ก�รเกิดำภ�วะแทรกึ᱓�อนิกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง และลดำอันิตุร�ยุที�นิำ�ไปสู่�ู᱌ว�มืึิᱦก�รหรือก�รเสีูยุชีวิตุไดำ�
 ในิบทนีิ� มีืหัวข�อก�รเรียุนิก�รสูอนิ ดัำงนีิ�
 1. ก�รด่ำแลก�รบ�ดำเจ็ิบหรืออุบัติุเหตุุที�ึᱦบบ�อยุ (แูᱥลืᱨกชำ�� แูᱥลถลอก แูᱥลไืᱨไหมื� มีืดำบ�ดำ สัูตุว์กัดำตุ�อยุ 
หกล�มื และข�อเู᱌ล็ดำ)
 2. ก�รประเมิืนิภ�วะวิกฤตุ
 3. ก�รช�วยุชีวิตุ และก�รใช�เู᱌รื�องกระตุุกหรือเู᱌รื�องช็อกไืᱨื้ᱨ�หัวใจิอัตุโนิมัืติุ
 4. ก�รห��มืเลือดำ
 5. ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลเมืื�อกระด่ำกหักก�อนิสู�งตุ�อ
 6. ก�รสู�งตุ�อและขอรับู᱌ำ�ปร่กษ�แหล�งให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือ (แหล�งเบอร์ที�ู᱌วรร่�)

ก�รด่ำแลัก�รบ�ดำเจ็ับหร่ออุบัติเหตุีีᱟ�ึᱦบบ�อยุ (ฟักื᱒ำ�� แูᱥลัถลัอก แูᱥลัไฟัไหมื� มีืดำบ�ดำ สัืตว์กัดำต�อยุ)
 ก�รบ�ดำเจ็ิบหรืออุบัติุเหตุุที�ึᱦบบ�อยุในิชีวิตุประจิำ�วันิ ไดำ�แก� ก�รเกิดำแูᱥลืᱨกชำ�� แูᱥลถลอก แูᱥลไืᱨไหมื� 
มีืดำบ�ดำ สัูตุว์กัดำตุ�อยุ หกล�มื และข�อเู᱌ล็ดำ ึ่᱓�งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืโอก�สูเกิดำก�รบ�ดำเจ็ิบเหล��นีิ�ไดำ�บ�อยุ
โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเนืิ�องมื�จิ�กก�รเปลี�ยุนิแปลงของร��งก�ยุ และสูภ�วะโรู᱌ร�วมืตุ��ง ๆ  ดัำงนัิ�นิ ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีื
ภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�ไดำ�รับก�รบ�ดำเจ็ิบเหล��นีิ� ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงจิำ�เป็นิตุ�องเข��ใจิถ่งสูรีรวิทยุ�
ของก�รเปลี�ยุนิแปลงเมืื�อไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ  สู�มื�รถให�ก�รด่ำแลเบื�องตุ�นิหรือก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลเึืᱦ�อช�วยุลดำอันิตุร�ยุ
หรือภ�วะแทรกึ᱓�อนิที�เกิดำข่�นิไดำ�ก�อนินิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ลในิกรณีที�มีืก�รบ�ดำเจ็ิบรุนิแรงข่�นิ1 รวมืทั�งเตุรียุมืู᱌ว�มืึᱦร�อมื
สูำ�หรับก�รให�ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลไดำ�อยุ��งเหมื�ะสูมื นิอกจิ�กนีิ� ู᱌วรสัูงเกตุสิู�งแวดำล�อมืที�อ�จิสู�งูᱥลให�เกิดำก�รบ�ดำเจ็ิบ
เึืᱦ�อก�รป้องกันิแก�ไขตุ�อไป2

 แูᱥลัฟักื᱒ำ�� 
 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมัืกึᱦบปัญห�ในิเรื�องก�รืᱨกชำ�� ึ่᱓�งเกิดำจิ�กก�รกระทบกระแทก ทำ�ให�เสู�นิเลือดำที�เปร�ะมีืก�รแตุก
ไดำ�ง��ยุ มีืเลือดำูั᱌�งอยุ่�ใตุ�ูิᱥวหนัิง เป็นิบ�ดำแูᱥลที�ไมื�มีืก�รฉีกข�ดำของูิᱥวหนัิง จิะเห็นิเป็นิสีูแดำงู᱌ลำ��1

  ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั 
   1. ให�บริเวณแูᱥลอยุ่�นิิ�งๆ ประู᱌บู᱌ว�มืเย็ุนิทันิทีหลังจิ�กไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบภ�ยุในิ 24 ชั�วโมืงแรก เึืᱦ�อเป็นิก�ร
ห��มืเลือดำ ลดำบวมืและู᱌ว�มืเจ็ิบปวดำ1 ก�รประู᱌บเยุ็นิสู�มื�รถทำ�ไดำ�โดำยุก�รใช�นิำ��แข็งหรือเจิลสูำ�หรับประู᱌บเย็ุนิห�อ
ดำ�วยุูᱥ��แล�วนิำ�ไปว�งบริเวณที�มีืแูᱥลืᱨกชำ��นิ�นิประมื�ณ 20 – 30 นิ�ที ทั�งนีิ� ตุ�องหมัื�นิประเมิืนิูิᱥวหนัิงของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
เึืᱦ�อไมื�ให�มีืู᱌ว�มืเยุ็นิเกินิไป และเมืื�อู᱌ว�มืเย็ุนิลดำลงแล�วสู�มื�รถทำ�ึ᱓ำ��ไดำ�
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  2. หลังจิ�ก 24 ชั�วโมืงแล�ว ถ��มีืรอยุชำ��เขียุว ให�ใช�ก�รประู᱌บอุ�นิโดำยุก�รใช�กระเป๋�นิำ��ร�อนิ ขวดำนิำ��ร�อนิ 
หรือเจิลสูำ�หรับประู᱌บอุ�นิห�อดำ�วยุูᱥ�� เึืᱦ�อให�ยุุบบวมื ลดำอ�ก�รปวดำ และลิ�มืเลือดำละล�ยุ1 ทั�งนีิ� ตุ�องประเมิืนิูิᱥวหนัิง
ของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบเึืᱦ�อไมื�ให�ู᱌ว�มืร�อนิทำ�ล�ยุูิᱥวหนัิงของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
 ข�อู᱌วรจัำ�
 ห��มืู᱌ล่ง ขยุี�หรือนิวดำดำ�วยุู᱌ว�มืร�อนิ เช�นิ ยุ�หมื�อง ยุ�แก�เู᱌ล็ดำขัดำยุอก ข��วสุูก ไข�ตุ�มื เป็นิตุ�นิ เึᱦร�ะจิะทำ�ให�
เลือดำออกมื�กข่�นิ1

แูᱥลัถลัอก (Abrasion wound) 
 แูᱥลถลอก เป็นิบ�ดำแูᱥลที�เกิดำกับูิᱥวหนัิงชั�นิตืุ�นิ โดำยุก�รฉีกข�ดำของหนัิงกำ�ึᱦร�� อ�จิมีืนิำ��เหลืองหรือเลือดำึ่᱓มื 

ถ��ไมื�มืีก�รติุดำเชื�อจิะกล�ยุเป็นิสูะเก็ดำสีูนิำ��ตุ�ลแข็งและแห�ง ถ��มีืก�รติุดำเชื�อหรืออักเสูบจิะมีืหนิองเป็นิู᱌ร�บสีูเหลือง
ติุดำอยุ่� 3
 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั 3
  1.  ล��งแูᱥลดำ�วยุนิำ��สูะอ�ดำและสูบ่�เึืᱦ�อชำ�ระสิู�งสูกปรกที�ติุดำอยุ่� ไดำ�แก� เศษดิำนิ เศษไมื� 
  2.  ถ��แูᱥลถลอกไมื�มื�ก ปิดำดำ�วยุูᱥ��ก๊อึ᱓หรือสูะอ�ดำ แูᱥลก็อ�จิจิะห�ยุไดำ�เอง 
  3.  ในิกรณีที�มีือุปกรณ์นิำ��ยุ�สูำ�หรับทำ�แูᱥล เช็ดำรอบๆ แูᱥลดำ�วยุแอลกอฮอล์ 70% แล�วใช�ยุ�ฆ��เชื�อโรู᱌
อ�อนิๆ ท�ไว� หลังจิ�กนัิ�นิ ใช�ูᱥ��ก๊อึ᱓ที�สูะอ�ดำปิดำบ�ดำแูᱥลไว� แตุ�ไมื�ู᱌วรปิดำตุลอดำ ู᱌วรปล�อยุให�ถ่กอ�ก�ศและแสูงแดำดำบ��ง 
 ข�อู᱌วรจัำ�
 อยุ��ให�แูᱥลเปียุกนิำ�� เึᱦร�ะจิะทำ�ให�แูᱥลอักเสูบง��ยุ1 และเมืื�อแูᱥลแห�งแล�ว ไมื�ตุ�องปิดำูᱥ��ก๊อึ᱓

แูᱥลัไฟัไหมื�นำ��ร�อนลัวก 
 ู่ᱥ�ที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบไืᱨไหมื� นิำ��ร�อนิลวก อ�จิเกิดำอ�ก�รบ�ดำเจ็ิบที�ร��ยุแรง ก�อให�เกิดำู᱌ว�มืึิᱦก�รและเสีูยุชวิีตุไดำ� 
โดำยุอ�ก�รและู᱌ว�มืรุนิแรงข่�นิอยุ่�กับอวัยุวะที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ ู᱌ว�มืกว��งและู᱌ว�มืล่กของบ�ดำแูᱥล สู�มื�รถแบ�งระดัำบ
ู᱌ว�มืรุนิแรงไดำ� 3 ระดัำบ 1 ดัำงนีิ� 
 ระดัำบีีᱟ� 1 ระดัำบตืุ�นิ รุนิแรงนิ�อยุ ูิᱥวหนัิงเป็นิสีูแดำง ปวดำแสูบปวดำร�อนิเล็กนิ�อยุ
 ระดัำบีีᱟ� 2 รุนิแรงป�นิกล�ง ูิᱥวหนัิงเป็นิสีูแดำง ูิᱥวหนัิงึᱦองมีืนิำ��ใสู ๆ อยุ่�ข��งในิ ปวดำแสูบปวดำร�อนิมื�ก 
ถ��ตุุ�มืึᱦองไมื�ใหญ� แูᱥลจิะห�ยุและแห�งไปเอง ภ�ยุในิ 3 – 7 วันิ
  ระดัำบีีᱟ� 3 รุนิแรงมื�ก หนัิงกำ�ึᱦร��หลุดำไปจินิเห็นิเนืิ�อสีูข�ว แูᱥลอ�จิล่กถ่งกล��มืเนืิ�อและกระด่ำก ร��งก�ยุ
อ�จิเสีูยุนิำ��และเกลือแร�จิำ�นิวนิมื�กทำ�ให�เกิดำอ�ก�รข�ดำนิำ�� หมืดำสูติุ และเสีูยุชีวิตุในิที�สุูดำ 
 ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ับจั�กไฟัไหมื�นำ��ร�อนลัวกีีᱟ�ต�องนำ�สื�งโรงึᱦยุ�บ�ลัีัᱟนีีᱟ 1
   - ู่ᱥ�ที�ถ่กไืᱨไหมื� นิำ��ร�อนิลวกบริเวณใบหนิ�� ู᱌อ หนิ��อก อวัยุวะเึᱦศ มืือ และเท��
   - แูᱥลไหมื� นิำ��ร�อนิลวกมื�กกว�� 15 ฝ่ึ�มืือของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ (15% ของร��งก�ยุ)
 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั1

   บ�ดำแูᱥลัไฟัไหมื�นำ��ร�อนลัวกล่ักระดัำบีีᱟ� 1-2 
  1.  ระบ�ยุู᱌ว�มืร�อนิออกจิ�กแูᱥล โดำยุใช�ูᱥ��ชุบนิำ��ประู᱌บบริเวณบ�ดำแูᱥล หรือนิำ�แช�ลงในินิำ��หรือเปิดำนิำ��
ไหลูᱥ��นิบริเวณที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ นิ�นิอยุ��งนิ�อยุ 10 นิ�ที หรือจินิกว��อ�ก�รปวดำแสูบปวดำร�อนิลดำลง
  2.  ถ��เกิดำบ�ดำแูᱥลบริเวณมืือหรือแขนิ ให�ถอดำเู᱌รื�องประดัำบออก เช�นิ แหวนิ กำ�ไล นิ�ฬิิก� 
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  3.  ปิดำหรือึัᱦนิแูᱥลดำ�วยุูᱥ��สูะอ�ดำ เึืᱦ�อป้องกันิก�รติุดำเชื�อ 
  4.  ถ��แูᱥลไหมื� บริเวณกว��ง หรือบ�ดำเจ็ิบอวัยุวะที�สูำ�ูั᱌ญ ตุ�องรีบนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล
   บ�ดำแูᱥลัไฟัไหมื�นำ��ร�อนลัวกล่ักระดัำบีีᱟ� 3 

  1.  ไมื�ตุ�องระบ�ยุู᱌ว�มืร�อนิจิ�กแูᱥล เึᱦร�ะจิะทำ�ให�แูᱥลติุดำเชื�อ 
  2.  ใช�ูᱥ��สูะอ�ดำห�อตัุวู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ เึืᱦ�อป้องกันิสิู�งสูกปรกให�ู᱌ว�มือบอุ�นิ รีบนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล 
 ข�อู᱌วรจัำ�1

  1.  ห��มื! ท�ขี�ู่ᱥ�ง โลชั�นิ นิำ��ปล� ยุ�สีูืัᱨนิหรือนิำ��มัืนิลงบนิบ�ดำแูᱥล 
  2.  ห��มื! ด่ำงสิู�งที�ติุดำแนิ�นิอยุ่�กับบ�ดำแูᱥลออก 
  3.  ห��มื! ถอดำเสืู�อูᱥ�� ถ��จิำ�เป็นิให�ใช�วิธีตัุดำออกเท��นัิ�นิ 
  4.  ห��มื! ใช�ูᱥ��ที�มีืขนิหรือสูำ�ลีปิดำแูᱥล
  5.  ห��มื! ทำ�ให�แูᱥลที�ึᱦองนิำ��แตุก

แูᱥลัถ่กของมีืู᱌มืบ�ดำ 
 แูᱥลถ่กของมีืู᱌มืบ�ดำอ�จิเกิดำจิ�กเู᱌รื�องมืือหรืออ�วุธที�มีืู᱌มื เช�นิ มีืดำ แก�วแตุก เป็นิตุ�นิ ลักษณะของแูᱥลมัืก
เป็นิแูᱥลขอบเรียุบ อ�จิมีืเลือดำออกมื�กหรือนิ�อยุข่�นิกับขนิ�ดำของแูᱥล1

 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั1

 แูᱥลขนิ�ดำเล็ก
  1. แูᱥลขนิ�ดำเล็กใช�นิิ�วมืือ หรือใช�ูᱥ��สูะอ�ดำกดำที�แูᱥลเึืᱦ�อห��มืเลือดำ
  2.  ล��งแูᱥลดำ�วยุนิำ��สูะอ�ดำและสูบ่�จินิสูะอ�ดำ
  3.  ใช�ูᱥ��สูะอ�ดำปิดำแูᱥล
  แูᱥลัขน�ดำใหญ� ถ��มีืเลือดำออกมื�ก จิำ�เป็นิตุ�องเย็ุบแูᱥล
  1.  ห��มืเลือดำก�อนิ โดำยุใช�ูᱥ��หนิ� ๆ กดำที�แูᱥลและึัᱦนิูᱥ��ทับ ถ��เลือดำยัุงออกมื�กึ่᱓มืูᱥ��ออกมื� ให�ึัᱦนิูᱥ��ทับอีก 

ยุกสู�วนิที�มีืเลือดำออกให�สู่งกว��หัวใจิในิกรณีที�สู�มื�รถทำ�ไดำ�
  2.  ไมื�ตุ�องล��งแูᱥล
  3.  รีบนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล
 ข�อู᱌วรจัำ�1

  อยุ��ให�แูᱥลเปียุกนิำ�� เึᱦร�ะจิะทำ�ให�แูᱥลอักเสูบง��ยุ

บ�ดำแูᱥลัถ่กสัืตว์กัดำต�อยุ 
 ก�รบ�ดำเจ็ิบจิ�กก�รถ่กสัูตุว์กัดำหรือตุ�อยุที�ึᱦบบ�อยุ ไดำ�แก� สุูนัิข ู่ᱥ�ง (Apis mellifica) แตุนิ (Vespula 
maculiforms) ตุ�อ (Vespoidea) แมืงป่อง (Scorpion) และ ตุะข�บ (Centipede) 
 บ�ดำแูᱥลัสุืนัขกัดำ 
 แูᱥลที�ถ่กสุูนัิขกัดำ นิอกจิ�กทำ�ให�เกิดำอักเสูบแล�ว อ�จิเป็นิโรู᱌ึิᱦษสุูนัิขบ��ไดำ� เมืื�อถ่กสุูนัิขบ��กัดำ ในินิำ��ล�ยุของ
สุูนัิขบ��มีืเชื�อไวรัสูึᱦวกแร็บโดำ (Rhabdo virus) จิะทำ�ให�เกิดำโรู᱌กลัวนิำ�� (Hydrophabia) หรือโรู᱌ึิᱦษสุูนัิขบ�� (Rabies) 
เชื�อไวรัสูที�อยุ่�ในินิำ��ล�ยุของสุูนัิขที�เป็นิโรู᱌กลัวนิำ�� และจิะเข��สู่�บ�ดำแูᱥลที�ถ่กกัดำไปสู่�สูมืองไดำ� ทำ�ให�สูมืองอักเสูบ 
เมืื�อเป็นิโรู᱌ึิᱦษสุูนัิขบ��แล�ว ไมื�มีืวิธีก�รใดำ ๆ ที�จิะสู�มื�รถช�วยุชีวิตุไดำ� 3
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 ระยุะืัᱨกตัุวของเชื�อไวรัสู อ�จิเกิดำตัุ�งแตุ� 7 วันิ ถ่ง 4 ปี สู�วนิมื�กึᱦบหลัง 10 วันิและไมื�เกินิ 1 ปี สัูตุว์ที�เป็นิ
โรู᱌กลัวนิำ�� ไดำ�แก� สุูนัิข แมืว วัว แึᱦะ แกะ หรือสัูตุว์เลี�ยุงล่กดำ�วยุนิมือื�นิ ๆ เช�นิ ู᱌��งู᱌�ว ในิประเทศไทยุ สุูนัิขและแมืว
เป็นิสัูตุว์เลี�ยุงที�สูำ�ูั᱌ญที�นิำ�โรู᱌นีิ�มื�สู่�ู᱌นิ ถ��นิำ��ล�ยุของสุูนัิขบ��ถ่กกับูิᱥวหนัิงึ่᱓�งเป็นิรอยุถลอก เป็นิแูᱥล ถ่กกัดำ หรือ
สัูมืูัᱥสูกับเยืุ�อบุเช�นิ เยืุ�อบุตุ� เชื�อไวรัสูอ�จิเข��สู่�ร��งก�ยุทำ�ให�เป็นิโรู᱌ึิᱦษสุูนัิขบ��นีิ�ไดำ�3
 สุืนัขแบ�งออกเป็น 2 ประเภีᱟ3

  1. สุูนัิขทั�วไป หมื�ยุถ่ง สุูนัิขที�ไมื�ไดำ�เป็นิโรู᱌ึิᱦษสุูนัิขบ��
  2. สุูนัิขบ�� หมื�ยุถ่ง สุูนัิขที�เป็นิโรู᱌กลัวนิำ�� หรือโรู᱌ึิᱦษสุูนัิขบ�� (Hydrophobia or Rabies) ู᱌นิและสัูตุว์
เมืื�อเป็นิโรู᱌นีิ�แล�ว ไมื�มีืท�งรักษ�ห�ยุไดำ�ทั�งู᱌นิและสัูตุว์จิะตุ�องตุ�ยุทุกร�ยุ
 อ�ก�รของสุืนัขบ�� มีื 2 ื᱒นิดำ3 ู่᱌อ
  1. ชนิิดำดุำร��ยุ (Furious type) สุูนัิขึᱦวกนีิ�ดุำมื�ก กัดำไมื�เลือก วิ�งึᱦล��นิตุลอดำเวล� กระสัูบกระสู��ยุ 
ตืุ�นิตุกใจิง��ยุ ไมื�กินินิำ��และอ�ห�ร ลิ�นิห�อยุ นิำ��ล�ยุไหล สุูนัิขจิะตุ�ยุภ�ยุในิ 4-7 วันิ 
  2. ชนิิดำเงียุบหรือมีือ�ก�รึ่᱓มื (Dump type) สุูนัิขึᱦวกนีิ�จิะึุ᱓กตัุวอยุ่�ในิที�มืืดำๆ ตุ�มืมุืมืตุ่� ใตุ�โตุ๊ะ เก��อี� 
นิอนินิิ�ง ๆ ไมื�ยุอมืกินิอ�ห�รและนิำ�� มีืขยุ�อนิหรืออ�เจีิยุนิ เห��ไมื�ไดำ� สุูดำท��ยุจิะเป็นิอัมืึᱦ�ตุ ห�ยุใจิขัดำและตุ�ยุ 
ภ�ยุในิ 1-3 วันิ
 อ�ก�รของู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌ึิᱦษสุืนัขบ��3

  1. ู่ᱥ�ป่วยุจิะมีือ�ก�รแสูบร�อนิ และูั᱌นิบริเวณแูᱥลที�ถ่กกัดำ ู᱌ว�มืร่�สู่กูั᱌นิจิะขยุ�ยุกว��งออกไป มีือ�ก�ร
รุนิแรงข่�นิ และไมื�ทุเล�โดำยุยุ�แอนิตีุ�อิสูตุ�มิืนิ (Antihistamine) ทั�งนีิ�อ�ก�รูั᱌นิ มีืตุ�นิเหตุุมื�จิ�กปล�ยุประสู�ท
  2. บ�ดำแูᱥลมัืกจิะห�ยุ ถ��ยุังไมื�ห�ยุมัืกจิะเจ็ิบแข็งและบวมืเึีᱦยุงเล็กนิ�อยุ
  3. มีือ�ก�รกระสัูบกระสู��ยุ ตืุ�นิตุกใจิง��ยุ ปวดำศีรษะ มีืนิำ��ล�ยุมื�กกว��ปกติุ กระห�ยุนิำ��มื�ก แตุ�ไมื�อ�จิ
ดืำ�มืนิำ��และกลืนิอ�ห�รไดำ� เนืิ�องจิ�กมีืก�รเกร็งของกล��มืเนืิ�อเกี�ยุวกับก�รกลืนิ ตุ�องบ�วนินิำ��ล�ยุบ�อยุ ๆ
  4. มีือ�ก�รชักกระตุุกเป็นิึัᱦก ๆ ไวตุ�อสิู�งกระตุุ�นิเช�นิ แสูง และเสีูยุง ึ่ᱦดำร่�เรื�องในิบ�งู᱌รั�ง ู่ᱥ�ป่วยุู᱌วรอยุ่�
ที�เงียุบๆ เึᱦร�ะแมื�แตุ�ลมืแรงหรือเสีูยุงู᱌นิก็อ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุชักไดำ� ตุ�อมื�จิะมีือ�ก�รห�ยุใจิขัดำ หมืดำู᱌ว�มืร่�สู่กและเสีูยุชีวิตุ
สู�วนิใหญ�ู่ᱥ�ป่วยุมัืกจิะเสีูยุชีวิตุหลังจิ�กเริ�มืมีือ�ก�รดัำงกล��ว ภ�ยุในิ 2-3 วันิ
 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลัเม่ื�อถ่กสุืนัขีัᱟ�ว ๆ ไปกัดำ
 รีบล��งแูᱥลดำ�วยุสูบ่�และนิำ��จิำ�นิวนิมื�กเึืᱦ�อล��งนิำ��ล�ยุให�หมืดำไปจิ�กบ�ดำแูᱥล หรือถ��ถ่กกัดำไมื�มีืบ�ดำแูᱥล
ก็ู᱌วรล��งดำ�วยุสูบ่�และนิำ��เช�นิกันิ ถ��มีืเลือดำออกู᱌วรบีบแูᱥลให�เลือดำออกดำ�วยุ ู᱌วรไปโรงึᱦยุ�บ�ล เึืᱦ�อฉีดำยุ�ป้องกันิ
บ�ดำทะยุัก3

 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลัเม่ื�อถ่กสุืนัขบ��กัดำหร่อสืงสัืยุว��สุืนัขบ��กัดำ3 ู᱌วรปฏิิบัติุ ดัำงนีิ�
  1. รีบชำ�ระล��งแูᱥลดำ�วยุสูบ่�และนิำ��มื�ก ๆ เป็นิเวล�นิ�นิ เึืᱦ�อล��งนิำ��ล�ยุให�หมืดำไปจิ�กแูᱥล ถ��ไมื�มีืแูᱥล
ก็ู᱌วรล��งดำ�วยุสูบ่�และนิำ��มื�ก ๆ เช�นิกันิ
  2. ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำรอบ ๆ บ�ดำแูᱥลดำ�วยุแอลกอฮอล์ 70% แล�วใช�ยุ�ฆ��เชื�อโรู᱌อ�อนิ ๆ ท�ไว� 
  3. ถ��เป็นิบ�ดำแูᱥลฉีกข�ดำ ให�ตัุดำเนืิ�อรุ�งริ�งและฉีกข�ดำออกเสีูยุก�อนิ เึᱦร�ะเชื�อไวรัสูจิะกระจิ�ยุ เข��สู่�ระบบ
ประสู�ทไดำ�เร็วข่�นิ
  4. อยุ��ฆ��สุูนัิขที�กัดำ ให�ขังไว� 10 วันิ โดำยุให�อ�ห�รและนิำ��ตุ�มืปกติุ ถ��สุูนัิขตัุวนัิ�นิบ��จิะตุ�ยุภ�ยุในิ 5 วันิ 
ถ��ไมื�ตุ�ยุในิ 10 วันิ แสูดำงว��สุูนัิขไมื�เป็นิบ��
  5. รีบไปโรงึᱦยุ�บ�ลเึᱦื�อรับยุ�ปฏิิชีวนิะป้องกันิก�รติุดำเชื�อ ฉีดำวัู᱌ึี᱓นิป้องกันิบ�ดำทะยุกั และวูั᱌ึี᱓นิป้องกันิ
โรู᱌ึิᱦษสุูนัิขบ��
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บ�ดำแูᱥลัจั�กก�รถ่กแมืลังต�อยุ
 ู่ᱥ�ง แตุนิ ตุ�อ เป็นิแมืลงจิำ�ึᱦวกที�มีืเหล็กในิ หรือเข็มืในิฝัึงอยุ่� เมืื�อตุ�อยุแล�วจิะปล�อยุเหล็กในิออกมื�ฝัึงในิเนืิ�อ 
ถ��ถ่กตุ�อยุหล�ยุแห�งหรือมีือ�ก�รแึᱦ� อ�จิทำ�ให�ช็อู᱌และหมืดำสูติุไดำ�3

 อ�ก�รของึิᱦษจิ�กแมืลงตุ�อยุ อ�ก�รไมื�รุนิแรง จิะมื�กหรือนิ�อยุข่�นิอยุ่�กับจิำ�นิวนิแมืลงที�ตุ�อยุและจิำ�นิวนิู᱌รั�ง
ที�ถ่กตุ�อยุ บริเวณที�ถ่กตุ�อยุ ภ่มิืแึᱦ� ึ่᱓�งู᱌นิที�แึᱦ�จิะมีือ�ก�รรุนิแรงเมืื�อถ่กตุ�อยุ มีือ�ก�รปวดำ บวมื ถ��ถ่กตุ�อยุมื�กและแึᱦ� 
อ�จิมีือ�ก�รแนิ�นิหนิ��อก ห�ยุใจิไมื�ออก3

 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั3

  1. รีบเอ�เหล็กในิออก โดำยุใช�สูก๊อตุเทปปิดำท�บบริเวณที�ถ่กตุ�อยุแล�วด่ำงออก เหล็กในิจิะตุ�มืออกมื�ดำ�วยุ 
หรือใช�ใบมีืดำข่ดำออก หรือใช�กุญแจิที�มีืร่กดำตุรงบริเวณที�ถ่กตุ�อยุ เหล็กในิจิะโูᱥล�ออกมื� และูี᱌บออกไดำ�
  2. ประู᱌บดำ�วยุู᱌ว�มืเย็ุนิ เึืᱦ�อระงับู᱌ว�มืเจ็ิบปวดำ ถ��ปวดำมื�กให�ยุ�แก�ปวดำช�วยุ
  3. ึิᱦษของสัูตุว์มีืฤทธิ�เป็นิกรดำ ตุ�องใช�สูำ�ลีชุบนิำ��ยุ�ที�มีืฤทธิ�เป็นิดำ��งอยุ��งอ�อนิ เช�นิ นิำ��ป่นิใสู แอมืโมืเนีิยุ 
ท�บริเวณที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ แล�วปิดำแูᱥลไว� 
  4. ถ��มีือ�ก�รมื�กรีบปร่กษ�แึᱦทยุ์
 
บ�ดำแูᱥลัจั�กแมืงป่องแลัะตะข�บ
 แมืงป่อง (Scorpion) เป็นิสัูตุว์ที�มีืลักษณะลำ�ตัุวยุ�วเป็นิปล�องๆ มีืก��มืู᱌ล��ยุก��มืป่ 1 ู่᱌� สู�วนิหัวและลำ�ตัุวรวมืกันิ
มีืข�เป็นิปล�องๆ 4 ู่᱌�ตุดิำอยุ่�ห�อยุยุ�วออกไปเป็นิปล�ยุห�ง มีือวัยุวะสูำ�หรับตุ�อยุ (Stinger) ึ่᱓�งมีืเหล็กในิและึิᱦษ3

  ตุะข�บ (Centipede) ลักษณะมีืหัวเห็นิไดำ�ชัดำเจินิ ประกอบดำ�วยุหนิวดำ 1 ู่᱌� มีืลำ�ตัุวยุ�วขนิ�ดำ 5-25 เึ᱓นิติุเมืตุร 
เป็นิปล�องมีืลักษณะแบนิ และมีืข�อยุ่�ู่᱌�หน่ิ�งประจิำ�ปล�องแตุ�ละปล�อง มีืเขี�ยุวอยุ่�ู่᱌�หน่ิ�งที�ปล�องแรกตุ�อจิ�กหัว ตุะข�บ
เวล�กัดำู᱌นิจิะใช�เขี�ยุวทั�ง 2 นีิ� ฝัึงลงไปในิเนืิ�อู᱌ล��ยุูี᱌มืหนีิบ3

 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั3

  1. ใช�นิำ��แข็งว�งประู᱌บบรรเท�อ�ก�รปวดำ ลดำก�รด่ำดำึ่᱓มืของึิᱦษ ถ��ปวดำมื�กให�ยุ�แก�ปวดำ อ�ก�รปวดำ
สู�วนิใหญ�มัืกจิะห�ยุหรือทุเล�ภ�ยุในิ 15 นิ�ที
  2. ใช�แอมืโมืเนีิยุหอมืชุบปิดำแูᱥลไว� ถ��บวมืแดำงมื�กใช�ู᱌รีมืที�มีืฮีสูตุ�มิืนิ หรือสูเตีุยุรอยุด์ำท�
  3. ถ��อ�ก�รมื�ก นิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล
  ภ�วะหกลั�มื เป็นิหน่ิ�งในิภ�วะที�เรียุกว�� กลุ�มือ�ก�รที�ึᱦบบ�อยุในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ (Geriatric syndromes)
มัืกเกิดำจิ�กหล�ยุสู�เหตุุร�วมืกันิ และเป็นิอ�ก�รนิำ�ของก�รเจ็ิบป่วยุของโรู᱌ท�งก�ยุตุ��ง ๆ ึ่᱓�งมีืตัุ�งแตุ�บ�ดำเจ็ิบ
เล็กนิ�อยุ เช�นิ ืᱨกชำ�� ปวดำเมืื�อยุกล��มืเนืิ�อ บ�ดำเจ็ิบรุนิแรงจินิทำ�ให�เกิดำกระด่ำกหักเลือดำออกภ�ยุในิสูมือง โดำยุสู�เหตุุ
แบ�งเป็นิ 2 ปัจิจัิยุ4 ูื᱌อ
  1. ปัจัจััยุเสีื�ยุงภ�ยุนอก ูื᱌อ สูภ�ึᱦแวดำล�อมืภ�ยุนิอก เช�นิ มีืของเกะกะบนิึืᱦ�นิ ึืᱦ�นิลื�นิ ระดัำบึืᱦ�นิที�แตุก
ตุ��งกันิ แสูงสูว��งไมื�เึีᱦยุงึᱦอ เป็นิตุ�นิ
  2. ปัจัจััยุเสีื�ยุงภ�ยุใน ูื᱌อ ก�รเปลี�ยุนิแปลงที�เกิดำข่�นิตุ�อระบบตุ��ง ๆ ของร��งก�ยุที�มีืูᱥลตุ�อก�รู᱌วบูุ᱌มื
ร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ ู᱌ว�มืแข็งแรงของกล��มืเนืิ�อ โรู᱌ประจิำ�ตัุว ก�รรับประท�นิยุ�บ�งชนิิดำ เป็นิตุ�นิ
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 ก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุเึ่ᱦ�อป้องกันก�รหกลั�มื4

  - ก�รฝึึกก�รเดิำนิ และก�รใช�อุปกรณ์ช�วยุเดิำนิที�เหมื�ะสูมื
  - ออกกำ�ลังก�ยุ โดำยุเฉึᱦ�ะชนิิดำที�มีืูᱥลตุ�อู᱌ว�มืสูมืดุำลในิก�รทรงตัุว เช�นิ ก�รรำ�ไทเก๊ก โยุู᱌ะ เป็นิตุ�นิ
  - ก�รปรับปรุงสูภ�ึᱦแวดำล�อมืบ��นิเึืᱦ�อลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รหกล�มื
 ข�อเู᱌ล็ัดำ เป็นิก�รฉีกข�ดำของเสู�นิเอ็นิ หรือกล��มืเนืิ�อรอบ ๆ  ข�อ ึ่᱓�งึᱦบบ�อยุบริเวณข�อเท�� ข�อมืือและ ข�อเข��4

 สื�เหตุ เกิดำจิ�กมีืก�รเู᱌ลื�อนิไหวอยุ��งรวดำเร็ว มีืก�รบิดำหรือก�รเหวี�ยุงอยุ��งแรงบริเวณข�อตุ�อ เช�นิ เดิำนิสูะดุำดำ 
หกล�มื ทำ�ให�มีือ�ก�รปวดำมื�ก กดำเจ็ิบ บวมื โดำยุเฉึᱦ�ะเมืื�อมีืก�รเู᱌ลื�อนิไหว
 ก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุข�อเู᱌ล็ัดำ4

  1.  ให�ข�อที�บ�ดำเจ็ิบอยุ่�นิิ�ง ๆ หรือเู᱌ลื�อนิไหวนิ�อยุที�สุูดำ โดำยุใช�ูᱥ��ยุืดำึัᱦนิรอบข�อให�แนิ�นิึᱦอู᱌วร
  2.  ประู᱌บดำ�วยุู᱌ว�มืเยุน็ิในิ 24 ชั�วโมืงแรก หลังจิ�กนัิ�นิให�ประู᱌บดำ�วยุู᱌ว�มืร�อนิ และยุกข�อ ที�บ�ดำเจ็ิบให�สู่ง
  3.  ถ��เป็นิข�อมืือ ข�อไหล� ใช�ูᱥ��สู�มืเหลี�ยุมืู᱌ล�องู᱌อ เึืᱦ�อลดำก�รบวมื
  4.  นิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ลเึืᱦ�อตุรวจิให�แนิ�ใจิว��ไมื�มีืกระด่ำกหัก
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กาูᱬป็ูᱬะเมินิภาวะวิกฤต์

	 ิᱠร.พนารัตน์	ว์ีศวีเทพน์ม์ืตร

 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอ�จิเกิดำภ�วะวิกฤตุที�เป็นิอันิตุร�ยุตุ�อชีวิตุ ไดำ�แก� ก�รหยุดุำห�ยุใจิและหัวใจิหยุดุำเตุ�นิ
ึ่᱓�งจิำ�เป็นิตุ�องไดำ�รับก�รช�วยุเหลืออยุ��งเร�งดำ�วนิ ดัำงนัิ�นิ ก�รประเมิืนิภ�วะวิกฤตุมีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญมื�กสูำ�หรับู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�ร
ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงและู่ᱥ�แลที�จิะตุ�องสู�มื�รถประเมิืนิไดำ�อยุ��งรวดำเร็ว เึᱦร�ะดำำ�เนิินิก�รช�วยุชีวิตุ
ขั�นิึืᱦ�นิฐ�นิดำ�วยุก�รช�วยุห�ยุใจิ และช�วยุให�หัวใจิเตุ�นิใหมื�ไดำ�โดำยุรวดำเร็ว ตุ�องรีบทำ�ทันิทีภ�ยุในิ 4 นิ�ทีหลังจิ�กที�หยุุดำ
ห�ยุใจิและหัวใจิหยุุดำเตุ�นิ เึᱦร�ะอวัยุวะตุ��ง ๆ จิะถ่กทำ�ล�ยุอยุ��งรวดำเร็วหลังจิ�กหัวใจิหยุุดำเตุ�นิ โดำยุเฉึᱦ�ะสูมือง
ไมื�สู�มื�รถทนิตุ�อก�รข�ดำออกึิ᱓เจินิเป็นิเวล�นิ�นิไดำ� 5

 สู�เหตุุที�ทำ�ให�เกิดำก�รหยุุดำห�ยุใจิและหัวใจิหยุุดำเตุ�นิ มีืสู�เหตุุใหญ�3 สู�เหตุุ5 ูื᱌อ
  1. สู�เหตุุจิ�กท�งเดิำนิห�ยุใจิอุดำตัุนิ หรือก�รห�ยุใจิถ่กกดำ 
   1.1 ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ/ู่ᱥ�ที�ไมื�ร่�สู่กตัุว ลิ�นิตุกอุดำลำ�ู᱌อ หรืออ�จิมีืเศษอ�ห�รหรือเสูมืหะอุดำกั�นิท�งเดิำนิห�ยุใจิ
   1.2 มีืสิู�งแปลกปลอมื เช�นิ เมืล็ดำูᱥลไมื� กระดุำมื ตุกลงไปอุดำหลอดำลมื
   1.3 ภ�วะข�ดำออกึิ᱓เจินิจิ�กก�รสู่ดำดำมื หรือสูำ�ลักู᱌วันิึิᱦษสู�รเู᱌มีื
   1.4 มีืก�รกดำหรือบีบ ทำ�ให�ห�ยุใจิไมื�ออก เช�นิ ถ่กรัดำู᱌อ
  2. สู�เหตุุจิ�กหวัใจิโดำยุตุรง เช�นิ โรู᱌หลอดำเลือดำเลี�ยุงหัวใจิตีุบตัุนิ กล��มืเนืิ�อหัวใจิข�ดำเลือดำและตุ�ยุอยุ��ง
เฉียุบึᱦลันิ มีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของหัวใจิโดำยุกำ�เนิิดำ สิู�งตุ��งๆ เหล��นีิ�ทำ�ให�เกิดำเลือดำไปเลี�ยุงหัวใจิลดำลง จิำ�นิวนิเลือดำที�ออก
จิ�กหัวใจิ (Cardiac output) ลดำลง หัวใจิเตุ�นิไมื�เป็นิจัิงหวะ และกล��มืเนืิ�อหัวใจิทำ�ง�นิเลวลง
  3. สู�เหตุุอื�นิ ๆ เช�นิ
   3.1 แึᱦ�ยุ�บ�งอยุ��ง
   3.2 เสีูยุเลือดำมื�ก
   3.3 เสีูยุดุำลกรดำดำ��งในิเลือดำ
   3.4 จิ�กอุบัติุเหตุุ เช�นิ จิมืนิำ�� ถ่กไืᱨื้ᱨ�ด่ำดำ หรืออุบัติุเหตุุรุนิแรงบริเวณทรวงอกและปอดำ
   3.5 ภ�วะติุดำเชื�ออยุ��งรุนิแรง โรู᱌หืดำ ปอดำบวมืจิ�กเชื�อไวรัสู
 อ�ก�รนิำ�ก�อนิก�รเสีูยุชีวิตุ อ�ก�รที�ึᱦบก�อนิที�ก�รทำ�ง�นิของหัวใจิ หรือก�รห�ยุใจิจิะหยุุดำลง5 ไดำ�แก�
  1. ขยุับ แขนิ ข� และร��งก�ยุสู�วนิอื�นิ ๆ ไมื�ไดำ�
  2. ึ่ᱦดำไมื�ไดำ�หรือึ่ᱦดำลำ�บ�ก
  3. งุนิงง มืองไมื�เห็นิ
  4. หมืดำสูติุอยุ��งสิู�นิเชิง
  5. ห�ยุใจิลำ�บ�ก หอบ (Air hunger) หรือห�ยุใจิกระตุุกนิ�นิ ๆ ู᱌รั�ง ตุ�มืดำ�วยุหยุุดำห�ยุใจิ
  6. ู᱌ลำ�ชีึᱦจิรที�ข��ง ๆ ู᱌อและข�หนีิบไมื�ไดำ� ไมื�มีืชีึᱦจิร
  7. ร่มื��นิตุ�ขยุ�ยุ เริ�มืเกิดำเมืื�อหัวใจิหยุุดำไป 45 วินิ�ที และขยุ�ยุกว��งสุูดำเมืื�อถ่ง 1 นิ�ที
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ก�รประเมิืนภ�วะวิกฤต 
 ก�รประเมิืนิปฐมืภ่มิื (Primary survey) เป็นิก�รประเมิืนิู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�เป็นิอันิตุร�ยุเร�งดำ�วนิและอ�จิทำ�ให�
ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบเสีูยุชีวิตุไดำ�อยุ��งรวดำเร็ว จิะประเมิืนิึᱦร�อมืกับก�รแก�ไขู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุนัิ�นิ ๆ หลังจิ�กนัิ�นิจ่ิงมีืก�รประเมิืนิึ᱓ำ��
และให�ก�รด่ำแลตุ�มืปัญห�6 โดำยุมีืร�ยุละเอียุดำดัำงนีิ� 
 A = Airway ก�รประเมิืนิท�งเดิำนิห�ยุใจิ เป็นิก�รประเมิืนิที�ตุ�องกระทำ�เป็นิอันิดัำบแรก ึ่᱓�งในิก�รประเมิืนิ
ท�งเดิำนิห�ยุใจิตุ�องมีืก�รจิำ�กัดำก�รเู᱌ลื�อนิไหวของู᱌อ โดำยุประเมิืนิท�งเดิำนิห�ยุใจิตัุ�งแตุ�ป�ก จิม่ืก ลำ�ู᱌อ กล�องเสีูยุง 
และหลอดำลมื ร�วมืกับก�รสัูงเกตุก�รึ่ᱦดำ ถ��ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบึ่ᱦดำไดำ�เสีูยุงไมื�แหบแสูดำงว��ท�งเดิำนิห�ยุใจิไมื�มืีปัญห� ห�กึᱦบ
สิู�งแปลกปลอมือุดำกั�นิท�งเดิำนิห�ยุใจิ เช�นิ ลิ�นิตุก ืัᱨนิปลอมื6 หรือืัᱨนิแท�หักจิ�กก�รกระแทก ู᱌วรนิำ�ืัᱨนิปลอมืหรือ
ืัᱨนิแท�ที�หักออก ถ��ืัᱨนิปลอมืยัุงู᱌งมีืสูภ�ึᱦสูมืบ่รณ์ู᱌วรใสู�ไว�เึืᱦ�อให�ใบหนิ��ประกอบกันิึᱦอดีำ ทั�งนีิ� ก�รตุร่งกระด่ำกสัูนิหลัง
บริเวณู᱌ออ�จิทำ�ให�กระด่ำกู᱌อของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบขยุับไดำ�นิ�อยุ  ึ่᱓�งถ��ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบมีืภ�วะหลังโก�ง  (kyphosis)  ร�วมืดำ�วยุ
อ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุไุมื�สู�มื�รถนิอนิหง�ยุบนิกระดำ�นิรองหลงั (spinal board) ไดำ� ดัำงนัิ�นิ ู᱌วรเสูริมืดำ�วยุูᱥ��ึัᱦบเึืᱦ�อช�วยุให�
สู�มื�รถรดัำตุร่งกระด่ำกู᱌อของู่ᱥ�สู่งอ�ยุไุดำ�อยุ��งเหมื�ะสูมืและปอ้งกันิก�รเหยุยีุดำของู᱌อไปดำ��นิหลังมื�กเกนิิไป สูำ�หรับ
ู่ᱥ�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบที�หนิ��อก หรือึ่᱓มืลง ู᱌วรสูงัเกตุอ�ก�รอยุ��งใกล�ชิดำ2 ในิกรณทีี�ท�งเดิำนิห�ยุใจิของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบมีืก�รอุดำกั�นิ
ู᱌วรรีบช�วยุเหลือให�ท�งเดิำนิห�ยุใจิโล�ง ติุดำตุ�อขอรับก�รช�วยุเหลือฉุกเฉินิและรีบนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ลโดำยุเร็ว 
 B = Breathing and ventilation ก�รประเมิืนิก�รห�ยุใจิและก�รระบ�ยุอ�ก�ศ เป็นิก�รประเมิืนิและด่ำแล
ให�ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบไดำ�รับออกชิเจินิเึีᱦยุงึᱦอ โดำยุประเมิืนิจิ�กอัตุร�และร่ปแบบก�รห�ยุใจิ ู᱌��ู᱌ว�มือิ�มืตัุวของออกชิเจินิ
เสีูยุงลมืเข��ปอดำ ก�รเู᱌ลื�อนิไหวของทรวงอก สัูงเกตุท�อหลอดำลมืู᱌อเอียุง หรือหลอดำเลือดำดำำ�ที�ู᱌อโป่ง เมืื�อึᱦบว��ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
มีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของก�รห�ยุใจิ ตุ�องรีบประเมิืนิอ�ก�ร ู᱌�นิห�สู�เหตุุที�ทำ�ให�ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบห�ยุใจิูิᱥดำปกติุและูุ᱌กู᱌�มืตุ�อชีวิตุ
ติุดำตุ�อขอรับก�รช�วยุเหลือและรีบนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล6 ทั�งนีิ�  ู่ᱥ�ด่ำแลอ�จิจิำ�เป็นิตุ�องให�ก�รช�วยุเหลือโดำยุก�รช�วยุชีวิตุ
ขั�นิึืᱦ�นิฐ�นิเบื�องตุ�นิ ถ��เู᱌ยุูᱥ��นิก�รอบรมืก�รช�วยุชีวิตุขั�นิึืᱦ�นิฐ�นิ
 C = Circulation and hemorrhage control ก�รประเมิืนิก�รไหลเวียุนิเลือดำและก�รห��มืเลือดำ
โดำยุก�รประเมิืนิก�รเปลี�ยุนิแปลงของระดัำบู᱌ว�มืร่�สู่กตัุว ู᱌ว�มืดัำนิเลือดำ ชีึᱦจิร สีููิᱥวหนัิงึี᱓ดำเย็ุนิ รวมืถ่งปริมื�ณเลือดำที�
ออกจิ�กแูᱥล6 ก�รด่ำแลระบบไหลเวียุนิในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ทั�งนีิ� ตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุเดิำมืของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ�วยุ เช�นิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ที�บ�ดำเจ็ิบและมีืู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ 100/60 มิืลลิเมืตุรปรอท อ�จิแสูดำงถ่งภ�วะู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุตุำ�� เนืิ�องจิ�กู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ
เดิำมืเท��กับ 150/90 มิืลลิเมืตุรปรอท เป็นิตุ�นิ ทั�งนีิ� ก�รประเมิืนิก�รไหลเวียุนิของเสู�นิเลือดำฝึอยุที�บริเวณสู�วนิปล�ยุ 
(capillary refill time) สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอ�จิไมื�แมื�นิยุำ� เนืิ�องจิ�กก�รไหลเวียุนิสู�วนิปล�ยุที�ไมื�ดีำในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุ2ุ

 D = Disability : Neurological status ก�รประเมิืนิู᱌ว�มืึิᱦก�รและกำ�ลังของกล��มืเนืิ�อ ก�รูิᱥดำร่ปของ
แขนิข�และอวัยุวะตุ��ง ๆ  รวมืถ่งก�รประเมิืนิระดัำบู᱌ว�มืร่�สู่กตัุวและปฏิิกิริยุ�ตุอบสูนิองของร่มื��นิตุ�ตุ�อแสูง เป็นิตุ�นิ6 

ู᱌วรึิᱦจิ�รณ�ถ่งสูรีระของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิก�รยุ่ดำตุร่งู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบบนิแูᱥ�นิกระดำ�นิรองหลัง (spinal board) ู᱌วรใช�ึัᱦบูᱥ��
รองใตุ�ศีรษะและู᱌อ ในิกรณีที�หลังโก�งจินินิอนิร�บไมื�ไดำ� ใช�ูᱥ��รองในิสู�วนิที�เป็นิปุม่ืกระด่ำกเึืᱦ�อป้องกันิแูᱥลกดำทับ และ
ใช�ูᱥ��รองใตุ�เข��กรณีที�ไมื�สู�มื�รถเหยุียุดำข�ไดำ�สุูดำ และเอ�ออกโดำยุเร็วที�สุูดำ เมืื�อประเมิืนิแล�ว ึᱦบว�� ไมื�มีืภ�วะบ�ดำเจ็ิบ
ตุ�อกระด่ำกู᱌อหรือกระด่ำกสัูนิหลัง2

 ก�รู᱌วบูุ᱌มือุณหภ่มิืร��งก�ยุ (Temperature control) เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุสุู่ญเสีูยุู᱌ว�มืร�อนิไดำ�ง��ยุ ก�รนิำ�สู�ง
โรงึᱦยุ�บ�ลจ่ิงตุ�องห�มืูᱥ��และปรับอุณหภ่มิืเู᱌รื�องปรับอ�ก�ศในิรถึᱦยุ�บ�ลและในิห�องตุรวจิ ให�เหมื�ะสูมื2
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กาูᱬช้�วยุช้ีวิต์ และกาูᱬใช้�เคูᱬ่องกูᱬะต์ุกหูᱬือเคูᱬ่องช้็อกไืᱨืᱨ้าหัวใจอัต์โนิมัต์ิ 
(Automatic External Defibrillator: AED)

	 ิᱠร.พนารัตน์	ว์ีศวีเทพน์ม์ืตร

 ภ�วะหัวใจิหยุุดำเตุ�นิเฉียุบึᱦลันิเป็นิสู�เหตุุก�รเสีูยุชีวิตุอันิดัำบตุ�นิ ๆ ของประเทศไทยุ สู�มื�รถเกิดำข่�นิไดำ�
กับทุกู᱌นิ ทุกเวล� และทุกสูถ�นิที� สู�วนิใหญ�มัืกจิะเกิดำข่�นินิอกโรงึᱦยุ�บ�ล แตุ�ก็สู�มื�รถเกิดำไดำ�ในิโรงึᱦยุ�บ�ลและ
สูถ�นิประกอบก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
และู่ᱥ�ด่ำแลจ่ิงเป็นิู่ᱥ�ที�มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญในิก�รเตุรียุมืก�รและให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือเบื�องตุ�นิแก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงที�มีื
ภ�วะหัวใจิหยุุดำเตุ�นิเฉียุบึᱦลันิ เนืิ�องจิ�ก เป็นิทั�งู่ᱥ�ึᱦบเห็นิ ู่ᱥ�ช�วยุชีวิตุเบื�องตุ�นิ หรือโทรศัึᱦท์เรียุกใช�บริก�รระบบ
ก�รแึᱦทยุ์ฉุกเฉินิูᱥ��นิหมื�ยุเลขโทรศัึᱦท์ 1669 เมืื�อหัวใจิหยุุดำเตุ�นิจิะไมื�มีืเลือดำไปเลี�ยุงอวัยุวะใดำ ๆ ในิร��งก�ยุ และเมืื�อ
สูมืองข�ดำเลือดำมื�เลี�ยุงจิะหยุุดำทำ�ง�นิในิทันิที ดัำงนัิ�นิู่ᱥ�ที�สูมืองข�ดำเลือดำจิ�กภ�วะหัวใจิหยุุดำเตุ�นิเฉียุบึᱦลันิ จิะหมืดำสูติุ
ในิระยุะเวล�เึᱦยีุง 10 วินิ�ที ึ่᱓�งู่ᱥ�ที�หมืดำสูติุู᱌วรไดำ�รับก�รช�วยุเหลือในิทันิที เนืิ�องจิ�กถ��สูมืองข�ดำเลือดำไปเลี�ยุง 4 นิ�ที 
เนืิ�อสูมืองจิะเริ�มืเสีูยุห�ยุ ถ��ู่ᱥ�ให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือทำ�ก�รกดำหนิ��อกในิทันิทีที�ึᱦบว��ู่ᱥ�ป่วยุหมืดำสูติุไมื�ห�ยุใจิ ไมื�ตุอบสูนิอง
สูมืองจิะยัุงไดำ�รับเลือดำ แมื�ว��จิะยุังไมื�ไดำ�ช�วยุก�รห�ยุใจิ เึᱦร�ะว��ในิช�วง 6 นิ�ทีแรก ที�หัวใจิหยุุดำเตุ�นิยุังึᱦอมีืออกึิ᱓เจินิ
อยุ่�ในิเลือดำ และห�กู่ᱥ�ป่วยุไดำ�รับก�รติุดำเู᱌รื�องกระตุุกหรือเู᱌รื�องช็อกไืᱨื้ᱨ�หัวใจิอัตุโนิมืัติุ (Automatic External 
Defibrillator: AED) จิะช�วยุเึิᱦ�มืประสิูทธิภ�ึᱦในิก�รช�วยุื้ᱨ�นิูื᱌นิชีึᱦ หรือก�รว�งแูᱥนิให�ก�รรักษ�ตุ�อไปไดำ� 7

 ดัำงนัิ�นิ เึืᱦ�อให�ก�รช�วยุชีวิตุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืประสิูทธิภ�ึᱦ และไมื�เกิดำอันิตุร�ยุจิ�กก�รช�วยุ
ชีวิตุที�ไมื�ถ่กตุ�องของู่ᱥ�ช�วยุเหลือ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงรวมืทั�งู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรไดำ�รับก�รอบรมืก�ร
ช�วยุชีวิตุขั�นิึืᱦ�นิฐ�นิสูำ�หรับประช�ชนิทั�วไปและเข��รับก�รอบรมือยุ��งตุ�อเนืิ�องเป็นิประจิำ�เึืᱦ�อเตุรียุมืู᱌ว�มืึᱦร�อมืกับ
เหตุุก�รณ์ฉุกเฉินิที�อ�จิเกิดำข่�นิ โดำยุสู�มื�รถด่ำร�ยุละเอียุดำของก�รอบรมืไดำ�ที�เวบไึ᱓ต์ุของสูมื�ู᱌มืแึᱦทย์ุโรู᱌หัวใจิแห�ง
ประเทศไทยุในิึᱦระบรมืร�ช่ปถัมืภ์ (https://www.thaicpr.org/)

  ก�รื᱒�วยุืี᱒วิตขั�นึ่ᱦ�นฐ�น
  เมืื�อเกิดำภ�วะหัวใจิหยุุดำเตุ�นิและภ�วะหยุดุำห�ยุใจิ ู่ᱥ�ช�วยุเหลือสู�มื�รถใช�หลักก�รจิำ�ขั�นิตุอนิที�สูำ�ูั᱌ญ 4 หลักก�ร7

 

ดัำงนีิ�
 1. ประเมิืนิก�รตุอบสูนิองของู่ᱥ�ป่วยุว��มีืสูติุหรือไมื� โดำยุก�รปลุก เรียุกและด่ำก�รเู᱌ลื�อนิไหวที�หนิ��อกว��
ห�ยุใจิหรือไมื�
 2. ขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือจิ�กทีมืแึᱦทย์ุฉุกเฉินิ ตุ�มืเู᱌รื�องช็อกไืᱨื้ᱨ�หัวใจิอัตุโนิมัืติุ: เู᱌รื�องเออีดีำ (Automated 
External Defibrillator: AED)
 3. ปฏิิบัติุตุ�มืขั�นิตุอนิ
  - ก�รช�วยุกดำหนิ��อก
  - ก�รเปิดำท�งเดิำนิลมืห�ยุใจิให�โล�ง
  - ก�รช�วยุห�ยุใจิ
 4. ก�รช็อกไืᱨื้ᱨ�หัวใจิอัตุโนิมัืติุ โดำยุใช�เู᱌รื�องเออีดีำ
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 ก�รื᱒�วยุืี᱒วิตขั�นึ่ᱦ�นฐ�น7 มีืขั�นิตุอนิดัำงนีิ�
 1. เรียุกด่ำว��หมืดำสูติุจิริงหรือไมื�
 ู᱌วรมืองด่ำสูภ�ึᱦรอบตัุว ู่ᱥ�หมืดำสูติุว��บริเวณนัิ�นิปลอดำภัยุก�อนิ แล�วจ่ิงเข��ไปยุงัข��งตัุว ู่ᱥ�หมืดำสูติุทำ�ก�รกระตุุ�นิ
โดำยุก�รตุบแรงๆ ที�บริเวณไหล�ทั�งสูอง ข��งู่ᱥ�หมืดำสูติุึᱦร�อมืกับตุะโกนิถ�มืว�� “ูุ᱌ณๆ…. เป็นิอยุ��งไรบ��ง?”
 ในิกรณทีี�ู่ᱥ�หมืดำสูตุถ่ิกไืᱨื้ᱨ�ช็อตุ ให�ร�องขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือในิก�รตุดัำไืᱨหรือปิดำสูวิตุึ์᱓ไืᱨื้ᱨ�ก�อนิเข��ไปสัูมืูัᱥสู
ตัุวู่ᱥ�หมืดำสูตุ ิและในิกรณทีี�สูงสัูยุว��จิะมีืก�รบ�ดำเจ็ิบของศีรษะและู᱌อ ให�ึᱦยุ�ยุ�มืขยุบัตัุว ู่ᱥ�หมืดำสูติุให�นิ�อยุที�สุูดำ เึᱦร�ะ
ก�รขยัุบตัุวมื�กอ�จิจิะทำ�ให�ู่ᱥ�หมืดำสูติุที�มีืก�รบ�ดำเจ็ิบของกระด่ำกสัูนิหลังเป็นิอัมืึᱦ�ตุไดำ�
 2. เรียุกห�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือ
 ห�กหมืดำสูติุหรือห�ยุใจิเฮือก  (เกิดำจิ�กก�รเกร็งของกล��มืเนืิ�อ ไมื�ใช�ห�ยุใจิตุ�มืปกติุ)  ให�ร�องขอู᱌ว�มื
ช�วยุเหลือจิ�กู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิบริเวณนัิ�นิและขอให�ู᱌นิใดำู᱌นิหน่ิ�งโทรศัึᱦท์หมื�ยุเลข 1669 ึ่᱓�งสู�มื�รถเรียุกรถึᱦยุ�บ�ลไดำ�
ทุกจัิงหวัดำ หรืออ�จิเรียุกรถึᱦยุ�บ�ลหรือทีมืง�นิของโรงึᱦยุ�บ�ลที�เู᱌ยุใช�อยุ่�ประจิำ�ก็ไดำ� ให�โทรศึัᱦท์เรียุกู᱌ว�มืช�วยุเหลือ
ทันิทีก�อนิลงมืือปฏิิบัติุก�รช�วยุชีวิตุ (Phone first) เึᱦร�ะู่ᱥ�ใหญ�และู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�หมืดำสูติุมัืกเกิดำจิ�กหัวใจิห�องล��งเตุ�นิึᱦลิ�ว
(ventricular fibrillation: VF) ึ่᱓�งมีืโอก�สูรอดำชีวิตุมื�กที�สุูดำห�กไดำ�รับก�รช็อกไืᱨืᱨ้�จิ�กทีมืง�นิช�วยุชีวิตุขั�นิสู่ง
โดำยุเร็ว ภ�ยุในิ 3 - 5 นิ�ที ู่ᱥ�ที�ทำ�หนิ��ที�โทรศัึᱦท์เรียุกรถึᱦยุ�บ�ลตุ�องเตุรียุมืข�อม่ืลให�ู᱌รบถ�วนิ ไดำ�แก� สูถ�นิที�
ที�เกิดำเหตุุก�รณ์ (ชื�อบริษัท หม่ื�บ��นิ ถนินิ ึ᱓อยุ ใกล�กับสูถ�นิที� สูำ�ูั᱌ญใดำ) หมื�ยุเลขโทรศัึᱦท์ที�กำ�ลังใช�ึ่ᱦดำอยุ่� เหตุุก�รณ์
ที�เกิดำข่�นิ  (อุบัติุเหตุุรถยุนิตุ์ หัวใจิว�ยุ จิมืนิำ��)  จิำ�นิวนิู่ᱥ�ที�ตุ�องก�รู᱌ว�มืช�วยุเหลือ  เช�นิ  ู᱌นิจิมืนิำ�� 3 ู᱌นิ  หรือ
ู᱌นิถ่กไืᱨื้ᱨ�ช็อตุ 2 ู᱌นิ สูภ�ึᱦของู่ᱥ�หมืดำสูติุ ก�รให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือที�ทำ�อยุ่� มีืเู᱌รื�องช็อกไืᱨื้ᱨ�หัวใจิอัตุโนิมัืติุ (เู᱌รื�อง 
AED) หรือไมื� และข�อม่ืลอื�นิ ๆ ที�ูิ᱌ดำว��จิำ�เป็นิ อยุ��ว�งห่โทรศัึᱦท์ ให�แจิ�งเบอร์โทรกลับและทบทวนิให�ถ่กตุ�อง จ่ิงู᱌�อยุ
ว�งห่โทรศัึᱦท์ หรือถ��ใช�มืือถือให�เปิดำลำ�โึᱦงเสีูยุง แล�วว�งไว�ข��งตัุวเึืᱦ�อสืู�อสู�รกับเจิ��หนิ��ที�
 ก�รติุดำตุ�อขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือ ู᱌วรมีืเบอร์โทรศัึᱦท์สูำ�หรับติุดำตุ�อ เช�นิ เบอร์โรงึᱦยุ�บ�ล เบอร์สูถ�นีิตุำ�รวจิ 
และเบอร์ที�จิำ�เป็นิไว�ข��ง ๆ  โทรศัึᱦท์ มีืหล�ยุกรณีที�ู่ᱥ�ป่วยุไดำ�รับู᱌ว�มืช�วยุเหลือไมื�ทันิตุ�อเหตุุก�รณ์จ่ิงู᱌วรโทรขอู᱌ว�มื
ช�วยุเหลือ เช�นิ ู่ᱥ�ป่วยุมีือ�ก�รแนิ�นิหนิ��อก เหนืิ�อยุ ห�ยุใจิไมื�ออก แขนิข�อ�อนิแรง ึ่᱓�งถ��ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
หรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงหรือู่ᱥ�ด่ำแลไมื�แนิ�ใจิว��จิะทำ�อยุ��งไรในิกรณีฉุกเฉินิู᱌วรขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือทันิที
 3. จัิดำท��ให�ึᱦร�อมืสูำ�หรับก�รช�วยุชีวิตุ
 จัิดำท��ให�ู่ᱥ�หมืดำสูติุมื�อยุ่�ในิท��นิอนิหง�ยุบนิึืᱦ�นิร�บและแข็ง แขนิสูองข��งเหยุียุดำอยุ่�ข��งลำ�ตัุว กรณีู่ᱥ�ป่วยุ
อุบัติุเหตุุหรือสูงสัูยุก�รบ�ดำเจ็ิบที�ู᱌อและหลัง ก�รจัิดำท��ตุ�องระมัืดำระวังอยุ��งที�สุูดำ โดำยุให�ศีรษะ ู᱌อ ไหล� และลำ�ตัุวตุร่ง
เป็นิแนิวเดีำยุวกันิ ไมื�บิดำู᱌อไปมื� มิืฉะนัิ�นิู่ᱥ�หมืดำสูติุอ�จิกล�ยุเป็นิอัมืึᱦ�ตุ เึᱦร�ะกระด่ำกสัูนิหลังที�หักอยุ่�แล�วจิะไปกดำ
ทับไขสัูนิหลัง
 4. ห�ตุำ�แหนิ�งว�งมืือบนิหนิ��อก
 ในิกรณีู่ᱥ�หมืดำสูติุเป็นิู่ᱥ�ใหญ�และู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ถ��ู่ᱥ�หมืดำสูติุไมื�ไอ ไมื�ห�ยุใจิ ไมื�ขยัุบสู�วนิใดำๆ ของ ร��งก�ยุให�ถือว�� 
หัวใจิหยุุดำเตุ�นิ ไมื�มีืสัูญญ�ณชีึᱦ ตุ�องช�วยุกดำหนิ��อกทันิที ให�ห�ตุำ�แหนิ�งก�รว�งมืือที�ู᱌ร่�งล��งของกระด่ำกหนิ��อกเึืᱦ�อ
กดำหนิ��อก โดำยุใช�สู�นิมืือข��งหน่ิ�งว�งบนิบริเวณู᱌ร่�งล��งกระด่ำกหนิ��อก แล�วเอ�มืืออีกข��งหน่ิ�ง ว�งท�บหรือประสู�นิ
ไปบนิมืือแรก
 5. กดำหนิ��อก 30 ู᱌รั�ง
 ก�รกดำหนิ��อกเป็นิก�รทำ�ให�ระบบไหลเวียุนิโลหิตุู᱌งอยุ่�ไดำ�แมื�หัวใจิจิะหยุุดำเตุ�นิ สู�มื�รถทำ�ไดำ�โดำยุกดำหนิ��อก
แล�วปล�อยุ กดำแล�วปล�อยุ ทำ�ติุดำตุ�อกันิไป 30 ู᱌รั�ง ให�ไดำ�ู᱌ว�มืถี�ของก�รกดำอยุ��งนิ�อยุ 100 -120 ู᱌รั�งตุ�อนิ�ทีโดำยุ 
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นัิบ “หน่ิ�ง และสูอง และสู�มื และสีู� และห�� และหก และเจ็ิดำ และแปดำ และ เก�� และสิูบ สิูบเอ็ดำ สิูบสูอง สิูบสู�มื
สิูบสีู� ....... สูบิเก�� ยุี�สิูบ ยุบีเอ็ดำ (ยุี�สิูบ เอ็ดำ) ยุบีสูอง (ยุี�สิูบสูอง) ยุบีสู�มื........ ยุบีเก�� สู�มืสูบิ” โดำยุให�ฝึึกนัิบและจิบัเวล�
จิ�กหน่ิ�งและสูองและสู�มื...ไปจินิถ่งสู�มืสิูบ จิะใช�เวล�อยุ่�ในิช�วง 15-18 วินิ�ที  จ่ิงจิะไดำ�ู᱌ว�มืเร็วในิก�รกดำอยุ��งนิ�อยุ
100-120 ู᱌รั�งตุ�อนิ�ที (โดำยุที�ู᱌ว�มืเร็ว 100 ู᱌รั�งตุ�อ 1 นิ�ที หรือ 60 วินิ�ที, 10 ู᱌รั�ง ตุ�อ 6 วินิ�ที, 30 ู᱌รั�ง ตุ�อ 18 วินิ�ที)
 เีᱟู᱌นิู᱌ในก�รกดำหน��อก 
 - ว�งมืือลงบนิตุำ�แหนิ�งที�ถ่กตุ�อง ระวังอยุ��กดำลงบนิกระด่ำกึี᱓�โู᱌รง เึᱦร�ะจิะเป็นิตุ�นิเหตุุ ให�ึี᱓�โู᱌รงหัก
 -  แขนิเหยีุยุดำตุรงอยุ��งอแขนิ โนิ�มืตัุวให�หัวไหล�อยุ่�เหนืิอู่ᱥ�หมืดำสูติุ โดำยุทิศท�งของแรงกดำดิำ�งลงสู่�กระด่ำกหนิ��อก
 -  กรณีู่ᱥ�ใหญ�หรือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ กดำหนิ��อกให�ยุุบลงไปอยุ��งนิ�อยุ 2 นิิ�ว หรือ 5 เึ᱓นิติุเมืตุร ไมื�เกินิ 2.4 นิิ�ว หรือ 
6 เึ᱓นิติุเมืตุร 
 -  ในิจัิงหวะปล�อยุตุ�องู᱌ล�ยุมืือข่�นิมื�ให�สูุดำ เึืᱦ�อให�หนิ��อกูื᱌นิตัุวกลับมื�สู่�ตุำ�แหนิ�งปกตุิก�อนิแล�วจ่ิงทำ�ก�ร
กดำู᱌รั�งตุ�อไป อยุ��กดำทิ�งนิำ��หนัิกไว�เึᱦร�ะจิะทำ�ให�หัวใจิู᱌ล�ยุตัุวไดำ�ไมื�เต็ุมืที� ห��มืู᱌ล�ยุจินิมืือหลุดำจิ�กหนิ��อก เึᱦร�ะ
จิะทำ�ให�ตุำ�แหนิ�งของมืือเปลี�ยุนิไป
 6. เปิดำท�งเดิำนิห�ยุใจิให�โล�ง
 ในิู่ᱥ�ที�หมืดำสูติุกล��มืเนืิ�อจิะู᱌ล�ยุตัุวทำ�ให�ลิ�นิตุกลงไปอุดำท�งเดิำนิห�ยุใจิ ก�รเปิดำท�งเดิำนิห�ยุใจิทำ�โดำยุวิธี
ดัำนิหนิ��ูᱥ�กและยุกู᱌�ง (head tilt chin lift) โดำยุก�รเอ�ฝึ่�มืือข��งหน่ิ�งดัำนิหนิ��ูᱥ�กลง นิิ�วชี�และนิิ�วกล�งของมืือ
อีกข��งหน่ิ�งยุกู᱌�งข่�นิ ใช�นิิ�วมืือด่ำงเฉึᱦ�ะกระด่ำกข�กรรไกรล��งโดำยุไมื�กดำเนืิ�ออ�อนิใตุ�ู᱌�งให�หนิ��ู่ᱥ�หมืดำสูติุเงยุข่�นิ
 7. ช�วยุห�ยุใจิ
 เมืื�อเห็นิว��ู่ᱥ�หมืดำสูติุไมื�ห�ยุใจิหรือไมื�มัื�นิใจิว��ห�ยุใจิไดำ� ให�เป่�ลมืเข��ปอดำ 2 ู᱌รั�ง แตุ�ละู᱌รั�งใช�เวล� 1 วินิ�ที 
และตุ�องเห็นิูᱥนัิงทรวงอกขยัุบข่�นิ วิธีช�วยุห�ยุใจิแบบป�กตุ�อป�กึᱦร�อมืกับดัำนิหนิ��ูᱥ�กและยุกู᱌�ง ให�เลื�อนิหัวแมื�มืือ
และนิิ�วชี�ของมืือที�ดัำนิหนิ��ูᱥ�กอยุ่�มื�บีบจิม่ืกู่ᱥ�หมืดำสูติุให�ร่จิม่ืกปิดำสูนิิท สู่ดำลมืห�ยุใจิเข��ตุ�มืปกติุแล�วู᱌รอบป�กู่ᱥ�ช�วยุ
เหลือเข��กับป�กของู่ᱥ�หมืดำสูติุ ตุ�ชำ�เลืองมืองหนิ��อกู่ᱥ�หมืดำสูติุึᱦร�อมืกับเป่�ลมืเข��ไปจินิหนิ��อกของู่ᱥ�หมืดำสูติุขยุบัข่�นิ 
เป่�นิ�นิ 1 วินิ�ที  แล�วถอนิป�กออก ให�ลมืห�ยุใจิของู่ᱥ�หมืดำสูติุูᱥ��นิกลับออกมื�ท�งป�ก
 ถ��เป่�ลมืเข��ปอดำู᱌รั�งแรกแล�ว ทรวงอกไมื�ขยุับข่�นิ (ลมืไมื�เข��ปอดำ) ให�จัิดำท��โดำยุทำ�ก�รดัำนิหนิ��ูᱥ�ก ยุกู᱌�ง
ข่�นิใหมื� (ึᱦยุ�ยุ�มืเปิดำท�งเดิำนิห�ยุใจิให�โล�งที�สุูดำ) ก�อนิจิะทำ�ก�รเป่�ลมืเข��ปอดำู᱌รั�งตุ�อไป
 ก�รเป่�ลมืเข��ปอดำ ถ��ทำ�บ�อยุเกินิไปหรือใช�เวล�นิ�นิเกินิไป จิะเป็นิูᱥลเสีูยุตุ�อก�รไหลเวียุนิโลหิตุและทำ�ให�
อัตุร�ก�รรอดำชีวิตุลดำลง หลังก�รเป่�ลมืเข��ปอดำ 2 ู᱌รั�ง ให�เริ�มืกดำหนิ��อกตุ�อเนืิ�อง 30 ู᱌รั�ง ทันิทีสูลับกับก�รเป่�ลมื
เข��ปอดำ 2 ู᱌รั�ง (หยุุดำกดำหนิ��อกเึืᱦ�อช�วยุห�ยุใจิ 2 ู᱌รั�ง ตุ�องไมื�เกินิ10 วินิ�ที) ให�ทำ�เช�นินีิ�จินิกระทั�ง
 - ู่ᱥ�หมืดำสูติุมีืก�รเู᱌ลื�อนิไหว ห�ยุใจิ หรือไอ
 - มีืู᱌นินิำ�เู᱌รื�องช็อกไืᱨื้ᱨ�หัวใจิอัตุโนิมัืติุ (เู᱌รื�องเออีดีำ) มื�ถ่ง
 - มีืบุู᱌ล�กรท�งก�รแึᱦทยุ์มื�รับช�วงตุ�อ
 8. กดำหนิ��อก 30 ู᱌รั�ง สูลับกับเป่�ลมืเข��ปอดำ 2 ู᱌รั�ง
 เมืื�อูᱥ��นิขั�นิตุอนิก�รช�วยุเหลือมื�ตัุ�งแตุ�ขั�นิที� 1 ถ่งขั�นิที� 8 แล�ว ู่ᱥ�หมืดำสูติุจิะไดำ�รับก�รเป่�ลมืเข��ปอดำ 2 ู᱌รั�ง 
สูลับกับกดำหนิ��อก 30 ู᱌รั�ง (นัิบเป็นิ 1 รอบ) ให�ทำ�ตุ�อไปเรื�อยุๆ จินิกว��ู่ᱥ�หมืดำสูติุมีืก�รเู᱌ลื�อนิไหว ไอ หรือห�ยุใจิ หรือ
เู᱌รื�องเออีดีำมื�ถ่ง หรือมีืบุู᱌ล�กรท�งก�รแึᱦทย์ุมื�รับช�วงตุ�อไป ในิกรณีที�มีืู่ᱥ�ปฏิิบัติุก�รช�วยุชีวิตุมื�กกว�� 1 ู᱌นิ สูลับ
หนิ��ที�ของู่ᱥ�ที�กดำหนิ��อกกับู่ᱥ�ที�ช�วยุห�ยุใจิ ทุก 2 นิ�ที (5 รอบ) ถ��ู่ᱥ�ปฏิิบัติุก�รช�วยุชีวิตุ ไมื�ตุ�องก�รเป่�ป�กู่ᱥ�หมืดำสูติุ 
หรือทำ�ไมื�ไดำ� ให�ทำ�ก�รช�วยุชีวิตุดำ�วยุก�รกดำหนิ��อกอยุ��งเดีำยุว
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 เู᱌ร่�องกระตุกหร่อเู᱌ร่�องื็᱒อกไฟัฟ้ั�หัวใจัอัตโนมัืติ หร่อเออีดีำ (Automatic External Defibrillator : AED) 
เป็นิอุปกรณ์ที�สู�มื�รถ “อ��นิ” และ “วิเู᱌ร�ะห์” ู᱌ลื�นิไืᱨื้ᱨ�หัวใจิของู่ᱥ�หมืดำสูติุไดำ�อยุ��งแมื�นิยุำ� รวมืทั�งให�ก�รรักษ�
ไดำ�โดำยุปล�อยุกระแสูไืᱨืᱨ้�ออกไปทำ�ก�รช็อกหัวใจิที�สัู�นิึᱦลิ�วให�หยุุดำลงทันิที เึืᱦ�อให�เนืิ�อหัวใจิชนิิดำึิᱦเศษปล�อยุกระแสู
ไืᱨืᱨ้�ที�ปกติุไปกระตุุ�นิหัวใจิให�กลับมื�บีบตัุวตุ�มืปกตุิอีกู᱌รั�งหน่ิ�ง โอก�สูที�จิะรอดำชีวิตุของู่ᱥ�หมืดำสูตุินัิ�นิข่�นิอยุ่�กับว�� 
ู่ᱥ�ช�วยุเหลือสู�มื�รถใช�เู᱌รื�องเออีดีำร�วมืกับก�รช�วยุื้ᱨ�นิูื᱌นิชีึᱦดำ�วยุก�รกดำหนิ��อกไดำ�อยุ��งรวดำเร็วและมีืประสิูทธิภ�ึᱦเึีᱦยุงใดำ 
และู᱌วรตุระหนัิกไว�ว��เวล�ทุกๆ นิ�ทีที�ูᱥ��นิไปนัิ�นิมีืู᱌��อยุ��งยุิ�งตุ�อก�รรอดำชีวิตุของู่ᱥ�หมืดำสูติุ8

ต�ร�ง วิธีก�รใช�เู᱌รื�องเออีดีำ7

วิธีิก�รใื᱒�เู᱌ร่�องเออีดีำ (AED)
1. เปิดำเู᱌ร่�อง ในิเู᱌รื�องเออีดีำ บ�งรุ�นิู่ᱥ�ใช�ตุ�องกดำปุ่มืเปิดำเู᱌รื�อง ในิขณะที�
เู᱌รื�องบ�งรุ�นิจิะทำ�ง�นิทันิทีที�เปิดำฝึ�ู᱌รอบออก เมืื�อเปิดำเู᱌รื�องแล�วจิะมีื
เสีูยุงบอกให�ทร�บขั�นิตุอนิตุ�อไป

2. ติดำแูᱥ�นนำ�ไฟัฟ้ั�ของเู᱌ร่�องเออีดีำ เข��กับหนิ��อกของู่ᱥ�หมืดำสูตุิให�
เรียุบร�อยุ โดำยุตุ�องแนิ�ใจิว��หนิ��อกของู่ᱥ�หมืดำสูติุแห�งสูนิิทดีำ ไมื�เปียุกชื�นิ 
เริ�มืดำ�วยุก�รลอกแูᱥ�นิึᱦล�สูตุิกดำ��นิหลังออก เู᱌รื�องบ�งรุ�นิมีืร่ปแสูดำง
ที�ตัุวแูᱥ�นินิำ�ไืᱨื้ᱨ� บ�งรุ�นิก็มีืร่ปแสูดำงที�ตัุวเู᱌รื�อง ตุ�องติุดำให�แนิบสูนิิท
กับหนิ��อกของู่ᱥ�หมืดำสูติุดำ�วยุู᱌ว�มืรวดำเร็ว แูᱥ�นิหน่ิ�งติุดำไว�ที�ใตุ�กระด่ำก
ไหปล�ร��ดำ��นิขว� และอีกแูᱥ�นิหน่ิ�งติุดำไว�ที�ใตุ�ร�วนิมืึ᱓��ยุดำ��นิข��งลำ�ตัุว
ตุรวจิด่ำให�แนิ�ใจิว��สู�ยุไืᱨื้ᱨ�จิ�กแูᱥ�นินิำ�ไืᱨื้ᱨ�ตุ�อเข��กับตัุวเู᱌รื�องเรียุบร�อยุ

3. ให�เู᱌ร่�องเออีดีำ วิเู᱌ร�ะห์ู᱌ล่ั�นไฟัฟั้�หัวใจั ระหว��งนัิ�นิห��มืสูัมืูัᱥสูถ่ก
ตัุวู่ᱥ�หมืดำสูติุโดำยุเด็ำดำข�ดำ ให�ร�องเตืุอนิดัำงๆ ว�� «เู᱌ร่�องกำ�ลัังวิเู᱌ร�ะห์
ู᱌ล่ั�นไฟัฟั้�หัวใจั ห��มืแตะต�องตัวู่ᱥ�ป่วยุ» เู᱌รื�องเออีดีำสู�วนิใหญ�จิะเริ�มื
วิเู᱌ร�ะห์ู᱌ลื�นิไืᱨืᱨ้�หัวใจิทันิทีที�ติุดำแูᱥ�นินิำ�ไืᱨืᱨ้�เสูร็จิ เู᱌รื�องบ�งรุ�นิตุ�อง
ให�กดำปุ่มื «ANALYZE” ก�อนิ

4. ห��มืแตะต�องตัวู่ᱥ�หมืดำสืติ  ถ��เู᱌รื�องเออีดีำ  ึᱦบว��ู᱌ลื�นิไืᱨืᱨ้�ของ 
ู่ᱥ�หมืดำสูติุเป็นิชนิิดำที�ตุ�องก�รรักษ�ดำ�วยุก�รช็อกไืᱨื้ᱨ�หัวใจิ เู᱌รื�องจิะบอก
ให�กดำปุ่มื «SHOCK» และก�อนิที�จิะกดำปุ่มื «SHOCK» ตุ�องให�แนิ�ใจิว��
ไมื�มีืใู᱌รสัูมืูัᱥสูถ่กตัุวของู่ᱥ�หมืดำสูติุ ร�องบอกดัำงๆ ว�� «ูุ᱌ณถอยุ ูᱥมืถอยุ
แลัะีุᱟกู᱌นถอยุ» ก�อนิกดำปุ่มื «SHOCK” ให�มืองึ᱓ำ��อีกู᱌รั�งเป็นิก�ร
ตุรวจิสูอบู᱌รั�งสุูดำท��ยุ
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 วิธีิก�รใื᱒�เู᱌ร่�องเออีดีำ (AED)
  1. เปิดำเู᱌รื�อง ในิเู᱌รื�องเออีดีำ บ�งรุ�นิู่ᱥ�ใช�ตุ�องกดำปุ่มืเปิดำเู᱌รื�อง ในิขณะที�เู᱌รื�องบ�งรุ�นิจิะทำ�ง�นิทันิที
ที�เปิดำฝึ�ู᱌รอบออก เมืื�อเปิดำเู᱌รื�องแล�วจิะมีืเสีูยุงบอกให�ทร�บขั�นิตุอนิตุ�อไป
  2. ติุดำแูᱥ�นินิำ�ไืᱨื้ᱨ�ของเู᱌รื�องเออีดีำ เข��กับหนิ��อกของู่ᱥ�หมืดำสูติุให�เรียุบร�อยุ โดำยุตุ�องแนิ�ใจิว��หนิ��อก
ของู่ᱥ�หมืดำสูติุแห�งสูนิิทดีำ ไมื�เปียุกชื�นิ เริ�มืดำ�วยุก�รลอกแูᱥ�นิึᱦล�สูติุกดำ��นิหลังออก เู᱌รื�องบ�งรุ�นิมีืร่ปแสูดำงที�ตัุวแูᱥ�นิ
นิำ�ไืᱨื้ᱨ� บ�งรุ�นิก็มีืร่ปแสูดำงที�ตัุวเู᱌รื�อง ตุ�องติุดำให�แนิบสูนิิทกับหนิ��อกของู่ᱥ�หมืดำสูติุดำ�วยุู᱌ว�มืรวดำเร็ว แูᱥ�นิหน่ิ�งติุดำไว�
ที�ใตุ�กระด่ำกไหปล�ร��ดำ��นิขว� และอีกแูᱥ�นิหน่ิ�งติุดำไว�ที�ใตุ�ร�วนิมืึ᱓��ยุดำ��นิข��งลำ�ตัุว ตุรวจิด่ำให�แนิ�ใจิว��สู�ยุไืᱨืᱨ้�จิ�ก
แูᱥ�นินิำ�ไืᱨื้ᱨ�ตุ�อเข��กับตัุวเู᱌รื�องเรียุบร�อยุ
  3. ให�เู᱌รื�องเออีดีำ วิเู᱌ร�ะห์ู᱌ลื�นิไืᱨื้ᱨ�หัวใจิ ระหว��งนัิ�นิห��มืสูัมืูัᱥสูถ่กตัุวู่ᱥ�หมืดำสูตุิโดำยุเดำ็ดำข�ดำ ให�ร�อง
เตืุอนิดัำงๆ ว�� “เู᱌รื�องกำ�ลังวิเู᱌ร�ะห์ู᱌ลื�นิไืᱨื้ᱨ�หัวใจิ ห��มืแตุะตุ�องตัุวู่ᱥ�ป่วยุ” เู᱌รื�องเออีดีำสู�วนิใหญ�จิะเริ�มืวิเู᱌ร�ะห์
ู᱌ลื�นิไืᱨื้ᱨ�หัวใจิทันิทีที�ติุดำแูᱥ�นินิำ�ไืᱨื้ᱨ�เสูร็จิ เู᱌รื�องบ�งรุ�นิตุ�องให�กดำปุ่มื “ANALYZE” ก�อนิ
  4. ห��มืแตุะตุ�องตัุวู่ᱥ�หมืดำสูติุ ถ��เู᱌รื�องเออีดีำ ึᱦบว��ู᱌ลื�นิไืᱨื้ᱨ�ของู่ᱥ�หมืดำสูติุเป็นิชนิิดำที�ตุ�องก�รรักษ�ดำ�วยุ
ก�รช็อกไืᱨื้ᱨ�หัวใจิ เู᱌รื�องจิะบอกให�กดำปุ่มื “SHOCK” และก�อนิที�จิะกดำปุ่มื “SHOCK” ตุ�องให�แนิ�ใจิว��ไมื�มีืใู᱌รสัูมืูัᱥสู
ถ่กตัุวของู่ᱥ�หมืดำสูติุ ร�องบอกดัำงๆ ว�� “ูุ᱌ณถอยุ ูᱥมืถอยุ และทุกู᱌นิถอยุ” ก�อนิกดำปุ่มื “SHOCK” ให�มืองึ᱓ำ��อีกู᱌รั�ง
เป็นิก�รตุรวจิสูอบู᱌รั�งสุูดำท��ยุ
  เมืื�อเู᱌รื�องบอกว�� ไมื�ตุ�องช็อก หรือ “No shock is needed” หรือ “start CPR” ให�เปิดำเู᱌รื�องเออีดีำ 
ไว�ก�อนิและให�เริ�มืช�วยุื้ᱨ�นิชีวิตุขั�นิึืᱦ�นิฐ�นิทันิที
  ทำ�ก�รกดำหนิ��อก 30 ู᱌รั�ง  สูลับกับช�วยุห�ยุใจิ 2 ู᱌รั�ง  ประมื�ณ 2 นิ�ที  หรือจินิกว��เู᱌รื�องเออีดีำ
จิะวิเู᱌ร�ะห์ู᱌ลื�นิไืᱨื้ᱨ�หัวใจิอีกู᱌รั�ง แล�วกลับไปยุงัข�อ 3 และ 4 สูำ�หรับขั�นิตุอนิที� 1 และ 2 ไมื�ู᱌วรใช�เวล�เกนิิ 30 วินิ�ที
และทำ�ก�รช�วยุเหลือรอจินิกว��ู᱌ว�มืช�วยุเหลืออื�นิ ๆ จิะตุ�มืมื�7
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กาูᱬห�ามเลือดำ

	 ิᱠร.พนารัตน์	ว์ีศวีเทพน์ม์ืตร

 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืโอก�สูที�จิะมีืภ�วะเลือดำออกภ�ยุนิอกร��งก�ยุไดำ� จิ�กก�รหกล�มื หรือไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ
ตุ��ง ๆ  ึ่᱓�งจิำ�เปน็ิตุ�องไดำ�รบัก�รช�วยุเหลือโดำยุก�รห��มืเลือดำ ึ่᱓�งถ��แูᱥลมืขีนิ�ดำใหญ�และมืเีลือดำออกมื�ก ถ��ไมื�ไดำ�รับก�ร
ช�วยุเหลืออยุ��งทันิท�วงที อ�จิมีือันิตุร�ยุตุ�อชีวิตุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไดำ� ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแล
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง และู่ᱥ�ด่ำแลจิำ�เป็นิตุ�องสู�มื�รถให�ก�รห��มืเลือดำเบื�องตุ�นิไดำ�
 ก�รห��มืเล่ัอดำ (Control hemorrhage) หมื�ยุถ่ง ก�รทำ�ให�เลือดำที�ไหลหยุุดำทันิทีทันิใดำ ก�รห��มืเลือดำ
โดำยุทั�วไปจิะกระทำ�ในิร�ยุที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบจิ�กก�รตุกเลือดำภ�ยุนิอกเป็นิสู�วนิใหญ� และอ�จิทำ�ไดำ�หล�ยุวิธี ข่�นิอยุ่�กับ
ตุำ�แหนิ�งหรือปริมื�ณเลือดำที�ออก ในิก�รห��มืเลือดำแตุ�ละู᱌รั�ง อ�จิใช�วิธีก�รหล�ยุอยุ��งเข��ดำ�วยุกันิ เึืᱦ�อให�ก�รห��มืเลือดำ
ประสูบูᱥลสูำ�เร็จิ9

 ก�รห��มืเล่ัอดำในระยุะก�อนถ่งโรงึᱦยุ�บ�ลั (Prehospital Hemorrhage Control) 
 ก�รบ�ดำเจ็ิบที�มีืเลือดำออกจิ�กอวัยุวะภ�ยุในิทรวงอก ช�องท�อง หรือศีรษะไมื�สู�มื�รถห��มืเลือดำในิที�เกิดำเหตุุไดำ�
ตุ�องนิำ�ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ลให�เร็วที�สุูดำ โดำยุในิร�ยุที�สูงสัูยุกระด่ำกเชิงกร�นิหักจิะมีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รมีืเลือดำออก
และเกิดำภ�วะช็อกจิ�กก�รเสีูยุเลือดำ ตุ�องใสู�อุปกรณ์ึᱦยุุงเชิงกร�นิ (Pelvic binder) ถ��ไมื�มีือุปกรณ์ดำ�มืเชิงกร�นิ
ให�ใช�ูᱥ��ึัᱦนิสูะโึᱦก (Sheet/pelvic binder) เช�นิ ูᱥ��ห�มืหรือูᱥ��ป่เตีุยุงและูี᱌มืหนีิบูᱥ��ไว�และใช�ูᱥ��รัดำเข��ให�ข� 2 ข��ง
หมุืนิเข��ข��งในิเึืᱦ�อป้องกันิไมื�ให�กระด่ำกเู᱌ลื�อนิ  แล�วรีบนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล  ทั�งนีิ�  ู่ᱥ�ช�วยุเหลือู᱌วรใสู�ถุงมืือสูะอ�ดำ
ก�อนิดำำ�เนิินิก�รห��มืเลือดำให�กับู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ ก�รช�วยุเหลือมีืหลักึิᱦจิ�รณ�10 ดัำงนีิ� 
 1. เล่ัอดำออกจั�กแูᱥลัีีᱟ�มีืขน�ดำเล็ัก อ�จิใช�นิิ�วมืือ (Digital pressure) หรือฝ่ึ�มืือ (Manual pressure) กดำลง
บนิแูᱥลที�มีืเลือดำออกโดำยุตุรง โดำยุตุ�องกดำอยุ��งนิ�อยุ 5 นิ�ที ถ��แขนิหรือข�หักให�ดำ�มือวัยุวะ ที�หักไว�ไมื�ให�เู᱌ลื�อนิไหว 
ถ��มีืแูᱥลที�แขนิหรือข�อ�จิยุกให�สู�วนิที�บ�ดำเจ็ิบสู่งกว��หัวใจิ เึืᱦ�อให�เลือดำไหลไปบริเวณนัิ�นิช��และนิ�อยุลง 
 2. เล่ัอดำออกจั�กแูᱥลัีีᱟ�มีืขน�ดำใหญ� ก�รใช�นิิ�วมืือหรือฝ่ึ�มืือกดำตุ�องระวัง เึᱦร�ะอ�จิมีืสิู�งแปลกปลอมืหรือ
ของมีืู᱌มือยุ่�ในิแูᱥล ดัำงนัิ�นิจ่ิงให�ใช�ูᱥ��สูะอ�ดำึัᱦบว�งลงบ�ดำแูᱥลแล�วจ่ิงกดำ แล�วสัูงเกตุว��เลือดำหยุุดำหรือไมื� ถ��เลือดำไหล
ไมื�หยุุดำหรือมีืเลือดำึ่᱓มืูᱥ��มื�กห��มืเปิดำแูᱥลเึืᱦ�อทิ�งูᱥ��เก�� ให�ใช�ูᱥ��ูืᱥนิใหมื�ปิดำและกดำทับูᱥ��ูืᱥนิเก�� เนืิ�องจิ�กก�รเอ�ูᱥ��
ึั᱓บเลือดำออกบ�อยุ ๆ จิะเป็นิก�รรบกวนิก�รแข็งตัุวของเลือดำ นิอกจิ�กนีิ�ตุ�องระวังไมื�กดำแรงเกินิไป เึืᱦ�อป้องกันิไมื�ให�
เลือดำไหลเวียุนิูิᱥดำปกติุ
 3. เล่ัอดำออกจั�กแูᱥลัตำ��กว��ข�อศอกหร่อข�อเข�� ให�ใช�ูᱥ��หรือสูำ�ลีมื�วนิว�งที�ข�อึัᱦบ ึัᱦบข�อศอกหรือข�อเข��
นัิ�นิไว� แล�วใช�ูᱥ��ึัᱦนิรอบ ๆ  ข�อึัᱦบให�แนิ�นิ สู�วนิแูᱥลให�ใช�ูᱥ��ก๊อึ᱓ว�งบนิแูᱥลแล�วกดำ ถ��เลือดำออกไมื�หยุุดำให�ปิดำแูᱥล
ให�แนิ�นิและยุกสู�วนิที�บ�ดำเจ็ิบให�สู่ง
 4. กรณีแูᱥลัมีืเล่ัอดำออกมื�ก อ�จิกดำหลอดำเลือดำแดำงเหนืิอแูᱥล (Indirect pressure) โดำยุก�รใช�สัูนิมืือหรือ
นิิ�วมืือกดำลงไปบนิหลอดำเลือดำแดำงที�มื�เลี�ยุงบริเวณเหนืิอบ�ดำแูᱥลที�มีืเลือดำออกและตุ�องกดำลงไปติุดำกับกระด่ำกที�รองรับ 
ถ��ไดำ�ูᱥลหลังจิ�กกดำเลือดำจิะออกนิ�อยุลง
 5. กรณีมีือ�วุธิปักู᱌�แูᱥลัแลัะมีืเล่ัอดำออก ห��มืนิำ�อ�วธุออกเอง เนืิ�องจิ�กจิะทำ�ให�เลือดำออกมื�ก ู᱌วรห�ูᱥ��
หรือก๊อึ᱓ว�งรอบอ�วุธนัิ�นิและปิดำแูᱥลให�แนิ�นิ เึืᱦ�อป้องกันิอ�วุธขยุบัไปมื�ในิระหว��งนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล ึ่᱓�งศัลยุแึᱦทยุ์
จิะทำ�ก�รูᱥ��ตัุดำเอ�อ�วุธออกในิห�องูᱥ��ตัุดำ
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 6. ตำ�แหน�งีีᱟ�ใื᱒�กดำห��มืเล่ัอดำ ก�รห��มืเลือดำในิแตุ�ละอวัยุวะจิะมีืู᱌ำ�แนิะนิำ�ในิก�รกดำห��มืเลือดำที�แตุกตุ��งกันิ
ข่�นิอยุ่�กับตุำ�แหนิ�งของบ�ดำแูᱥล  ทั�งนีิ�  ู่ᱥ�ที�จิะทำ�ก�รกดำเสู�นิเลือดำเึืᱦ�อห��มืเลือดำู᱌วรเป็นิบุู᱌ล�กรดำ��นิสู�ธ�รณสุูข 
ที�มีืู᱌ว�มืร่�เกี�ยุวกับตุำ�แหนิ�งของเสู�นิเลือดำ และสู�มื�รถสูงัเกตุภ�วะข�ดำเลือดำไดำ� เนืิ�องจิ�กก�รกดำเสู�นิเลือดำที�ไมื�ถ่กตุ�อง 
อ�จิะทำ�อันิตุร�ยุให�กับู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบไดำ�

ก�รึัᱦนูᱥ�� (Bandaging)
 ก�รึัᱦนิูᱥ��เป็นิสิู�งสูำ�ูั᱌ญและจิำ�เป็นิมื�กในิก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ล เึᱦร�ะจิะช�วยุให�ู่ᱥ�ที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบในิสู�วนิตุ��ง ๆ
ของร��งก�ยุไดำ�ึᱦกัอยุ่�นิิ�ง หรือช�วยุยุด่ำึᱦยุงุหรือประู᱌องสู�วนิที�บ�ดำเจ็ิบไมื�ให�เู᱌ลื�อนิไหว เึืᱦ�อลดำู᱌ว�มืเจ็ิบปวดำ และลดำบวมื
นิอกจิ�กนีิ� ยัุงใช�เึืᱦ�อเึิᱦ�มืแรงกดำตุ�อตุำ�แหนิ�งหรือบริเวณที�เกิดำบ�ดำแูᱥลเึืᱦ�อเป็นิก�ร ห��มืเลือดำ และปิดำแูᱥลดำ�วยุ11

 ประโยุื᱒น์ของก�รึัᱦนูᱥ��11

 1. ป้องกันิบ�ดำแูᱥลจิ�กก�รติุดำเชื�อ (Infection) ูื᱌อ ป้องกันิไมื�ให�สิู�งสูกปรกเข��บ�ดำแูᱥล
 2. ช�วยุยุ่ดำูᱥ��ปิดำแูᱥลให�แนิ�นิึᱦอสูมืู᱌วรและอยุ่�ู᱌งที�
 3. เึิᱦ�มืแรงกดำบริเวณแูᱥล เึืᱦ�อช�วยุในิก�รห��มืเลือดำ ป้องกันิก�รูั᱌�งของเลือดำและลดำก�รบวมื
 4. ช�วยุดำ�มืข�อ ยุ่ดำข�อ และให�ข�อที�บ�ดำเจ็ิบมีืู᱌ว�มืมัื�นิู᱌ง
 5. ช�วยุรองรับและึᱦยุุงหรือู᱌ล�องแขนิเป็นิก�รจิำ�กัดำก�รเู᱌ลื�อนิไหว (Immobilization) ในิกรณีกระด่ำกหัก 
กล��มืเนืิ�อฉีก เึืᱦ�อไมื�ให�มีืก�รบ�ดำเจ็ิบเึิᱦ�มืข่�นิหรือึิᱦก�ร

ก�รใื᱒�ูᱥ��ึัᱦนแูᱥลัื᱒นิดำมื�วน (Roll bandage)11 ขนิ�ดำของูᱥ��ึัᱦนิตุ�องสัูมืึัᱦนิธ์กับอวัยุวะที�ึัᱦนิ ดัำงนีิ�

กว��ง ยุ�ว อวัยุวะสืำ�หรับก�รึัᱦนูᱥ��
1 นิิ�ว 2 หล� ึัᱦนินิิ�วมืือ นิิ�วเท��
2 นิิ�ว 3-5 หล� ึัᱦนิมืือ เท�� และตุ�

2-4 นิิ�ว 5-8 หล� ึัᱦนิศีรษะ แขนิ และนิ�อง
2½-3 นิิ�ว 5-10 หล� ึัᱦนิู᱌อ ตัุว และไหล�
4-6 นิิ�ว 12 หล� ึัᱦนิสูะโึᱦก และโู᱌นิข�

วิธีิก�รใื᱒�ูᱥ��ึัᱦนแูᱥลั11

 1. ก�รึัᱦนรอบ (Circular) ูื᱌อ ก�รึัᱦนิทับกันิเป็นิรอบ ๆ ใช�สูำ�หรับก�รข่�นิตุ�นิ และก�รจิบของก�รึัᱦนิูᱥ��
ในิแบบตุ��ง ๆ ใช�ึัᱦนิข�อมืือ ข�อเท�� และศีรษะ 
 2. ก�รึัᱦนเป็นเกลีัยุว (Spiral) เริ�มืตุ�นิดำ�วยุก�รึัᱦนิรอบ (Circular turn) ก�อนิ แล�วตุ�มืดำ�วยุก�รึัᱦนิเหลื�อมืกันิ
เล็กนิ�อยุให�เหลื�อมืประมื�ณ 2/3 ของูᱥ��ึัᱦนิ ก�รึัᱦนิูᱥ��ชนิิดำนีิ� เหมื�ะสูำ�หรับอวัยุวะร่ปทรงกระบอก เช�นิ แขนิสู�วนิตุ�นิ
หรือข� ลำ�ตัุว เมืื�อจิะจิบก�รึัᱦนิูᱥ��ให�จิบดำ�วยุก�รึัᱦนิรอบ
 3. ก�รึัᱦนึัᱦบกลัับเป็นเกลีัยุว (Spiral reverse) เริ�มืดำ�วยุก�รึัᱦนิรอบแล�ว ึัᱦนิึัᱦบกลับเป็นิเกลียุว 
ึัᱦนิเหลื�อมืตุลบเล�นิล�ยุ วิธีก�รึัᱦนิู᱌ล��ยุก�รึัᱦนิเป็นิเกลียุว (Spiral) แตุ�หลบูᱥ��ึัᱦนิกลับึᱦอง�มืเึืᱦ�อป้องกันิช�องโหว� 
และจิะทำ�ให�แนิบเนีิยุนิสูวยุง�มืยิุ�งข่�นิ ทำ�ให�แนิวมืุมืรอบึัᱦบอยุ่�ตุรงกล�งเป็นิเสู�นิตุรงเดีำยุวกันิ เหมื�ะสูำ�หรับอวัยุวะ
ที�มีืปล�ยุเล็กโู᱌นิใหญ� เช�นิ แขนิ ข�สู�วนิปล�ยุ
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 4. ก�รึัᱦนูᱥ��แบบเฉียุง (Oblique bandage) เป็นิก�รึัᱦนิูᱥ��โดำยุที�ริมืูᱥ��ไมื�เกยุกันิ แตุ�ริมืูᱥ��ขนิ�นิกันิ 
ก�รึัᱦนิูᱥ��แบบเฉียุงบริเวณข�กรรไกร (Oblique bandage of jaw) ใช�ในิร�ยุบ�ดำแูᱥลที�ข�กรรไกรหรือหนิ��ูᱥ�ก
เริ�มืดำ�วยุก�รึัᱦนิรอบ (Circular turn) ที�ใบหนิ��แล�วึัᱦนิอ�อมืมื�ที�ใตุ�ู᱌�งึัᱦนิวกกลับไปดำ��นิบนิของศีรษะ ูᱥ��ึัᱦนิข��งหน่ิ�ง
อยุ่�ที�หนิ��ห่อีกข��งหน่ิ�งอยุ่�หลังห่
 5. ก�รึัᱦนีᱟแยุง (Spica bandage) เหมื�ะสูำ�หรับึัᱦนิตุ�มืข�อตุ��ง ๆ และึัᱦนิอวัยุวะ 2 สู�วนิึᱦร�อมืๆ กันิ 
สู�วนิหน่ิ�งเล็ก สู�วนิหน่ิ�งใหญ� เช�นิ หัวแมื�มืือกับข�อมืือ ตุ�นิข�กับลำ�ตัุว ก�รึัᱦนิแบบนีิ�ใช�ึัᱦนิเป็นิร่ปเลข 8
 6. ก�รึัᱦนเป็นร่ปเลัข 8 (Figure of eight) ึัᱦนิไขว�ข่�นิลงให�ตัุดำกันิู᱌ล��ยุเลข 8 สู�วนิมื�กใช�ึัᱦนิปิดำบริเวณ
ข�อึัᱦบหรือข�อตุ��ง ๆ ไดำ�แก� ข�อศอก ข�อเข�� ข�อเท�� และยัุงเหมื�ะสูำ�หรับบ�ดำแูᱥลที�ฝ่ึ�เท�� หลังเท�� หลังมืือ และไหล�
 7. ก�รึัᱦนกลัับไปกลัับมื� (Recurrent bandage) เหมื�ะสูำ�หรับก�รึัᱦนิอวัยุวะที�อยุ่�ปล�ยุของร��งก�ยุ 
เช�นิ ศีรษะ ปล�ยุนิิ�ว ปล�ยุมืือ ปล�ยุแขนิ ปล�ยุข�
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กาูᱬป็ฐมึᱦยุาบัาลเม่อกูᱬะดำ้กหักก�อนิสู�งต์�อ

  	 ิᱠร.พนารัตน์	ว์ีศวีเทพน์ม์ืตร

 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืโอก�สูที�จิะเกิดำกระด่ำกหักไดำ�เมืื�อไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเนืิ�องจิ�ก
มีืภ�วะกระด่ำกึᱦรุนิร�วมืดำ�วยุ ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง และู่ᱥ�ด่ำแลจิำ�เป็นิตุ�องมีืู᱌ว�มืร่�
เกี�ยุวกับกระด่ำกหัก สู�มื�รถประเมิืนิภ�วะกระด่ำกหักและให�ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบที�มีืภ�วะกระด่ำกหัก เึืᱦ�อให�ก�ร
ด่ำแลเบื�องตุ�นิไดำ�อยุ��งถ่กตุ�องและเหมื�ะสูมืกับอวัยุวะตุ��ง ๆ ที�หักก�อนิที�จิะนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ล
 กระด่ำกหัก (Fracture) หมื�ยุถ่ง ก�รเสีูยุู᱌ว�มืตุ�อเนืิ�องอยุ��งหน่ิ�งอยุ��งใดำของกระด่ำก ก�รหักนีิ�อ�จิหัก 
ไมื�สูมืบ่รณ์ (Incomplete) ูื᱌อ กระด่ำกเป็นิรอยุร��วเท��นัิ�นิ หรือหักชนิิดำสูมืบ่รณ์ (Complete) เช�นิ หักออกจิ�กกันิ
เป็นิสูองท�อนิ ึ่᱓�งแรงกระแทกอ�จิทำ�ให�เนืิ�อเยุื�อรอบกระด่ำกที�หักไดำ�รับอันิตุร�ยุดำ�วยุ12

 สื�เหตุ ของก�รเกิดำกระด่ำกหัก12

 1. ถ่กแรงกระแีᱟก
  1.1 แรงที�มื�กระแทกโดำยุตุรงและกระด่ำกหักบริเวณที�ถ่กกระแทก เช�นิ ถ่กตีุที�แขนิจินิแขนิหัก
  1.2 แรงที�มื�กระแทกท�งอ�อมื เป็นิเหตุุให�กระด่ำกหักเกิดำข่�นิที�อื�นิ ึ่᱓�งไมื�ใช�ที�ถ่กกระแทก เช�นิ หกล�มืเอ�
มืือยัุนิึืᱦ�นิ แรงกระแทกโดำยุตุรงที�ฝ่ึ�มืือ แตุ�กระด่ำกแขนิหัก หรือตุกจิ�กที�สู่งลงมื�ในิท��นัิ�งก�นิกระแทก แรงจิะูᱥ��นิข่�นิไป
อ�จิทำ�ให�กระด่ำกสัูนิหลังหักไดำ� เป็นิตุ�นิ
  1.3 เนืิ�องจิ�กกล��มืเนืิ�อหดำตัุว กระตุุกอยุ��งแรง เช�นิ ก�รหักของกระด่ำกสูะบ��หัวเข�� (Patella)
 2. โรู᱌ของกระด่ำก เช�นิ โรู᱌เนืิ�องอกของกระด่ำก โึᱦรงกระด่ำกอักเสูบเรื�อรัง โรู᱌เหล��นีิ�มีืึᱦยุ�ธิสูภ�ึᱦในิกระด่ำก 
ทำ�ให�กระด่ำกเปร�ะ เมืื�อถ่กแรงกระแทกเึีᱦยุงเล็กนิ�อยุก็หักไดำ�ง��ยุ

ื᱒นิดำของกระด่ำกหัก12

 1. กระด่ำกหักื᱒นิดำปิดำ (Closed fracture) ูื᱌อ กระด่ำกหักแล�วไมื�แทงทะลุูิᱥวหนัิงออกมื�และไมื�มีืบ�ดำแูᱥล
บนิูิᱥวหนัิงตุรงบริเวณที�หัก
 2. กระด่ำกหักื᱒นิดำเปิดำ (Opened Fracture) หรือเรียุกว��กระด่ำกหักชนิิดำูᱥสูมื (Compound Fracture) 
ูื᱌อกระด่ำกหักแล�วทิ�มืแทงทะลุูิᱥวออกมื� เห็นิแูᱥลไดำ�ชัดำเจินิ และมีืเลือดำออก

 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำงของกระด่ำกหัก ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบที�กระด่ำกหักสู�มื�รถประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงไดำ�13 ดัำงนีิ�
  1. มีือ�ก�รปวดำบวมื หรืออ�จิมีืรอยุืᱨกชำ��บริเวณที�หัก
  2. กดำเจ็ิบบริเวณที�หัก
  3. ร่ปร��งและู᱌ว�มืยุ�วของสู�วนิที�หักเปลี�ยุนิแปลงไป
  4. สู่ญเสีูยุหนิ��ที�หรือก�รทรงตัุว ก�รเู᱌ลื�อนิไหวูิᱥดำปกติุ
  5. มีืเสีูยุงกรอบแกรบ (Crepitus) จิ�กก�รเสีูยุดำสีูของปล�ยุกระด่ำกที�หักเวล�เู᱌ลื�อนิไหว
  6. อ�จิึᱦบปล�ยุกระด่ำกที�หักหรือชิ�นิสู�วนิของกระด่ำกที�หัก
  7. อ�จิมีือ�ก�รอื�นิร�วมื เช�นิ มีืบ�ดำแูᱥลในิกรณีที�มีืกระด่ำกหักแบบเปิดำ มีืไข�สู่ง จิ�กก�รติุดำเชื�อ ช็อู᱌จิ�ก
ก�รเสีูยุเลือดำ หรือช�จิ�กก�รที�เสู�นิประสู�ทถ่กกดำ
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 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั 
 กระด่ำกหักสู�มื�รถเกิดำข่�นิไดำ�กับกระด่ำกทุกชิ�นิ ึ่᱓�งู᱌ว�มืรุนิแรงจิะข่�นิอยุ่�กับแรงที�มื�กระทำ� ทำ�ให�ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
มีือ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงแตุกตุ��งกันิ13 ดัำงนีิ�
 1. กะโหลักศีรษะแตก
 กะโหลกศีรษะเป็นิอวัยุวะที�ป้องกันิสูมือง ก�รที�กะโหลกศีรษะแตุกอ�จิมีืูᱥลกระทบกระเทือนิตุ�อก�รทำ�ง�นิ
ของสูมือง ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบอ�จิหมืดำสูติุไดำ�
 สื�เหตุ จิ�กก�รหกล�มืศีรษะกระแทกึืᱦ�นิ ถ่กตีุที�ศีรษะโดำยุตุรง หรืออุบัติุเหตุุบนิท�องถนินิ
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง ถ��มีืกระด่ำกแตุกหรือร��วเึีᱦยุงอยุ��งเดีำยุว มัืกจิะมีือ�ก�รปวดำศีรษะ ม่ืนิงง ู᱌ลื�นิไสู� 
อ�เจีิยุนิ แตุ�ถ��กระด่ำกแตุกแล�วกดำบุ๋มืไปกดำเนืิ�อสูมือง ก็จิะมีือ�ก�รท�งสูมือง ไดำ�แก� ึ่᱓มืลง อ�เจีิยุนิึุᱦ�ง ึᱦฤติุกรรมืเปลี�ยุนิไป
ขนิ�ดำของร่มื��นิตุ�ไมื�เท��กันิ แขนิข�ไมื�มีืแรงึี᱓กใดำึี᱓กหน่ิ�ง อ�จิมีืเลือดำหรือนิำ��ไขสัูนิหลังออกท�งจิม่ืกหรือห่ ไมื�ร่�สู่กตัุว 
หยุุดำห�ยุใจิและหัวใจิหยุุดำเตุ�นิ
  ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
   1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
   2. ประเมิืนิบ�ดำแูᱥล กรณีที�กะโหลกศีรษะแตุกเล็กนิ�อยุ มีืเลือดำึ่᱓มืไมื�มื�ก หลังจิ�กทำ�แูᱥลแล�วแนิะนิำ�ให�
ญ�ติุสัูงเกตุอ�ก�รท�งสูมืองตุ�ออีก 24-48 ชั�วโมืง โดำยุในิระยุะนีิ�ไมื�ู᱌วรให�ยุ�แก�ปวดำ เึᱦร�ะอ�จิทำ�ให�ก�รประเมิืนิอ�ก�ร
ท�งสูมืองไมื�ถ่กตุ�องไดำ� และถ��มีือ�ก�รท�งสูมืองให�รีบนิำ�ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ลโดำยุดำ�วนิ เึืᱦ�อก�รรักษ�ในิขั�นิตุ�อไป
   3. ก�รเู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ กรณีที�ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบร่�สู่กตัุวให�จัิดำอยุ่�ในิท��ู᱌ร่�งนัิ�งู᱌ร่�งนิอนิ ห�เบ�ะรองศีรษะ
และไหล�ไว� ถ��มีืเลือดำหรือนิำ��ไขสัูนิหลังออกจิ�กห่ ให�เอียุงศีรษะมื�ท�งดำ��นิที�บ�ดำเจ็ิบ โดำยุใช�ูᱥ��สูะอ�ดำปิดำห่ไว�แตุ�อยุ��
อุดำห่ ถ��ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบไมื�ร่�สู่กตัุวให�จัิดำอยุ่�ในิท��นิอนิร�บศีรษะเอียุงไปท�งดำ��นิที�บ�ดำเจ็ิบ ึᱦร�อมืทั�งตุรวจินัิบอัตุร�ก�รห�ยุใจิ 
ก�รเตุ�นิของชีึᱦจิร ระดัำบู᱌ว�มืร่�สู่กตัุวของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ ถ��หยุุดำห�ยุใจิและหัวใจิหยุุดำเตุ�นิให�เริ�มืช�วยุื้ᱨ�นิูื᱌นิชีึᱦทันิที
 2. กระด่ำกข�กรรไกรหัก
 สื�เหตุ จิ�กก�รถ่กตีุ ถ่กตุ�อยุ หกล�มืู᱌�งกระแทกึืᱦ�นิ หรืออุบัติุเหตุุบนิท�องถนินิ
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง  เจ็ิบปวดำบริเวณู᱌�ง  ู᱌�งูิᱥดำร่ป  อ��ป�กไมื�ข่�นิ  เูี᱌�ยุวอ�ห�รไมื�ไดำ�  ืᱨันิไมื�สูบกันิ
กลืนินิำ��ล�ยุไมื�สูะดำวก จิะมืนีิำ��ล�ยุไหลยุ�อยุ เวล�โยุกู᱌�งมืเีสีูยุงดัำงกรอบแกรบ อ�จิมีืเลือดำึ่᱓มืจิ�กเหงือกปนิกบันิำ��ล�ยุ 
และอ�จิมีืแูᱥลบริเวณู᱌�งหรือภ�ยุในิช�องป�ก
  ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
   1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
   2. ด่ำแลท�งเดิำนิห�ยุใจิให�โล�ง เนืิ�องจิ�กท�งเดิำนิห�ยุใจิอ�จิถ่กปิดำกั�นิจิ�กนิำ��ล�ยุ เลือดำ หรือืัᱨนิที�หัก  
หลุดำลงหลอดำลมื
   3. ดำ�มืหรือึᱦยุุงข�กรรไกรดำ�วยุูᱥ��ึัᱦนิ เึืᱦ�อบรรเท�ู᱌ว�มืเจ็ิบปวดำ
   4. เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ล
 3. กระด่ำกไหปลั�ร��หัก
 สื�เหตุ จิ�กก�รถ่กตีุที�กระด่ำกไหปล�ร��โดำยุตุรง หรือหกล�มืท��แขนิเหยีุยุดำตุรงใช�ฝ่ึ�มืือยัุนิึืᱦ�นิ หรือหัวไหล�
กระแทกึืᱦ�นิ
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง เจ็ิบปวดำบริเวณกระด่ำกไหปล�ร��ข��งที�หัก ู᱌ลำ�ึᱦบปล�ยุกระด่ำกที�หักโก�งน่ินิ
ยุกแขนิข��งที�หักไมื�ไดำ� หัวไหล�ตุกและงุ�มืมื�ท�งดำ��นิหนิ�� ถ��เู᱌ลื�อนิไหวแขนิข��งที�หักจิะไดำ�ยิุนิเสีูยุงกรอบแกรบ
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 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
  1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
  2. ยุกปล�ยุแขนิข��งที�หักข่�นิอยุ��งนุิ�มืนิวล โดำยุว�งท�บบนิหนิ��อกให�ปล�ยุนิิ�วว�งอยุ่�บนิหัวไหล� แล�วใช�
ูᱥ��สู�มืเหลี�ยุมืู᱌ล�องึᱦยุุงแขนิู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบไว� หรือใช�ูᱥ��ยุ่ดำึัᱦนิเป็นิร่ปเลข 8 ที�หัวไหล�ทั�ง 2 ข��ง เึืᱦ�อไมื�ให�บริเวณที�หัก
เู᱌ลื�อนิไหว
  3. เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ล
 4. กระด่ำกืี᱓�โู᱌รงหัก
 สื�เหตุ เกิดำจิ�กอุบัติุเหตุุบนิท�องถนินิ ึᱦวงมื�ลัยุรถกระแทกหนิ��อก หรือจิ�กก�รเล�นิกีฬ�
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง ถ��กระด่ำกึี᱓�โู᱌รงหักแบบธรรมืดำ� ปล�ยุกระด่ำกที�หักไมื�ไปทิ�มืแทงอวัยุวะภ�ยุในิช�องอก
จิะมีือ�ก�รเจ็ิบหนิ��อกบริเวณที�ถ่กกระแทก และจิะเจ็ิบมื�กข่�นิเวล�ห�ยุใจิเข��ออกแรง ๆ  ลักษณะก�รห�ยุใจิจิะถี�และตืุ�นิ
แตุ�ถ��กระด่ำกึี᱓�โู᱌รงหักแล�วปล�ยุกระด่ำกที�หักไปทิ�มืแทงอวัยุวะภ�ยุในิช�องอก ไดำ�แก� ปอดำ หัวใจิ และเสู�นิเลือดำในิช�องอก
ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบจิะมีือ�ก�รรุนิแรงข่�นิ ูื᱌อ หนิ��ึี᱓ดำ เหงื�อออก ตัุวเย็ุนิ ชีึᱦจิรเบ�เร็ว ึ่᱓�งบ�งบอกถ่งอ�ก�รตุกเลือดำภ�ยุในิ
ไอเป็นิเลือดำ หรือมีืบ�ดำแูᱥลเปิดำบริเวณหนิ��อกเป็นิแบบป�กแูᱥลด่ำดำขณะห�ยุใจิเข��
 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
  1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
  2. ดำ�มืโดำยุใช�ูᱥ��ึัᱦนิแขนิข��งใดำข��งหน่ิ�งแนิบกบัลำ�ตัุว เึืᱦ�อให�บริเวณที�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบอยุ่�นิิ�งไมื�เจ็ิบปวดำมื�กข่�นิ
ขณะที�ึัᱦนิูᱥ��ให�ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบห�ยุใจิออกเต็ุมืที� โดำยุใช�ูᱥ��สูะอ�ดำปิดำบ�ดำแูᱥลให�มิืดำชิดำ และใช�ูᱥ��ึัᱦนิให�แนิ�นิ
  3. เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ลในิท��นัิ�ง ยุกเว�นิู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบไมื�ร่�สู่กตัุวให�เู᱌ลื�อนิยุ��ยุในิท��นิอนิ
โดำยุทับดำ��นิที�กระด่ำกึี᱓�โู᱌รงหัก และเอียุงหนิ��เึืᱦ�อให�ท�งเดิำนิห�ยุใจิโล�ง
 5. กระด่ำกต�นแขนหัก
 สื�เหตุ เกิดำจิ�กก�รถ่กแรงกระแทกโดำยุตุรงที�ตุ�นิแขนิ ตุกจิ�กที�สู่งตุ�นิแขนิกระแทกึืᱦ�นิ ล�มืในิท��เหยุยีุดำแขนิยัุนิึืᱦ�นิ
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง ปวดำบริเวณตุ�นิแขนิที�หักและปวดำมื�กเวล�ขยัุบ กดำเจ็ิบบริเวณกระด่ำกหักและ
มีืเสีูยุงกรอบแกรบ บริเวณตุ�นิแขนิที�หักจิะโก�งน่ินิ ยุกไมื�ไดำ� และเหยีุยุดำข�อศอกไมื�ไดำ� ถ��กระด่ำกหักแบบเปิดำจิะเห็นิปล�ยุ
กระด่ำกหักโูᱥล�ออกมื� และถ��มีืก�รกดำประสู�ทที�มื�เลี�ยุงบริเวณแขนิ จิะทำ�ให�ข�อมืือตุก กระดำกนิิ�วมืือข่�นิไมื�ไดำ� มืือช�
 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
  1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
  2. ถ��มีืบ�ดำแูᱥลให�ใช�ูᱥ��สูะอ�ดำปิดำแูᱥลไว� และถ��มีืปล�ยุกระด่ำกโูᱥล�ห��มืดัำนิกระด่ำกให�เข��ที�เดิำมื เึᱦร�ะ
อ�จิเกิดำอันิตุร�ยุตุ�อเสู�นิเลือดำและเสู�นิประสู�ทไดำ�ง��ยุ รวมืถ่งก�รติุดำเชื�อจิ�กภ�ยุนิอก
 3. ดำ�มืบริเวณที�หักโดำยุใช�ูᱥ��ึัᱦนิตุ�นิแขนิข��งที�หักกับลำ�ตัุว แล�วึᱦยุุงแขนิดำ�วยุูᱥ��สู�มืเหลี�ยุมื
 4. เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ลในิท��นัิ�งหรือท��นิอนิหง�ยุ ขณะเู᱌ลื�อนิยุ��ยุตุ�องสัูงเกตุปล�ยุมืือข��ง
ที�กระด่ำกตุ�นิแขนิหักว��มีือ�ก�รเยุ็นิ ึี᱓ดำ เขียุว จิ�กก�รข�ดำเลือดำไปเลี�ยุงหรือไมื� หรือสูอบถ�มือ�ก�รช�ที�ปล�ยุนิิ�วมืือ
จิ�กก�รถ่กกดำของเสู�นิประสู�ท ถ��ึᱦบอ�ก�รดัำงกล��วตุ�องรีบู᱌ล�ยุปมืที�ู่ᱥกไมื�ให�แนิ�นิเกินิไป ึᱦร�อมืทั�งสัูงเกตุอ�ก�ร
ช็อู᱌จิ�กก�รเสีูยุเลือดำมื�ก จ่ิงู᱌วรให�ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบงดำนิำ��และอ�ห�รท�งป�กไว�ก�อนิ เึืᱦ�อก�รรักษ�ในิขั�นิตุ�อไป
 6. กระด่ำกปลั�ยุแขนหัก ประกอบดำ�วยุ กระด่ำก 2 ชิ�นิ ก�รหักอ�จิจิะเกิดำที�กระด่ำกชิ�นิเดีำยุวหรือทั�งสูองชิ�นิก็ไดำ�
 สื�เหตุ มัืกเกิดำจิ�กแรงกระแทกโดำยุตุรง หรือหกล�มืในิท��มืือยุันิึืᱦ�นิแขนิเหยุียุดำตุรง
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง ถ��กระด่ำกหักเึีᱦยุงชิ�นิเดีำยุวก็จิะไมื�ึᱦบอ�ก�รแขนิโก�งู᱌ดำ หรือูิᱥดำร่ปร��ง เึᱦร�ะ
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กระด่ำกอีกชิ�นิหน่ิ�งจิะทำ�หนิ��ที�เป็นิตัุวดำ�มืโดำยุธรรมืช�ตุ ิและถ��กระด่ำกหักบริเวณใกล�ข�อมืือจิะึᱦบร่ปร��งูิᱥดำปกติุอยุ��ง
ชัดำเจินิ ูื᱌อ ลักษณะมืือและปล�ยุแขนิจิะมีืร่ปร��งู᱌ล��ยุช�อนิสู�อมื ึ่᱓�งมีืชื�อเฉึᱦ�ะว�� Colles’ fracture จิะมีือ�ก�รช�
มืือและอ�อนิแรง เู᱌ลื�อนิไหวนิิ�วมืือไดำ�จิำ�กัดำ
 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
  1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
  2. ดำ�มืกระด่ำกปล�ยุแขนิดำ�วยุเูืᱥอกชั�วู᱌ร�ว แล�วึᱦยุุงแขนิข��งที�หักดำ�วยุูᱥ��สู�มืเหลี�ยุมื
  3. เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ลโดำยุทำ�นัิ�งหรือท��นิอนิหง�ยุ
 7. กระด่ำกข�อม่ือแลัะม่ือหัก
 สื�เหตุ เกิดำจิ�กก�รหกล�มืโดำยุใช�ฝ่ึ�มืือยัุนิึืᱦ�นิในิท��เหยีุยุดำมืือ หรือถ่กแรงกระแทกโดำยุตุรง
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง  จิะมีือ�ก�รปวดำ  บวมื  และกดำเจ็ิบบริเวณที�หัก  เู᱌ลื�อนิไหวข�อมืือและมืือไมื�ไดำ� 
มืือมีืร่ปร��งูิᱥดำปกติุ
 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
  1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำง
  2. ดำ�มืและึᱦยุุงนิิ�วมืือ ฝ่ึ�มืือ และปล�ยุแขนิ เึืᱦ�อบรรเท�ู᱌ว�มืเจ็ิบปวดำ
  3. เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ลโดำยุท��นัิ�งหรือเดิำนิ
 8. กระด่ำกต�นข�หัก
 สื�เหตุ เกิดำจิ�กก�รหกล�มื อุบัติุเหตุุบนิท�องถนินิ 
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง ถ��กระด่ำกตุ�นิข�สู�วนิกล�งหักจิะสัูงเกตุเห็นิบริเวณที�หักโก�งน่ินิ และข�สัู�นิกว��ปกติุ 
ปล�ยุเท��จิะชี�ออกจิ�กแนิวลำ�ตัุว จิะปวดำมื�กเึᱦร�ะบรเิวณนีิ�มีืกล��มืเนืิ�อมัืดำใหญ� เมืื�อกระด่ำกหักกล��มืเนืิ�อจิะหดำรั�งมื�ก 
ทำ�ให�มีืู᱌ว�มืเจ็ิบปวดำมื�ก อ�จิถ่งช็อู᱌ไดำ� สูำ�หรับก�รหักที�บริเวณสู�วนิตุ�นิของกระด่ำกตุ�นิข� ู่ᱥ�ไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบมัืกจิะช็อู᱌
ตุกเลือดำภ�ยุในิตุ�นิข�
 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
  1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
  2. ดำ�มืบริเวณที�หักกับข�ข��งดีำ หรือใช�ไมื�กระดำ�นิรอง และสูอดำวัสูดุำนุิ�มื ๆ ไว�ดำ�วยุ
  3. เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ลในิท��นิอนิหง�ยุร�บ และในิขณะเู᱌ลื�อนิยุ��ยุ ตุ�องสูงัเกตุปล�ยุเท��
ว��มีือ�ก�รเขียุว ู᱌ลำ�� บวมื ึี᱓ดำ หรือช� จิ�กก�รข�ดำเลือดำไปเลี�ยุงหรือเสู�นิประสู�ทถ่กกดำหรือไมื� ตุลอดำจินิสัูงเกตุอ�ก�รช็อู᱌ 

จ่ิงู᱌วรงดำอ�ห�รและนิำ��ท�งป�กไว�ก�อนิ เึืᱦ�อก�รรักษ�ในิขั�นิตุ�อไป
 9. กระด่ำกสัืนหลัังหัก
 สื�เหตุ เกิดำจิ�กก�รตุกจิ�กที�สู่งในิท��ก�นิกระแทก ึ่᱓�งู᱌ว�มืสู่งมัืกเกินิ 2 เมืตุร จิ�กอุบัติุเหตุุบนิท�องถนินิ 
แรงกระแทกทำ�ให�กระด่ำกสัูนิหลังถ่กเหวี�ยุงอยุ��งรวดำเร็ว หรือถ่กตีุ บริเวณกระด่ำกสัูนิหลังอยุ��งแรง
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง กระด่ำกสัูนิหลังหักเป็นิก�รบ�ดำเจ็ิบที�มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญมื�ก เึᱦร�ะถ��กระด่ำกที�หักยุบุลงไป
กดำทับประสู�ทไขสัูนิหลัง จิะทำ�ให�ู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบเป็นิอัมืึᱦ�ตุอยุ��งถ�วรไดำ� กรณีที�กระด่ำกสัูนิหลังสู�วนิู᱌อหักจิะมีือ�ก�รปวดำู᱌อ
หลัง แขนิข�ช�หรืออ�อนิแรง อ�จิมีือ�ก�รห�ยุใจิขัดำ อ่ดำอัดำ ห�ยุใจิลำ�บ�ก หรือถ��กระด่ำกสัูนิหลังสู�วนิเอวหักจิะมีือ�ก�ร
ปวดำเอว ข�ทั�งสูองข��งช�หรืออ�อนิแรง กลั�นิอุจิจิ�ระหรือปัสูสู�วะไมื�ไดำ� จิะถ��ยุอุจิจิ�ระหรือปัสูสู�วะโดำยุไมื�ร่�สู่กตัุว
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 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
  1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
  2. ดำ�มืกระด่ำกสัูนิหลังโดำยุให�ู᱌อและหลังอยุ่�ในิแนิวตุรง และู᱌วรดำ�มืก�อนิก�รเู᱌ลื�อนิยุ��ยุเสูมือ
  3. เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ลในิท��นิอนิหง�ยุร�บ
 10. กระด่ำกเืิ᱒งกร�นหัก
 สื�เหตุ เกิดำจิ�กอุบัติุเหตุุบนิท�องถนินิ ตุกจิ�กที�สู่ง หรือถ่กแรงกระแทกโดำยุตุรง 
 อ�ก�รแลัะอ�ก�รแสืดำง จิะปวดำมื�กบริเวณสูะโึᱦกหรือหลัง และข�หนีิบ อ�จิมีือ�ก�รช็อู᱌จิ�กกระด่ำก
เชิงกร�นิหักทะลุกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ ทำ�ให�เลือดำตุกภ�ยุในิ และอ�จิึᱦบว��ปัสูสู�วะมีืเลือดำปนิ ยุกสูะโึᱦกไมื�ไดำ�
 ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลั
  1. ประเมิืนิอ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงของู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ
  2. ดำ�มืกระด่ำกเชิงกร�นิบนิแูᱥ�นิไมื�กระดำ�นิ โดำยุว�งูᱥ��นุิ�มื ๆ  ไว�ระหว��งข� ทั�งสูองข��งตัุ�งแตุ�หัวเข��จินิถ่งเท��
  3. เู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบสู�งโรงึᱦยุ�บ�ลในิท��นิอนิหง�ยุ



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข 205

กาูᱬสู�งต์�อและขอูᱬับัคำาป็ูᱬ่กษาแหล�งให�ความช้�วยุเหลือ
(แหล�งเบัอูᱬ์โทูᱬศััึᱦท์ต์ิดำต์�อที�ควูᱬูᱬ้�)

ิᱠร.พนารัตน์	ว์ีศวีเทพน์ม์ืตร

 ก�รด่ำแลู่ᱥ�สุูงอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เป็นิก�รด่ำแลแบบองู์᱌รวมื ึ่᱓�งู่ᱥ�สุูงอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงอ�จิ มีืปัญห�
ดำ��นิสุูขภ�ึᱦ ดำ��นิจิิตุใจิ ดำ��นิสัูงู᱌มื หรือถ่กทำ�ร��ยุ ท�รุณกรรมืหรือทอดำทิ�ง ดัำงนัิ�นิ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง และู่ᱥ�ด่ำแลจิำ�เป็นิตุ�องดำำ�เนิินิก�รสู�งตุ�อหรือขอรับู᱌ำ�ปร่กษ�จิ�กหนิ�วยุง�นิอื�นิที�เกี�ยุวข�องไดำ�

ก�รสื�งต�อ1

 1. ปัญห�ดำ��นสุืขภ�ึᱦ เมืื�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเกิดำก�รเจ็ิบป่วยุที�ไมื�สู�มื�รถด่ำแลไดำ� หรือไดำ�รับบ�ดำเจ็ิบ
ู᱌วรนิำ�สู�งสูถ�นิึᱦยุ�บ�ลที�ใกล�ที�สุูดำที�เป็นิหนิ�วยุบริก�รหลักของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ก�รเลือกสูถ�นิึᱦยุ�บ�ล 
ถ��เจ็ิบป่วยุเล็กนิ�อยุ เช�นิ ท�องเสีูยุมื�ก เกิดำบ�ดำแูᱥลที�ตุ�องเย็ุบ โดำนิสุูนัิขกัดำให�นิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ลสู�งเสูริมืสุูขภ�ึᱦตุำ�บล
หรือสูถ�นิบริก�รสู�ธ�รณสุูขระดัำบปฐมืภ่มิื กรณีเจ็ิบป่วยุรุนิแรงหรือฉุกเฉินิเช�นิ เกิดำก�รเสีูยุเลือดำมื�ก แึᱦ�ยุ� กระด่ำก
หักให�นิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ลทนัิที ในิก�รสู�งู᱌วรนิำ�บัตุรประจิำ�ตัุวประช�ชนิไปดำ�วยุ เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รตุรวจิสูอบสูทิธิ
ก�รรักษ� สูำ�หรับปัญห�ดำ��นิจิิตุใจิที�เกินิู᱌ว�มืสู�มื�รถของู่ᱥ�ด่ำแลให�สู�งตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืปัญห�ให�ึᱦยุ�บ�ลหรือเจิ��หนิ��ที�
สู�ธ�รณสุูข 
 2. ปัญห�ก�รถ่กีᱟอดำีิᱟ�ง/ีᱟ�รุณกรรมื เมืื�อึᱦบว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงถ่กทอดำทิ�งหรืออยุ่�ู᱌นิเดีำยุว
ไมื�สู�มื�รถด่ำแลตุนิเองไดำ�และเกินิู᱌ว�มืสู�มื�รถของู่ᱥ�ด่ำแล ู᱌วรดำำ�เนิินิก�รสู�งตุ�อตุ�มืขั�นิตุอนิของโู᱌รงก�รให�บริก�ร
สูงเู᱌ร�ะห์ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิภ�วะยุ�กลำ�บ�กของกรมืกิจิก�รู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ กระทรวงก�รึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนุิษยุ์ 
ึ่᱓�งสู�มื�รถศ่กษ�ร�ยุละเอียุดำเึิᱦ�มืเติุมืไดำ�ที�ู่᱌�มืือดำำ�เนิินิโู᱌รงก�รให�บริก�รสูงเู᱌ร�ะห์ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ในิภ�วะยุ�กลำ�บ�กประจิำ�
ปีงบประมื�ณ 2563 (ฉบับปรับปรุง)14 (http://www.chainat.m-society.go.th/work/ู่᱌�มืือโู᱌รงก�รให�บริก�ร
สูงเู᱌ร�ะห์ู่ᱥ�สู่งอ�.pdf) 
 3. ปัญห�ดำ��นีีᱟ�อยุ่�อ�ศัยุ เมืื�อึᱦบู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงไมื�มีืที�อยุ่�อ�ศัยุ ที�อยุ่�อ�ศัยุไมื�ปลอดำภัยุ ให�สู�งตุ�อ
องู์᱌ก�รบริห�รสู�วนิตุำ�บล/เทศบ�ลที�รับูิᱥดำชอบ หรือดำำ�เนิินิก�รสู�งตุ�อตุ�มืขั�นิตุอนิของโู᱌รงก�รให�บริก�รสูงเู᱌ร�ะห์
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิภ�วะยุ�กลำ�บ�กของกรมืกิจิก�รู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ กระทรวงก�รึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนุิษย์ุ
 4. ปัญห�ดำ��นเศรษฐกจิั เมืื�อึᱦบู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไมื�ไดำ�รับสิูทธิสูวัสูดิำก�รเรื�องเบี�ยุยัุงชีึᱦ เบี�ยุู᱌นิึิᱦก�รให�สู�งตุ�อองู์᱌ก�ร
บริห�รสู�วนิตุำ�บล/เทศบ�ลที�รับูิᱥดำชอบ 
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 ขั�นิตุอนิของโู᱌รงก�รให�บริก�รสูงเู᱌ร�ะห์ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิภ�วะยุ�กลำ�บ�กของกรมืกิจิก�รู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ กระทรวง 
ก�รึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนุิษย์ุ14

 

แหลั�งอ��งอิง: กรมืกิจิก�รู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ กระทรวงก�รึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนุิษย์ุ. ู่᱌�มืือดำำ�เนิินิโู᱌รงก�ร
ให�บริก�รสูงเู᱌ร�ะห์ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุในิภ�วะยุ�กลำ�บ�กประจิำ�ปีงบประมื�ณ 2563 (ฉบับปรับปรุง) หนิ�� 2 14 

(http://www.chainat.m-society.go.th/work/ู่᱌�มืือโู᱌รงก�รให�บริก�รสูงเู᱌ร�ะห์ู่ᱥ�สู่งอ�.pdf)
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แนวีᱟ�งในก�รปฏิิบัติ 1
 1. อธิบ�ยุู᱌ว�มืจิำ�เป็นิในิก�รสู�งตุ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง และญ�ติุเข��ใจิ 
 2. ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงและู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรมืีเบอร์โทรศัึᱦท์ของม่ืลนิิธิสูถ�บันิที�ให�
บริก�รรับ-สู�งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงในิกรณีฉุกเฉินิในิึืᱦ�นิที�รับูิᱥดำชอบ 
 3. ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงหรือู่ᱥ�ด่ำแลเป็นิู่ᱥ�ติุดำตุ�อประสู�นิง�นิกับหนิ�วยุง�นิตุ��ง ๆ 
เึืᱦ�อก�รสู�งตุ�อ 
 4. ช�วยุปฐมืึᱦยุ�บ�ลเบื�องตุ�นิในิกรณีเกิดำปัญห�สุูขภ�ึᱦ 
 5. ประสู�นิง�นิกับญ�ติุเึืᱦ�อให�ทร�บถ่งปัญห�ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
 ก�รแจั�งขอู᱌ว�มืื᱒�วยุเหล่ัอ ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงและู่ᱥ�ด่ำแลสู�มื�รถแจิ�ง
ขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือจิ�กหนิ�วยุบริก�ร ก�รแึᱦทยุ์ฉุกเฉินิ (EMS) และหนิ�วยุก่�ภัยุตุ��ง ๆ โดำยุเร็วที� 1669 หรือ 191 
ในิขณะแจิ�งขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือ ตัุ�งสูติุให�ดีำ ึ่ᱦดำให�ชัดำเจินิ อยุ��ตืุ�นิเตุ�นิ และแจิ�งข�อม่ืล15 ดัำงนีิ�
 - สูถ�นิที�เกิดำเหตุุ บอกจุิดำที�สัูงเกตุไดำ�ง��ยุ
 - ชื�อู่ᱥ�แจิ�ง และเบอร์โทรศัึᱦท์ติุดำตุ�อกลับ
 - เหตุุก�รณ์ที�เกิดำข่�นิ จิำ�นิวนิู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ/ู่ᱥ�ป่วยุ
 ขณะรอก�รช�วยุเหลือ ให�ปฐมืึᱦยุ�บ�ลไปตุ�มืู᱌ว�มืรุนิแรง และู᱌ว�มืจิำ�เป็นิของก�รบ�ดำเจ็ิบ ตุ�มืลำ�ดัำบ 
ถ��ในิกรณีมีืู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ/ู่ᱥ�ป่วยุหล�ยุู᱌นิึᱦร�อมืกันิ ู᱌วรประเมิืนิู่ᱥ�บ�ดำเจ็ิบ/ู่ᱥ�ป่วยุู᱌ร��ว ๆ  ทุกู᱌นิ เึืᱦ�อูั᱌ดำแยุกและึิᱦจิ�รณ�
จัิดำลำ�ดัำบู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญในิก�รให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือตุ�อไป
 

เบอร์โีᱟรศัึᱦี์ᱟติดำต�อในกรณีฉุกเฉิน 
เบอร์โีᱟรศัึᱦี์ᱟติดำต�อ หน�วยุง�น

1669 เจ็ิบป่วยุฉุกเฉินิ
8222-2354-0 ศ่นิย์ุก่�ชีึᱦนิเรนิทร โรงึᱦยุ�บ�ลร�ชวิถี กรุงเทึᱦมืห�นิู᱌ร

1646 ศ่นิย์ุเอร�วัณ สูำ�นัิกก�รแึᱦทยุ์ กรุงเทึᱦมืห�นิู᱌ร
1555 หนิ�วยุแึᱦทย์ุก่�ชีึᱦ กรุงเทึᱦมืห�นิู᱌ร
1300 ศ่นิย์ุช�วยุเหลือสัูงู᱌มื กระทรวงก�รึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนุิษยุ์ ประสู�นิู᱌ว�มืช�วยุ

เหลือกับหนิ�วยุง�นิที�เกี�ยุวข�อง ไดำ�แก�   ก�รแสูวงห�ูᱥลประโยุชน์ิท�งเึᱦศ ถ่กกระทำ�ู᱌ว�มืรุนิแรง 
ปัญห�สัูงู᱌มืตุ��งๆ

191 แจิ�งเหตุุดำ�วนิเหตุุร��ยุ
1330 สู�ยุดำ�วนิ สูำ�นัิกง�นิหลักประกันิสุูขภ�ึᱦแห�งช�ติุ (สูปสูช) บริก�รข�อม่ืลสิูทธิหลักประกันิสุูขภ�ึᱦ
1667 สู�ยุดำ�วนิ กรมืสุูขภ�ึᱦจิิตุ
1367 ศ่นิย์ุึิᱦษวิทยุ� โรงึᱦยุ�บ�ลร�มื�ธิบดีำ

 โดำยุสูรุป  ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืบทบ�ทสูำ�ูั᱌ญในิก�รเตุรียุมืู᱌ว�มืึᱦร�อมื
ในิก�รรับมืือกับภ�วะฉุกเฉินิที�อ�จิเกิดำข่�นิกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง เึืᱦ�อให�ก�รด่ำแลไดำ�อยุ��งเหมื�ะสูมืและทันิท�วงที
โดำยุตุ�องเตุรียุมื ทั�งดำ��นิก�ยุภ�ึᱦและสิู�งแวดำล�อมืที�เหมื�ะสูมืเึืᱦ�อช�วยุลดำก�รบ�ดำเจ็ิบ ก�รเตุรียุมือุปกรณ์ในิก�ร
ปฐมืึᱦยุ�บ�ล ก�รเตุรียุมืและทบทวนิู᱌ว�มืร่�เกี�ยุวกับก�รประเมิืนิภ�วะวิกฤตุ ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ล และก�รสู�งตุ�อหรือ
ก�รขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือกับหนิ�วยุง�นิตุ��งๆ ที�เกี�ยุวข�องให�กับู่ᱥ�ด่ำแล เึืᱦ�อู᱌ว�มืปลอดำภัยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
ทั�งนีิ� ตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งขอบเขตุ กฎหมื�ยุ และระเบียุบปฏิิบัติุที�สูถ�นิประกอบก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
และู่ᱥ�ด่ำแลสู�มื�รถทำ�ไดำ�ตุ�มืบทบ�ทอยุ��งเู᱌ร�งู᱌รัดำดำ�วยุ
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โูᱬคเูᱬื�อูᱬังในิูᱥ้�สู้งอายุุที�ึᱦบับั�อยุ
(Common chronic diseases in the older adults)

อ.นพ.	ห์ฤษฎ์	ปั้ณณะรัส,	ศ.นพ.วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล	

 โรู᱌เร่�อรัง หมื�ยุถ่ง โรู᱌ที�รักษ�ไมื�ห�ยุ ก�รรกัษ�เป็นิเึีᱦยุงก�รึᱦยุงุไมื�ให�มีืก�รสู่ญเสีูยุก�รทำ�ง�นิของร��งก�ยุ
มื�กข่�นิ ข�อม่ืลจิ�กสูำ�นัิกโรู᱌ไมื�ติุดำตุ�อ กรมืู᱌วบูุ᱌มืโรู᱌ ึᱦบว��โรู᱌เรื�อรังสู�งูᱥลทั�งตุ�อสุูขภ�ึᱦท�งก�ยุและจิิตุใจิของู่ᱥ�ป่วยุ 
เู᱌ยุมีืก�รศ่กษ�ึᱦบว��ประช�กรสู่งอ�ยุุร�ว 250,000 ู᱌นิ จิะมีืโรู᱌เรื�อรังอยุ��งนิ�อยุ 1 ชนิิดำ ถ่งร�อยุละ 86 เช�นิ โรู᱌หัวใจิ
และหลอดำเลือดำ โรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง โรู᱌ไขมัืนิในิเลือดำสู่ง โรู᱌เบ�หว�นิ อีกทั�งโรู᱌เรื�อรังตุ��ง ๆ จิะติุดำตัุวู่ᱥ�ป่วยุไปจินิถ่ง
ระยุะท��ยุของชีวิตุ แมื�จิะอยุ่�บ��นิหรือไปอยุ่�ในิสูถ�นิประกอบก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง จ่ิงจิำ�เป็นิอยุ��งยุิ�ง
ที�ู่ᱥ�ด่ำแล บุู᱌ล�กร เจิ��หนิ��ที�ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รในิสูถ�นิประกอบก�รู᱌วรทร�บถ่งแนิวท�งก�รตุรวจิูั᱌ดำกรอง  ก�รึᱦยุ�บ�ล
เบื�องตุ�นิ และข�อู᱌วรระวังที�ู᱌วรสู�งึᱦบแึᱦทยุ์โดำยุเร็ว สูำ�หรับโรู᱌เรื�อรังที�ึᱦบไดำ�บ�อยุในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืหล�ยุโรู᱌ ในิบทนีิ�
จิะกล��วถ่งในิโรู᱌ที�ึᱦบไดำ�บ�อยุ ประกอบดำ�วยุ

โรู᱌ู᱌ว�มืดัำนโลัหิตส่ืง
 โรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไทยุึᱦบไดำ�ประมื�ณร�อยุละ 50 และึᱦบไดำ�มื�กข่�นิเมืื�อมีือ�ยุุมื�กข่�นิ มีืเึีᱦยุง
ร�อยุละ 40 ที�สู�มื�รถู᱌วบูุ᱌มืระดัำบู᱌ว�มืดัำนิไดำ�ดีำ 
 โรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งมัืกไมื�ู᱌�อยุมีือ�ก�ร หรือห�กมีือ�ก�รก็มัืกมีือ�ก�รแสูดำงจิำ�เึᱦ�ะ อ�จิจิะมื�ดำ�วยุอ�ก�ร 
ปวดำศีรษะ เวียุนิศีรษะ ู᱌ลื�นิไสู�อ�เจีิยุนิ สู�วนิใหญ�มัืกจิะตุรวจิึᱦบเมืื�อไปตุรวจิรักษ�ดำ�วยุปัญห�อื�นิหรือบ�งู᱌รั�งอ�จิ
ไมื�ทร�บว��มีืู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งจินิเกิดำหลอดำเลือดำสูมืองแตุก หรือ ห�กเป็นิู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งระยุะยุ�วที�ูุ᱌มืไมื�ดีำ 
อ�จิเกดิำหลอดำเลือดำหัวใจิตีุบ หลอดำเลือดำสูมืองตุบี ก�รทำ�ง�นิของไตุเสูื�อมื เป็นิตุ�นิ ดัำงนัิ�นิเจิ��หนิ��ที�ในิสูถ�นิประกอบก�รฯ
จ่ิงู᱌วรตุระหนัิกถ่งปัญห�นีิ�และให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญในิก�รตุรวจิูั᱌ดำกรองเบื�องตุ�นิ
 สูำ�หรับก�รวินิิจิฉัยุโรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง ไดำ�แก� ก�รวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุไดำ�ตัุ�งแตุ� 140/90 มิืลลิเมืตุรปรอท1

โดำยุวิธีก�รวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุที�ถ่กตุ�อง แสูดำงในิร่ปที� 1 ข�อแนิะนิำ�สูำ�หรับก�รด่ำแลู่ᱥ�ที�มีืโรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งสูำ�หรับ
สูถ�นิประกอบก�รฯ ไดำ�แก�
 1.1) ู᱌วรวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ วันิละ 2 ช�วงเวล� ูื᱌อช�วงเช��และช�วงเย็ุนิอยุ��งนิ�อยุสัูปดำ�ห์ละ 3 วันิ 
 1.2) แนิะนิำ�ให�มีืก�รึั᱓กประวัติุู่ᱥ�ที�ตุรวจิึᱦบว��มีืู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งในิ 4 ประเด็ำนิ ไดำ�แก� ปัจิจัิยุเสีู�ยุงของโรู᱌
ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง เช�นิ ประวัติุก�รใช�แอลกอฮอล์ บุหรี� โรู᱌ไตุ ก�รนิอนิกรนิ
 1.3) ู᱌วรรับประท�นิยุ�ลดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุที�ไดำ�รับจิ�กแึᱦทย์ุอยุ��งตุ�อเนืิ�อง 
 1.4) หลีกเลี�ยุงกิจิกรรมืที�ตุ�องมีืก�รกลั�นิห�ยุใจิหรือเบ�ง 
 1.5) ห�กมีือ�ก�รูิᱥดำปกติุที�สูงสัูยุภ�วะู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งู᱌วรไดำ�รับก�รตุรวจิเึิᱦ�มืเติุมื
 1.6) ให�ก�รป้องกันิและู᱌วบูุ᱌มืโรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งโดำยุก�รปรับเปลี�ยุนิึᱦฤติุกรรมื ทั�งก�รเลิกแอลกอฮอล์
และบุหรี� ก�รลดำนิำ��หนัิก ปรับร่ปแบบอ�ห�ร ลดำปริมื�ณเกลือ ออกกำ�ลังก�ยุอยุ��งถ่กตุ�องเหมื�ะสูมื โดำยุอ�จิจิะทำ�
เป็นิกิจิกรรมืที�ทำ�ร�วมืกันิในิสูถ�นิประกอบก�รฯ
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 1.7) สูถ�นิประกอบก�รฯ  ู᱌วรมีืู᱌ว�มืร่�เบื�องตุ�นิเกี�ยุวกับูᱥลข��งเูี᱌ยุงของยุ�แตุ�ละชนิิดำของู่ᱥ�ที�รับไว�ในิก�รด่ำแล
 สิู�งที�ตุ�องึ่ᱦงระวังในิก�รวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ ูื᱌อ ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุอ�จิสู่งเทียุมื จิ�กก�รที�ไปวัดำตุอนิู่ᱥ�ป่วยุเึิᱦ�งทำ�
กิจิกรรมื อ�รมืณ์หงุดำหงิดำ ตืุ�นิเตุ�นิ เป็นิตุ�นิ สูำ�หรับู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุที�ู᱌วรให�ก�รรักษ�หรือึᱦบแึᱦทยุโ์ดำยุเร็ว ูื᱌อู᱌ว�มืดัำนิ
โลหิตุที�มีืู᱌��ตัุ�งแตุ� 180/110 มิืลลิเมืตุรปรอท สู�วนิก�รติุดำตุ�มืระดัำบู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ แนิะนิำ�ให�อยุ่�ในิระดัำบ
นิ�อยุกว�� 150/90 มิืลลิเมืตุรปรอท

ร่ปีีᱟ� 1 แสูดำงวิธีก�รวัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุที�ถ่กตุ�อง

โรู᱌เบ�หว�น
 โรู᱌เบ�หว�นิในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไทยุึᱦบไดำ�ประมื�ณร�อยุละ 18.1 ู่ᱥ�ป่วยุเบ�หว�นิที�สู�มื�รถู᱌วบู᱌ุมืระดัำบนิำ��ตุ�ล
ในิเลือดำไดำ�ดีำเึีᱦยุงร�อยุละ 18.5 – 38.4 โดำยุอ�ก�รนิำ�ของโรู᱌เบ�หว�นิ เช�นิ หิวบ�อยุ รับประท�นิจุิ แตุ�นิำ��หนัิกลดำ 
ดืำ�มืนิำ��บ�อยุ ปัสูสู�วะบ�อยุหรือปัสูสู�วะกล�งูื᱌นิ ช�ปล�ยุมืือปล�ยุเท�� ตุ�ึᱦร��มัืว หรืออ�จิจิะมีืแูᱥลเรื�อรังที�ห�ยุช�� 
 สูำ�หรับเกณฑ์์ก�รวินิิจิฉัยุจิ�กแนิวท�งเวชปฏิิบัติุสูำ�หรับโรู᱌เบ�หว�นิ ึᱦ.ศ. 25602 แนิะนิำ�ให�มีืก�รตุรวจิูั᱌ดำกรอง
ในิู่ᱥ�ที�อ�ยุุ 35 ปีข่�นิไป ดำังนัิ�นิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจ่ิงู᱌วรไดำ�รับก�รตุรวจิู᱌ัดำกรองทุกู᱌นิ สูำ�หรับสูถ�นิประกอบก�รก�รด่ำแล
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง อ�จิทำ�ก�รติุดำตุ�อสูถ�นิึᱦยุ�บ�ลใกล�บ��นิมื�ทำ�ก�รตุรวจิูั᱌ดำกรอง หรือใช�วิธีก�รตุรวจิ
นิำ��ตุ�ลในิเลือดำโดำยุวิธีเจิ�ะจิ�กปล�ยุนิิ�ว โดำยุทำ�ก�รงดำเู᱌รื�องดืำ�มืและอ�ห�รเึืᱦ�อทำ�ก�รตุรวจิ ห�กไดำ�ระดัำบนิำ��ตุ�ล 
126 มิืลลิกรัมืตุ�อเดำึิ᱓ลิตุรข่�นิไปในิก�รตุรวจิ 2 ู᱌รั�ง ถือว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุนัิ�นิเป็นิโรู᱌เบ�หว�นิ ห�กก�รตุรวจิูั᱌ดำกรองึᱦบว��
ู่ᱥ�ป่วยุเป็นิโรู᱌เบ�หว�นิ แนิะนิำ�ให�สู�งตุรวจิรักษ�ตุ�อเึิᱦ�มืเติุมืกับแึᱦทย์ุ เึืᱦ�อให�ไดำ�รับก�รรักษ�ดำ�วยุยุ� รวมืถ่งสืูบู᱌�นิห�
ภ�วะแทรกึ᱓�อนิอยุ��งเหมื�ะสูมื 

ไมื�ดืำ�มืช�หรือก�แืᱨ
ไมื�สู่บบุหรี�ก�อนิวัดำ 30 นิ�ที

ว�งแขนิไว�บนิโตุ๊ะึืᱦ�นิเรียุบ 
ให� arm cuff อยุ่�ระดัำบเดีำยุวกับหัวใจิ

นัิ�งบนิเก��อี�หลังึิᱦงึᱦนัิก หลังตุรง

ห�องเงียุบ ไมื�มีืเสีูยุงรบกวนิ
ไมื�ึ่ᱦดำูุ᱌ยุระหว��งก�รวัดำ

ไมื�เกร็งแขนิหรือกำ�มืือ ขณะวัดำ

เท��ทั�งสูองว�งร�บกับึืᱦ�นิ
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 ข�อแนะนำ�ในก�รด่ำแลัู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌เบ�หว�น ไดำ�แก�
 2.1 ตุรวจิระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำโดำยุวิธีเจิ�ะจิ�กปล�ยุนิิ�วเป็นิระยุะ ตุ�มืู᱌ำ�แนิะนิำ�ของแึᱦทย์ุและนิำ�ูᱥลไป
ปร่กษ�แึᱦทย์ุที�ทำ�ก�รรักษ�
 2.2 ปรับร่ปแบบอ�ห�รให�เหมื�ะกับู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌เบ�หว�นิ อ�จิใช�วิธีลดำอ�ห�รหว�นิ อ�ห�รแลกเปลี�ยุนิ หรือ
สู�รให�ู᱌ว�มืหว�นิเึืᱦ�อทดำแทนิก�รใช�นิำ��ตุ�ล
 2.3 ห�กู่ᱥ�ป่วยุไดำ�รับก�รรักษ�ดำ�วยุก�รฉีดำอินิึ่᱓ลินิ ให�ฉีดำให�ตุรงเวล�และถ่กวิธีที�บริเวณหนิ��ท�อง สัูงเกตุนิำ��
จิ�กปล�ยุเข็มืไมื�ู᱌วรมีืออกมื�ตุอนิถอนิเข็มืออก ลักษณะของไขมัืนิที�หนิ��ท�องไมื�มีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุ และู᱌วรฉีดำเปลี�ยุนิที�
ไปเรื�อยุ ๆ ที�บริเวณหนิ��ท�อง
 2.4 ด่ำแลมืือเท��ของู่ᱥ�ป่วยุเบ�หว�นิอยุ��งระมัืดำระวัง เนืิ�องจิ�กมีืโอก�สูเกิดำแูᱥลเรื�อรังไดำ�มื�กกว��ู่ᱥ�ป่วยุทั�วไป 
เช�นิ ตัุดำเล็บให�ถ่กวิธี เช็ดำให�แห�ง หลีกเลี�ยุงก�รใสู�รองเท��แตุะูี᱌บ ห�กมีืแูᱥลเรื�อรังให�รีบึᱦบแึᱦทยุ์
 2.5 ตุรวจิห�ภ�วะแทรกึ᱓�อนิที�ึᱦบไดำ�ในิู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุุที�เป็นิโรู᱌เบ�หว�นิ ทั�งที�ไตุ ตุ� หรือที�เท�� 
 2.6 สัูงเกตุอ�ก�รูิᱥดำปกติุที�อ�จิมีืสู�เหตุุมื�จิ�กระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำสู่งหรือตุำ��เกินิไป เช�นิ ึ่᱓มื สัูบสูนิ 

มีืก�รเู᱌ลื�อนิไหวที�ูิᱥดำปกติุของกล��มืเนืิ�อ โดำยุห�กมีือ�ก�รูิᱥดำปกติุให�ทำ�ก�รตุรวจิวัดำระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำโดำยุวิธีเจิ�ะ
จิ�กปล�ยุนิิ�ว ห�กมืีระดัำบที�ตุำ��กว�� 70 มิืลลิกรัมืตุ�อเดำึิ᱓ลิตุร หรือมื�กกว�� 250 มิืลลิกรัมืตุ�อเดำึิ᱓ลิตุรและมืีอ�ก�ร
เปลี�ยุนิแปลง เช�นิ ึ่᱓มื สัูบสูนิ หรือมีืก�รเู᱌ลื�อนิไหวูิᱥดำปกติุ แนิะนิำ�ให�ทำ�ก�รปฐมืึᱦยุ�บ�ลเบื�องตุ�นิและรีบนิำ�สู�งแึᱦทย์ุ 
สู�วนิูᱥลของก�รรักษ�ในิู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุุ ข่�นิกับระดัำบู᱌ว�มืแข็งแรง โรู᱌ร�วมือื�นิ ๆ  ภ�วะเปร�ะบ�งของู่ᱥ�ป่วยุ และอ�ยุุขัยุ
ที�ู᱌�ดำก�รณ์ของู่ᱥ�ป่วยุ แตุ�อยุ��งไรก็ตุ�มืก�รด่ำแลรักษ�สู�วนิที�ไมื�ใช�ยุ�ก็มีืจิำ�เป็นิที�จิะตุ�องมีืก�รปรับเปลี�ยุนิึᱦฤติุกรรมืและ
ลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รเกิดำภ�วะแทรกึ᱓�อนิที�เกิดำข่�นิ ไดำ�แก� ก�รลดำปริมื�ณอ�ห�รหว�นิ หลักก�รเลือกอ�ห�รที�เหมื�ะสูมื 
ก�รออกกำ�ลังก�ยุ ก�รด่ำแลรักษ�ช�องป�ก เท��อยุ��งเหมื�ะสูมื

โรู᱌ไขมัืนในเล่ัอดำส่ืง
 โรู᱌ไขมัืนิในิเลือดำสู่ง เป็นิโรู᱌ที�เกิดำจิ�กู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของระบบเมืแทบอลิึ่᱓มืของไขมัืนิในิร��งก�ยุ ทำ�ให�เกิดำ
ก�รเปลี�ยุนิแปลงนิำ�ไปสู่�หลอดำเลือดำแดำงแข็ง และเกิดำภ�วะแทรกึ᱓�อนิข่�นิไดำ� แนิะนิำ�ให�ตุรวจิูั᱌ดำกรองไขมัืนิชนิิดำ total 
cholesterol และ HDL ในิู่ᱥ�ที�มีือ�ยุุมื�กกว�� 60 ปี ห�กูᱥลเลือดำปกติุให�ตุรวจิึ᱓ำ��ทุก 5 ปี 3 โดำยุสูถ�นิประกอบก�รฯ 
อ�จิจิะอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รตุรวจิูั᱌ดำกรองดำ�วยุก�รเจิ�ะเลือดำึᱦร�อมืกับก�รตุรวจิูั᱌ดำกรองโรู᱌เบ�หว�นิไดำ� และ
ู᱌วรให�ก�รปรับึᱦฤติุกรรมืก�รใช�ชีวิตุของู่ᱥ�ที�รับไว�ด่ำแลในิสูถ�นิประกอบก�รฯ ประกอบดำ�วยุ ก�รออกกำ�ลังก�ยุอยุ��ง
เหมื�ะสูมื ก�รปรับร่ปแบบอ�ห�รให�เหมื�ะสูมืกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร�ยุนัิ�นิๆ

โรู᱌หลัอดำเล่ัอดำหัวใจัตีบ หร่อภ�วะีีᱟ�กลั��มืเน่�อหัวใจัข�ดำเล่ัอดำ
 - โรู᱌หลอดำเลือดำหัวใจิตีุบ หรือภ�วะที�กล��มืเนืิ�อหัวใจิข�ดำเลือดำ จิะมีือ�ก�รแสูดำง ไดำ�แก� อ�ก�รเจ็ิบแนิ�นิ
บริเวณกล�งหนิ��อก ึ่᱓�งอ�ก�รเจ็ิบหนิ��อกบ�งู᱌รั�งอ�จิจิะบอกตุำ�แหนิ�งไดำ�ไมื�ชัดำเจินิ แตุ�จิะมีืลักษณะ ูื᱌อ ู᱌ล��ยุ
ของหนัิกทับ อ�จิมีือ�ก�รร��วไปที�แขนิหรือไหล�ึ᱓��ยุ ู᱌อและหลังไดำ� โดำยุสู�วนิใหญ�มืีลักษณะอ�ก�รแนิ�นิหนิ��อก ูื᱌อ 
บวมื เกิดำขณะออกแรง หยุุดำึัᱦกหรืออมืยุ�อมืใตุ�ลิ�นิแล�วอ�ก�รแนิ�นิหนิ��อกดีำข่�นิ 
 - อ�ก�รใจิสัู�นิหรือหัวใจิเตุ�นิูิᱥดำจัิงหวะ 
 - หมืดำสูติุ 
 - อ�ก�รเหนืิ�อยุมื�กข่�นิ ทำ�กิจิกรรมืตุ��ง ๆ ไดำ�ลดำลง หรือมีือ�ก�รข�หรือเท��บวมื 
 อยุ��งไรก็ตุ�มื ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ติุดำเตีุยุงที�มีืปัญห�ดำ��นิก�รสืู�อสู�รหรือสูมืองเสืู�อมื อ�จิไมื�สู�มื�รถบอกเล��อ�ก�รเหล��นีิ�ไดำ�
จ่ิงอ�จิตุ�องอ�ศัยุก�รสัูงเกตุ เช�นิ ด่ำกระสัูบกระสู��ยุ เหงื�อแตุก สู�งเสีูยุงร�องู᱌รวญู᱌ร�ง เป็นิตุ�นิ 
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 โดำยุอ�จิมีือ�ก�รร�วมืที�ึᱦบไดำ� เช�นิ เหงื�อออก ใจิสัู�นิ หนิ��มืืดำ เป็นิลมื แนิะนิำ�ให�สูถ�นิึᱦยุ�บ�ลที�มีืู่ᱥ�ป่วยุอ�ศัยุ
อยุ่�ู᱌วรมีืู᱌ว�มืตุระหนัิกถ่งอ�ก�รเบื�องตุ�นิ ห�กู่ᱥ�ป่วยุมีืโรู᱌ประจิำ�ตัุวเป็นิโรู᱌หลอดำเลือดำหัวใจิตีุบอยุ่�เดิำมื และมีือ�ก�ร
เจ็ิบแนิ�นิหนิ��อกในิลักษณะดำังกล��ว อ�จิให�อมืยุ�อมืใตุ�ลิ�นิสูำ�หรับขยุ�ยุหลอดำเลือดำที�ู่ᱥ�ป่วยุมีื แตุ�ู᱌วรให�นัิ�งหรือนิอนิ
ขณะอมื เนืิ�องจิ�กอ�จิมีืู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุที�ลดำลงจินิหนิ��มืืดำในิบ�งร�ยุ 
 สูถ�นิประกอบก�รฯ ู᱌วรจิัดำอบรมื ก�รช�วยุชีวิตุขั�นิึืᱦ�นิฐ�นิ และมีืก�รจัิดำแูᱥนิก�รึ᱓ักึ᱓�อมืและจิัดำก�ร
ภ�วะฉุกเฉินิที�เกิดำข่�นิห�กเกิดำปัญห�ที�สูงสัูยุโรู᱌หลอดำเลือดำหัวใจิตีุบเฉียุบึᱦลันิ  และสู�งตุ�อแึᱦทยุ์ในิโรงึᱦยุ�บ�ล
โดำยุเร�งดำ�วนิ
 ู᱌วรมีืก�รปรับเปลี�ยุนิึᱦฤติุกรรมืและปรับลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รเกิดำหลอดำเลือดำหัวใจิตีุบในิู่ᱥ�ป่วยุที�เป็นิโรู᱌
หลอดำเลือดำหัวใจิตีุบหรือู่ᱥ�ป่วยุที�มีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รเกิดำโรู᱌ ไดำ�แก� งดำสู่บบุหรี� ลดำระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำสู่ง ภ�วะอ�วนิ 
ก�รข�ดำกิจิกรรมืท�งก�ยุ ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง ึᱦฤติุกรรมืก�รบริโภู᱌ไมื�เหมื�ะสูมื เป็นิตุ�นิ

โรู᱌หลัอดำเล่ัอดำสืมือง (stroke)5
 โรู᱌หลอดำเลือดำสูมืองหรือที�มัืกเรียุกกันิทั�วไปว�� “โรู᱌อัมืึᱦฤกษ์” หรือ “อัมืึᱦ�ตุ” เป็นิโรู᱌ที�ึᱦบบ�อยุในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
โดำยุแบ�งออกเป็นิ 2 ชนิิดำ ดัำงนีิ�
 1. โรู᱌หลอดำเลือดำสูมืองตีุบหรืออุดำตัุนิ ึᱦบไดำ�ร�อยุละ 80 
 2. โรู᱌หลอดำเลือดำสูมืองแตุก ึᱦบไดำ�นิ�อยุกว�� ูื᱌อ ร�อยุละ 20 และสู�วนิใหญ�เกิดำจิ�กู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งมื�ก 
ที�ไมื�ไดำ�ู᱌วบูุ᱌มื 
 ทั�ง 2 ชนิิดำจิะทำ�ให�สูมืองสู�วนิที�เลือดำไปเลี�ยุงสูมืองไมื�ึᱦอหรือมีืก�อนิเลือดำออกเบียุดำในิสูมือง ทำ�ให�สู่ญเสีูยุ
ก�รทำ�ง�นิในิก�รู᱌วบูุ᱌มืก�รทำ�ง�นิของร��งก�ยุอยุ��ง ทันิทีทันิใดำ ทำ�ให�เกิดำอ�ก�รดัำงตุ�อไปนีิ� 
  - อ�ก�รอ�อนิแรงหรือช�ู᱌ร่�งึี᱓ก
  - ตุ�มืองไมื�เห็นิภ�ึᱦึี᱓กใดำึี᱓กหน่ิ�งหรือทั�งหมืดำ
  - มืองเห็นิภ�ึᱦึ᱓�อนิ
  - มีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของก�รใช�ภ�ษ� เช�นิ ึ่ᱦดำไมื�ู᱌ล�อง ใช�ภ�ษ�ูิᱥดำหรือไมื�เข��ใจิภ�ษ�
  - เวียุนิศีรษะ บ��นิหมุืนิ
  - ปวดำศีรษะรุนิแรงอยุ��งที�ไมื�เู᱌ยุเป็นิมื�ก�อนิ
  - ึ่ᱦดำไมื�ชัดำ ป�กเบี�ยุว กลืนิลำ�บ�ก 
  - ู᱌ว�มืจิำ�เสืู�อมื หรือหลงลืมือยุ��งทันิทีทันิใดำ
  - ึ่᱓มื หมืดำสูติุ 
 อ�ก�รแสูดำงที�ึᱦบไดำ�บ�อยุ มีืตัุวยุ�อว�� FAST เมืื�อมีือ�ก�รอยุ��งใดำอยุ��งหน่ิ�ง ู᱌วรรีบสู�งตัุวมื�ึᱦบแึᱦทย์ุ
ทันิที ไดำ�แก� 
   F – Face หนิ��เบี�ยุว ป�กเบี�ยุว นิำ��ล�ยุไหลมุืมืป�ก ตุ�มัืว มืองไมื�เห็นิเฉียุบึᱦลันิ
   A – Arm แขนิข�ช� อ�อนิแรงู᱌ร่�งึี᱓กเฉียุบึᱦลันิ
   S – Speech ึ่ᱦดำไมื�ไดำ� ึ่ᱦดำไมื�เข��ใจิ ึ่ᱦดำสัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิ
   T – Time ู᱌วรรีบมื�ึᱦบแึᱦทยุ์ทันิที หรือติุดำตุ�อสูถ�นิึᱦยุ�บ�ลที�ใกล�ที�สุูดำ
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 สิู�งที�สูำ�ูั᱌ญของโรู᱌นีิ�ูื᱌อ ตุ�องรีบมื�โรงึᱦยุ�บ�ลโดำยุเร็วที�สุูดำ จัิดำเป็นิภ�วะฉุกเฉินิอยุ��งหน่ิ�ง เนืิ�องจิ�กห�กมื�
โรงึᱦยุ�บ�ลเร็ว ไดำ�รับก�รทำ�เอกึ᱓เรย์ุสูมืองแล�วึᱦบว��เป็นิโรู᱌หลอดำเลือดำสูมืองตีุบ โดำยุทร�บูᱥลก�อนิ 4.5 ชั�วโมืงหลัง
จิ�กเริ�มืมีือ�ก�ร (ในิบ�งร�ยุตุ�องทร�บูᱥลภ�ยุในิ 3 ชั�วโมืง) อ�จิมีืก�รให�ยุ�ละล�ยุลิ�มืเลือดำ ึ่᱓�งจิะทำ�ให�ลิ�มืเลือดำที�อุดำตัุนิ
หลอดำเลือดำสูมืองอยุ่�สูล�ยุไปทำ�ให�มีืก�รื้ᱨ�นิตัุวที�ดีำกว�� อยุ��งไรก็ตุ�มืู่ᱥ�ป่วยุบ�งร�ยุอ�จิมีืข�อห��มืของก�รให�ยุ�ละล�ยุ
ลิ�มืเลือดำนีิ�ึ่᱓�งท�งแึᱦทย์ุจิะเป็นิู่ᱥ�ึิᱦจิ�รณ�ตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืถ่งู᱌ว�มืปลอดำภัยุของก�รให�ยุ�นีิ�ในิู่ᱥ�ป่วยุเป็นิร�ยุ ๆ  ไป
 หลังจิ�กเกิดำโรู᱌หลอดำเลือดำสูมืองแล�ว จิะมีืก�รเปลี�ยุนิแปลงไดำ�หล�ยุลักษณะ ูื᱌อ บ�งู᱌นิจิะดีำข่�นิเองภ�ยุในิ 
24 ชั�วโมืง บ�งู᱌นิอ�ก�รแยุ�ลงภ�ยุในิ 1-3 วันิแรกจิ�กหลอดำเลือดำสูมืองมีืก�รอุดำตัุนิมื�กข่�นิ บ�งู᱌นิอ�ก�รมื�กที�สุูดำ
ในิตุอนิแรกเกิดำอ�ก�รและู᱌งที� แตุ�บ�งู᱌นิเกิดำปัญห�สูมืองบวมืตุ�มืมื�ึ่᱓�งอ�จิทำ�ให�อ�ก�รทรุดำหนัิกึ่᱓�งโดำยุทั�วไป
มัืกเกิดำภ�ยุในิ 3-4 วันิแรก หลังจิ�กึᱦ�นิระยุะนีิ�ไปจิะเป็นิช�วงก�รืᱨ้�นิตัุว ึ่᱓�งแตุ�ละู᱌นิจิะมีืก�รืᱨ้�นิตัุวไดำ�ไมื�เท��กันิ
บ�งร�ยุสู�มื�รถื้ᱨ�นิไดำ�เป็นิปกติุ บ�งร�ยุอ�จิยัุงมีืู᱌ว�มืึิᱦก�รหลงเหลืออยุ่�
 สูถ�นิประกอบก�รฯ ู᱌วรมีืกิจิกรรมืที�เกี�ยุวกับก�รทำ�ก�ยุภ�ึᱦในิู่ᱥ�ป่วยุกลุ�มืดัำงกล��ว เนืิ�องจิ�กโรู᱌หลอดำเลือดำสูมือง
ทำ�ให�เกิดำภ�วะทุึᱦึᱦลภ�ึᱦ บ�งสู�วนิสู่ญเสีูยุก�รเู᱌ลื�อนิไหว หรือก�รใช�ชีวิตุประจิำ�วันิเสีูยุห�ยุไป ก�รืᱨ้�นิื่ᱨสูภ�ึᱦ
ก�รทำ�ง�นิจ่ิงเป็นิสิู�งสูำ�ูั᱌ญในิก�รทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุมีืูุ᱌ณภ�ึᱦที�ดีำข่�นิไดำ�ในิอนิ�ู᱌ตุ แตุ�อยุ��งไรก็ตุ�มืก�รทำ�ก�ยุภ�ึᱦมีืหล�กหล�ยุวิธี
ู᱌วรทำ�ก�ยุภ�ึᱦภ�ยุใตุ�ู᱌ำ�สัู�งของแึᱦทย์ุอยุ��งเป็นิขั�นิตุอนิ
 ปัญห�ระยุะยุ�วีีᱟ�ึᱦบในู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌หลัอดำเล่ัอดำสืมือง 
  1. แขนิข�อ�อนิแรง ใบหนิ��เบี�ยุว ู᱌ร่�งึี᱓ก 
  2. ช�ู᱌ร่�งึี᱓ก
  3. เดิำนิไมื�มัื�นิู᱌ง เสีูยุก�รทรงตัุว หรือ เดิำนิเองไมื�ไดำ� ตุ�องนัิ�งรถเข็นิหรือติุดำเตีุยุง 
  4. ู᱌วบูุ᱌มืก�รขับถ��ยุไมื�ไดำ�
  5. ก�รมืองเห็นิูิᱥดำปกติุไป เช�นิ เห็นิภ�ึᱦเึีᱦยุงู᱌ร่�งดำ��นิ
  6. หลงลืมื 
  7. ึ่᱓มืเศร��
  8. ก�รสืู�อสู�รูิᱥดำปกติุ เช�นิ ึ่ᱦดำไมื�ชัดำ หรือ ึ่ᱦดำไมื�ไดำ� หรือ ืัᱨงภ�ษ�ไมื�ร่�เรื�อง 
  9. ก�รกลืนิูิᱥดำปกติุ กลืนิลำ�บ�ก สูำ�ลักง��ยุ 
  10. สุูขภ�ึᱦช�องป�กไมื�ดีำ 
  11. ข�ดำสู�รอ�ห�ร 
  12. ชัก
  13. ปวดำจิ�กเกร็งหรือปวดำแปล๊บ เหมืือนิไืᱨช๊อตุ 
  14. ข�อไหล�ข��งที�แขนิอ�อนิแรงหลุดำ
  15. สู่ญเสีูยุู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รทำ�กิจิวัตุรประจิำ�วันิ ก�รทำ�ง�นิ ก�รขับรถ เป็นิตุ�นิ 

 โรู᱌เรื�อรังในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีือัตุร�ก�รตุ�ยุที�เึิᱦ�มืข่�นิในิปีหลัง ๆ และมีืแนิวโนิ�มืเึิᱦ�มืข่�นิเรื�อยุ ๆ แตุ�อยุ��งไร ก็ตุ�มื
โรู᱌เรื�อรังตุ��ง ๆ มีืปัจิจัิยุเสีู�ยุงร�วมืกันิอยุ่�หล�ยุข�อ ึ่᱓�งเป็นิปัจิจัิยุเสีู�ยุงที�สู�มื�รถป้องกันิไดำ� มีืข�อแนิะนิำ�ในิก�รป้องกันิ
โรู᱌เรื�อรัง สูร��งึᱦฤติุกรรมืสุูขภ�ึᱦที�ึ่ᱦงประสูงู᱌์โดำยุรวมื ประกอบดำ�วยุ ไมื�ดืำ�มืเู᱌รื�องดืำ�มืที�มีืแอลกอฮอล์ ไมื�สู่บบุหรี�
ออกกำ�ลังก�ยุเป็นิประจิำ� กินิอ�ห�รที�มีืประโยุชน์ิและดืำ�มืนิำ��ในิปริมื�ณที�เหมื�ะสูมื และู᱌วรฉีดำวัู᱌ึี᱓นิตุ�มืกำ�หนิดำอยุ��ง
ู᱌รบถ�วนิ อกีทั�งบุู᱌ล�กรท�งสู�ธ�รณสูขุจิำ�เป็นิที�จิะตุ�องทร�บอ�ก�รแสูดำง เกณฑ์์ก�รวินิิจิฉัยุ วิธีก�รตุรวจิเบื�องตุ�นิและ
ภ�วะแทรกึ᱓�อนิที�ึᱦบไดำ� เึืᱦ�อที�จิะสู�มื�รถสู�งตุ�อให�ก�รรักษ�ด่ำแลไดำ�อยุ��งเหมื�ะสูมื หรือให�ก�รป้องกันิแก�กลุ�มืเสีู�ยุง
ตุ�อก�รเกิดำโรู᱌เรื�อรังไมื�ให�เกิดำโรู᱌เรื�อรัง สู�งูᱥลให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�ด่ำแลมีืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำตุ�อไป
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เอกสื�รอ��งอิง

 1. แนิวท�งก�รรักษ�โรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งในิเวชปฏิิบัติุทั�วไป ึᱦ.ศ. 2562. ึิᱦมืึ์ᱦู᱌รั�งที� 1 ed. ทริู᱌ ธิงู์᱌: 
สูมื�ู᱌มืู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งแห�งประเทศไทยุ; 2019.
 2. แนิวท�งเวชปฏิิบัติุสูำ�หรับโรู᱌เบ�หว�นิ ึᱦ.ศ. 2560. ึิᱦมืึ์ᱦู᱌รั�งที� 2 ed: สูมื�ู᱌มืโรู᱌เบ�หว�นิแห�ง
ประเทศไทยุ; 2017.
 3. กรมืก�รแึᱦทยุ์. แนิวท�งก�รตุรวจิสุูขภ�ึᱦที�จิำ�เป็นิและเหมื�ะสูมืสูำ�หรับประช�ชนิ ึᱦ.ศ. 2559. ึิᱦมืึ์ᱦ
ู᱌รั�งที� 1 ed: สูถ�บันิวิจัิยุและประเมิืนิเทู᱌โนิโลยีุท�งก�รแึᱦทย์ุ กรมืก�รแึᱦทยุ์ กระทรวงสู�ธ�รณสุูข; 2016.
 4. วีรศักดิำ� เมืืองไึᱦศ�ล. ร่�จิริงและเข��ใจิ สุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งวัยุและภ�วะสูมืองเสูื�อมื. กรงเทึᱦฯ: ึี᱓เอ็ดำยุ่เู᱌ชั�นิ; 
2559.
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กลุ�มอากาูᱬสู้งอายุุ

ศ.นพ.วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล

กลุั�มือ�ก�รส่ืงอ�ยุุ ู่᱌ออะไร
 กลุ�มือ�ก�รสู่งอ�ยุุ หมื�ยุถ่ง ภ�วะท�งู᱌ลินิิกในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืลักษณะดัำงนีิ�
 1. ไมื�เข��กับก�รแบ�งหมืวดำหม่ื�โรู᱌เฉึᱦ�ะแตุ�ละโรู᱌ 
 2. ึᱦบไดำ�บ�อยุในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ โดำยุเฉึᱦ�ะู่ᱥ�ที�เปร�ะบ�ง (frailty)
 3. เกิดำจิ�กู᱌ว�มืูᱥดิำปกติุที�หล�กหล�ยุ หล�ยุโรู᱌ หล�ยุอวยัุวะ แตุ�อ�จิแสูดำงออกมื�ดำ�วยุอ�ก�รเึᱦยีุงอ�ก�รเดีำยุว
เช�นิ ก�รหกล�มื อ�จิเกิดำจิ�กปัญห�ระบบประสู�ท ระบบกระด่ำกและกล��มืเนืิ�อ ก�รมืองเห็นิ ยุ�บ�งชนิิดำ หรือสูภ�ึᱦ
แวดำล�อมื เป็นิตุ�นิ 
 4. สู�งูᱥลกระทบตุ�อูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุและทุึᱦึᱦลภ�ึᱦ 
 กลุ�มือ�ก�รสู่งอ�ยุุ  มัืกไดำ�รับก�รด่ำแลโดำยุแึᱦทยุ์ดำ��นิเวชศ�สูตุร์ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ  เนืิ�องจิ�กอ�จิเกิดำจิ�กสู�เหตุุที�
ไมื�จิำ�เึᱦ�ะเจิ�ะจิงกับอวัยุวะใดำอวัยุวะหน่ิ�ง หรือโรู᱌ใดำโรู᱌หน่ิ�งเึีᱦยุงอยุ��งเดีำยุว เช�นิ อ�ก�รสัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิ (delirium) 
สูมืองเสืู�อมื (dementia) หกล�มื (falls) ปัสูสู�วะร�ดำ (urinary incontinence) ึ่᱓�งตุ��งจิ�ก “syndrome” อื�นิ ๆ 
ที�เป็นิกลุ�มือ�ก�รและอ�ก�รแสูดำงตุ��งๆ ที�บ�งชี�ถ่งโรู᱌หน่ิ�งโรู᱌ใดำโดำยุเฉึᱦ�ะ แตุ�กลุ�มือ�ก�รสู่งอ�ยุุ จิะเป็นิกลุ�มือ�ก�ร
และอ�ก�รแสูดำงที�เกิดำไดำ�จิ�กหล�ยุสู�เหตุุ ทั�งจิ�กปัจิจัิยุดำ��นิึัᱦนิธุกรรมื สิู�งแวดำล�อมื โรู᱌และก�รเสืู�อมืของร��งก�ยุในิ
ระบบตุ��ง ๆ ที�ู᱌�อยุ ๆ สูะสูมืมื� เมืื�อเกิดำสิู�งกระตุุ�นิ (stressor) ที�เกินิกำ�ลังสูำ�รองของร��งก�ยุ (body reserve) ที�จิะ
ตุอบสูนิองแก�ไขไดำ� ก็จิะกระตุุ�นิให�เกิดำกลุ�มือ�ก�รสู่งอ�ยุุ 

 กลุั�มือ�ก�รส่ืงอ�ยุุีีᱟ�ึᱦบบ�อยุ
 กลุ�มือ�ก�รสู่งอ�ยุุที�ึᱦบบ�อยุ ไดำ�แก�
  1.  ก�รบกึᱦร�องของสูติุปัญญ� (Intellectual impairment) ที�ึᱦบบ�อยุไดำ�แก� 3 D ูื᱌อ ภ�วะสูมืองเสืู�อมื 
(Dementia) อ�ก�รึ่᱓มืสัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิ (Delirium) ภ�วะึ่᱓มืเศร�� (Depression) 
  2.  ก�รเดิำนิไมื�มัื�นิู᱌งและหกล�มื (Instability and falls)
  3. ก�รสู่ญเสีูยุู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รเดิำนิและอยุ่�นิิ�งบนิเตีุยุง (Instability)
  4.  ปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำหรืออุจิจิ�ระร�ดำ (Incontinence)
  5.  ก�รเกิดำโรู᱌ที�เกิดำจิ�กก�รปฏิิบัติุท�งก�รแึᱦทย์ุ โดำยุเฉึᱦ�ะก�รเกดิำูᱥลไมื�ึ่ᱦงประสูงู์᱌จิ�กยุ� (Iatrogenesis) 
  6.  ข�ดำสู�รอ�ห�ร (Inanition)
  7.  นิอนิไมื�หลับ (Insomnia)
  8.  ก�รสู่ญเสูยีุู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รช�วยุเหลือตุนิเองในิก�รประกอบกจิิวัตุรประจิำ�วันิ (Functional decline)
  9.  ภ�วะเปร�ะบ�ง (Frailty) และมืวลกล��มืเนืิ�อึᱦร�อง (Sarcopenia)
  10. ม่ืนิศีรษะ (Dizziness)
  11. ภ�วะกลืนิลำ�บ�ก (Dysphagia)
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 ในิที�นีิ�จิะกล��วถ่งก�รประเมิืนิและสู�เหตุุของกลุ�มือ�ก�รสู่งอ�ยุุที�ึᱦบบ�อยุ ดัำงนีิ� 
  1.  Instability
  2.  Immobility
  3.  Intellectual Impairment
  4.  Incontinence
  5.  Iatrogenesis

เอกสื�รอ��งอิง
 1. วีรศักดิำ� เม่ืองไึᱦศ�ลั. ก�รเปลี�ยุนิแปลงดำ��นิสัูงู᱌มืและสุูขภ�ึᱦในิสัูงู᱌มืสู่งอ�ยุุระดัำบสุูดำยุอดำ. ในิ: รังสิูมื� 
ทินิมืณี, ึᱦจิมื�นิ ึิᱦศ�ลประภ�, สูร�วุฒิ ศิวโมืกษธรรมื, และู᱌ณะบรรณ�ธิก�ร. Ambulatory medicine 5.0 
กลยุุทธก�รบริบ�ลู่ᱥ�ป่วยุนิอก. 2563 หนิ�� 543-556. 
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 กลุ�มอากาูᱬสู้งอายุุ “กาูᱬอยุ้�นิิ�งอยุ้�กับัที� (immobility)”

ศ.นพ.วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล

 ภ�วะก�รอยุ่�นิิ�งกับที� ขยัุบร��งก�ยุไดำ�นิ�อยุสู�วนิหน่ิ�งเป็นิก�รเปลี�ยุนิแปลงไปตุ�มืก�รเปลี�ยุนิแปลงของร��งก�ยุ 
ในิช�วงระยุะเจ็ิบป่วยุมีืทุึᱦึᱦลภ�ึᱦก�อนิว�ระสูุดำท��ยุของชีวิตุ ถ��ไมื�นัิบู่ᱥ�ที�เสีูยุชีวิตุจิ�กอุบัติุเหตุุหรือเสูียุชีวิตุจิ�กโรู᱌
เฉียุบึᱦลันิอยุ��งกะทันิหันิ ู่ᱥ�ป่วยุทุกู᱌นิจิะอยุ่�ในิภ�วะนีิ� แตุ�บ�งู᱌นิอ�จิอยุ่�ในิภ�วะนีิ�เป็นิระยุะเวล�ยุ�วนิ�นิ ทำ�ให�เกิดำ
ปัญห�แทรกึ᱓�อนิตุ��งๆ ตุ�มืมื� 
 ก�รอยุ่�นิิ�งอยุ่�กับที�เกิดำข่�นิไดำ�จิ�กหล�ยุสู�เหตุุ โดำยุอ�จิเกิดำไดำ�จิ�กก�รเจ็ิบป่วยุท�งก�ยุ ปัญห�ท�งจิิตุใจิและ
ปัจิจัิยุของสิู�งแวดำล�อมื 
 สื�เหตุีᱟ�งก�ยุ
 โรู᱌ในิระบบตุ��งๆ ที�อ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุไมื�สู�มื�รถเู᱌ลื�อนิไหวไดำ�ดีำ จินิตุ�องอยุ่�นิิ�งกับที� โรู᱌ในิระบบที�ึᱦบบ�อยุๆ 
ไดำ�แก�
 1. โรู᱌ระบบกล��มืเนืิ�อและข�อตุ�อกระด่ำก เช�นิ กล��มืเนืิ�ออ�อนิแรง ปวดำข�อโดำยุเฉึᱦ�ะจิ�กข�อเข��เสืู�อมื ถือเป็นิ
ู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�ึᱦบบ�อยุ
 2. โรู᱌ระบบประสู�ท ที�ึᱦบบ�อยุไดำ�แก� โรู᱌อัมืึᱦฤกษ์จิ�กหลอดำเลือดำสูมืองตีุบหรือแตุก ทำ�ให�แขนิข�ไมื�มีืแรง
หรือเดิำนิเึ᱓ ภ�วะสูมืองเสืู�อมืทำ�ให�ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รประกอบกิจิวัตุรประจิำ�วันิลดำลง โรู᱌ึᱦ�ร์กินิสัูนิ ร��งก�ยุ
มีือ�ก�รแข็งเกร็ง ก��วข�ไมื�ออก สัู�นิ เู᱌ลื�อนิไหวช�� เดิำนิไมื�ู᱌ล�อง ทำ�ให�ไมื�ลกุเดิำนิ โรู᱌ของไขสัูนิหลังทำ�ให�ข�ไมื�มืกีำ�ลังเดิำนิ
เป็นิตุ�นิ
 3. โรู᱌ระบบไหลเวียุนิเลือดำและหัวใจิ เช�นิ หัวใจิว�ยุ ทำ�ให�เหนืิ�อยุง��ยุ ู᱌ว�มืดัำนิตุกเวล�ลุกข่�นิยุืนิ ทำ�ให� 
มีือ�ก�รหนิ��มืืดำ โรู᱌หลอดำเลือดำหัวใจิ ทำ�ให�เจ็ิบแนิ�นิหนิ��อกเวล�เดิำนิ หลอดำเลือดำแดำงที�ข�ตีุบ ทำ�ให�ปวดำข�เวล�เดิำนิ 
เป็นิตุ�นิ
 4. โรู᱌ระบบห�ยุใจิ เช�นิ ถุงลมืโป่งึᱦอง ทำ�ให�มีือ�ก�รหอบเหนืิ�อยุเวล�ออกกำ�ลังเดิำนิ
 5. โรู᱌ตุ� ทำ�ให�มืองเห็นิไมื�ชัดำ ู่ᱥ�ป่วยุจ่ิงไมื�กล��เดิำนิ
 6. โรู᱌อื�นิๆ เช�นิ ึี᱓ดำเลือดำจิ�ง ทำ�ให�เหนืิ�อยุ เึᱦลียุเวล�ออกกำ�ลังเดิำนิ ข�ดำสู�รอ�ห�ร ทำ�ให�ไมื�มีืกำ�ลังเดิำนิ 
ก�รที�นิอนิอยุ่�บนิเตีุยุงไมื�ไดำ�เดิำนิเป็นิเวล�นิ�นิๆ ทำ�ให�ไมื�มีืกำ�ลังกล��มืเนืิ�อ ลุกข่�นิแล�วหนิ��มืืดำเดิำนิไมื�ไหว ภ�วะนีิ�ึᱦบไดำ�บ�อยุ
ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�เจ็ิบป่วยุดำ�วยุปัญห�หน่ิ�งที�ทำ�ให�เดิำนิไมื�ไหว เมืื�อตุ�องลุกเดิำนิ หลังจิ�กที�โรู᱌ที�เป็นิสู�เหตุุที�ทำ�ให�นิอนิอยุ่�กับ
ที�ห�ยุแล�ว ก็ยุังไมื�สู�มื�รถเดิำนิไดำ�ทันิที
 7. ยุ�บ�งชนิิดำมีืูᱥลข��งเูี᱌ยุงที�ทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุอยุ่�นิิ�งอยุ่�กับที� เดิำนิไดำ�ไมื�ดีำ ไมื�ว��จิะูᱥ��นิกลไกใดำก็ตุ�มืตุ�อร��งก�ยุ 
เช�นิ ยุ�นิอนิหลับ อ�จิทำ�ให�ง�วงึ่᱓มืไมื�ตืุ�นิ ยุ�บ�งชนิิดำที�มีืูᱥลให�ู᱌ว�มืดัำนิตุำ��ลงเวล�ลุกยุนืิ เป็นิตุ�นิ 
 สื�เหตุีᱟ�งจิัตใจั
 ู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่᱓มืเศร�� อ�จิร่�สู่กหดำห่� ึ่᱓มืเศร�� ไมื�อยุ�กทำ�กิจิกรรมืใดำๆ ทำ�ให�ไมื�อยุ�กลุกเดิำนิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ บ�งท��นิ
ที�เู᱌ยุหกล�มืมื�ก�อนิอ�จิกลัวก�รหกล�มือีก จ่ิงไมื�กล��ลุกเดิำนิ
 ปัจัจััยุของสิื�งแวดำลั�อมื
 บ�งู᱌รั�งู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ รวมืทั�งบุู᱌ล�กรท�งก�รแึᱦทยุ์อ�จิมีืสู�วนิทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุไมื�ลุกเดิำนิ เช�นิ ถ��ู่ᱥ�ป่วยุเู᱌ยุ
หกล�มืหรือเดิำนิเึ᱓ๆ ู่ᱥ�ด่ำแลอ�จิเกรงว��ู่ᱥ�ป่วยุจิะหกล�มือีก จ่ิงไมื�ให�ู่ᱥ�ป่วยุลุกเดิำนิ หรือก�รที�ู่ᱥ�ป่วยุตุ�องเข��รับก�รรักษ�
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ตัุวในิโรงึᱦยุ�บ�ล ขอบกั�นิเตีุยุง สู�ยุนิำ��เกลือ สู�ยุสูวนิปัสูสู�วะ สู�ยุให�อ�ห�รท�งจิม่ืก อ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุไมื�สู�มื�รถ
ลุกเดิำนิไดำ�สูะดำวก 
 นิอกจิ�กนัิ�นิก�รที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไมื�มีือุปกรณ์ช�วยุเดิำนิที�เหมื�ะสูมื อ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุเดิำนิไดำ�ไมื�มัื�นิู᱌ง ู่ᱥ�ป่วยุจ่ิงไมื�เดิำนิ 
สูภ�ึᱦแวดำล�อมืภ�ยุในิบ��นิที�ไมื�สูะดำวกตุ�อก�รเดิำนิไปมื� เช�นิ ึืᱦ�นิมีืขั�นิ ตุ�องข่�นิลงบันิไดำ ก็อ�จิเป็นิสู�เหตุุหน่ิ�งไดำ�

 ปัญห�แีᱟรกื᱓�อนของก�รอยุ่�นิ�งอยุ่�กับีีᱟ�
 ก�รที�ร��งก�ยุไมื�ไดำ�เู᱌ลื�อนิไหว จินิถ่งกับอยุ่�ติุดำเตีุยุง อ�จิสู�งูᱥลกระทบตุ�อระบบตุ��ง ๆ ของร��งก�ยุดัำงนีิ�
 1. ระบบูิᱥวหนัิง 
  ก. เกิดำแูᱥลกดำทับไดำ�ในิบริเวณที�นิำ��หนัิกกดำลงไปมื�ก เช�นิ ที�ก�นิกบ ตุ�ตุุ�มื สู�นิเท�� ในิบ�งร�ยุที�มีืกระด่ำก
หลังโก�งมื�ก อ�จิเกิดำแูᱥลกดำทับในิบริเวณนัิ�นิไดำ� 
  ข. เกิดำูืᱥ�นิูิᱥวหนัิงในิบริเวณที�ถ่กอุจิจิ�ระ ปัสูสู�วะกัดำูิᱥวไดำ� 
  ู᱌. เกิดำเชื�อร�ตุ�มืข�อึัᱦบ ข�หนีิบ ที�อับชื�นิไดำ� 
 2. ระบบข�อตุ�อ กระด่ำกและกล��มืเนืิ�อ อ�จิทำ�ให�เกิดำกล��มืเนืิ�อฝึ่อลีบ ข�อยุ่ดำ นิอกจิ�กนัิ�นิจิ�กก�รที�ไมื�ไดำ� 
มีืก�รลงนิำ��หนัิกตัุวบนิกระด่ำก ยัุงอ�จิทำ�ให�เกิดำกระด่ำกึᱦรุนิไดำ� 
 3.  ระบบก�รไหลเวียุนิเลือดำ 
  ก. ู่ᱥ�ป่วยุที�นิอนิร�บอยุ่�นิ�นิ ๆ เมืื�อตุ�องลุกข่�นิ ู᱌ว�มืดัำนิเลือดำอ�จิลดำลงช�วงที�เึิᱦ�งลุกเปลี�ยุนิท��ไดำ� ห�กลดำมื�ก
จิะมีือ�ก�รม่ืนิงง เวียุนิศีรษะ หนิ��มืืดำ ทรงตัุวไมื�ดีำและอ�จิเกิดำก�รหกล�มืไดำ� 
  ข. อ�จิทำ�ให�เลือดำไหลเวียุนิไมื�ดีำ เกิดำลิ�มืเลือดำอุดำตัุนิในิหลอดำเลือดำดำำ�ไดำ� โดำยุสัูงเกตุไดำ�จิ�กู่ᱥ�ป่วยุจิะมืขี�บวมื
ข��งหน่ิ�ง ลิ�มืเลือดำอุดำตัุนินีิ�อ�จิหลุดำไปอุดำหลอดำเลือดำที�ปอดำ ึ่᱓�งเป็นิภ�วะที�มีือันิตุร�ยุมื�ก เึᱦร�ะจิะทำ�ให�เกิดำอ�ก�ร
หอบเหนืิ�อยุอยุ��งทันิทีทันิใดำ หรืออ�จิช็อกไดำ�
 4.  ระบบท�งเดิำนิห�ยุใจิ มีืโอก�สูเกิดำปอดำแืᱨบข่�นิไดำ�ในิอวัยุวะบ�งสู�วนิ โดำยุเฉึᱦ�ะในิู่ᱥ�ที�มีืเสูมืหะมื�ก เสูมืหะ
อ�จิอุดำตัุนิหลอดำลมืในิปอดำไดำ� 
 5.  ระบบท�งเดิำนิอ�ห�ร อ�จิเบื�ออ�ห�รไดำ� เนืิ�องจิ�กก�รเู᱌ลื�อนิไหวของลำ�ไสู�ลดำลง อ�จิมีือ�ก�รท�องู่ᱥก 
หรือบ�งร�ยุถ่งกับมีือุจิจิ�ระอุดำในิบริเวณทว�รหนัิก และเกิดำอุจิจิ�ระไหลล�นิออกมื�แบบกะปริบกะปรอยุ 
 6.  ระบบท�งเดิำนิปัสูสู�วะ อ�จิทำ�ให�เกิดำก�รติุดำเชื�อในิท�งเดิำนิปัสูสู�วะ จิ�กปัสูสู�วะูั᱌�งู᱌��งถ��ยุออกไดำ�ไมื�หมืดำ
และเกิดำก�รตุกตุะกอนิของสู�รตุ��งๆ ในินิำ��ปัสูสู�วะเกิดำเป็นินิิ�วข่�นิไดำ� นิอกจิ�กนัิ�นิู่ᱥ�ที�ไมื�ไดำ�เู᱌ลื�อนิไหว ยัุงอ�จิปัสูสู�วะ
เล็ดำร�ดำกลั�นิไมื�อยุ่�ไดำ�
 7.  ระบบเมืแทบอลิก ู่ᱥ�ป่วยุอ�จิเกิดำก�รเปลี�ยุนิแปลงของสู�วนิประกอบตุ��งๆ ของร��งก�ยุไดำ� เช�นิ มีืปริมื�ตุร
ของสู�รึᱦล�สูมื��ในิเลือดำลดำลง สูมืดุำลไนิโตุรเจินิลดำลง ระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำเึิᱦ�มืข่�นิและร��งก�ยุจัิดำก�รกับยุ�ที�ไดำ�รับไมื�
เหมืือนิเดิำมื
 8.  ูᱥลตุ�อจิิตุใจิและอ�รมืณ์ ู่ᱥ�ป่วยุอ�จิมีือ�รมืณ์ึ่᱓มืเศร�� โดำยุจิะเฉื�อยุ เฉยุ ไมื�สูนิใจิในิสิู�งที�เู᱌ยุสูนิใจิอยุ่�เดิำมื 
ร่�สู่กเศร��หมือง ท�อแท�ไดำ� สิู�งแวดำล�อมืที�ู่ᱥ�ป่วยุไดำ�รับร่�จิะลดำลง ูื᱌อ ก�รมืองเห็นิหรือไดำ�ยุินิจิะเป็นิเฉึᱦ�ะบริเวณในิห�อง
ที�ู่ᱥ�ป่วยุอยุ่�เท��นัิ�นิ ู่ᱥ�ป่วยุอ�จิมีือ�ก�รสัูบสูนิไดำ�ง��ยุ
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เอกสื�รอ��งอิง
 1. วีรศักดิำ� เมืืองไึᱦศ�ล. ร่�จิริงและเข��ใจิ สุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งวัยุและภ�วะสูมืองเสืู�อมื. กรุงเทึᱦฯ: ึี᱓เอ็ดำ ยุเู่᱌ชั�นิ; 
2559.
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 กลุ�มอากาูᱬสู้งอายุุ 
“กาูᱬเดำินิเึ᱓ ไม�มั�นิคงและกาูᱬหกล�ม (instability and falls)”

ศ.นพ.วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล

 เมืื�ออ�ยุุมื�กข่�นิจิะมีืก�รเปลี�ยุนิแปลงของร��งก�ยุหล�ยุอยุ��งที�อ�จิทำ�ให�เกิดำก�รหกล�มืไดำ�ง��ยุ เช�นิ ก�รมือง
เห็นิลดำลง ก�รทรงตัุวไมื�ดีำ ร�วมืกับก�รที�อ�จิมีืโรู᱌ตุ��ง ๆ  เกิดำร�วมืดำ�วยุจ่ิงทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืโอก�สูหกล�มืไดำ�ง��ยุ ก�รหกล�มื
เป็นิสู�เหตุุอันิดัำบหน่ิ�งของอุบัติุเหตุุในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ทำ�ให�ตุ�องนิอนิในิโรงึᱦยุ�บ�ล ูิ᱌ดำเป็นิร�อยุละ 85 ของสู�เหตุุทั�งหมืดำ 
ก�รเดิำนิเึ᱓ ไมื�มัื�นิู᱌งในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิสิู�งที�ไมื�ู᱌วรมืองข��มืเนืิ�องจิ�กอ�จินิำ�มื�ึ่᱓�งปัญห�ใหญ� ูื᱌อ ก�รหกล�มื และูᱥลเสีูยุ
ของก�รหกล�มืูื᱌อ อ�จิทำ�ให�เกิดำกระด่ำกหัก โดำยุตุำ�แหนิ�งที�หักบ�อยุๆ ไดำ�แก� กระด่ำกข�อสูะโึᱦก กระด่ำกตุ�นิข� กระด่ำก
ตุ�นิแขนิ กระด่ำกข�อมืือ กระด่ำกึี᱓�โู᱌รง และกระด่ำกสัูนิหลัง และอ�จิเลือดำูั᱌�งในิสูมืองไดำ� ึ่᱓�งบ�งู᱌รั�งเลือดำอ�จิู᱌�อยุ ๆ ูั᱌�ง
ในิสูมืองหลังจิ�กหกล�มืไปแล�วหล�ยุสัูปดำ�ห์ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุบ�งร�ยุไมื�สู�มื�รถกลับมื�เดิำนิไดำ� อีกเหมืือนิเดิำมื หรือเกิดำภ�วะ
แทรกึ᱓�อนิจิ�กก�รที�ตุ�องนิอนิอยุ่�นิิ�งอยุ่�กับที� โดำยุึᱦบว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุถ่งร�อยุละ 20-30 จิะมีืประวัติุก�รหกล�มืในิรอบ 1 ปี
ที�ูᱥ��นิมื� และในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�ตุ�องนิอนิโรงึᱦยุ�บ�ลเึᱦร�ะหกล�มื มีืเึีᱦยุงู᱌ร่�งเดีำยุวที�สู�มื�รถอยุ่�ไดำ�นิ�นิถ่ง 1 ปี บ�งร�ยุอ�จิ
ตุ�องมีืปัญห�ในิก�รเู᱌ลื�อนิไหวระยุะยุ�ว และตุ�องึ่ᱦ�งึิᱦง ดัำงนัิ�นิเร�ู᱌วรให�ู᱌ว�มืใสู�ใจิกับปัญห�ที�ทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเดิำนิเึ᱓
ไมื�มัื�นิู᱌ง เึืᱦ�อป้องกันิก�รหกล�มืตุ�อไป

 ก�รเปลีั�ยุนแปลังของร��งก�ยุในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุีีᱟ�อ�จัสื�งูᱥลัให�เดิำนเื᱓ ไมื�มัื�นู᱌งแลัะหกลั�มื
 เมืื�ออ�ยุุมื�กข่�นิก�รเปลี�ยุนิแปลงของร��งก�ยุหล�ยุ ๆ อยุ��ง รวมืถ่งโรู᱌ตุ��ง ๆ ทำ�ให�เกิดำก�รเดิำนิ ไมื�มัื�นิู᱌ง
และหกล�มืไดำ� ู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุดัำงกล��วไดำ�แก�
 1. ก�รเปลี�ยุนิแปลงของก�รทรงตัุว เมืื�ออ�ยุุมื�กข่�นิก�รรับร่�ตุำ�แหนิ�งของข�อเปลี�ยุนิแปลงไป กล��มืเนืิ�อ 
มีืู᱌ว�มืตุ่งตัุวลดำลง ทำ�ให�เึ᱓ง��ยุข่�นิ บ�งู᱌รั�งเวล�ลุกยุืนิ ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุอ�จิลดำตุำ��ลงทำ�ให�เลือดำไปเลี�ยุงสูมืองไมื�ทันิ 
ทำ�ให�ม่ืนิศีรษะ หนิ��มืืดำไดำ� 
 2. ก�รเดิำนิ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมัืกเดิำนิยุกเท��ไมื�สู่งเท��ู᱌นิหนุิ�มืสู�ว มีืลักษณะก�รก��วเดิำนิเปลี�ยุนิแปลงไป แตุ�มัืกเป็นิ
ไมื�มื�ก ถ��ไมื�มื�กถ��ไมื�มีืโรู᱌อื�นิ ๆ ที�ทำ�ให�ก�รเดิำนิทรงตัุวูิᱥดำปกติุร�วมืดำ�วยุ 
 3. โอก�สูเกิดำโรู᱌ที�มีืูᱥลตุ�อก�รทรงตัุว โรู᱌ตุ��ง ๆ ที�อ�จิสู�งูᱥลกระทบตุ�อก�รทรงตัุว มัืกเริ�มืเป็นิในิวัยุกล�ง
ู᱌นิจินิถ่งวัยุชร� ทำ�ให�มีืโอก�สูเดิำนิเึ᱓ ไมื�มัื�นิู᱌งไดำ�เมืื�ออ�ยุุมื�กข่�นิ โดำยุโรู᱌ที�อ�จิทำ�ให�เดิำนิไมื�มัื�นิู᱌ง ไดำ�แก�
  - โรู᱌ท�งข�อและกระด่ำก
  - โรู᱌ข�อเสืู�อมื โดำยุเฉึᱦ�ะข�อเข��เสืู�อมื ทำ�ให�ลุกจิ�กเก��อี�ลำ�บ�ก เดิำนิก��วข�ไมื�ไดำ�ดีำเหมืือนิเดิำมื
  - กระด่ำกสัูนิหลังู᱌ดำเอียุง ทำ�ให�เสีูยุศ่นิยุ์ในิก�รทรงตัุว
  - กระด่ำกู᱌อเสืู�อมืและหมือนิรองกระด่ำกทับไขสัูนิหลัง ทำ�ให�เดิำนิเกร็ง ๆ ข�ไมื�ู᱌�อยุมีืแรงไดำ� 
  - กระด่ำกข�อสูะโึᱦกหัก
  - เท�� นิิ�วเท��และเล็บ ูิᱥดำร่ปหรือมีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุ
  - โรู᱌ท�งระบบประสู�ท 
  - โรู᱌หลอดำเลือดำสูมือง ทำ�ให�มีือ�ก�รอัมืึᱦฤกษ์หรืออัมืึᱦ�ตุ แขนิข�อ�อนิแรง หรือเกร็ง 
  - โรู᱌ึᱦ�ร์กินิสัูนิ ทำ�ให�มีือ�ก�รสัู�นิ เกร็งแข็ง ทำ�อะไรช��ลง เดิำนิก��วสัู�นิ ๆ  ึ᱓อยุเท��ถี� หมุืนิตัุวกลับเวล�ไดำ�ลำ�บ�ก
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  - ภ�วะสูมืองเสืู�อมื
  - ปล�ยุประสู�ทเสืู�อมื ทำ�ให�เท��ช� ไมื�ู᱌�อยุรับร่�ก�รเดิำนิ
  - เวียุนิศีรษะ ม่ืนิงง
  - กล��มืเนืิ�ออ�อนิแรงจิ�กก�รที�ไมื�ู᱌�อยุไดำ�ใช�ง�นิ เช�นิ ตุ�องนิอนิอยุ่�บนิเตีุยุงเป็นิเวล�นิ�นิๆ เมืื�อเจ็ิบป่วยุ
  - ก�รมืองเห็นิและก�รไดำ�ยุินิูิᱥดำปกติุ 
  - โรู᱌หัวใจิ ทำ�ให�มีือ�ก�รหอบเหนืิ�อยุ เจ็ิบแนิ�นิหนิ��อกเวล�ออกแรง 
  - โรู᱌ตุ��ง ๆ  ที�ทำ�ให�ตุ�องตืุ�นิมื�ปัสูสู�วะตุอนิกล�งูื᱌นิบ�อยุ ๆ  เช�นิ ตุ�อมืล่กหมื�กโตุ โรู᱌เบ�หว�นิ เป็นิตุ�นิ
 4. ยุ� ยุ�หล�ยุชนิิดำที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�รับอ�จิมีืูᱥลข��งเูี᱌ยุงทำ�ให�เสีูยุก�รทรงตัุวไดำ� ตัุวอยุ��งยุ�เหล��นีิ�ไดำ�แก� 
  - ยุ�ขับปัสูสู�วะ ทำ�ให�ตุ�องเข��ห�องนิำ��บ�อยุ สู�รนิำ��ในิร��งก�ยุลดำลง อ�จิหนิ��มืืดำไดำ�เวล�ลุกเดิำนิ (มัืกเกิดำ
เฉึᱦ�ะในิบ�งร�ยุที�มีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงอยุ่�เดิำมื) หรือเกลือแร�ในิร��งก�ยุูิᱥดำปกติุ ทำ�ให�กล��มืเนืิ�อไมื�ู᱌�อยุมีืแรง
  - ยุ�ลดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ อ�จิทำ�ให�ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุตุำ��ลงมื�กเวล�ลุกข่�นิยุนืิ ทำ�ให�ม่ืนิงง หนิ��มืืดำไดำ�
  - ยุ�ท�งจิิตุเวช เช�นิ ยุ�รักษ�โรู᱌จิิตุเภท ยุ�ตุ��นิอ�รมืณ์ึ่᱓มืเศร�� ยุ�นิอนิหลับ เป็นิตุ�นิ
  - ยุ�เบ�หว�นิ อ�จิทำ�ให�นิำ��ตุ�ลตุำ�� เกิดำอ�ก�รใจิสัู�นิ ไมื�มีืแรง หมืดำสูติุ

 สื�เหตุภ�ยุนอกร��งก�ยุ ลัักษณะสืภ�ึᱦแวดำลั�อมืีีᱟ�ีᱟำ�ให�เกิดำก�รหกลั�มื 
  - เก��อี� เืᱨอรนิ์ิเจิอรที์�ไมื�แข็งแรง มืลี�อ หรือทำ�ดำ�วยุึᱦล�สูตุกิ อ�จิทำ�ให�หกล�มืไดำ� บ�งู᱌รั�งอ�จิึᱦลกิหง�ยุหลงั
หรือข�เก��อี�ที�โยุกเยุก ก็ทำ�ให�หกล�มืไดำ� ที�สูำ�ูั᱌ญอีกอยุ��งหน่ิ�งูื᱌อ เก��อี�หรือเตีุยุงนิอนิที�มีืระดัำบู᱌ว�มืสู่งไมื�เหมื�ะสูมื 
มีืระดัำบู᱌ว�มืสู่งตุำ��เกินิไป ทำ�ให�นัิ�งและลุกลำ�บ�ก เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมัืกมีืข�อเข��เสืู�อมืและกล��มืเนืิ�อตุ�นิข�ไมื�มีืแรง 
ทำ�ให�ลุกแล�วทรงตัุวไมื�ไดำ�
  - โถสู�วมืที�มีืู᱌ว�มืสู่งไมื�เหมื�ะสูมื ตุ�องนัิ�งยุอง ทำ�ให�ลุกลำ�บ�ก
  - ท�งเดิำนิหรือห�องนิำ��ที�ไมื�มีืที�ให�ยุ่ดำเก�ะ
  - ึืᱦ�นิไมื�เรียุบ 
  - ึืᱦ�นิลื�นิ
  - บันิไดำไมื�มีืร�วจัิบ หรือขั�นิไมื�เท��กันิ
  - แสูงสูว��งไมื�เึีᱦยุงึᱦอ
  - สัูตุว์เลี�ยุงึ่᱓�งอ�จิขว�งท�งเดิำนิ 
  - มีืที�กั�นิขว�ง มีืสู�ยุไืᱨ ึᱦรมื ของเล�นิเด็ำก ที�กีดำขว�งท�งเดิำนิ

 ก�รประเมิืนู่ᱥ�ป่วยุีีᱟ�มีืก�รหกลั�มื
 เมืื�อเกิดำปัญห�ก�รหกล�มืเกิดำข่�นิ โดำยุทั�วไปแึᱦทย์ุจิะประเมิืนิู่ᱥ�ป่วยุหล�ยุ ๆ  ดำ��นิ ไมื�ใช�เึีᱦยุงแู᱌�ด่ำแล ก�รบ�ดำเจ็ิบ
จิ�กก�รหกล�มืเท��นัิ�นิ สิู�งที�แึᱦทยุ์จิะประเมิืนิ ไดำ�แก�
  1. ประเมิืนิก�รบ�ดำเจ็ิบจิ�กก�รหกล�มืและรักษ�อ�ก�รบ�ดำเจ็ิบนัิ�นิที�สูำ�ูั᱌ญไดำ�แก� กระด่ำกหัก มีือ�ก�ร
ที�บ�งชี�ว��อ�จิมีืเลือดำูั᱌�งในิกะโหลกศีรษะหรือไมื� มีืบ�ดำแูᱥลืᱨกชำ��หรือฉีกข�ดำที�ใดำหรือไมื�
  2. ห�สู�เหตุุของก�รหกล�มืและแก�ไขสู�เหตุุนัิ�นิ เึืᱦ�อป้องกันิไมื�ให�มีืก�รหกล�มือีก 
  3. ให�ทำ�ก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำและให�ู᱌ำ�แนิะนิำ�ในิก�รฝึึกเดิำนิ ฝึึกกล��มืเนืิ�อให�แข็งแรง ก�รใช�อุปกรณ์ในิก�รช�วยุเดิำนิ 
ก�รเปลี�ยุนิท�� ก�รใช�รองเท��ที�เหมื�ะสูมื เป็นิตุ�นิ
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  4. แนิะนิำ�ก�รปรับเปลี�ยุนิสูภ�ึᱦแวดำล�อมืภ�ยุในิบ��นิให�เหมื�ะสูมื เึืᱦ�อป้องกันิก�รเกิดำก�รหกล�มื ในิบ�งู᱌รั�ง
สูภ�ึᱦแวดำล�อมืภ�ยุในิบ��นิเดิำมือ�จิไมื�มีืปัญห� แตุ�เมืื�อู่ᱥ�ป่วยุเกิดำก�รหกล�มืและ เกิดำกระด่ำกหัก ทำ�ให�ไมื�สู�มื�รถ
เู᱌ลื�อนิไหวไดำ�ดีำเหมืือนิเดิำมื อ�จิทำ�ให�มีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รหกล�มืไดำ�มื�กข่�นิในิสูภ�ึᱦแวดำล�อมืเดิำมืที�เดิำมืไมื�มีืปัญห�
ดัำงนัิ�นิแึᱦทยุ์จิะประเมิืนิู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืของสูภ�ึᱦแวดำล�อมืที�บ��นิเึืᱦ�อลดำโอก�สูก�รเกิดำก�รหกล�มืึ᱓ำ��ลง

 ก�รป้องกันก�รหกลั�มืในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
  1. ให�มีืแสูงสูว��งในิบ��นิเึีᱦยุงึᱦอ โดำยุเฉึᱦ�ะบริเวณบันิไดำ
  2. มีือุปกรณ์เู᱌รื�องเรือนิบริเวณที�อยุ่�เท��ที�จิำ�เป็นิ และตุ�องแข็งแรงมัื�นิู᱌งอยุ่�สู่งจิ�กึืᱦ�นิมืองเห็นิไดำ�ง��ยุ 
ไมื�ยุ��ยุที�บ�อยุ ๆ
  3. เตีุยุงนิอนิ เก��อี� และโถสู�วมืมีืู᱌ว�มืสู่งึᱦอเหมื�ะ ไมื�เตีุ�ยุเกินิไป
  4. ท�งเดิำนิและบันิไดำ ู᱌วรมีืร�วจัิบตุลอดำ และขั�นิบันิไดำสูมืำ��เสูมือ มีืู᱌ว�มืกว��ง ู᱌ว�มืสู่ง ที�เหมื�ะสูมื
  5. ึืᱦ�นิห�องู᱌วรเรียุบ ไมื�มีืขั�นิและเป็นิวัสูดุำที�ไมื�ลื�นิโดำยุเฉึᱦ�ะในิห�องนิำ�� บริเวณจุิดำเชื�อมืตุ�อระหว��งห�องู᱌วร
อยุ่�ในิระดัำบเดีำยุวกันิ หลีกเลี�ยุงธรณีประตุ่ 
  6. ไมื�ู᱌วรมีืสิู�งของเกะกะ เช�นิ ึᱦรมืเช็ดำเท�� สู�ยุไืᱨื้ᱨ� เป็นิตุ�นิ
  7. ว�งของใช�ประจิำ�วันิในิระดัำบที�ไมื�ตุ�องก�มืหรือเงยุ หรือเอื�อมืมื�กจินิเกินิไป
  8. สูวมืใสู�เสืู�อูᱥ��และรองเท��ที�ึᱦอดีำ ไมื�หลวมืหรือรัดำจินิเกินิไป
  9. หลีกเลี�ยุงก�รมีืสัูตุว์เลี�ยุง เช�นิ สุูนัิขหรือแมืวในิบริเวณที�อยุ่�อ�ศัยุ 
  10. ู᱌วรตุรวจิสุูขภ�ึᱦเป็นิประจิำ� เช�นิ ก�รมืองเห็นิ ก�รไดำ�ยุินิเสีูยุง วัดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุและตุรวจิร��งก�ยุ
ประจิำ�ปีทุกปี
  11.  ไมื�รับประท�นิยุ�ที�ไมื�จิำ�เป็นิ ู᱌วรปร่กษ�แึᱦทย์ุก�อนิรับประท�นิยุ�ใหมื�ทุกู᱌รั�งและนิำ�ยุ�ทั�งหมืดำไป
ให�แึᱦทยุ์ด่ำ
  12. ู᱌วรลดำหรืองดำก�รดืำ�มืแอลกอฮอล์ให�นิ�อยุที�สุูดำ
  13.  ออกกำ�ลังก�ยุเป็นิประจิำ�จิะช�วยุทำ�ให�กล��มืเนืิ�อและข�อมีืู᱌ว�มืยุดืำหยุุ�นิดีำและยัุงทำ�ให�ก�รทรงตัุวดีำข่�นิ 
  14.  เปลี�ยุนิท��ช�� ๆ เช�นิ ลุกยุืนิและเดิำนิช�� ๆ ึᱦยุ�ยุ�มืมืองห�วัตุถุรอบตัุวที�สู�มื�รถเก�ะยุ่ดำไดำ�
  15.  ในิกรณีที�มีืปัญห�เรื�องก�รทรงตัุวไมื�ดีำ ู᱌วรใช�อุปกรณ์ช�วยุเดิำนิ เช�นิ ไมื�เท��หรือู᱌อกอล่มิืเนีิยุมืที�มีื 4 ข�
(walker) 

เอกสื�รอ��งอิง
 1.  วีรศักดิำ� เมืืองไึᱦศ�ล. ร่�จิริงและเข��ใจิ สุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งวัยุและภ�วะสูมืองเสืู�อมื. กรุงเทึᱦฯ: ึี᱓เอ็ดำ ยุ่เู᱌ชั�นิ; 
2559.
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 กลุ�มอากาูᱬสู้งอายุุ “ป็ัสูสูาวะเล็ดำูᱬาดำ (incontinence)”

ศ.นพ.วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล

 อ�ก�รปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำ ูื᱌อก�รที�มีืปัสูสู�วะปริมื�ณนิ�อยุหรือมื�กก็แล�วแตุ�เล็ดำร�ดำออกมื�โดำยุ ไมื�ตัุ�งใจิ อ�ก�ร
นีิ�ึᱦบบ�อยุมื�กในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ จินิหล�ยุ ๆ ู᱌รั�งทั�งู่ᱥ�ป่วยุและญ�ติุ ตุลอดำจินิบุู᱌ู᱌ล�กรท�งก�รแึᱦทย์ุอ�จิมืองเป็นิเรื�องปกติุ
จิ�กอ�ยุุ นิ�อยุกว��ู᱌ร่�งหน่ิ�งของู่ᱥ�ป่วยุจิะปร่กษ�แึᱦทย์ุเรื�องปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำ เนืิ�องจิ�กูิ᱌ดำว��ปกติุตุ�มือ�ยุ ุแตุ�แท�จิริงแล�ว 
ถือว��ูิᱥดำปกติุ หรืออ�จิูิ᱌ดำว��เป็นิเรื�องนิ��อ�ยุไมื�นิ��เล��ให�ู่ᱥ�อื�นิืัᱨง และบ�งู᱌รั�งก็ไมื�ร่�ว��มีืวิธีก�รรักษ�หล�ยุวิธีที�ไดำ�ูᱥล และ
มีืวิธีก�รแก�ไขไดำ� โดำยุไมื�ใช�จิะเป็นิก�รรักษ�ดำ�วยุก�รูᱥ��ตัุดำเท��นัิ�นิ ยุงัมีืก�รรักษ�วิธีอื�นิอีกมื�กสูำ�หรับภ�วะนีิ� 

ื᱒นิดำของอ�ก�รปัสืสื�วะเล็ัดำร�ดำ
 1. ปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำเมืื�อมีืแรงดัำนิในิช�องท�องเึิᱦ�มืข่�นิ เช�นิ ไอ จิ�มื เบ�ง กระโดำดำหรือยุกของหนัิก เป็นิตุ�นิ โดำยุ
เกิดำจิ�กมีืก�รเึิᱦ�มืข่�นิของแรงดัำนิในิช�องท�องสู�งูᱥลตุ�อกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ ทำ�ให�มีืปัสูสู�วะปริมื�ณไมื�มื�กนัิกเล็ดำออกมื� 
ึᱦบในิู่ᱥ�หญิงมื�กกว��ู่ᱥ�ช�ยุ โดำยุสู�เหตุุที�สูำ�ูั᱌ญในิู่ᱥ�หญิงูื᱌อ ก�รเู᱌ยุู᱌ลอดำบุตุร ึ่᱓�งมีืูᱥลทำ�ให�กระบังลมืหยุ�อนิ สูำ�หรับ
ในิู่ᱥ�ช�ยุึᱦบไดำ�นิ�อยุกว��แตุ�ที�ึᱦบมัืกเกิดำตุ�มืหลังก�รูᱥ��ตัุดำตุ�อมืล่กหมื�ก
 2. ปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำเมืื�อปวดำปัสูสู�วะ และมีืู᱌ว�มืตุ�องก�รจิะปัสูสู�วะทั�ง ๆ ที�เึิᱦ�งปัสูสู�วะไปไมื�นิ�นิ แตุ�จิะ
ปวดำปัสูสู�วะบ�อยุ ึ่᱓�งบ�งู᱌รั�งถ่กกระตุุ�นิให�ปวดำปัสูสู�วะจิ�กก�รเปลี�ยุนิท��ท�ง ไดำ�ยุินิเสีูยุงนิำ��ไหล เป็นิตุ�นิ อ�จิเกิดำ
จิ�กมีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของูᱥนัิงกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะมีืู᱌ว�มืไวเกินิในิก�รบีบตัุว มีืก�รอักเสูบ ติุดำเชื�อ มีืเนืิ�องอกหรือมืะเร็ง
ของกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ หรือก�รู᱌วบู᱌ุมืท�งระบบประสู�ทูᱥิดำปกติุ ทำ�ให�กระเึᱦ�ะปัสูสู�วะบีบตัุวทั�งที�ยัุงมีืปัสูสู�วะ
ในิกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะไมื�มื�ก เช�นิ ในิู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌หลอดำเลือดำสูมือง โึᱦรงสูมืองูั᱌�งนิำ�� เป็นิตุ�นิ
 3. ปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำจิ�กก�รที�มีืปัสูสู�วะล�นิกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ ภ�วะนีิ�จิะึᱦบในิู่ᱥ�ที�มีืปัสูสู�วะล�นิกระเึᱦ�ะ
ปัสูสู�วะจินิท�นิออกมื� จิะึᱦบว��มีืก�อนิบริเวณท�องนิ�อยุจิ�กกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะขยุ�ยุตัุว ึᱦบในิู่ᱥ�ป่วยุที�ระบบประสู�ท
ู᱌วบูุ᱌มืก�รบีบตัุวของกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะเสีูยุไป เช�นิ ู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌เบ�หว�นิที�เป็นิมื�นิ�นิจินิระบบประสู�ทอัตุโนิมัืติุเสีูยุไป
หรือู่ᱥ�ป่วยุที�มีืโรู᱌ที�ประสู�ทไขสัูนิหลัง หรือในิู่ᱥ�ที�มีืก�รอุดำกั�นิของท�งออกของปัสูสู�วะ ทำ�ให�เบ�งปัสูสู�วะไมื�ออก 
เช�นิ ในิู่ᱥ�ป่วยุที�มีื ตุ�อมืล่กหมื�กโตุและเกดิำก�รบวมือดุำท�งออกของกระเึᱦ�ะปสัูสู�วะ หรือในิู่ᱥ�ป่วยุที�มีืท�อปัสูสู�วะตุบี
 4. ปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำ โดำยุที�ไมื�มืูี᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของระบบู᱌วบูุ᱌มืก�รขับถ��ยุปสัูสู�วะโดำยุตุรง แตุ�เกิดำจิ�กปัญห�
ท�งสูมืองในิก�รูิ᱌ดำอ��นิ เช�นิ สูมืองเสืู�อมื ห�ห�องนิำ��ไมื�ึᱦบ ไมื�ทร�บว��ตุนิเองตุ�อง เข��ห�องนิำ�� หรือมีือ�ก�รึ่᱓มื สัูบสูนิ
เฉียุบึᱦลันิ หรือมีืปัญห�ดำ��นิก�รเู᱌ลื�อนิไหวทำ�ให�ไมื�สู�มื�รถ ไปห�องนิำ��ไดำ�ทันิ เช�นิ มีืปัญห�เข��เสืู�อมื เดิำนิลำ�บ�กหรือ
แขนิข�อ�อนิแรงจิ�กโรู᱌ท�งระบบประสู�ท เป็นิตุ�นิ

ก�รตรวจัประเมิืน
 เมืื�อมื�ึᱦบแึᱦทยุ์ แึᱦทยุ์จิะึั᱓กประวัติุเกี�ยุวกับู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของก�รปัสูสู�วะ โรู᱌ตุ��ง ๆ ที�มีื ก�รูᱥ��ตัุดำ
ในิอดีำตุ ก�รใช�ยุ� แล�วตุรวจิร��งก�ยุและตุรวจิท�งห�องปฏิิบัติุก�รเึิᱦ�มืเติุมื เึืᱦ�อห�สู�เหตุุของก�รกลั�นิปัสูสู�วะไมื�อยุ่� และ
ห�สู�เหตุุที�แก�ไขไดำ� ก�รตุรวจิร��งก�ยุที�สูำ�ูั᱌ญไดำ�แก� ก�รตุรวจิท�งหนิ��ท�อง แึᱦทยุ์อ�จิตุรวจิท�งทว�รหนัิกเึืᱦ�อู᱌ลำ�
ตุ�อมืล่กหมื�กในิู่ᱥ�ช�ยุ และตุรวจิท�งช�องู᱌ลอดำในิู่ᱥ�หญิง ตุลอดำจินิตุรวจิระบบประสู�ทในิก�รู᱌วบูุ᱌มืก�รปัสูสู�วะ
และก�รเู᱌ลื�อนิไหว ให�ลองไอแล�วด่ำว��มีืปัสูสู�วะเล็ดำหรือไมื� และสูวนิปัสูสู�วะหลังจิ�กู่ᱥ�ป่วยุปัสูสู�วะเองแล�ว เึืᱦ�อด่ำว��



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข226

มีืปัสูสู�วะู᱌��งในิกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะที�ู่ᱥ�ป่วยุปัสูสู�วะเองไดำ�ไมื�หมืดำหรือไมื� เป็นิตุ�นิ ก�รตุรวจิท�งห�องปฏิิบัติุก�ร
ที�สูำ�ูั᱌ญ ูื᱌อ ก�รตุรวจิปัสูสู�วะ เึืᱦ�อด่ำว��มีืก�รอักเสูบ ติุดำเชื�อหรือมีืเลือดำปนิหรือไมื�

ก�รักษ�
 ก�รรักษ�ข่�นิอยุ่�กับสู�เหตุุของปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำ เช�นิ ห�กปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำเมืื�อมีืแรงดัำนิในิช�องท�องเึิᱦ�มืข่�นิ 
จิ�กกระบังลมืหยุ�อนิ อ�จิให�ฝึึกขมิืบก�นิ ึ่᱓�งจิะเป็นิก�รบริห�รกระบังลมืของช�องเชิงกร�นิไปดำ�วยุ หรือห�กปัสูสู�วะ
เล็ดำร�ดำ เมืื�อปวดำปัสูสู�วะ และมีืู᱌ว�มืตุ�องก�รจิะปัสูสู�วะทั�งๆที�เึิᱦ�งปัสูสู�วะไปไมื�นิ�นิ ก็อ�จิฝึึกให�กลั�นิปัสูสู�วะให�
นิ�นิข่�นิ หรือใช�ยุ�เึืᱦ�อลดำก�รบีบตัุวของกระเึᱦ�ะปัสูสู�วะ เป็นิตุ�นิ 

สิื�งีีᱟ�ู่ᱥ�ป่วยุู᱌วรปฏิิบัติเึ่ᱦ�อลัดำก�รเกิดำปัสืสื�วะเล็ัดำร�ดำ 
 1. ก�รงดำแอลกอฮอล์ ู᱌�เืᱨอีนิ เนืิ�องจิ�กกระตุุ�นิให�ปัสูสู�วะบ�อยุ 
 2. งดำอ�ห�รที�มีืู᱌ว�มืเป็นิกรดำสู่ง
 3. งดำยุ�ขับปัสูสู�วะเึᱦร�ะจิะทำ�ให�มีืปัสูสู�วะเล็ดำร�ดำมื�กข่�นิ 
 4. ู᱌วบูุ᱌มืโรู᱌ประจิำ�ตัุวให�ดีำ  เช�นิ  ู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌เบ�หว�นิู᱌วรู᱌ุมืระดัำบนิำ��ตุ�ลให�ดีำเึืᱦ�อมีืปัสูสู�วะมื�กและ
เกิดำปัสูสู�วะบ�อยุ 
 5. หลีกเลี�ยุงก�รท�องู่ᱥก รับประท�นิูัᱥก ูᱥลไมื�เป็นิประจิำ�
 6. ออกกำ�ลังก�ยุก�รเู᱌ลื�อนิไหวเป็นิประจิำ� 
 7. ู᱌วบูุ᱌มืนิำ��หนัิกตัุว
 8. ตุรวจิและรักษ�โรู᱌ตุ�อมืล่กหมื�กโตุ 

เอกสื�รอ��งอิง
 1.  วีรศักดิำ� เมืืองไึᱦศ�ล. ร่�จิริงและเข��ใจิ สุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งวัยุและภ�วะสูมืองเสืู�อมื. กรุงเทึᱦฯ: ึี᱓เอ็ดำ ยุ่เู᱌ชั�นิ; 
2559.
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กลุ�มอากาูᱬสู้งอายุุ
“ภาวะที�เกิดำจากป็ฏิิบััต์ิกาูᱬทางกาูᱬแึᱦทยุ์ (iatrogenesis)”

ศ.นพ.	วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล

 ภ�วะที�เกิดำจิ�กปฏิิบัติุก�รท�งก�รแึᱦทย์ุ (Iatrogenic conditions) ูื᱌อ โรู᱌หรือู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุใดำ ๆ ก็ตุ�มืที�
เกิดำจิ�กกระบวนิก�รตุรวจิวินิิจิฉัยุ หรือกระบวนิก�รรักษ�โรู᱌โดำยุที�ไมื�ไดำ�เป็นิไปตุ�มืธรรมืช�ติุของู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุที�ู่ᱥ�ป่วยุ
มีื อ�จิกล��วไดำ�ว��ู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุุเป็นิู่ᱥ�ป่วยุกลุ�มืเสีู�ยุงที�สุูดำตุ�อก�รเกิดำภ�วะนีิ�และเป็นิภ�วะที�สู�มื�รถให�ก�รป้องกันิไดำ�และ
ให�ูᱥลก�รป้องกันิดีำที�สุูดำ โดำยุมีืก�รศ่กษ�ที�ึᱦบว��มีื iatrogenic disease เกิดำข่�นิร�อยุละ 58 ในิู่ᱥ�ป่วยุอ�ยุุมื�กกว�� 65 ปี
ที�รักษ�ตัุวในิโรงึᱦยุ�บ�ลตัุ�งแตุ� 15 วันิข่�นิไป และร�อยุละ 61 ของ iatrogenic disease ที�เกิดำข่�นิสู�มื�รถป้องกันิไดำ� 
 ภ�วะที�เกิดำจิ�กปฏิิบัติุก�รท�งก�รแึᱦทยุ์ อ�จิเกิดำจิ�กยุ�ที�ใช�ในิก�รรักษ� กระบวนิก�รก�รวินิิจิฉัยุและ 
ก�รรักษ� ก�รติุดำเชื�อในิโรงึᱦยุ�บ�ล หรือปัจิจัิยุเสีู�ยุงของสูภ�วะแวดำล�อมื โดำยุูᱥลข��งเูี᱌ยุงที�เกิดำจิ�กยุ�เป็นิภ�วะ
ที�เกิดำจิ�กปฏิิบัติุก�รท�งก�รแึᱦทยุ์ที�ึᱦบบ�อยุที�สุูดำในิโรงึᱦยุ�บ�ล2 และทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุตุ�องนิอนิโรงึᱦยุ�บ�ลนิ�นิข่�นิ
เสีูยุู᱌��รักษ�ึᱦยุ�บ�ลมื�กข่�นิและเึิᱦ�มือัตุร�ก�รเสีูยุชีวิตุ 
ีᱟำ�ไมืู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุจ่ังเป็นกลุั�มืเสีื�ยุงจั�กปัญห�ก�รใื᱒�ยุ�3

 - ก�รเปลี�ยุนิแปลงตุ�มือ�ยุทุำ�ให�มีืูᱥลตุ�อก�รเปลี�ยุนิแปลงยุ�เมืื�อยุ�เข��ไปในิร��งก�ยุและก�รออกฤทธิ�ของยุ� 
 - มีืก�รลดำลงของหนิ��ที�ทำ�ง�นิของอวัยุวะตุ��ง ๆ  เช�นิ สู�รสืู�อประสู�ทลดำลง เลือดำไปเลี�ยุงที�ไตุลดำลง ทำ�ให�
เกิดำูᱥลข��งเูี᱌ยุงจิ�กยุ�ไดำ�ง��ยุ 
 - มีืโรู᱌ร�วมืหล�ยุชนิิดำ ทำ�ให�ใช�ยุ�หล�ยุขนิ�นิ (polypharmacy)
 - อ�ก�รไมื�ตุรงไปตุรงมื� (atypical presentation) ทำ�ให�ก�รวินิิจิฉัยุโรู᱌อ�จิทำ�ไดำ�ยุ�กกว��ปกติุ 
 - ก�รสืู�อสู�ร ึ่᱓�งอ�จิเป็นิก�รไดำ�ยุินิ ก�รมืองเห็นิ หรือู᱌ว�มืเข��ใจิที�ช��ลง
 - มีือ�ก�รหลงลืมื 
 - ปัจิจัิยุท�งดำ��นิึᱦฤติุกรรมืของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืูᱥลตุ�อก�รบริห�รยุ� มีืึᱦฤติุกรรมืก�รใช�ยุ�จิ�กแหล�งอื�นิๆ 
รวมืถ่งสูมุืนิไึᱦร อ�ห�รเสูริมื เก็บสูะสูมืยุ�ึ่᱓�งอ�หมืดำอ�ยุุแล�ว หรือนิำ�มื�ใช�เองโดำยุร่�เท��ไมื�ถ่งก�รณ์
 - ปัจิจัิยุจิ�กก�รสัู�งใช�ยุ�ของแึᱦทย์ุ 
หลัักในก�รใื᱒�ยุ�ในู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ3

 1. ประเมิืนิู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุุโดำยุละเอียุดำทั�งท�งดำ��นิก�ยุ จิิตุ สัูงู᱌มื เึืᱦ�อให�ไดำ�ก�รวินิิจิฉัยุที�ถ่กตุ�องู᱌รบถ�วนิ
 2. ึᱦยุ�ยุ�มืรักษ�โรู᱌โดำยุไมื�ใช�ยุ� เป็นิขั�นิแรกก�อนิเสูมือ 
 3. แึᱦทย์ุู่ᱥ�สัู�งใช�ยุ�ู᱌วรมีืู᱌ว�มืร่�เกี�ยุวกับยุ�ตัุวนัิ�นิเป็นิอยุ��งดีำและมีืู᱌ว�มืูุ᱌�นิเู᱌ยุในิก�รใช�ยุ�นัิ�นิๆ ร่�ข�อบ�งชี� 
ขนิ�ดำยุ� วิธีก�รบริห�รยุ� ก�รติุดำตุ�มืูᱥลและูᱥลข��งเูี᱌ยุงที�อ�จิเกิดำข่�นิจิ�กยุ�นัิ�นิๆ
 4. ยุ่ดำหลัก “start low, go slow” ูื᱌อ เริ�มืก�รใช�ยุ�ในิขนิ�ดำตุำ��ก�อนิและู᱌�อยุๆเึิᱦ�มืขนิ�ดำยุ�อยุ��งช��ๆ
 5. หลีกเลี�ยุงก�รใช�ยุ�หล�ยุชนิิดำ (Polypharmacy) โดำยุไมื�จิำ�เป็นิ ึ่ᱦงระล่กไว�ว��ก�รเริ�มืใช�ยุ�ตัุวใดำตัุวหน่ิ�ง
อ�จิเป็นิเหตุุให�ู่ᱥ�ป่วยุตุ�องใช�ยุ�ตัุวนัิ�นิไปตุลอดำโดำยุไมื�จิำ�เป็นิ วิธีในิก�รหลีกเลี�ยุง Polypharmacy มีืดัำงนีิ�
  - ให�ู่ᱥ�ป่วยุนิำ�ยุ�ทั�งหมืดำที�ไดำ�อยุ่�มื�ตุรวจิเช็ู᱌ในิแตุ�ละู᱌รั�งที�มื�ึᱦบแึᱦทยุ์ (Brown bag test) โดำยุู᱌วรให�
ู่ᱥ�ป่วยุนิำ�ยุ�ทุกชนิิดำที�ไดำ�มื�ไมื�ว��จิะเป็นิยุ�ที�ึื᱓�อเองจิ�กร��นิข�ยุยุ�หรือยุ�สูมุืนิไึᱦรก็ตุ�มื และู᱌วรึั᱓กถ�มืู่ᱥ�ป่วยุถ่ง
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ู᱌ว�มืเข��ใจิถ่งู᱌ว�มืจิำ�เป็นิของก�รใช�ยุ�แตุ�ละชนิิดำ วิธีบริห�รยุ� ขนิ�ดำยุ�และู᱌ว�มืถี�ของก�รบริห�รยุ� ตุลอดำจินิูᱥล
ข��งเูี᱌ยุงที�เกิดำข่�นิกับู่ᱥ�ป่วยุ ถ��ู่ᱥ�ป่วยุมีืปัญห�เรื�องู᱌ว�มืจิำ� หรือมีืู่ᱥ�ด่ำแล แึᱦทยุ์ู᱌วรตุรวจิเช็ู᱌กับู่ᱥ�ด่ำแลดำ�วยุ
  - ึᱦยุ�ยุ�มืสัู�งยุ�โดำยุใช�ชื�อสู�มัืญ (Generic name) แทนิก�รใช�ชื�อก�รู᱌�� (Trade name) เึืᱦ�อลดำก�ร
ไดำ�ยุ�ึ᱓ำ��ึ᱓�อนิ
  - ึิᱦจิ�รณ�ว��ยุ�แตุ�ละตัุวที�ู่ᱥ�ป่วยุไดำ�รับอยุ่�มีืข�อบ�งชี�ที�ชัดำเจินิหรือไมื� ถ��ไมื�มีืข�อบ�งชี� ู᱌วรึิᱦจิ�รณ�หยุุดำยุ� 
เนืิ�องจิ�กแึᱦทย์ุมีืแนิวโนิ�มืที�จิะสัู�งยุ�เดิำมื อ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุไดำ�ยุ�ทั�งที�หมืดำข�อบ�งชี�นัิ�นิๆแล�ว
  - หยุุดำยุ�ที�ไมื�ทร�บูᱥลดีำที�ชัดำเจินิ
  - หยุุดำยุ�ที�ไมื�มีืข�อบ�งชี�ที�ชัดำเจินิ
  - ในิกรณีที�ู่ᱥ�ป่วยุจิำ�เป็นิตุ�องไดำ�ยุ�กลุ�มืนัิ�นิ แตุ�ยุ�ที�ไดำ�มีืูᱥลข��งเูี᱌ยุงตุ�อู่ᱥ�ป่วยุไดำ� ึᱦยุ�ยุ�มืให�ยุ�ที�มีืูᱥลข��ง
เูี᱌ยุงนิ�อยุกว��แทนิ เช�นิ ยุ�ลดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุบ�งตัุวอ�จิไมื�เหมื�ะกับู่ᱥ�ป่วยุแตุ�ู่ᱥ�ป่วยุมีืู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่งจิริง แึᱦทย์ุ
สู�มื�รถเลี�ยุงไปใช�ยุ�ลดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุกลุ�มือื�นิที�เหมื�ะกับู่ᱥ�ป่วยุแทนิ
  - ึ่ᱦงระล่กเสูมือว��อ�ก�รที�เกิดำใหมื�นัิ�นิอ�จิเป็นิูᱥลข��งเูี᱌ยุงของยุ� เึืᱦ�อหลีกเลี�ยุง ก�รสัู�งยุ�รักษ�ที�เป็นิ
วงจิรูิᱥดำึᱦล�ดำ (prescribing cascade)
  - ึᱦยุ�ยุ�มืยุ่ดำหลัก “one disease, one drug, once-a-day” 
 6.  สัู�งใช�ยุ�ที�ู่ᱥ�ป่วยุสู�มื�รถเข��ใจิไดำ�ง��ยุและนิำ�ไปปฏิิบัติุไดำ�ง��ยุ เช�นิ 
  - หลีกเลี�ยุงก�รสัู�งใช�ยุ�ที�ตุ�องแบ�งยุ�เป็นิหล�ยุสู�วนิโดำยุเฉึᱦ�ะถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุนัิ�นิมีืู᱌ว�มืลำ�บ�กในิก�รแบ�ง
เม็ืดำยุ� เช�นิ มืือสัู�นิหรืออ�อนิแรง สู�ยุตุ�ไมื�ดีำ ไมื�มีืู่ᱥ�ด่ำแลู᱌อยุจัิดำยุ�ให� หรือถ��ยุ�นัิ�นิเป็นิเม็ืดำเู᱌ลือบ ไมื�มีืรอยุบ�กยุ�หรือ
มีืขนิ�ดำเม็ืดำยุ�เล็ก
  - ึᱦยุ�ยุ�มืสัู�งยุ�ที�บริห�รวันิละ 1-2 ู᱌รั�ง จิะดีำกว��วันิละหล�ยุู᱌รั�ง
 7.  แึᱦทยุู์᱌วรทร�บถ่งูᱥลข��งเู᱌ยีุงของยุ�และวิธีก�รแก�ไข แึᱦทยุู์᱌วรที�จิะระล่กไว�เสูมือว��อ�ก�รใหมื� ที�เกิดำ
ข่�นิในิู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุุอ�จิเป็นิอ�ก�รที�เกิดำจิ�กูᱥลข��งเูี᱌ยุงของยุ�ที�ไดำ�อยุ่�ก็ไดำ�
 8.  ู᱌อยุตุรวจิเช็ู᱌ compliance ตุ�อยุ� อยุ��งสูมืำ��เสูมือ วิธีที�จิะทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุมีื compliance ที�ดีำตุ�อยุ�มีืดัำงนีิ�
  - ใช�ยุ�ที�สู�มื�รถบริห�รไดำ�ง��ยุ สูะดำวกที�สุูดำและเข��ใจิไดำ�ง��ยุ เช�นิ ให�ยุ�ในิขนิ�ดำเดิำมืไมื�เปลี�ยุนิวิธีก�ร
บริห�รบ�อยุโดำยุไมื�จิำ�เป็นิ ึᱦยุ�ยุ�มืให�ยุ�ให�สัูมืึัᱦนิธ์กับกิจิวัตุรประจิำ�วันิ
  - สูอนิญ�ติุและู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุถ่งวิธีก�รใช�ยุ�ดำ�วยุ
  - ึᱦยุ�ยุ�มืใช�อุปกรณ์ช�วยุจิำ�ในิก�รใช�ยุ� เช�นิ กล�องใสู�ยุ�ประจิำ�วันิ
  - ึᱦยุ�ยุ�มืติุดำตุ�มืก�รบริห�รยุ�ของู่ᱥ�ป่วยุเป็นิระยุะว��มีืู᱌ว�มืเข��ใจิในิก�รบริห�รยุ�ถ่กตุ�องไดำ�ยุ�ขนิ�ดำ
ถ่กตุ�อง ถ่กชนิิดำ ถ่กเวล�
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ป็ัญหาทางจิต์เวช้ที�ึᱦบับั�อยุ 
(ูᱬวมถ่งกาูᱬจัดำกาูᱬป็ัญหาึᱦฤต์ิกูᱬูᱬมและอาูᱬมณ์ในิูᱥ้�ป็่วยุสูมองเสู่อม/BPSD)

กลุ�มอากาูᱬสู้งอายุุ ภาวะสูมองเสู่อม
ศ.นพ.วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล

อ�ก�รของภ�วะสืมืองเส่ื�อมื 
 ู่ᱥ�ที�มีืภ�วะสูมืองเสืู�อมื จิะมีืู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของก�รร่�ูิ᱌ดำหรือปริช�นิ (cognition) ในิดำ��นิตุ��ง ๆ  แตุ�อ�ก�รเดำ�นิ
มัืกเป็นิเรื�องู᱌ว�มืจิำ�ระยุะสัู�นิ แตุ�ก�รร่�ูิ᱌ดำยุังมีืดำ��นิอื�นิ ๆ ที�อ�จิูิᱥดำปกติุดำ�วยุ เช�นิ ก�รตัุดำสิูนิใจิ ว�งแูᱥนิ ก�รู᱌ำ�นิวณ 
ก�รใช�ภ�ษ� ทิศท�ง สูมื�ธิจิดำจิ�อ เป็นิตุ�นิ โดำยุู᱌ว�มืูิᱥดำติุนีิ�สู�งูᱥลกระทบตุ�อก�รประกอบอ�ชีึᱦ ก�รทำ�ง�นิ หรือ
ก�รประกอบกิจิวัตุรประจิำ�วันิ (functional/ADL impairment) เช�นิ จัิดำยุ�ไมื�ถ่ก เดิำนิท�งโดำยุรถประจิำ�ท�งไมื�ไดำ�
ึื᱓�อของทอนิเงินิไมื�ถ่ก หรือใช�อุปกรณ์บ�งอยุ��งไมื�ไดำ� เป็นิตุ�นิ นิอกจิ�กนัิ�นิมัืกมีือ�ก�รดำ��นิึᱦฤติุกรรมืและอ�รมืณ์ร�วมื
ดำ�วยุ (Behavioral and psychological symptoms in dementia: BPSD) เช�นิ หลงูิᱥดำ หว�ดำระแวง หงุดำหงิดำ 
ก��วร��ว ึ่᱓มืเศร�� ไมื�นิอนิ เป็นิตุ�นิ 

สื�เหตุของสืมืองเส่ื�อมื
 สูมืองเสืู�อมืเกิดำไดำ�จิ�กหล�ยุสู�เหตุุทั�งที�แก�ไขไดำ�และแก�ไขไมื�ไดำ� เช�นิ โรู᱌อัลไึ᱓เมือร์ โรู᱌หลอดำเลือดำสูมือง
โรู᱌ึᱦ�ร์กินิสัูนิ โรู᱌เึ᱓ลล์สูมืองเสืู�อมืชนิิดำอื�นิ ๆ เนืิ�องอกสูมือง โึᱦรงสูมืองูั᱌�งนิำ�� ภ�วะึᱦร�องฮอร์โมืนิไทรอยุด์ำ โรู᱌ติุดำ
เชื�อบ�งชนิิดำ เช�นิ ึิ᱓ืิᱨลิสูและเอดำส์ู เป็นิตุ�นิ แตุ�โรู᱌อัลไึ᱓เมือร์เป็นิโรู᱌สูมืองเสืู�อมืที�ึᱦบบ�อยุที�สุูดำ และสูมืองเสืู�อมืจิ�ก
โรู᱌หลอดำเลือดำสูมืองึᱦบรองลงมื� โดำยุเฉลี�ยุู่ᱥ�ป่วยุที�เป็นิโรู᱌อัลไึ᱓เมือร์จิะอยุ่�ไดำ�นิ�นิ 8-10 ปี
 ประมื�ณร�อยุละ 5-10 ของู่ᱥ�ป่วยุสูมืองเสืู�อมื เกิดำจิ�กภ�วะสูมืองเสืู�อมืที�อ�จิแก�ไขไดำ� ึ่᱓�งที�ึᱦบไดำ�บ�อยุในิ
ประเทศไทยุ ไดำ�แก� ภ�วะึᱦร�องฮอร์โมืนิไทรอยุด์ำ ข�ดำวิตุะมิืนิบี 12 โึᱦรงสูมืองูั᱌�งนิำ�� ภ�วะึ่᱓มืเศร�� เป็นิตุ�นิ อยุ��งไร
ก็ตุ�มืึᱦบว��เมืื�อู่ᱥ�ป่วยุไดำ�รับก�รแก�ไขสู�เหตุุเหล��นีิ�แล�ว ไมื�ไดำ�แปลว��ู่ᱥ�ป่วยุเหล��นีิ�ทุกร�ยุจิะมีืู᱌ว�มืจิำ�ที�ดีำข่�นิเสูมือไป

ก�รวินิจัฉัยุภ�วะสืมืองเส่ื�อมื
 โดำยุปกติุแึᱦทย์ุที�ด่ำแลู่ᱥ�ปว่ยุสูมืองเสืู�อมื อ�จิเป็นิแึᱦทยุร์ะบบประสู�ท แึᱦทยุเ์วชศ�สูตุร์ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ หรือจิิตุแึᱦทยุ์ 
เมืื�อมื�ึᱦบแึᱦทยุ์และสูงสัูยุว��จิะเป็นิโรู᱌สูมืองเสืู�อมื แึᱦทยุ์จิะดำำ�เนิินิก�รหล�ยุอยุ��งเึืᱦ�อให�ก�รวินิิจิฉัยุโรู᱌ ดัำงนีิ�
 1. ึั᱓กประวัติุและตุรวจิร��งก�ยุ ก�รึั᱓กประวัติุตุ�องก�รร�ยุละเอียุดำของอ�ก�รของู่ᱥ�ป่วยุอยุ��งมื�ก และ
ู่ᱥ�ป่วยุมัืกให�ประวัติุไมื�ไดำ�เนืิ�องจิ�กหลงลืมื จ่ิงู᱌วรมีืญ�ติุหรือู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุที�อยุ่�กับู่ᱥ�ป่วยุมื�นิ�นิ และทร�บร�ยุละเอียุดำ
อยุ��งดีำ โดำยุจิะึั᱓กในิเรื�องอ�ก�รหลงลืมื ู᱌ว�มืสู�มื�รถของสูมืองในิดำ��นิตุ��ง ๆ ึᱦฤติุกรรมือ�รมืณ์ ู᱌ว�มืสู�มื�รถในิ
ก�รประกอบกิจิวัตุรประจิำ�วันิ เริ�มืเมืื�อไหร� ดำำ�เนิินิโรู᱌อยุ��งไร มีืปัจิจัิยุเสีู�ยุงใดำบ��ง ใช�ยุ�ใดำอยุ่�บ��ง และตุรวจิร��งก�ยุ
เึืᱦ�อห�ู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุที�อ�จิบ�งบอกว��เกิดำจิ�กโรู᱌ใดำ
 2. ประเมืินิเบื�องตุ�นิว��มีือ�ก�รึ่᱓มืเศร��หรือไมื� เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�ป่วยุที�มีืภ�วะึ่᱓มืเศร��อ�จิู᱌ว�มืจิำ�ไมื�ดีำ และเมืื�อ
รักษ�ภ�วะึ่᱓มืเศร��แล�ว ู᱌ว�มืจิำ�จิะดีำข่�นิ นิอกจิ�กนัิ�นิู่ᱥ�ป่วยุสูมืองเสืู�อมืเองก็ยุังอ�จิมีือ�รมืณ์ึ่᱓มืเศร��ร�วมืดำ�วยุไดำ�
 3. ทดำสูอบก�รร่�ูิ᱌ดำ ดำ�วยุแบบประเมืนิิตุ��ง ๆ  เช�นิ Thai Mental State Examination (TMSE), MMSE-Thai 
2002, Montreal Cognitive Assessment (MOCA) โดำยุแบบประเมิืนิก�รร่�ูิ᱌ดำ มีืู᱌ว�มืยุ�กง��ยุแตุกตุ��งกันิไป 
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ก�รทดำสูอบโดำยุทั�วไปใช�เวล�ประมื�ณ  10 - 15 นิ�ที  แตุ�ในิบ�งร�ยุอ�จิตุ�องทดำสูอบละเอียุดำข่�นิ  ใช�เวล�เป็นิชั�วโมืง
ตุ�มืระดัำบู᱌ว�มืรุนิแรงของู่ᱥ�ป่วยุและระดัำบก�รศ่กษ�เดิำมืของู่ᱥ�ป่วยุ
 4. ตุรวจิเลือดำ เึืᱦ�อห�สู�เหตุุอื�นิที�อ�จิทำ�ให�ู᱌ว�มืจิำ�ไมื�ดีำไดำ� เช�นิ ไทรอยุดำ์ทำ�ง�นินิ�อยุไป เกลือแร�ูิᱥดำปกติุ
ข�ดำสู�รอ�ห�รบ�งอยุ��ง โรู᱌ึิ᱓ืิᱨลิสู เป็นิตุ�นิ 
 5. ตุรวจิภ�ึᱦถ��ยุสูมือง อ�จิเป็นิเอกึ᱓เรย์ุู᱌อมืึิᱦวเตุอร์หรือู᱌ลื�นิแมื�เหล็กไืᱨื้ᱨ�
 6. ก�รตุรวจิอื�นิ ๆ ึ่᱓�งึิᱦจิ�รณ�ทำ�เฉึᱦ�ะในิร�ยุที�มีืข�อบ�งชี� เึืᱦ�อช�วยุในิก�รวินิิจิฉัยุโรู᱌ เช�นิ ก�รถ��ยุภ�ึᱦ
สูมืองดำ�วยุเทู᱌นิิกึิᱦเศษบ�งอยุ��ง ก�รตุรวจินิำ��ไขสัูนิหลัง ก�รตุรวจิู᱌ลื�นิไืᱨื้ᱨ�สูมือง เป็นิตุ�นิ

แนวีᱟ�งก�รด่ำแลั
 1. รักษ�สู�เหตุุที�ตุรวจิึᱦบ เช�นิ ถ��เกิดำจิ�กโึᱦรงสูมืองูั᱌�งนิำ�� (hydrocephalus) อ�จิตุ�องูᱥ��ตัุดำสูมือง ถ��เกิดำ
จิ�กตุ�อมืไทรอยุด์ำทำ�ง�นินิ�อยุ (hypothyroidism) ก็รับประท�นิยุ�ทดำแทนิ เป็นิตุ�นิ 
 2. รักษ�เรื�องก�รถดำถอยุของก�รร่�ูิ᱌ดำหรือปริช�นิ
  - โดำยุก�รใช�ยุ�
  - ยุ�กลุ�มื  cholinesterase  inhibitors  สู�มื�รถชะลออ�ก�รของู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌สูมืองเสืู�อมือัลไึ᱓เมือร์ 
สูมืองเสืู�อมืจิ�กโรู᱌หลอดำเลือดำสูมือง สูมืองเสืู�อมืจิ�กโรู᱌ึᱦ�ร์กินิสัูนิ หรือเึ᱓ลล์สูมืองเสืู�อมืบ�งชนิิดำไดำ� แตุ�อ�จิตุ�องติุดำตุ�มื
ูᱥลข��งเูี᱌ยุง เช�นิ เบื�ออ�ห�ร นิำ��หนัิกลดำ ู᱌ลื�นิไสู� อ�เจีิยุนิ ท�องเสีูยุ ชีึᱦจิรเตุ�นิช�� เป็นิตุ�นิ
  - ยุ� memantine ึ่᱓�งเป็นิยุ�กลุ�มื NMDA receptor antagonist ชะลออ�ก�รของโรู᱌ลง ในิู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌
อัลไึ᱓เมือร์ที�มีือ�ก�รป�นิกล�งถ่งระดัำบรุนิแรง 
  - โดำยุก�รไมื�ใช�ยุ� ไดำ�แก� ฝึึกสูมือง (cognitive training) ในิกรณีู่ᱥ�ที�มีืก�รบกึᱦร�องของก�รร่�ูิ᱌ดำหรือปริช�นิ
และสูมืองเสืู�อมื 
 3. ด่ำแลปัญห�เกี�ยุวกับึᱦฤติุกรรมืและอ�รมืณ์จิ�กโรู᱌ ทั�งโดำยุวิธีไมื�ใช�ยุ�และก�รใช�ยุ� 
 4. ก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦทั�วไป และโรู᱌ประจิำ�ตัุวตุ��ง ๆ ภ�วะโภชนิ�ก�ร ก�รออกกำ�ลังก�ยุ ตุลอดำจินิก�ร
สู�งเสูริมืสุูขภ�ึᱦและก�รป้องกันิโรู᱌ในิู่ᱥ�ป่วยุ เนืิ�องจิ�กสุูขภ�ึᱦก�ยุมีืูᱥลกระทบตุ�อก�รทำ�ง�นิของสูมือง และปัญห�
สุูขภ�ึᱦก�ยุอ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุเกิดำปัญห�แทรกึ᱓�อนิหรือเสีูยุชีวิตุไดำ� 
 5. สู�งเสูริมืก�รทำ�กิจิวัตุรประจิำ�วันิดำ�วยุตุนิเองตุ�มืศักยุภ�ึᱦของู่ᱥ�ป่วยุ ภ�ยุใตุ�ู᱌ว�มืปลอดำภัยุ 
 6. หลีกเลี�ยุงก�รใช�ยุ�ที�อ�จิมีืูᱥลรบกวนิก�รทำ�ง�นิของสูมือง เช�นิ antihistamine หรือยุ�อื�นิๆ ที�มีืฤทธิ�ง�วง
และ anticholinergic side effects 
 7. เฝ้ึ�ระวังและป้องกันิก�รเกิดำอ�ก�รึ่᱓มื สัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิ โดำยุเฉึᱦ�ะเมืื�อมีือ�ก�รเจ็ิบป่วยุ 
 8. ก�รด่ำแลู᱌ว�มืปลอดำภัยุ และสิู�งแวดำล�อมื เช�นิ ู᱌ว�มืถ่กตุ�องของก�รใช�ยุ� ก�รใช�สู�รเู᱌มีืและของมีืู᱌มื 
ก�รจัิดำสูภ�ึᱦบ��นิ ก�รป้องกันิก�รหกล�มื ก�รห�ยุสู�บสู่ญ เป็นิตุ�นิ 
 9. ให�ู᱌ำ�ปร่กษ�แนิะนิำ�ในิประเด็ำนิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุในิระยุะท��ยุของชีวิตุในิดำ��นิตุ��ง ๆ ตุลอดำจินิก�รตัุดำสิูนิใจิ
ในิก�รรักษ�ึᱦยุ�บ�ล และก�รทำ�หนัิงสืูอแสูดำงเจิตุนิ�เกี�ยุวกับก�รรักษ�ึᱦยุ�บ�ลในิว�ระสุูดำท��ยุของชีวิตุ
 10. ก�รให�ู᱌ำ�แนิะนิำ�ประเด็ำนิดำ��นิกฎหมื�ยุ เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�ป่วยุสูมืองเสืู�อมืจิะมีืปัญห�ในิก�รร่�ูิ᱌ดำ ู᱌ว�มืจิำ� 
ก�รตัุดำสิูนิใจิ ตุลอดำจินิปัญห�ดำ��นิึᱦฤติุกรรมืและอ�รมืณ์ึ่᱓�งอ�จิสู�งูᱥลตุ�อก�รบริห�รจัิดำก�รกับหนิ��ที�ก�รง�นิ ทรัึᱦย์ุสิูนิ 
หนีิ�สิูนิ ตุลอดำจินิก�รตัุดำสิูนิใจิเกี�ยุวกับก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦของตุนิเอง ดัำงนัิ�นิู᱌วรประเมิืนิศักยุภ�ึᱦของก�รร่�ูิ᱌ดำของู่ᱥ�ป่วยุ
และให�ู᱌ำ�แนิะนิำ�ปัญห�ที�เกี�ยุวกับดำ��นิกฎหมื�ยุในิู่ᱥ�ป่วยุสูมืองเสืู�อมื หรือปร่กษ�นิิติุเวช ทนิ�ยุหรือนัิกกฎหมื�ยุ 
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ให�ู᱌ำ�แนิะนิำ�ก�รตัุ�งู่ᱥ�ึิᱦทักษ์ ก�รจัิดำก�รทรัึᱦย์ุสิูนิของู่ᱥ�ป่วยุ และก�รทำ�ึิᱦนัิยุกรรมื เป็นิตุ�นิ
 11. ก�รด่ำแลู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุ ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุู᱌วรไดำ�รับข�อม่ืลเกี�ยุวกับโรู᱌ ก�รด่ำแลแก�ไขปัญห�ตุ��งๆ ที�เกิดำข่�นิ
ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุโรู᱌นีิ�มัืกมีืู᱌ว�มืเู᱌รยีุดำและทุกข์ใจิมื�ก จ่ิงู᱌วรมืรีะบบก�รเูᱥยุแึᱦร�ข�อม่ืลู᱌ว�มืร่�ให�ู่ᱥ�ด่ำแล ก�รโทรศึัᱦท์ช�วยุ
เหลือระหว��งทีมืบุู᱌ล�กรแึᱦทย์ุและึᱦยุ�บ�ลกับู่ᱥ�ด่ำแล หรือระหว��งู่ᱥ�ด่ำแลดำ�วยุกันิ ก�รจัิดำอบรมืทักษะก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุ 
ก�รให�ู่ᱥ�ด่ำแลมืชี�วงึัᱦกเึืᱦ�อู᱌ล�ยุเู᱌รยีุดำ เป็นิตุ�นิ นิอกจิ�กนัิ�นิู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุู᱌วรมืสุีูขภ�ึᱦที�ดีำทั�งท�งก�ยุและจิิตุ เนืิ�องจิ�ก
มีืูᱥลตุ�อก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุ และูᱥลตุ�อสุูขภ�ึᱦของู่ᱥ�ด่ำแลเอง ู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรไดำ�ึᱦบปะึ่ᱦดำูุ᱌ยุกับู่ᱥ�อื�นิบ��ง ร่�วิธีก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦ
ของตุนิเอง และไดำ�ตุรวจิสุูขภ�ึᱦประจิำ�ปี เป็นิตุ�นิ 

วิธีิก�รส่ื�อสื�รกับู่ᱥ�ป่วยุสืมืองเส่ื�อมื
 ข�อู᱌วรจิำ�ในิก�รสืู�อสู�รกับู่ᱥ�ป่วยุสูมืองเสืู�อมื ไดำ�แก�
 1. ก�อนิจิะึ่ᱦดำ ห�กท��นิกำ�ลังเร�งรีบหรือเู᱌รียุดำหงุดำหงิดำ ึᱦยุ�ยุ�มืให�เวล�ในิก�รทำ�ใจิของท��นิให�สูงบก�อนิึ่ᱦดำ
 2. มีืู᱌ว�มือดำทนิ ใจิเย็ุนิ 
 3. แสูดำงู᱌ว�มืสูนิใจิในิสิู�งที�ู่ᱥ�ป่วยุึ่ᱦดำ แสูดำงให�เห็นิว�� ู่ᱥ�ืัᱨงสูนิใจิืัᱨงและมีืู᱌ว�มืตัุ�งใจิึᱦยุ�ยุ�มืจิะทำ�ู᱌ว�มืเข��ใจิ
ู่ᱥ�ป่วยุ 
 4. สูบสู�ยุตุ�กับู่ᱥ�ป่วยุ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�ป่วยุสูนิใจิในิสิู�งที�ท��นิกำ�ลังึ่ᱦดำ
 5. ึᱦยุ�ยุ�มืให�ู่ᱥ�ป่วยุเห็นิท��นิอยุ��งชัดำเจินิ เนืิ�องจิ�กทำ�ให�ู᱌ว�มืเข��ใจิในิก�รสืู�อสู�รดีำข่�นิจิ�กก�รอ��นิริมืฝีึป�ก
 6. แสูดำงู᱌ว�มือ�อนินิ�อมื เู᱌�รึᱦู่ᱥ�ป่วยุ เนืิ�องจิ�กเป็นิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ถ่งแมื�จิะมีือ�ก�รสูมืองเสืู�อมื แตุ�ไมื�ู᱌วรึ่ᱦดำกับ
ู่ᱥ�ป่วยุเหมืือนิู่ᱥ�ป่วยุเป็นิเด็ำก
 7. สืู�อสู�รดำ�วยุอ�รมืณ์ดีำ อ�จิมีือ�รมืณ์ขันิปะปนิ แตุ�ไมื�ู᱌วรึ่ᱦดำแหยุ�ู่ᱥ�ป่วยุ เนืิ�องจิ�กเมืื�อู่ᱥ�ป่วยุมีือ�ก�รสูมือง
เสืู�อมืมื�ก อ�จิแปลเจิตุนิ�ของก�รึ่ᱦดำแหยุ�เล�นิไมื�ออก
 8. ใช�สิู�งตุ��ง ๆ ช�วยุในิก�รสืู�อสู�ร เช�นิ ภ�ึᱦ ข�อู᱌ว�มื เป็นิตุ�นิ
 9. ใช�ภ�ษ�ก�ยุประกอบก�รสืู�อสู�ร ลักษณะก�รแสูดำงออกของใบหนิ��และท��ท�งู᱌วรไปดำ�วยุกันิกับสิู�งที�
กำ�ลังสืู�อสู�ร 
 10. เวล�ึ่ᱦดำสืู�อสู�รกับู่ᱥ�ป่วยุ ึᱦยุ�ยุ�มืเว�นิระยุะห��งในิระดัำบหน่ิ�ง อยุ��เข��จินิประชิดำตัุวู่ᱥ�ป่วยุจินิเกินิไป 
อ�จิใช�ก�รสัูมืูัᱥสูมืือ แสูดำงู᱌ว�มืร่�สู่กไดำ� 
 11. ลดำเสีูยุงรบกวนิ เข�นิ เสีูยุงโทรทัศน์ิ วิทยุุ หรือเสีูยุงสูนิทนิ�ของู่ᱥ�อื�นิ
 12. ใช�เสีูยุงที�นุิ�มืนิวล สุูภ�ึᱦ และชัดำถ�อยุชัดำู᱌ำ� อยุ��ตุะโกนิ และอยุ��ใช�เสีูยุงแหลมืสู่ง เนืิ�องจิ�กอ�จิกระตุุ�นิ
ให�หงุดำหงิดำและู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะไดำ�ยุินิเสีูยุงทุ�มื ตุำ�� ดีำกว�� 
 13. ึ่ᱦดำไมื�เร็วเกินิไป ึᱦยุ�ยุ�มืหยุุดำระหว��งประโยุู᱌ อยุ��งธรรมืช�ติุ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�ป่วยุไดำ�ทำ�ู᱌ว�มืเข��ใจิ 
 14. ึ่ᱦดำเป็นิประโยุู᱌สัู�นิ ๆ หรือถ��สูมืองเสืู�อมืมื�กแล�ว อ�จิึ่ᱦดำเป็นิวลีหรือู᱌ำ�สัู�นิๆ ทีละขั�นิตุอนิ
 15. ห�กไมื�แนิ�ใจิว��สิู�งที�ืัᱨงจิ�กู่ᱥ�ป่วยุนัิ�นิ ท��นิเข��ใจิไดำ�ถ่กตุ�องหรือไมื� ให�ถ�มืู่ᱥ�ป่วยุถ่งู᱌ว�มืเข��ใจิของท��นิ
เองว��ถ่กหรือไมื�
 16. อยุ��วิึᱦ�กษ์วิจิ�รณ์หรือกล��วตุำ�หนิิว��ู่ᱥ�ป่วยุึ่ᱦดำูิᱥดำ เข��ใจิูิᱥดำ หรือมีืสูมืองเสืู�อมื จิำ�ไมื�ไดำ� เนืิ�องจิ�กจิะ
กระตุุ�นิู᱌ว�มืร่�สู่กโกรธของู่ᱥ�ป่วยุ เึᱦร�ะู่ᱥ�ป่วยุไมื�ร่�สู่กว��ตุนิเองเข��ใจิอะไรูิᱥดำดัำงู᱌ำ�กล��วห� ให�ึᱦยุ�ยุ�มืห�วิธีเบี�ยุงเบนิ
นิำ�บทสูนิทนิ�สู่�เรื�องอื�นิที�ู่ᱥ�ป่วยุสูนิใจิ
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 17. อยุ��ถ�มืู᱌ำ�ถ�มืู่ᱥ�ป่วยุมื�ก เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�ป่วยุอ�จิเู᱌รียุดำที�ไมื�สู�มื�รถตุอบู᱌ำ�ถ�มืไดำ� หรือจิำ�ไมื�ไดำ� 
ห�กจิะถ�มื ู᱌วรถ�มืทีละู᱌ำ�ถ�มืและเป็นิู᱌ำ�ถ�มืปล�ยุปิดำ ให�ู่ᱥ�ป่วยุตุอบเึีᱦยุง “ใช�” หรือ “ไมื�ใช�”
 18. ึ่ᱦดำแตุ�เรื�องบวก ไมื�ึ่ᱦดำเรื�องร��ยุๆ หรือึ่ᱦดำในิแง�ไมื�ดีำ 
 19. ู᱌วรให�ู่ᱥ�ป่วยุมีืสู�วนิร�วมืในิบทสูนิทนิ�ดำ�วยุ 
 20. ห�กู่ᱥ�ป่วยุไมื�เข��ใจิ ึᱦยุ�ยุ�มืึ่ᱦดำในิวิธีใหมื�หรือใช�วิธีอื�นิในิก�รสืู�อสู�ร แทนิที�จิะึ่ᱦดำประโยุู᱌เดิำมืๆ ึ᱓ำ��ๆ 
 21. ห�กู่ᱥ�ป่วยุน่ิกสิู�งที�จิะึ่ᱦดำหรือน่ิกู᱌ำ�ไมื�ออก ึᱦยุ�ยุ�มืให�ู่ᱥ�ป่วยุสืู�อสู�รลักษณะอื�นิ หรือช�วยุใบ�ู่ᱥ�ป่วยุ สัูงเกตุ
จิ�กลักษณะตุ��ง ๆ และภ�ษ�ก�ยุที�ู่ᱥ�ป่วยุึᱦยุ�ยุ�มืสืู�อออกมื�
 22. ห�กู่ᱥ�ป่วยุเล��ดำ�วยุู᱌ว�มืเศร�� ให�ู่ᱥ�ป่วยุไดำ�ระบ�ยุในิสิู�งที�ตุ�องก�รเล�� ไมื�ขัดำู่ᱥ�ป่วยุในิระหว��งก�รเล�� 
 23. เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�ป่วยุมีืปัญห�เรื�องู᱌ว�มืจิำ�  ดัำงนัิ�นิก�รนิำ�ข�อม่ืลที�ู่ᱥ�ป่วยุบอกไปใช�ในิก�รตัุดำสิูนิใจิอะไร 
ู᱌วรตุ�องู᱌ำ�น่ิงถ่งประเด็ำนิู᱌ว�มืถ่กตุ�องของข�อม่ืลดำ�วยุ 

เอกสื�รอ��งอิง
 1. วีรศักดิำ� เมืืองไึᱦศ�ล. ร่�จิริงและเข��ใจิ สุูขภ�ึᱦู่ᱥ�สู่งวัยุและภ�วะสูมืองเสืู�อมื. กรุงเทึᱦฯ: ึี᱓เอ็ดำ ยุเู่᱌ชั�นิ; 
2559.
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กลุ�มอากาูᱬสู้งอายุุ : อากาูᱬึ᱓่ม สูับัสูนิเฉียุบัึᱦลันิ

ศ.นพ.วีีรศักิ์ᱠ�	เมืืองไพศาล

อ�ก�รื่᱓มื สัืบสืนเฉียุบึᱦลัันเป็นอยุ��งไร1

 ู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�มีือ�ก�รึ่᱓มื สัูบสูนิเฉยีุบึᱦลนัิ จิะมือี�ก�รึ่ᱦดำู᱌ยุุู᱌นิละเรื�อง ไมื�เป็นิเรื�องร�ว สูบัสูนิจิบัตุ�นิชนิปล�ยุ
ไมื�ถ่ก หลงวันิ เวล� และสูถ�นิที� มีือ�ก�รเห็นิภ�ึᱦหลอนิที�ู᱌นิอื�นิไมื�เห็นิ  เช�นิ  เห็นิญ�ติุู่ᱥ�ใหญ�ที�เสีูยุไปแล�ว อ�จิจิะ
มีืสูมื�ธิไมื�ดีำ อ�ก�รเกิดำข่�นิู᱌�อนิข��งเร็วภ�ยุในิเวล�ไมื�กี�ชั�วโมืงหรือภ�ยุในิวันิสูองวันิ บ�งู᱌นิอ�ก�ร เป็นิมื�กถ่งกับ
ปีนิเตีุยุง ไมื�หลับไมื�นิอนิ บ�งู᱌นิลุกมื�จุิดำไืᱨจิะเูᱥ�บ��นิก็มีื แตุ�ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุบ�งู᱌นิกลับแสูดำงอ�ก�รเป็นินิอนิมื�กข่�นิ 
ึ่᱓มื ๆ ึ่ᱦดำนิ�อยุลง เป็นิตุ�นิ
 อ�ก�รนีิ�มัืกึᱦบในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมื�กกว��วัยุอื�นิ ๆ ยุิ�งอ�ยุุยุิ�งมื�กข่�นิยุิ�งมีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงสู่ง เึᱦร�ะเึ᱓ลล์สูมืองเริ�มืตุ�ยุ
มื�กข่�นิ ทำ�ให�ู᱌ว�มืสู�มื�รถของสูมืองลดำลง รองรับกับก�รเปลี�ยุนิแปลงตุ��ง ๆ  ของร��งก�ยุไดำ�ไมื�ดีำเท��ู᱌นิหนุิ�มืสู�ว
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�รับก�รรักษ�ตัุวในิโรงึᱦยุ�บ�ลร�อยุละ 10-20 เกิดำอ�ก�รนีิ�ขณะนิอนิรักษ�ตัุวในิโรงึᱦยุ�บ�ล และถ��ตุ�องไดำ�
รับก�รูᱥ��ตัุดำ เช�นิ ูᱥ��ตัุดำข�อสูะโึᱦก หรือป่วยุอ�ก�รหนัิก โอก�สูเกิดำอ�ก�รนีิ�ยุิ�งสู่งข่�นิ 

สื�เหตุเกิดำจั�กอะไร
 อ�ก�รสัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิถือเป็นิภ�วะู᱌�อนิข��งเร�งดำ�วนิที�ตุ�องไปึᱦบแึᱦทย์ุ เนืิ�องจิ�กเกิดำจิ�กู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุบ�ง
อยุ��งของร��งก�ยุที�ึ᱓�อนิอยุ่� สูำ�หรับู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุท�งก�ยุที�สูำ�ูั᱌ญที�มัืกเป็นิสู�เหตุุของอ�ก�รนีิ�1 ไดำ�แก�
 1. ยุ� ขอยุกสู�เหตุุนีิ�ข่�นิก�อนิเึᱦร�ะว��ึᱦบไดำ�บ�อยุมื�ก ยุิ�งถ��รับประท�นิยุ�หล�ยุชนิิดำ ยุิ�งมีืโอก�สูเกิดำสู่ง 
ตัุวอยุ��งยุ�ที�เป็นิสู�เหตุุ ไดำ�แก� ยุ�ลดำนิำ��ม่ืก ยุ�ู᱌ล�ยุกล��มืเนืิ�อแก�ปวดำ ยุ�นิอนิหลับ ยุ�รักษ�โรู᱌ึ่᱓มืเศร�� ยุ�รักษ�โรู᱌
ึᱦ�ร์กินิสัูนิ เป็นิตุ�นิ เึᱦร�ะฉะนัิ�นิถ��เึิᱦ�งไดำ�รับยุ�ใดำมื�ไมื�นิ�นิหรือมีืก�รปรับขนิ�ดำยุ�หรือวิธีก�รรับประท�นิก�อนิเกิดำ
อ�ก�รสัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิ ให�หยุุดำยุ�ดัำงกล��วและปร่กษ�แึᱦทยุ์โดำยุนิำ�ตัุวอยุ��งยุ�ทั�งหมืดำไปให�แึᱦทย์ุด่ำ 
 อีกกรณีหน่ิ�งเกิดำจิ�กก�รหยุุดำยุ�บ�งตัุวอยุ��งกะทันิหันิ เช�นิ รับประท�นิยุ�นิอนิหลับมื�นิ�นิแล�วหยุุดำทันิที 
หรือบ�งู᱌นิดืำ�มืเหล��จัิดำมื�นิ�นิแล�วหยุุดำดืำ�มืทันิทีจิ�กสู�เหตุุอะไรก็ตุ�มื ก็อ�จิทำ�ให�เกิดำอ�ก�รสัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิไดำ�
 2. โรู᱌ติดำเื่᱒�อ ไมื�จิำ�เป็นิตุ�องติุดำเชื�อในิสูมือง อ�จิติุดำติุดำเชื�อที�อื�นิก็ไดำ� เช�นิ ติุดำเชื�อในิท�งเดิำนิปัสูสู�วะ ติุดำเชื�อ
ที�ปอดำ หรือบ�งู᱌นิเป็นิหวัดำก็สัูบสูนิไดำ� (แตุ�กรณีหลังนีิ�มัืกเกิดำในิู่ᱥ�ป่วยุที�มีืปัญห�ของสูมืองอยุ่�เดิำมื) ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะมีืไข�
และมีือ�ก�รของอวัยุวะที�ติุดำเชื�อ เช�นิ ติุดำเชื�อที�ท�งเดิำนิปัสูสู�วะ ก็มีือ�ก�รปัสูสู�วะขัดำ ขุ�นิ ปัสูสู�วะบ�อยุ ปวดำบั�นิเอว 
ถ��ติุดำเชื�อที�ปอดำก็มีืไข� ไอ เหนืิ�อยุหอบ เป็นิตุ�นิ แตุ�ถ��อ�ยุุมื�กแล�วบ�งทีอ�จิไมื�มีืไข�และอ�ก�รของอวัยุวะที�ติุดำเชื�อไมื�ชัดำเจินิ 
 3.  ู᱌ว�มืูᱥิดำปกติของระดำับนำ��ต�ลั เกลือแร�ในิร��งก�ยุ กรณีนีิ�มัืกเกิดำในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืโรู᱌บ�งอยุ��งอยุ่�เดิำมื 
เช�นิ เป็นิโรู᱌เบ�หว�นิแล�วไดำ�ยุ�เบ�หว�นิ แล�วมีืช�วงรับประท�นิอ�ห�รไดำ�นิ�อยุ เกิดำมีืระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำตุำ��เกินิไป 
หรือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุโรู᱌ไตุมีืระดัำบเกลือแร�ูิᱥดำปกติุ เป็นิตุ�นิ
 4. โรู᱌อ่�น ๆ เช�นิ โรู᱌หัวใจิว�ยุ หัวใจิสู่บฉีดำเลือดำไมื�ดีำ ทำ�ให�เลือดำไปเลี�ยุงสูมืองไมื�ึᱦอ โรู᱌ถุงลมืโป่งึᱦอง
มีือ�ก�รหอบเหนืิ�อยุมื�กๆ ร��งก�ยุข�ดำออกึิ᱓เจินิ สูมืองไดำ�รับออกึิ᱓เจินิไมื�เึีᱦยุงึᱦอ หรือเป็นิโรู᱌ ตัุบแข็ง ตัุบไมื�สู�มื�รถ
ทำ�ล�ยุของเสีูยุในิร��งก�ยุทำ�ให�มีืของเสีูยุูั᱌�งในิสูมืองไดำ� เป็นิตุ�นิ
 5. ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุีีᱟ�มีืภ�วะสืมืองเสื่�อมือยุ่�เดิำมื จิะยุิ�งมีืโอก�สูเกิดำอ�ก�รสัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิไดำ�ง��ยุ บ�งู᱌รั�งแู᱌�
เปลี�ยุนิู่ᱥ�ด่ำแลหรือยุ��ยุมื�นิอนิในิโรงึᱦยุ�บ�ลก็มีือ�ก�รสัูบสูนิแล�ว 
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ก�รป้องกันอ�ก�รื่᱓มื สัืบสืนเฉียุบึᱦลััน1
 1. ึᱦยุ�ยุ�มืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�ทำ�กิจิวัตุรประจิำ�วันิดำ�วยุตุนิเอง อยุ��งเช�นิ อ�บนิำ��เอง แตุ�งตัุวเอง ึ่᱓�งก�รประกอบ
กิจิวัตุรประจิำ�วันิเองเป็นิก�รกระตุุ�นิร��งก�ยุและสูมือง และยัุงทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไมื�สัูบสูนิเรื�องเวล�อีกดำ�วยุ
 2. ึᱦยุ�ยุ�มืึ่ᱦดำูุ᱌ยุกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุบ�อยุๆ ก�รถ�มืู᱌ำ�ถ�มืเกี�ยุวกับู᱌ว�มืเป็นิอยุ่� ึ่ᱦดำูุ᱌ยุเกี�ยุวกับเหตุุก�รณ์ตุ��งๆ 
ในิู᱌รอบู᱌รัวและสัูงู᱌มื ึᱦยุ�ยุ�มืให�ู่ᱥ�ป่วยุไดำ�เู᱌ลื�อนิไหว ไมื�นิอนิอยุ่�แตุ�บนิเตีุยุง ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ึᱦอจิะเดิำนิไดำ� ญ�ติุู᱌วรึᱦยุ�ยุ�มื
กระตุุ�นิให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�ลุกเดิำนิไปไหนิมื�ไหนิ 
 3. ในิกรณีที�มีืปัญห�เรื�องก�รมืองเห็นิและก�รไดำ�ยุินิ ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสูวมืแว�นิสู�ยุตุ�และเู᱌รื�องช�วยุืัᱨง เึᱦร�ะ
จิะทำ�ให�มืองเห็นิและไดำ�ยุินิดีำข่�นิ ทำ�ให�สู�มื�รถรับร่�เหตุุก�รณ์รอบตัุวไดำ�มื�กข่�นิ
 4. ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุนัิ�นิไมื�ู᱌�อยุไดำ�ไปไหนิมื�ไหนิ อยุ่�แตุ�ในิบ��นิ ึᱦยุ�ยุ�มืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�สัูมืูัᱥสูแสูงแดำดำบ��งในิช�วงเช��
และเย็ุนิ ถ��นิอนิอยุ่�แตุ�บนิเตีุยุง ลุกเดิำนิไมื�ไดำ� ึᱦยุ�ยุ�มืเปิดำูᱥ��มื��นิหนิ��ตุ��งหรือเปิดำไืᱨให�สูว��ง ในิเวล�กล�งวันิ และ
ึᱦยุ�ยุ�มืหรี�หรือปิดำไืᱨในิช�วงกล�งูื᱌นิ 
 5. ถ��มื�นิอนิโรงึᱦยุ�บ�ล ในิกรณีที�มีืู᱌ว�มืเสีู�ยุงสู่งที�จิะเกิดำอ�ก�รสูบัสูนิเฉียุบึᱦลันิ ู᱌วรให�ญ�ติุหรือู่ᱥ�ที�ด่ำแล
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิประจิำ�ไดำ�อยุ่�เฝ้ึ� และนิำ�อุปกรณ์ เู᱌รื�องใช�ประจิำ�ตัุว เช�นิ หมือนิ ูᱥ��ห�มื ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมื�ที�โรงึᱦยุ�บ�ล 
เึᱦร�ะู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิะูุ᱌�นิเู᱌ยุ 
 6. ห�นิ�ฬิิก�และปฏิิทินิ ว�งไว�ในิตุำ�แหนิ�งที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถมืองเห็นิไดำ�ชัดำเจินิ เปิดำวิทยุุหรือโทรทัศน์ิเึืᱦ�อ
ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�รับก�รกระตุุ�นิมื�กข่�นิ
 7. ึᱦยุ�ยุ�มืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�รับก�รึᱦักูᱥ�อนิเึᱦียุงึᱦอ หลีกเลี�ยุงเสูียุงและแสูงที�รบกวนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุช�วงึัᱦกูᱥ�อนิ 
เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�อดำนิอนิมื�กๆ บ�งร�ยุอ�จิเกิดำอ�ก�รสัูบสูนิไดำ� 
 8. ู᱌วรทบทวนิวันิ เวล�และสูถ�นิที�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุรับทร�บเป็นิู᱌รั�งู᱌ร�ว
 9. หลีกเลี�ยุงก�รใช�ยุ�เอง ู᱌วรปร่กษ�แึᱦทย์ุทุกู᱌รั�งก�อนิใช�ยุ�ใดำๆ
 10. เมืื�อมีือ�ก�รเจ็ิบไข�ไมื�สูบ�ยุใดำ ๆ ู᱌วรไปรักษ�ตัุ�งแตุ�แรก 
 11. ในิกรณีที�ตุ�องเข��รับก�รรักษ�ในิโรงึᱦยุ�บ�ลหรือตุ�องไดำ�รับก�รูᱥ��ตัุดำ ู᱌วรไดำ�รับก�รประเมิืนิจิ�กแึᱦทย์ุ
ถ่งู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รเกิดำอ�ก�รสัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิและก�รป้องกันิไว�ดำ�วยุ
 12. กรณีที�เข��รับก�รรักษ�ตัุวในิโรงึᱦยุ�บ�ล  แึᱦทยุ์และึᱦยุ�บ�ลู᱌วรอธิบ�ยุขั�นิตุอนิก�รปฏิิบัติุตัุว
ขั�นิตุอนิก�รตุรวจิและก�รรักษ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุืᱨังเป็นิระยุะ  จิะช�วยุทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุูุ᱌ล�ยุู᱌ว�มืวิตุกกังวล  ึ่᱓�งอ�จินิำ�มื�
ึ่᱓�งอ�ก�รสัูบสูนิไดำ�
 ในิกรณีที�เกิดำอ�ก�รสัูบสูนิแล�วให�รีบหยุุดำยุ�ที�ไมื�แนิ�ใจิและนิำ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไปึᱦบแึᱦทย์ุ เนืิ�องจิ�กอ�จิเกิดำจิ�ก
ู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุบ�งอยุ��งที�เป็นิอันิตุร�ยุตุ�องรักษ�อยุ��งรวดำเร็ว

ก�รแก�ไขอ�ก�รื่᱓มื สัืบสืนเฉียุบึᱦลััน
 เมืื�อเกิดำอ�ก�รึ่᱓มื สัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิข่�นิแล�ว ั่ᱳ�งี่ᱟ�ัᱳำาค้่ญี่ᱟ�ั่ᱳด้คื่อ	 การห็าัᱳาเห็ตุ่ข้องอาการด้้งกุᱭ�าว	 แุᱭะ
ให็�การแก�ไข้อย�างเร�งด้�วน เนืิ�องจิ�กอ�ก�รึ่᱓มื สัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิจัิดำเป็นิภ�วะฉุกเฉินิอยุ��งหน่ิ�ง สูำ�หรับก�รรักษ�อื�นิๆ 
ที�ให�ร�วมืไปดำ�วยุกันิระหว��งก�รรอูᱥลของก�รแก�ไขสู�เหตุุ ไดำ�แก� ก�รให�ก�รรักษ�ประูั᱌บประู᱌องอ�ก�รและก�ร
ป้องกันิก�รเกิดำภ�วะแทรกึ᱓�อนิของอ�ก�รึ่᱓มื สัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิ2

 1. ก�รู᱌�นห�สื�เหตุีีᱟ�ีᱟำ�ให�เกิดำอ�ก�รื่᱓มื สัืบสืนเฉียุบึᱦลััน 
 2. ก�รด่ำแลัประูั᱌บประู᱌องอ�ก�รีัᱟ�วไป
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  ก.  ด่ำแลท�งเดิำนิห�ยุใจิให�โล�ง
  ข.  ให�สู�รนิำ��และอ�ห�รเึีᱦยุงึᱦอ
  ู᱌. จัิดำท��ู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุุและึᱦลิกตุะแู᱌งตัุวเึืᱦ�อป้องกันิแูᱥลกดำทับและหลอดำเลือดำดำำ�อุดำตัุนิ
  ง. ึᱦยุ�ยุ�มืหลีกเลี�ยุงก�รใช�อุปกรณ์ในิก�รยุด่ำตุร่งู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุ ุเนืิ�องจิ�กจิะทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุวุุ�นิว�ยุมื�กข่�นิ
และทำ�ให�เกิดำภ�วะก�รไมื�เู᱌ลื�อนิไหว (Immobility)
  จิ.  ก�รด่ำแลประจิำ�วันิทั�วไป เช�นิ ก�รทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุ ก�รด่ำแลูิᱥวหนัิงและเล็บเป็นิตุ�นิ
  ฉ.  ู᱌อยุด่ำแลเรื�องก�รขับถ��ยุปัสูสู�วะและอุจิจิ�ระ ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำทันิทีอยุ��ปล�อยุทิ�งไว� เนืิ�องจิ�กอ�จิ
ทำ�ให�เกิดำแูᱥลกดำทับและทำ�ให�ตุ�องรับก�รรักษ�นิ�นิข่�นิ
 3. ก�รปรับสิื�งแวดำลั�อมื
  ก. ก�รื᱒�วยุให�ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุรับร่�วัน เวลั�แลัะสิื�งแวดำลั�อมื
   1. ู᱌วรึ่ᱦดำูุ᱌ยุ สืู�อสู�รกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอยุ��งกระชับ ไดำ�ใจิู᱌ว�มืและชัดำเจินิ 
   2.  ู᱌วรเนิ�นิยุำ��เป็นิระยุะให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทร�บวันิ เวล� สูถ�นิที�และบุู᱌ู᱌ลที�สูำ�ูั᱌ญในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ 
ญ�ติุ ู่ᱥ�ด่ำแล แึᱦทยุ์และึᱦยุ�บ�ล
   3.  เตุรียุมืนิ�ฬิิก� ปฏิิทินิไว�ในิที� ๆ  ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถเห็นิไดำ�ง��ยุเึืᱦ�อช�วยุกระตุุ�นิให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุรับทร�บวันิ เวล� 
   4. นิำ�สิู�งที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุูุ᱌�นิเู᱌ยุที�บ��นิมื�ไว�ในิห�องู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิ ร่ปถ��ยุ หมือนิ ูᱥ��ห�มื เป็นิตุ�นิ
   5.  อ�จิเปิดำวิทยุหุรือโทรทศัน์ิให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุเึืᱦ�อเป็นิก�รกระตุุ�นิู่ᱥ�สู่งอ�ยุใุห�รับร่�ก�รเปลี�ยุนิแปลงภ�ยุนิอก 
และเึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�ู᱌ล�ยุู᱌ว�มืวิตุกกังวล
   6.  แนิะนิำ�ู่ᱥ�ด่ำแลและญ�ติุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�ู᱌อยุึ่ᱦดำูุ᱌ยุกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร่�สู่กปลอดำภัยุ ไมื�วิตุก
กังวลและเึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุรับร่�วันิ เวล�และ สูถ�นิที�
   7. ึᱦยุ�ยุ�มืให�ทีมืู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ให�เป็นิบุู᱌ู᱌ลเดิำมื เึืᱦ�อลดำู᱌ว�มืสัูบสูนิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
   8. ึᱦยุ�ยุ�มืไมื�เปลี�ยุนิเตีุยุงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุบ�อยุ ๆ เนืิ�องจิ�กจิะทำ�ให�สัูบสูนิสูถ�นิที�ง��ยุข่�นิ
  ข. ก�รปรับสืภ�ึᱦแวดำลั�อมืให�เหมื�ะสืมื
   1.  จัิดำบริเวณรอบ ๆ  ู่ᱥ�สู่งอ�ยุไุมื�ให�วุ�นิว�ยุ นิำ�สิู�งของ และอุปกรณ์ที�ไมื�จิำ�เป็นิออก จัิดำให�มีืระยุะระหว��ง
เตีุยุงู่ᱥ�สู่งอ�ยุุึᱦอสูมืู᱌วร
   2.  ถ��เป็นิไปไดำ� ึᱦยุ�ยุ�มืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอยุ่�ในิห�องสู�วนิตัุวแยุกจิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุร�ยุอื�นิ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�ึัᱦกูᱥ�อนิ
เต็ุมืที�และไมื�มีืสิู�งรบกวนิ
   3. หลีกเลี�ยุงก�รกล��วู᱌ำ�ท�งก�รแึᱦทยุ์ที�อ�จิทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเกิดำอ�ก�รระแวง
   4.  ึᱦยุ�ยุ�มืให�มืีแสูงสูว��งเึᱦียุงึᱦอ ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�มืองเห็นิสิู�งตุ��งๆ รอบตัุว ไมื�เกิดำอ�ก�รระแวงและ
ประสู�ทหลอนิ
   5.  ึᱦยุ�ยุ�มืลดำเสีูยุงรบกวนิจิ�กทีมืู่ᱥ�ด่ำแล และลดำเสีูยุงจิ�กอุปกรณ์ตุ��งๆ เช�นิ โทรศัึᱦท์มืือถืออุปกรณ์ตุ�มืตัุว
หรืออุปกรณ์ก�รแึᱦทย์ุ
   6. ปรับอุณหภ่มิืห�องให�เหมื�ะสูมื
  ู᱌. ก�รื᱒�วยุให�ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุสื�มื�รถประกอบกิจัวัตรประจัำ�วันไดำ�
   1. ึั᱓กถ�มืและตุรวจิด่ำว��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืปัญห�ตุ�องใช�อุปกรณ์ช�วยุตุ��ง ๆ  เช�นิ แว�นิตุ� เู᱌รื�องช�วยุืᱨัง หรือ
ืัᱨนิปลอมืหรือไมื� ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุึุ่ᱦดำภ�ษ�ไทยุไมื�ไดำ� อ�จิตุ�องมีืู᱌นิที�ึ่ᱦดำภ�ษ�ที�ู่ᱥ�ป่วยุึ่ᱦดำไดำ�ู᱌อยุด่ำแล
   2. กระตุุ�นิให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�มีืสู�วนิร�วมืในิก�รด่ำแลตัุวเองและมีืสู�วนิร�วมืในิก�รรักษ� เช�นิ ึั᱓กถ�มือ�ก�รปวดำ
จิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เป็นิตุ�นิ
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   3.  จัิดำก�รด่ำแลให�เหมื�ะสูมืสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเึืᱦ�อให�ไดำ�ึัᱦกูᱥ�อนิอยุ��งเต็ุมืที� เช�นิ ถ��ไมื�จิำ�เป็นิ อ�จิงดำก�ร
วัดำู᱌ว�มืดัำนิและอุณหภ่มิืก�ยุในิช�วงที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุกำ�ลังนิอนิหลับ ปรับก�รรับประท�นิยุ�และก�รฉีดำยุ�ให�เหมื�ะสูมื เึืᱦ�อไมื�ให�
ตุ�องปลุกู่ᱥ�สู่งอ�ยุุข่�นิมื� อ�จิเปิดำดำนิตุรีเบ�ๆ เึืᱦ�อให�ูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ เป็นิตุ�นิ
   4.  ึᱦยุ�ยุ�มืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุไุดำ�มีืก�รเู᱌ลื�อนิไหวร��งก�ยุ เช�นิ ถ��เปน็ิู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�ึᱦอจิะเดำนิิไดำ� ู᱌วรให�ไดำ�ลุกเดิำนิ
อยุ��งนิ�อยุวันิละ 3 ู᱌รั�ง ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุลุุกเดิำนิไมื�ไดำ� ู᱌วรมีืก�รทำ�ก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุวัุนิละ 3 ู᱌รั�ง ๆ ละ 15 นิ�ที
 4. ก�รใื᱒�ยุ�ู᱌วบูุ᱌มือ�ก�รให�สืงบ
 ในิบ�งู᱌รั�ง ถ��ู่ᱥ�สู่งอ�ยุมีุืู᱌ว�มืวุ�นิว�ยุมื�ก ไมื�ให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือกับก�รด่ำแลและอ�จิก�อให�เกิดำอันิตุร�ยุกับตัุว
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเองไดำ� เช�นิ ปีนิเตีุยุง ึᱦยุ�ยุ�มืด่ำงสู�ยุสูวนิปัสูสู�วะและสู�ยุให�อ�ห�รท�งจิม่ืก เป็นิตุ�นิ อ�จิจิำ�เป็นิตุ�องู᱌วบูุ᱌มื
อ�ก�รโดำยุใช�ยุ�ระหว��งรอูᱥลของก�รแก�ไขสู�เหตุุ ข�อูิᱥดำึᱦล�ดำที�มัืกึᱦบในิเวชปฏิิบัติุ ูื᱌อ ก�รที�มัืกู᱌ำ�น่ิงถ่งแตุ�ก�รให�
ยุ�ู᱌วบูุ᱌มือ�ก�รวุ�นิว�ยุสัูบสูนิ แทนิที�จิะเนิ�นิถ่งก�รตุรวจิห�สู�เหตุุและแก�ไข 
 ยุ�ที�มีืก�รศ่กษ�มื�กที�สุูดำสูำ�หรับอ�ก�รึ่᱓มืสัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิ ในิกรณีู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีือ�ก�รวุ�นิว�ยุ ไดำ�แก� ยุ�ตุ��นิ
โรู᱌จิิตุ 
 ในิกรณีที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีือ�ก�รึ่᱓มื สัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิชนิิดำ hypoactive ูื᱌อ ึ่᱓มืหลับมื�ก ให�รักษ�สู�เหตุุและรกัษ�
ประูั᱌บประู᱌องอ�ก�รโดำยุทั�วไป อ�จิไมื�ตุ�องให�ยุ�กลุ�มืนีิ�
 ยุ�กลุ�มื benzodiazepine เป็นิยุ�ที�ใช�ในิกรณีที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีือ�ก�รวุ�นิว�ยุจิ�ก delirium tremens เนืิ�องจิ�ก
ก�รให�ยุ�รักษ�โรู᱌จิิตุเภทอ�จิลดำ seizure threshold ลงไดำ�และทำ�ให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุชักไดำ�และยุังใช�ในิกรณีที�มีือ�ก�รึ่᱓มื 
สัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิจิ�กอ�ก�รถอนิยุ� benzodiazepine กะทันิหันิ (benzodiazepine withdrawal) โดำยุให� lorazepam
ขนิ�ดำ 0.5-1 มิืลลิกรัมื 
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ต�ร�งีีᱟ� 1 แสูดำงยุ�และขนิ�ดำยุ�ที�ใช�ในิก�รู᱌วบูุ᱌มือ�ก�รึ่᱓มื สัูบสูนิเฉียุบึᱦลันิ 3

ยุ�แลัะขน�ดำเริ�มืแรก ขน�ดำส่ืงสุืดำของยุ� ข�อู᱌วรระวัง
Haloperidol
0.25-0.5 มืก. รับประท�นิเวล�มีือ�ก�รทุก 
4 ชั�วโมืง

5 มืก./วันิ
อ�จิเึิᱦ�มื QT interval
โอก�สูเกิดำ extrapyramidal side effect (EPS) 
แมื�ใช�ในิขนิ�ดำตุำ��

Risperidone
0.25-0.5 มืก. รับประท�นิเวล�มีือ�ก�รทุก 
4 ชั�วโมืง

4 มืก./ วันิ
อ�จิเึิᱦ�มื QT interval
โอก�สูเกิดำ extrapyramidal side effect (EPS) 
ถ��ใช�ในิขนิ�ดำมื�กกว�� 2 มืก.

Olanzapine
2.5-5 มืก. รับประท�นิเวล�มีือ�ก�รทุก 4 ชั�วโมืง

10 มืก./ วันิ อ�จิมีื anticholinergic side effect ง�วงนิอนิ

Quetiapine
12.5-25 รับประท�นิเวล�มีือ�ก�รทุก 4 ชั�วโมืง

150 มืก./ วันิ ง�วงนิอนิอ�จิเกิดำ postural hypotension 
ถ��เึิᱦ�มืขนิ�ดำเร็ว
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แนิวคิดำเกี�ยุวกับักาูᱬดำ้แลูᱥ้�ให�บัูᱬิกาูᱬแนิวคิดำเกี�ยุวกับักาูᱬดำ้แลูᱥ้�ให�บัูᱬิกาูᱬ



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข 239

แนิวคิดำเกี�ยุวกับักาูᱬดำ้แลูᱥ้�ให�บัูᱬิกาูᱬ

รศ.ร.อ.ห์ญ์ง	ิᱠร.ศ์ร์พันธ์ุ	สาสัตยุ์
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  2.3 ูᱥลกระทบจิ�กภ�วะเู᱌รียุดำ
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 กิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง  แบ�งก�รให�บริก�รออกเป็นิ 3 ลักษณะ ูื᱌อ   ก�รให�บริก�ร
ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงระหว��งวันิ  ก�รให�บริก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�มีืก�รจัิดำกิจิกรรมืสู�งเสูริมืและืᱨ้�นิื่ᱨสุูขภ�ึᱦ
แก�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุโดำยุจัิดำให�มีืที�ึᱦำ�นัิกอ�ศัยุ และก�รให�บริก�รด่ำแลและประูั᱌บประู᱌องู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง1

กิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงมีืขนิ�ดำจิำ�นิวนิเตีุยุงหล�กหล�ยุตัุ�งแตุ�ตุำ��กว�� 10 เตีุยุง ถ่งมื�กกว�� 150 เตีุยุง
โดำยุสู�วนิใหญ�มีืเตีุยุงอยุ่�ระหว��ง 10-30 เตีุยุง (ร�อยุละ 32.0)2 องู᱌์ประกอบที�สูำ�ูั᱌ญที�จิะช�วยุให�กิจิก�รก�รด่ำแล
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงทั�งของภ�ู᱌รัฐและเอกชนิที�ดีำ มีืประสิูทธิภ�ึᱦ และสู�งเสูริมืให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ึัᱦกอ�ศัยุ
มีืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำก็ูื᱌อู่ᱥ�ให�บริก�ร ู่ᱥ�ให�บริก�รในิกิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืหล�ยุ
ประเภทแตุ�ู่ᱥ�ให�บริก�รที�ึᱦบมีืสัูดำสู�วนิมื�กที�สุูดำก็ูื᱌อ ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล  ดัำงนัิ�นิในิบทนีิ�จิะกล��วถ่ง ให�บริก�ร บทบ�ทและ
หนิ��ที�ก�รจัิดำก�รู᱌ว�มืเู᱌รียุดำในิู่ᱥ�ให�บริก�รที�รวมืถ่งก�รป้องกันิก�รกระทำ�ู᱌ว�มืรุนิแรง  ก�รด่ำแลตุนิเองของ
ู่ᱥ�ให�บริก�รและก�รธำ�รงรักษ�ู่ᱥ�ให�บริก�ร ดัำงร�ยุละเอียุดำตุ�อไปนีิ�

1. ู่ᱥ�ให�บริก�ร บีᱟบ�ีᱟแลัะหน��ีีᱟ�
 ก�รศ่กษ�สูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุระยุะยุ�วในิประเทศไทยุ ของ ศิริึัᱦนิธุ์ สู�สัูตุยุ์และู᱌ณะ (2552) ึᱦบว�� 
ู่ᱥ�ให�บริก�รในิสูถ�นิด่ำแลระยุะยุ�วที�ึᱦบมื�กที�สุูดำูื᱌อ ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล ึᱦบร�อยุละ 30 รองลงมื�ูื᱌อ ึᱦยุ�บ�ล และ ึีᱦ�เลี�ยุง 
ึᱦบจิำ�นิวนิเท��กันิูื᱌อร�อยุละ 18.5 และที�ึᱦบนิ�อยุที�สุูดำ ูื᱌อ นัิกกิจิกรรมืบำ�บัดำ และนัิกสูงู᱌มืสูงเู᱌ร�ะห์ ึᱦบจิำ�นิวนิ
เท��กันิูื᱌อ ร�อยุละ 2 (ด่ำตุ�ร�งที� 1)
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ต�ร�งีีᱟ� 1 ประเภทของู่ᱥ�ให�บริก�รแบ�งตุ�มืสู�ข�วิช�ชีึᱦและอ�ชีึᱦ

ประเภีᱟของวิื᱒�ื᱒ีึᱦ/อ�ื᱒ีึᱦ จัำ�นวน (ู᱌น) ร�อยุลัะ
แึᱦทยุ์ 6 3.0
นิักก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำ 8 4.0
นิักกิจิกรรมืบำ�บัดำ 4 2.0
นิักสูังู᱌มืสูงเู᱌ร�ะห์ 4 2.0
ึᱦยุ�บ�ล 37 18.5
ูᱥ่�ช�วยุึᱦยุ�บ�ล 22 11.0
ูᱥ่�ช�วยุดำ่แล 60 30.0
ึᱦี�เลี�ยุง 37 18.5
อื�นิ ๆ (เช�นิ ู᱌นิู᱌รัว ึᱦนิักง�นิึ᱓ักรีดำ ู᱌นิสูวนิ ึᱦนิักง�นิขับรถ) 22 11.0

รวมื 200 100
ที�มื�: ศิริึัᱦนิธุ์ สู�สัูตุยุ์ และู᱌ณะ (2552)

 นิอกจิ�กนีิ�ยุังึᱦบว��  ู่ᱥ�ให�บริก�รในิกิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงสู�วนิใหญ�เป็นิเึᱦศหญิง 
ร�อยุละ 84.5 มีือ�ยุุในิช�วง 15-30 ปี มื�กที�สุูดำ ร�อยุละ 39.5 และมีืสูถ�นิภ�ึᱦสูมืรสู ร�อยุละ 50 สู�วนิใหญ�มีืก�ร
ศ่กษ�มัืธยุมืศ่กษ�ตุอนิปล�ยุ ปวช. หรือเทียุบเท��มื�กที�สุูดำร�อยุละ 41 ในิบ��นิึัᱦกู᱌นิชร�ึᱦบู่ᱥ�ให�บริก�รเป็นิึีᱦ�เลี�ยุง
มื�กที�สุูดำ ูิ᱌ดำเป็นิร�อยุละ 51.1 สู�วนิในิสูถ�นิด่ำแลระยุะยุ�วประเภทอื�นิ ๆ ู่ᱥ�ให�บริก�รสู�วนิใหญ�เป็นิู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล เช�นิ 
ในิสูถ�นิที�ช�วยุเหลือในิก�รดำำ�รงชีวิตุ ึᱦบร�อยุละ 58.3 สูถ�นิด่ำแลระยุะยุ�วในิโรงึᱦยุ�บ�ล ึᱦบร�อยุละ 43.3 และ
ในิสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ึᱦบร�อยุละ 40.9 ยุกเว�นิในิสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุระยุะสุูดำท��ยุู่ᱥ�ให�บริก�รสู�วนิใหญ�เป็นิึᱦยุ�บ�ล 
ูิ᱌ดำเป็นิร�อยุละ 44.43 
 ู᱌ว�มืหมื�ยุของู่ᱥ�ให�บริก�ร
 ู่ᱥ�ที�ให�ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ที�เรียุกสัู�นิๆ ว��ู่ᱥ�ด่ำแล แบ�งออกเป็นิ 2 ประเภทใหญ�ๆ (Alzheimer Research 
Center, 2003; Bell and Gibbons, 1989; Parker, 1992 อ��งอิงในิ ศิริึᱦันิธุ์ สู�สัูตุยุ์, 2564)4 ูื᱌อ ู่ᱥ�ด่ำแล
ที�ไมื�เป็นิท�งก�ร และู่ᱥ�ด่ำแลที�เป็นิท�งก�ร 
 1) ู่ᱥ�ด่ำแลัีีᱟ�ไมื�เป็นีᱟ�งก�ร (informal carers/caregiver) หมื�ยุถ่ง กลุ�มืู่ᱥ�ที�ให�ก�รช�วยุเหลือในิกิจิวัตุร
ประจิำ�วันิตุ��ง ๆ  แก�ู่ᱥ�ป่วยุโดำยุที�ไมื�เู᱌ยุูᱥ��นิก�รฝึึกอบรมืมื�ก�อนิ ก�รด่ำแลอ�จิยุ�วนิ�นิถ่ง 24 ชั�วโมืงตุ�อวันิ ไมื�ไดำ�รับ
เงินิเป็นิู᱌��ตุอบแทนิ แตุ�เป็นิก�รด่ำแลที�มื�จิ�กู᱌ว�มืรัก ู᱌ว�มืสูำ�น่ิกในิบุญูุ᱌ณหรือหนิ��ที� มัืกมีืู᱌ว�มืสูัมืึัᱦนิธ์ท�งก�ร
สูมืรสู หรือจิ�กู᱌รอบู᱌รัว เช�นิ ู่᱌�สูมืรสู ล่กหล�นิ ญ�ติุึีᱦ�นิ�อง เึืᱦ�อนิ หรือเึืᱦ�อนิบ��นิของู่ᱥ�ป่วยุ จิ�กก�รศ่กษ�ึᱦบ
ว��ู่ᱥ�ด่ำแลสู�วนิใหญ�จิะเป็นิสู�มืีหรือภรรยุ�ของู่ᱥ�ป่วยุและมืักเป็นิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดำ�วยุกันิทั�งู่᱌�สู�มื�รถแบ�งตุ�มืลักษณะู᱌ว�มื
สัูมืึัᱦนิธ์กับู่ᱥ�ป่วยุและปริมื�ณก�รช�วยุเหลือที�ให�
 2) ู่ᱥ�ด่ำแลัีีᱟ�เป็นีᱟ�งก�ร (formal carers/caregiver) หมื�ยุถ่ง กลุ�มืู่ᱥ�ด่ำแลที�ูᱥ��นิก�รฝึึกอบรมืมื�ก�อนิ
และไดำ�รับเงินิเป็นิก�รตุอบแทนิ สู�มื�รถแบ�งตุ�มืู᱌ว�มืเป็นิวิช�ชีึᱦ (แูᱥนิภ�ึᱦที� 1) ไดำ�ดัำงนีิ�
  2.1 ู่ᱥ�ด่ำแลที�เป็นิวิช�ชีึᱦ (professional caregiver) มีืองู᱌์กรวิช�ชีึᱦกำ�กับด่ำแลและช�วยุเหลือสูมื�ชิก 
ู่ᱥ�ด่ำแลกลุ�มืนีิ�มัืกเป็นิู่ᱥ�ที�ทำ�ง�นิเกี�ยุวข�องกับก�รด่ำแลท�งดำ��นิสุูขภ�ึᱦ เป็นิสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦ ดัำงนัิ�นิู่ᱥ�ด่ำแลที�เป็นิวิช�ชีึᱦ
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ในิที�นีิ�ก็ูื᱌อ แึᱦทยุ ์ึᱦยุ�บ�ล เภสูชักร ทนัิตุแึᱦทยุ ์นัิกก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำ นัิกกิจิกรรมืบำ�บัดำ และบูุ᱌ล�กรท�งก�รแึᱦทยุอื์�นิๆ
ให�ก�รด่ำแลโดำยุไดำ�รับู᱌��ตุอบแทนิ
  2.2 ู่ᱥ�ด่ำแลที�ไมื�เป็นิวิช�ชีึᱦ (non-professional caregiver) หรือู่ᱥ�ด่ำแลที�ไดำ�รับก�รว��จิ��ง (paid 
caregiver) แบ�งออกเป็นิ 2 กลุ�มื ูื᱌อ
   1) ู่ᱥ�ด่ำแลที�ูᱥ��นิก�รอบรมื หมื�ยุถ่งกลุ�มืให�บริก�รด่ำแลที�ไมื�ใช�วิช�ชีึᱦ แตุ�เู᱌ยุูᱥ��นิก�รฝึึกอบรมืมื�
หลักสู่ตุรก�รด่ำแลจิ�กสูถ�บันิตุ��ง ๆ มื�ก�อนิและให�ก�รด่ำแลู่ᱥ�อื�นิโดำยุไดำ�รับู᱌��จิ��ง สูำ�หรับในิประเทศไทยุที�ูᱥ��นิมื�
จิะเรียุกว�� ู่ᱥ�ด่ำแล (Caregiver) ู่ᱥ�ช�วยุเหลือด่ำแล หรือึᱦนัิกง�นิให�ก�รด่ำแล สูำ�หรับู่ᱥ�ที�จิบหลักสู่ตุรู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
จิำ�นิวนิ 420 ชั�วโมืงหรือ 3 เดืำอนิ 
   อยุ��งไรก็ตุ�มืก�รใช�ู᱌ำ�ว�� “ู่ᱥ�ด่ำแล” เรียุกู่ᱥ�ด่ำแลที�เู᱌ยุูᱥ��นิก�รอบรมืและไดำ�ู᱌��จิ��งเป็นิก�รตุอบแทนิ
อ�จิก�อให�เกิดำู᱌ว�มืสัูบสูนิกับู่ᱥ�ด่ำแลที�ไมื�เป็นิท�งก�ร ที�เป็นิญ�ติุ เึืᱦ�อนิหรือเึืᱦ�อนิบ��นิึ่᱓�งเป็นิู่ᱥ�ด่ำแลที�แท�จิริงไดำ� 
จิ�กก�รทบทวนิวรรณกรรมืในิประเทศที�มีืก�รึัᱦฒนิ�ระบบู่ᱥ�ด่ำแลที�เป็นิร่ปธรรมืแล�ว เช�นิ ในิประเทศสูหรัฐอเมืริก� 
จิะใช�ู᱌ำ�ว�� “ู่ᱥ�ช�วยุก�รึᱦยุ�บ�ล (Nursing assistant: NA)” หรือ “ู่ᱥ�ด่ำแลที�ไดำ�รับก�รว��จิ��ง (Paid caregiver)” 
ในิประเทศแู᱌นิ�ดำ�จิะใช�ู᱌ำ�ว�� “ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลแบบตุ�อเนืิ�อง (continuing care assistant: CCA)” ในิประเทศสูหร�ช
อ�ณ�จัิกรจิะใช�ู᱌ำ�ว�� “ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลดำ��นิสุูขภ�ึᱦ (Health care assistants: HCA)” และบ�งู᱌รั�งอ�จิใช�ชื�ออื�นิข่�นิอยุ่�
กับภ�ระหนิ��ที�ที�รับูิᱥดำชอบ จิะเห็นิไดำ�ว��สู�วนิใหญ�จิะมีืู᱌ำ�ว�� Care assistant ร�วมืดำ�วยุเสูมือ ึ่᱓�งตุ�อมื�กรมืึัᱦฒนิ�ฝึีมืือ
แรงง�นิ กระทรวงแรงง�นิ ไดำ�เปลี�ยุนิจิ�กก�รใช�ู᱌ำ�ว�� “ู่ᱥ�ด่ำแล” มื�ใช�ู᱌ำ�ว�� “ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล” หรือ “Care assistant”
เึืᱦ�อป้องกันิู᱌ว�มืสัูบสูนิและสูอดำู᱌ล�องกับู᱌ำ�ที�ใช�ในิตุ��งประเทศ ดัำงนัิ�นิ ในิที�นีิ�จิะใช�ู᱌ำ�ว�� Care assistant หรือ 
“ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล”แทนิู่ᱥ�ด่ำแลกลุ�มืนีิ� 
   2)  ู่ᱥ�ด่ำแลที�ไมื�เู᱌ยุูᱥ��นิก�รฝึึกอบรมืมื�ก�อนิ แตุ�เข��มื�ทำ�หนิ��ที�ในิก�รให�ก�รด่ำแลร�วมืกับก�รทำ�ง�นิบ��นิ
ด่ำแลกิจิกรรมืก�รดำำ�เนิินิชีวิตุประจิำ�วันิ โดำยุใช�ทักษะึืᱦ�นิฐ�นิของตุนิเองและประสูบก�รณ์ชีวิตุในิก�รให�ก�รด่ำแล
ในิประเทศไทยุจิะึᱦบว��มีืู่ᱥ�ด่ำแลที�รับจิ��งด่ำแลอยุ่�ตุ�มืบ��นิที�ไมื�มีืประก�ศนีิยุบัตุรก�รจิบก�รฝึึกอบรมืจิ�กโรงเรียุนิ
บริบ�ลที�ไดำ�รับก�รรับรองจิ�กกระทรวงศ่กษ�ธิก�ร แตุ�ไมื�สู�มื�รถห�ตุัวเลขที�ชัดำเจินิไดำ�และยุังไมื�มีืก�รศ่กษ�วิจัิยุ
ู่ᱥ�ด่ำแลกลุ�มืนีิ� เป็นิตุ�นิ
   3) ู่ᱥ�ด่ำแลอ�สู�สูมัืู᱌ร เป็นิู่ᱥ�ด่ำแลจิ�กหนิ�วยุง�นิที�ไดำ�รับก�รจัิดำตัุ�งข่�นิอยุ��งเป็นิท�งก�รและเู᱌ยุูᱥ��นิ
ก�รฝึึกอบรมืก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเบื�องตุ�นิ โดำยุไมื�ไดำ�รับู᱌��ตุอบแทนิ อยุ��งไรก็ตุ�มืตุ�อมื�เริ�มืมีืก�รจิ��ยุู᱌��ตุอบแทนิ
เึืᱦ�อเป็นิู᱌��ใช�จิ��ยุสูำ�หรับก�รเดิำนิท�ง เช�นิ อ�สู�สูมัืู᱌รสู�ธ�รณสุูขประจิำ�หม่ื�บ��นิ (อสูมื.) และอ�สู�สูมัืู᱌รด่ำแล
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ (อูᱥสู.) ที�ไดำ�รับเงินิู᱌��ตุอบแทนิเดืำอนิละ 600 บ�ท หรืออ�สู�สูมัืู᱌รนัิกบริบ�ลท�องถิ�นิ จิะไดำ�รับเงินิเดืำอนิ
เดืำอนิละ 9,000 บ�ท จิ�กองู᱌์กรปกู᱌รองสู�วนิท�องถิ�นิเึืᱦ�อให�บริก�รู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึᱦ�ในิชุมืชนิ โดำยุใช�เวล�
ฝึึกอบรมื 120 ชั�วโมืง 
  ดัำงนัิ�นิ “ู่ᱥ�ให�บริก�ร” โดำยุทั�วไปจิะหมื�ยุถ่ง บุู᱌ล�กรท�งดำ��นิสุูขภ�ึᱦและสูงัู᱌มื ที�ให�บริก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ที�มื�รับบริก�รทั�งแบบไมื�ึัᱦกู᱌��ง และแบบที�ึัᱦกู᱌��งูื᱌นิ โดำยุไดำ�รับู᱌��ตุอบแทนิ เป็นิู่ᱥ�ด่ำแลที�เป็นิท�งก�ร ที�เป็นิวิช�ชีึᱦ 
เช�นิ แึᱦทยุ์ ึᱦยุ�บ�ล นัิกก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำ นัิกสัูงู᱌มืสูงเู᱌ร�ะห์ และที�ไมื�เป็นิวิช�ชีึᱦ เช�นิ ู่ᱥ�ช�วยุึᱦยุ�บ�ล ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล 
และึีᱦ�เลี�ยุง เป็นิตุ�นิ อยุ��งไรก็ตุ�มืร�ชกิจิจิ�นุิเบกษ� (2563)1 ู่ᱥ�ที�ให�บริก�ร ูื᱌อ ู่ᱥ�ช�วยุึᱦยุ�บ�ลจิบหลักสู่ตุรู่ᱥ�ช�วยุ
ึᱦยุ�บ�ล 1 ปี และู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล ที�จิบหลักสู่ตุรู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 420 ชั�วโมืง ที�ไดำ�รับก�รรับรองจิ�กกรมืสูนัิบสูนุินิบริก�ร
สุูขภ�ึᱦและไดำ�ข่�นิทะเบียุนิเป็นิู่ᱥ�ให�บริก�รกับกรมืสูนัิบสูนุินิบริก�รสุูขภ�ึᱦ และ จิ�กก�รศ่กษ�ู่ᱥ�ให�บริก�รที�ึᱦบ
มื�กที�สุูดำูื᱌อ ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล ึᱦบร�อยุละ 303 สูำ�หรับู่ᱥ�ด่ำแลที�เป็นิท�งก�รที�ให�ก�รด่ำแลระยุะยุ�วที�ึᱦบไดำ�บ�อยุในิชุมืชนิ
ูื᱌อู่ᱥ�ด่ำแลที�เป็นิอ�สู�สูมัืู᱌ร จิะไมื�รวมือยุ่�ในิู่ᱥ�ให�บริก�รในิสูถ�นิด่ำแลระยุะยุ�ว



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข242

 แูᱥนภ�ึᱦีีᱟ� 1 แสืดำงประเภีᱟของู่ᱥ�ด่ำแลัีีᱟ�เป็นีᱟ�งก�ร
 ที�มื�: ปรับปรุงจิ�ก ศิริึัᱦนิธุ์ สู�สัูตุยุ์, ประนิอมื รอดำู᱌ำ�ดีำ และเตืุอนิใจิ ภักดีำึᱦรหมื (2553)5

 1.1 บีᱟบ�ีᱟแลัะหน��ีีᱟ�
   ตุ�มืโู᱌รงสูร��งก�รบริห�รง�นิของสูถ�นิประกอบก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦ จิะประกอบไปดำ�วยุ ู่ᱥ�รับอนุิญ�ตุ
ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�ร และู่ᱥ�ให�บริก�ร (ด่ำแูᱥนิภ�ึᱦที� 2) ึᱦระร�ชบัญญัติุ (ึᱦรบ.) สูถ�นิประกอบก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦ ึᱦ.ศ.25596 

ในิหมืวดำที� 3 ไดำ�ระบุหนิ��ที�ของู่ᱥ�รับอนุิญ�ตุและู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�ร แตุ�ยุังไมื�มีืประก�ศบทบ�ทและหนิ��ที�ของู่ᱥ�ให�บริก�ร
ของกรมืสูนัิบสูนุินิบริก�ร ู่ᱥ�เขียุนิจ่ิงนิำ�บทบ�ทและหนิ��ที�ของู่ᱥ�ช�วยุึᱦยุ�บ�ล และบทบ�ทและหนิ��ที�ของึᱦนัิกง�นิ
ให�ก�รด่ำแลึ่᱓�งเป็นิู่ᱥ�ให�บริก�รหลักในิสูถ�นิประกอบก�รเึᱦื�อสุูขภ�ึᱦ จิ�กประก�ศสูภ�ก�รึᱦยุ�บ�ล ึᱦ.ศ. 25617 

มื�ปรับใช� ดัำงนีิ�

 แูᱥนภ�ึᱦีีᱟ� 2 แสืดำงโู᱌รงสืร��งก�รบริห�รในสืถ�นประกอบก�ร

ู่ᱥ�ด่ำแลัีีᱟ�เป็นีᱟ�งก�ร

อูᱥสื.

อสืมื.

สืมื�ืิ᱒กื᱒มืรมื
ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ

อ�สื�สืมัืู᱌รบริบ�ลั
ีᱟ�องถิ�น (120 ื᱒มื.)

ู่ᱥ�ด่ำแลัอ�ืี᱒ึᱦ/ู่ᱥ�ด่ำแลั
ีีᱟ�ไดำ�รับก�รว��จั��ง

ู่ᱥ�ื᱒�วยุด่ำแลั (ขั�นส่ืง) (หลัักส่ืตร
ก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุขั�นส่ืง 420 ื᱒มื.)

ู่ᱥ�ื᱒�วยุด่ำแลั (ขั�นกลั�ง)
(หลัักส่ืตรก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ

ขั�นกลั�ง /Care Giver (70 ื᱒มื.)

ู่ᱥ�ด่ำแลัีีᱟ�ไมื�เป็นวิื᱒�ืี᱒ึᱦ ู่ᱥ�ด่ำแลัีีᱟ�เป็นอ�สื�สืมัืู᱌รู่ᱥ�ด่ำแลัีีᱟ�เป็นวิื᱒�ืี᱒ึᱦ

แึᱦีᱟย์ุ

ึᱦยุ�บ�ลั

นักสัืงู᱌มืสืงเู᱌ร�ะห์

นักก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำ/
นักกิจักรรมืบำ�บัดำ

เจั��หน��ีีᱟ�ีᱟ�งดำ��น
สุืขภ�ึᱦแลัะสัืงู᱌มือ่�นๆ

สืถ�นประกอบก�ร

ู่ᱥ�ประกอบก�ร ู่ᱥ�ื᱒�วยุึᱦยุ�บ�ลั
(1 ปี)

ู่ᱥ�ื᱒�วยุด่ำแลั
(420 ื᱒มื. / 3 เด่ำอน)

ู่ᱥ�ดำำ�เนินก�รู่ᱥ�รับอนุญ�ต



ู᱌่�มืือูᱥ่�ดำำ�เนิินิก�รก�รดำ่แลูᱥ่�สู่งอ�ยุุหรือูᱥ่�มืีภ�วะึᱦ่�งึᱦิง
กรมืสูนิับสูนิุนิบริก�รสูุขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสูุข 243

 1) บีᱟบ�ีᱟแลัะหน��ีีᱟ�ของู่ᱥ�รับอนุญ�ต (ต�มืมื�ตร� 28) ประกอบดำ�วยุ
  (1) แสูดำงใบอนุิญ�ตุประกอบกิจิก�รสูถ�นิประกอบก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦ
  (2) จัิดำให�มีืู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�ร
  (3) จัิดำทำ�ทะเบียุนิประวัติุู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รและู่ᱥ�ให�บริก�ร
  (4) รักษ�มื�ตุรฐ�นิ: สูถ�นิที� ู᱌ว�มืปลอดำภัยุ ก�รให�บริก�ร
  (5) รับู่ᱥ�ึ่᱓�งไดำ�ข่�นิทะเบียุนิเป็นิู่ᱥ�ให�บริก�ร เข��ทำ�ง�นิ
  (6) ไมื�โฆษณ�เกี�ยุวกับก�รให�บริก�ร: โอ�อวดำเกินิจิริง อวดำสูรรึᱦูุ᱌ณก�รบริก�ร ก�อให�เกิดำู᱌ว�มืเข�ใจิูิᱥดำ
สู�อท�งล�มืกอนิ�จิ�ร
  (7) ู᱌วบูุ᱌มืด่ำแลมิืให�ก�อู᱌ว�มืเดืำอดำร�อนิรำ�ู᱌�ญแก�ู่ᱥ�อ�ศัยุใกล�เูี᱌ยุง
  (8) ห��มืมิืให�มีืก�รจัิดำสูถ�นิที� หรือสิู�งอื�นิใดำสูำ�หรับู่ᱥ�ให�บริก�รแสูดำงตุนิเึืᱦ�อให�สู�มื�รถเลือกู่ᱥ�ให�บริก�รไดำ�
  (9) ู᱌วบูุ᱌มืด่ำแลมิืให�มีืก�รลักลอบหรือมีืก�รู᱌��ประเวณี หรือมีืก�รกระทำ�หรือบริก�รที�ขัดำตุ�อกฎหมื�ยุ 
ู᱌ว�มืสูงบเรียุบร�อยุและศีลธรรมือันิดีำ
  (10)  ห��มืมิืให�ยิุนิยุอมืหรือปล�อยุปละละเลยุ ให�มีืก�รจิำ�หนิ��ยุหรือเสูึᱦเู᱌รื�องดืำ�มืแอลกอฮอล์หรือ
ูᱥลิตุภัณฑ์์ยุ�สู่บ
  (11) ห��มืมิืให�ยิุนิยุอมืหรือปล�อยุปละละเลยุให�มีืก�รกระทำ�ู᱌ว�มืูิᱥดำเกี�ยุวกับยุ�เสูึᱦติุดำ
  (12)  ห��มืมิืให�ยิุนิยุอมืหรือปล�อยุปละละเลยุ ให�ู่ᱥ�มีือ�ก�รม่ืนิเมื�จินิประึᱦฤติุตุนิวุ�นิว�ยุหรือู᱌รองสูติุ
ไมื�ไดำ� เข��ไปในิสูถ�นิประกอบก�รระหว��งเวล�ทำ�ก�ร
  (13)  ห��มืมิืให�ยุินิยุอมืหรือปล�อยุปละละเลยุให�มีืก�รนิำ�อ�วุธเข��ไปในิสูถ�นิประกอบก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦ
 2) บีᱟบ�ีᱟแลัะหน��ีีᱟ�ของู่ᱥ�ดำำ�เนินก�ร (ต�มืมื�ตร� 29) ประกอบดำ�วยุ
  (1) จัิดำทำ�ู่᱌�มืือปฏิิบัติุง�นิสูำ�หรับบริก�รหรือ ู่᱌�มืือก�รใช�อุปกรณ์ ูᱥลิตุภัณฑ์์และเู᱌รื�องมืือเู᱌รื�องใช�ตุ��ง ๆ
และึัᱦฒนิ�ู่ᱥ�ให�บริก�รให�สู�มื�รถให�บริก�รไดำ�ตุ�มืู่᱌�มืือที�จัิดำทำ�ข่�นิ
  (2) ู᱌วบู᱌มุืด่ำแลก�รบรกิ�ร อุปกรณ ์ูᱥลิตุภัณฑ์์และเู᱌รื�องมืือเู᱌รื�องใช�ตุ��ง ๆ  ให�ไดำ�มื�ตุรฐ�นิ ถ่กสุูขลักษณะ
และใช�ไดำ�อยุ��งปลอดำภัยุ
  (3) สูอบถ�มืและบันิท่กข�อม่ืลสุูขภ�ึᱦึืᱦ�นิฐ�นิ และูั᱌ดำกรองู่ᱥ�รับบริก�ร เึืᱦ�อจัิดำบริก�รที�เหมื�ะสูมืแก�
สุูขภ�ึᱦของู่ᱥ�รับบริก�ร
  (4) ู᱌วบูุ᱌มืด่ำแลู่ᱥ�ให�บริก�รให�ปฏิิบัติุตุ�มืู่᱌�มืือก�รปฏิิบัติุง�นิอยุ��งเู᱌ร�งู᱌รัดำ และู᱌วบูุ᱌มืด่ำแลมิืให�ู่ᱥ�ให�
บริก�รออกไปให�บริก�รนิอกสูถ�นิประกอบก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦในิเวล�ทำ�ง�นิ
  (5) จัิดำให�มีืมื�ตุรฐ�นิก�รด่ำแลู᱌ว�มืปลอดำภัยุในิก�รทำ�ง�นิ และป้องกันิมิืให�ู่ᱥ�รับบริก�ร ู่ᱥ�ให�บริก�ร 
และบุู᱌ู᱌ลึ่᱓�งทำ�ง�นิในิสูถ�นิประกอบก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦถ่กละเมิืดำท�งเึᱦศ
และมีืหนิ��ที� ตุ�มื มื�ตุร� 28 (9)-(13)
 3) บีᱟบ�ีᱟแลัะหน��ีีᱟ�ของู่ᱥ�ื᱒�วยุึᱦยุ�บ�ลั (Practical Nurse: PN) ประกอบดำ�วยุ
  (1) ประก�ศสูภ�ก�รึᱦยุ�บ�ล เมืื�อวันิที� 23 กุมืภ�ึัᱦนิธ์ 25617 ไดำ�ระบุขอบเขตุและหนิ��ที�ของู่ᱥ�ช�วยุ
ึᱦยุ�บ�ล ดัำงตุ�อไปนีิ�
   3.1) ง�นิประจิำ�แตุ�อยุ่�ภ�ยุใตุ�ก�รนิิเทศของึᱦยุ�บ�ลวิช�ชีึᱦ
     (1) ก�รทำ�หัตุถก�รที�ไมื�ยุุ�งยุ�ก ไมื�ึั᱓บึ᱓�อนิ โดำยุไมื�ทำ�ให�เกิดำอันิตุร�ยุทันิทีถ��ไมื�ปฏิิบัติุตุ�มืขั�นิตุอนิ
เช�นิ ด่ำดำเสูมืหะในิู่ᱥ�ป่วยุที�อ�ก�รู᱌งที� ด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุที�มืีท�อช�วยุห�ยุใจิที�อ�ก�รู᱌งที� ก�รสูวนิปัสูสู�วะทิ�ง/ก�รใสู�ถุง
รองรับ สูวนิอุจิจิ�ระในิู่ᱥ�ที�ไมื�มีืึᱦยุ�ธิสูภ�ึᱦท�งเดิำนิอ�ห�รสู�วนิล��ง ประู᱌บร�อนิ ประู᱌บเย็ุนิ ในิู่ᱥ�ที�ร่�สู่กตัุวดีำ เป็นิตุ�นิ
ก�รเก็บข�อม่ืล บันิท่ก และร�ยุง�นิข�อม่ืล เช�นิ สัูญญ�ณชีึᱦ นิำ��หนัิก สู�วนิสู่ง ปริมื�ณนิำ��ดืำ�มื ปัสูสู�วะ ตุรวจิห�นิำ��ตุ�ล
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ในิปัสูสู�วะ ู᱌ว�มืเข�มืข�นิของเลือดำ ข�อม่ืลที�เปลี�ยุนิแปลงไปจิ�กเดิำมื ก�รตุอบสูนิองตุ�อก�รึᱦยุ�บ�ล ข�อม่ืลเกี�ยุวกับสิู�ง
แวดำล�อมื ู᱌ว�มืเห็นิของู่ᱥ�ใช�บริก�รและู᱌รอบู᱌รัว สัูงเกตุและเก็บสิู�งสู�งตุรวจิ เก็บและตุรวจินิำ��ตุ�ลในิปัสูสู�วะ รักษ�
ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุ และเช็ดำตัุวลดำไข� เป็นิตุ�นิ
   3.2) ง�นิเฉึᱦ�ะที�เป็นิง�นิประจิำ�ึ่᱓�งู่ᱥ�ใช�บริก�รมีือ�ก�รู᱌งที�/ไมื�รุนิแรง เช�นิ ช�วยุก�รเดิำนิ จัิดำท��ึᱦลิกตัุว
ด่ำแลสุูขอนิ�มัืยุ ขับถ��ยุ อ�บนิำ�� เช็ดำตัุวลดำไข� ก�รให�อ�ห�ร เตุรียุมืถ�ดำอ�ห�ร ให�อ�ห�รและนิำ��ท�งสู�ยุยุ�งสู่�กระเึᱦ�ะ
อ�ห�รและลำ�ไสู� ด่ำแลกิจิวัตุรประจิำ�วันิ กิจิกรรมืท�งสัูงู᱌มื ก�รเข��กลุ�มื ช�วยุึᱦยุ�บ�ลในิก�รให�ู᱌ว�มืร่�เรื�องสุูขภ�ึᱦ
ก�รื้ᱨ�นิื่ᱨสูภ�ึᱦตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ� ก�รประเมิืนิโดำยุใช�เู᱌รื�องมืือง��ยุๆ ก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุที�เสีูยุชีวิตุ ก�รช�วยุื้ᱨ�นิูื᱌นิชีึᱦระดัำบ
ึืᱦ�นิฐ�นิ ป้องกันิและู᱌วบูุ᱌มืก�รแึᱦร�กระจิ�ยุเชื�อโรู᱌ ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำอวัยุวะสืูบึัᱦนิธ์ภ�ยุนิอก ช�วยุรับู่ᱥ�ป่วยุ ช�วยุยุ��ยุ
และจิำ�หนิ��ยุู่ᱥ�ป่วยุ และก�รเตุรียุมืและช�วยุเหลือก�รตุรวจิร��งก�ยุ เป็นิตุ�นิ
   3.3) ก�รให�ยุ�
     (1) ในิสูถ�นิบริก�รสุูขภ�ึᱦที�มีืึᱦยุ�บ�ลวิช�ชีึᱦประจิำ� ู่ᱥ�ช�วยุึᱦยุ�บ�ลจิะตุ�องฝึึกฝึนิ เรื�องก�รให�
ยุ�โดำยุเฉึᱦ�ะ
     (2) ในิสูถ�นิที�ู่ᱥ�ใช�บริก�รอ�ศัยุอยุ่�อยุ��งอิสูระ: ก�รให�ยุ�ท�งป�กหรือท�อให�อ�ห�ร อมืใตุ�ลิ�นิหรือ
ยุ�เฉึᱦ�ะที� PN ตุ�องไดำ�รับก�รอบรมืเรื�องก�รให�ยุ�
     (3) ก�รใช�ยุ�ที�ไมื�สู�มื�รถทำ�ไดำ�: ู᱌ำ�นิวณขนิ�ดำยุ� เริ�มืยุ�ใหมื�เป็นิู᱌รั�งแรก ฉีดำยุ� ึᱦ�นิยุ�ูᱥ��นิเู᱌รื�อง
ช�วยุห�ยุใจิ รับู᱌ำ�สัู�งก�รให�ยุ�จิ�กแึᱦทยุ์ ทันิตุแึᱦทยุ์ สัู�งยุ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุ
   3.4) ง�นิที�ไมื�สู�มื�รถกระทำ�ไดำ�
     (1) หัตุถก�รที�ตุ�องอ�ศัยุเทู᱌นิิู᱌ปลอดำเชื�อหรืออ�จิติุดำเชื�อ
     (2) หัตุถก�รที�ตุ�องอ�ศัยุเทู᱌นิิู᱌ปลอดำเชื�อ เช�นิ ก�รทำ�แูᱥลล่ก
     (3) หัตุถก�รที�มีืู᱌ว�มืเสีู�ยุง เช�นิ ก�รใสู�สู�ยุู᱌�เข��สู่�อวัยุวะหรือใสู�สู�รบ�งอยุ��งเข��ไป
     (4) ก�รทำ�แูᱥลล่ก ๆ ที�ไมื�ใช�ก�รึᱦยุ�บ�ลฉุกเฉินิ
  ก�รทำ�ง�นิตุ�องอยุ่�ภ�ยุใตุ�ข�อตุกลง  ูื᱌อ  ู᱌ว�มืปลอดำภัยุของู่ᱥ�ใช�บริก�ร  ึิᱦจิ�รณ�ู᱌ว�มืร่�  ทักษะของ
ู่ᱥ�ช�วยุึᱦยุ�บ�ล ึᱦยุ�บ�ลที�มือบหมื�ยุจิะตุ�องรับูิᱥดำชอบู่ᱥ�ใช�บริก�รโดำยุตุรง มีืกำ�หนิดำข�อปฏิิบัติุในิก�รทำ�ง�นิ ก�รสูอนิ 
แนิะนิำ�
  ดำ�วยุบทบ�ทและหนิ��ที�ของู่ᱥ�ช�วยุึᱦยุ�บ�ลตุ�มืประก�ศสูภ�ก�รึᱦยุ�บ�ลสู�วนิใหญ�ปฏิิบัติุง�นิในิสูถ�นิึᱦยุ�บ�ล
แตุ�เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�ที�ึัᱦกอ�ศัยุในิกิจิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�ที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเหล��นีิ�ไมื�ใช�ู่ᱥ�ป่วยุ ดัำงนัิ�นิ ู᱌ำ�ว�� “ู่ᱥ�ป่วยุ” ตุ�มืประก�ศฯ เดิำมื
ในิที�นีิ�จ่ิงใช�ู᱌ำ�ว�� “ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง” แทนิ
 4) บีᱟบ�ีᱟแลัะหน��ีีᱟ�ของึᱦนักง�นให�ก�รด่ำแลั หร่อู่ᱥ�ื᱒�วยุด่ำแลั ประกอบดำ�วยุ
   4.1) ง�นิที�มือบหมื�ยุให�กระทำ�เป็นิประจิำ�
     (1) รับโทรศัึᱦท์ ตุ�อนิรับญ�ติุู่ᱥ�ใช�บริก�ร
     (2) ตุอบรับสัูญญ�ณที�ู่ᱥ�ใช�บริก�รเรียุก
     (3) ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำเตีุยุง เปลี�ยุนิูᱥ��ป่ที�นิอนิ ฯลฯ
     (4) ด่ำแลสิู�งแวดำล�อมืรอบตัุวู่ᱥ�ใช�บริก�รให�สูะอ�ดำและปลอดำภัยุ
     (5) เตุรียุมือ�ห�ร เสิูร์ืᱨ และทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำภ�ชนิะใสู�อ�ห�ร
     (6) รับ-สู�งู่ᱥ�ใช�บริก�รที�ช�วยุเหลือตัุวเองไดำ� และอยุ่�เป็นิเึืᱦ�อนิู่ᱥ�ใช�บริก�ร
     (7) ด่ำแลทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำเู᱌รื�องใช�ในิกิจิวัตุรประจิำ�วันิของู่ᱥ�ใช�บริก�รให�มีืจิำ�นิวนิเึีᱦยุงึᱦอ และจัิดำ
เก็บตุ�มืลำ�ดัำบก�อนิหลังให�เรียุบร�อยุ
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     (8) ด่ำแลและทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำเู᱌รื�องมืือและอปุกรณ์ในิก�รรักษ�ึᱦยุ�บ�ลตุ�มืมื�ตุรฐ�นิ ที�กำ�หนิดำ
เึืᱦ�อให�มีืสูภ�ึᱦึᱦร�อมืใช�ตุลอดำเวล� เช�นิ รถเข็นิ ที�นิอนิป้องกันิแูᱥลกดำทับ เู᱌รื�องึᱦ�นิยุ� 
   4.2) ง�นิเฉึᱦ�ะที�มือบหมื�ยุให�กระทำ�โดำยุปฏิิบัติุร�วมืกบัึᱦยุ�บ�ลวิช�ชึีᱦ (RN) หรือู่ᱥ�ที� RN มือบหมื�ยุ
     (1) ช�วยุู่ᱥ�ใช�บริก�รที�ร่�สู่กตัุวดีำ ช�วยุเหลือตัุวเองไดำ�บ�งสู�วนิ ในิก�รด่ำแลอนิ�มัืยุสู�วนิบุู᱌ู᱌ล เช�นิ อ�บนิำ��
ขับถ��ยุ เช็ดำตัุวลดำไข�
     (2) ด่ำแลู่ᱥ�ใช�บริก�รไดำ�รับอ�ห�รและนิำ��อยุ��งเึีᱦยุงึᱦอ เช�นิ ป้อนิอ�ห�ร ให�อ�ห�รท�งสู�ยุยุ�งท�ง
จิม่ืกที�ทำ�เป็นิกิจิวัตุร
     (3) ช�วยุเตุรียุมืนิำ��ดืำ�มื เทปัสูสู�วะ และบันิท่กจิำ�นิวนินิำ��เข��-ออก
     (4) ช�วยุจัิดำท��ในิก�รตุรวจิและู᱌ลุมืูᱥ�� จัิดำแสูงไืᱨ ช�วยุถือเู᱌รื�องมืือในิก�รตุรวจิและอยุ่�กับู่ᱥ�ใช�
บริก�รขณะตุรวจิ
     (5) ช�วยุเู᱌ลื�อนิยุ��ยุในิก�รใช�รถนัิ�ง รถนิอนิ ึᱦยุุงเดิำนิ
     (6) เมิืนิสูภ�ึᱦร��งก�ยุเบื�องตุ�นิอยุ��งง��ยุ เช�นิ สุูขอนิ�มัืยุในิช�องป�ก ภ�วะเสีู�ยุงตุ�อก�รหกล�มื
ลักษณะูิᱥวหนัิงที�ูิᱥดำปกติุ ก�รใช�เู᱌รื�องมืือดิำจิิทัลวัดำสัูญญ�ณชีึᱦ (V/S)
     (7) ก�รื้ᱨ�นิื่ᱨตุ�มืแูᱥนิก�รรักษ�ที�เป็นิกิจิวัตุร เช�นิ ก�รเู᱌ลื�อนิไหว ก�รจัิดำท�� ึᱦลิกตัุว ก�รบริห�ร
ร��งก�ยุ ข�อและกล��มืเนืิ�อ (passive and active exercise) และก�รนิวดำเึืᱦ�อู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุ
     (8) ก�รช�วยุึᱦยุ�บ�ลในิก�รทำ�หัตุถก�ร
     (9) ช�วยุทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำร��งก�ยุู่ᱥ�ใช�บริก�รที�ถ่งแก�กรรมื
 ดำ�วยุบทบ�ทและหนิ��ที�ของึᱦนัิกง�นิให�ก�รด่ำแลตุ�มืประก�ศสูภ�ก�รึᱦยุ�บ�ล สู�วนิใหญ�ปฏิิบัติุง�นิในิสูถ�นิ
ึᱦยุ�ล แตุ�เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�ที�ึัᱦกอ�ศัยุในิกิจิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�ที�มีืถ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงเหล��นีิ�ไมื�ใช�ู่ᱥ�ป่วยุจ่ิงไมื�มีืก�รระบุตุำ�แหนิ�ง
ึᱦยุ�บ�ล ดัำงนัิ�นิู᱌ำ�ว�� “ึᱦยุ�บ�ล” ตุ�มืประก�ศฯ  เดิำมื ในิที�นีิ�จ่ิงใช�ู᱌ำ�ว�� “ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�ร” แทนิ

2. ก�รจััดำก�รู᱌ว�มืเู᱌รียุดำของู่ᱥ�ให�บริก�ร
 ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำจิ�กก�รทำ�ง�นิหรือก�รให�บริก�รสู�มื�รถึᱦบไดำ�ในิทุกอ�ชีึᱦ อยุ��งไรก็ตุ�มืู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ ในิแตุ�ละ
อ�ชีึᱦมีืสู�เหตุุของของู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ และวิธีก�รจัิดำก�รกับู᱌ว�มืเู᱌รียุดำแตุกตุ��งกันิไป รวมืทั�งวิธีก�รเฝ้ึ�ระวังป้องกันิ
ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำและวิธีก�รธำ�รงรักษ�บุู᱌ล�กรอะไรบ��ง มีืร�ยุละเอียุดำดัำงตุ�อไปนีิ�
 2.1 ู᱌ว�มืหมื�ยุของู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ
 ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำูื᱌ออะไร อ�ก�รอะไรที�บ�งบอกว��บุู᱌ู᱌ลนัิ�นิๆ มืีู᱌ว�มืเู᱌รียุดำเกิดำข่�นิ ไดำ�มีืู่ᱥ�ให�ู᱌ว�มืหมื�ยุไว�ว�� 
ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ (stress) เป็นิภ�วะของอ�รมืณ์หรือู᱌ว�มืร่�สู่กที�เกิดำข่�นิเมืื�อบุู᱌ู᱌ลตุ�องเูᱥชิญ กับปัญห�ตุ��ง ๆ และทำ�ให�
ร่�สู่กถ่กกดำดัำนิ ไมื�สูบ�ยุใจิ วุ�นิว�ยุใจิ กลัว วิตุกกังวล ตุลอดำจินิถ่กบีบูั᱌�นิ เมืื�อบุู᱌ู᱌ลรับร่�หรือประเมิืนิว��ปัญห�เหล��นัิ�นิ
เป็นิสิู�งที�ูุ᱌กู᱌�มืจิิตุใจิ หรืออ�จิจิะก�อให�เกิดำอันิตุร�ยุแก�ร��งก�ยุ จิะสู�งูᱥลให�สูภ�วะสูมืดุำลของร��งก�ยุและจิิตุใจิเสีูยุไป 
(ศรีจัินิทร์ ึᱦรจิิร�ศิลป์, 2564)
 2.2 สื�เหตุของู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ
 ภ�วะเู᱌รียุดำจิะึᱦบไดำ�บ�อยุในิสูถ�นิก�รณใ์นิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุโดำยุเฉึᱦ�ะอยุ��งยุิ�งู่ᱥ�ให�บริก�ร ในิก�รอธิบ�ยุสู�เหตุุ
ของู᱌ว�มืเู᱌รียุดำในิู᱌รั�งนีิ� ู่ᱥ�เขียุนิไดำ�ใช�แนิวูิ᱌ดำแนิวูิ᱌ดำกระบวนิก�รของภ�วะเู᱌รียุดำ ของ Pearlin et al. (1990) ประกอบ
ไปดำ�วยุ สิู�งเร�� ตัุวกล�งและูᱥลลัึᱦธ์ และร�วมืกับูᱥลก�รวิจัิยุจิ�กก�รศ่กษ�ของ ศิริึัᱦนิธ์ุ สู�สัูตุยุ์ และู᱌ณะ (2552) และ
ศิริึัᱦนิธ์ุ สู�สัูตุยุ์, ทัศนิ� ช่วรรธนิะปกรณ์ และเึ็ᱦญจัินิทร์ เลิศรัตุน์ิ. (2552) มื�สัูงเู᱌ร�ะห์และึัᱦฒนิ�กระบวนิก�รของ
ภ�วะเู᱌รียุดำในิู่ᱥ�ให�บริก�ร ดัำงตุ�อไปนีิ� (ด่ำแูᱥนิภ�ึᱦที� 3)
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  1) สิู�งเร��ที�ทำ�ให�เกิดำภ�วะเู᱌รียุดำ ที�เป็นิปัจิจัิยุที�เป็นิก�อให�เกิดำภ�ะเู᱌รยีุดำในิู่ᱥ�ด่ำแลหรือู่ᱥ�ให�บริก�รมื�จิ�ก 
2 สู�เหตุุใหญ�ูื᱌อ
   1.1) ดำ��นิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�ึัᱦกอ�ศัยุ (resident) ห�กู่ᱥ�ป่วยุมีือ�ก�รเจ็ิบป่วยุที�ึั᱓บึ᱓�อนิและ มีืภ�วะึ่ᱦ�งึᱦ� 
มีืระยุะเวล�ในิก�รเจ็ิบป่วยุมื�นิ�นิ ตุ�องใช�ระยุะเวล�ที�ตุ�องก�รในิก�รด่ำแลเึิᱦ�มืข่�นิหรือมีืปัญห�ดำ��นิึᱦฤติุกรรมืที�ก��วร��ว 
จิะสู�งูᱥลให�ู่ᱥ�ให�บริก�รมีืภ�วะเู᱌รียุดำมื�กข่�นิ
   1.2) ดำ��นิู่ᱥ�ให�บริก�ร ปัจิจัิยุก�รมือบหมื�ยุง�นิให�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุทีุ�ช�วยุเหลือตัุวเองไมื�ไดำ�เลยุึ᱓ำ��ๆ ทุกวันิ 
ปริมื�ณง�นิที�มื�กทำ�ให�มีืเวล�หยุุดำึัᱦกนิ�อยุ ง�นิที�ตุ�องใช�ทักษะในิก�รทำ�ง�นิ สูถ�นิก�รณ ์ก�รทำ�ง�นิมีืภ�วะตุ่งเู᱌รียุดำ 
ู่ᱥ�ให�บริก�รร่�สู่กหมืดำไืᱨในิก�รทำ�ง�นิ (staff burnout) และมีืทัศนิู᱌ติุเชิงลบ ตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ปัจิจัิยุเหล��นีิ�จิะเป็นิสิู�งเร��ที�
จิะทำ�ให�ู่ᱥ�ให�บริก�รมีืภ�วะเู᱌รียุดำไดำ�
  2) ตัุวกล�งที�เป็นิตัุวที�จิะสู�งเสูริมืหรือลดำภ�วะเู᱌รียุดำลงไดำ� เช�นิ ู่ᱥ�ให�บริก�รเึᱦศหญิงมัืกจิะึ่ᱦดำระบ�ยุู᱌ว�มื
ูั᱌บข�องใจิมื�กกว��เึᱦศช�ยุ ู่ᱥ�ให�บริก�รที�มีือ�ยุมุื�กกว��มัืกจิะมีืวุฒิภ�วะท�งอ�รมืณแ์ละ มืปีระสูบก�รณก์�รด่ำแลที�มื�
กกว�� ู่ᱥ�รับบริก�รมีืสัูมืึัᱦนิธภ�ึᱦที�ดีำกับู่ᱥ�ให�บริก�รและให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือที�ดีำ ู่ᱥ�ประกอบก�ร/ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�ร ให�ก�รสูนัิบสูนุินิ
ในิก�รทำ�ง�นิ มีืจิำ�นิวนิชั�วโมืงก�รทำ�ที�ไมื�ยุ�วนิ�นิจินิเกินิไป  เป็นิไปตุ�มืข�อบังูั᱌บของกระทรวงแรงง�นิ
มีืจิำ�นิวนิวันิหยุุดำที�เหมื�ะสูมืไมื�แตุกตุ��งจิ�กู่ᱥ�ที�ง�นิในิโรงึᱦยุ�บ�ลหรือหนิ�วยุง�นิร�ชก�ร มีืสูวัสูดิำก�รก�รทำ�ง�นิที�ดีำ 
มีืก�รสู�งเสูรมิืู᱌ว�มืก��วหนิ��ในิก�รทำ�ง�นิ สูนัิบสูนุินิให�มืกี�รฝึึกอบรมือยุ��งสูมืำ��เสูมือ ก�รนัิบถือศ�สูนิ�และวฒันิธรรมื
จิะช�วยุให�ู่ᱥ�ให�บริก�รมีืภ�วะเู᱌รียุดำลดำลง
  3) ูᱥลลัึᱦธ์ เช�นิ ู่ᱥ�ให�บริก�รและู่ᱥ�รับบริก�รู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์ที�เป็นิไปในิทิศท�งของก�รท�รณุกรรมื (abusive 
relationship) ู่ᱥ�ให�บริก�รมีืภ�วะเู᱌รียุดำ (stress) หรือร่�สู่กว��ู่ᱥ�ป่วยุเป็นิภ�ระ (burden) ู่ᱥ�ให�บริก�รมีืปัญห�สุูขภ�ึᱦ
ดำ��นิร��งก�ยุ จิิตุใจิมื�กข่�นิ และอ�จิตัุดำสิูนิใจิล�ออกจิ�กง�นิไดำ�

 แูᱥนภ�ึᱦีีᱟ� 3 แสืดำงแนวูิ᱌ดำกระบวนก�รของภ�วะเู᱌รียุดำในู่ᱥ�ให�บริก�ร
 ที�มื�: ึัᱦฒนิ�จิ�ก Pearlin et al.’s (1990) conceptual model of stress; ศิริึัᱦนิธุ์ สู�สัูตุยุ์ และู᱌ณะ 
(2552) และศิริึัᱦนิธุ์ สู�สัูตุยุ์, ทัศนิ� ช่วรรธนิะปกรณ์ และเึ็ᱦญจัินิทร์ เลิศรัตุนิ์. (2552)

สิื�งเร�� ตัวกลั�ง ูᱥลัลััึᱦธิ์

● Abusive relationship
● Stress / burden
● ปัญห�ท�งดำ��นิร��งก�ยุ
● ปัญห�ดำ��นิจิิตุใจิ
● ล�ออกจิ�กง�นิ

ู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ
● ระดัำบอ�ห�รเจ็ิบป่วยุ
● ระยุะเวล�ในิก�รเจ็ิบป่วยุ
● เวล�ที�ใช�ในิก�รด่ำแล
● มีืภ�วะก��วร��ว
ู่ᱥ�ให�บริก�ร
● ก�รมือบหมื�ยุง�นิ
● ภ�วะเู᱌รียุดำจิ�ก
 สูถ�นิก�รณ์ก�รทำ�ง�นิ
● Staff burnout
● มีืทัศนิู᱌ติุที�ไมื�ดีำตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ

ู่ᱥ�ให�บริก�ร
● เึᱦศ
● อ�ยุุ
● ูุ᱌ณภ�ึᱦู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์
● ก�รสูนัิบสูนุินิจิ�ก
 ู่ᱥ�ประกอบก�ร
● จิำ�นิวนิชั�วโมืงก�รทำ�ง�นิ
● จิำ�นิวนิวันิหยุุดำ
● ู᱌��ตุอบแทนิ
● สูวัสูดิำก�ร
● ู᱌ว�มืก��วหนิ��
● ก�รึัᱦฒนิ�ู᱌ว�มืร่�
● ศ�สูนิ� & วัฒนิธรรมื
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 2.3 ูᱥลักระีᱟบจั�กภ�วะเู᱌รียุดำ
  1) ท�งดำ��นิร��งก�ยุ ภ�วะที�เู᱌รียุดำเกิดำข่�นิจิะกระตุุ�นิระบบประสู�ทอัตุโนิมัืติุ ทำ�ให�เกิดำอ�ก�รหนิ��มืืดำ
เป็นิลมื เจ็ิบหนิ��อก ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง โรู᱌หัวใจิ หลอดำเลือดำอุดำตัุนิ โรู᱌อ�วนิ แูᱥลในิกระเึᱦ�ะอ�ห�ร เมืื�อบุู᱌ู᱌ล
ตุกอยุ่�ในิู᱌ว�มืเู᱌รียุดำเป็นิเวล�นิ�นิ  จิะทำ�ให�สุูขภ�ึᱦร��งก�ยุเลวลงเนืิ�องจิ�กเกิดำู᱌ว�มืไมื�สูมืดุำลของระบบฮอร์โมืนิ
ึ่᱓�งเป็นิชีวเู᱌มีืที�สูำ�ูั᱌ญตุ�อมืนุิษย์ุ เึᱦร�ะทำ�หนิ��ที�ช�วยุู᱌วบูุ᱌มืก�รทำ�ง�นิของระบบตุ��ง ๆ  ภ�ยุในิ ขณะเกิดำู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ
จิะทำ�ให�ตุ�อมืใตุ�ถ่กกระตุุ�นิ ทำ�ให�ตุ�อมืหมืวกไตุหลั�งฮอร์โมืนิู᱌อร์ติุึ᱓อล (cortisol) เึิᱦ�มืข่�นิ จิะทำ�ให�เกิดำอ�ก�ร
ท�งก�ยุหล�ยุอยุ��งแตุกตุ��งกันิไปในิแตุ�ละบุู᱌ู᱌ล ตัุ�งแตุ�ปวดำศีรษะ ปวดำหลัง อ�อนิเึᱦลียุ ห�กบุู᱌ู᱌ลนัิ�นิตุ�องเูᱥชิญ
กับู᱌ว�มืเู᱌รียุดำที�รุนิแรงมื�ก ๆ อ�จิสู�งูᱥลให�บุู᱌ู᱌ลเสีูยุชีวิตุไดำ�เนืิ�องจิ�กระบบก�รทำ�ง�นิที�ล�มืเหลวของร��งก�ยุ 
(ศรีจัินิทร์ ึᱦรจิิร�ศิลป์, 2564) สูำ�หรับู่ᱥ�ให�บริก�ร อ�ก�รที�อ�จิึᱦบไดำ� เช�นิ ปวดำหลังจิ�กก�รอุ�มื ยุก ึᱦยุุงเู᱌ลื�อนิ
ยุ��ยุู่ᱥ�ป่วยุ และเป็นิอ�ก�รที�สืู�อไปถ่งภ�วะเู᱌รียุดำดำ�วยุ ึัᱦกูᱥ�อนิไมื�เึีᱦยุงึᱦอจิ�กก�รอยุ่�เวรที�ติุดำตุ�อกันินิ�นิ ๆ  ร��งก�ยุ
อ�อนิเึᱦลียุ จิะทำ�ให�มีืปัญห�สุูขภ�ึᱦไดำ�
  2) ดำ��นิจิิตุใจิ บุู᱌ู᱌ลที�เู᱌รียุดำภ�วะจิิตุใจิจิะเต็ุมืไปดำ�วยุก�รหมืกมุื�นิู᱌รุ�นิูิ᱌ดำ ไมื�สูนิใจิสิู�งรอบตัุว ใจิลอยุ
ข�ดำสูมื�ธิ ู᱌ว�มืระมัืดำระวังในิก�รทำ�ง�นิเสีูยุไปเป็นิเหตุุให�เกิดำอุบัติุเหตุุไดำ�ง��ยุ จิิตุใจิขุ�นิมัืว โมืโหโกรธง��ยุ สู่ญเสีูยุ
ู᱌ว�มืเชื�อมัื�นิในิู᱌ว�มืสู�มื�รถที�จิะจัิดำก�รกับชีวิตุของตุนิเอง เศร��ึ่᱓มื ูั᱌บข�องใจิ วิตุกกังวล ข�ดำู᱌ว�มืภ่มิืใจิในิตุนิเอง 
ในิบ�งร�ยุที�ตุกอยุ่�ในิภ�วะเู᱌รียุดำอยุ��งยุ�วนิ�นิมื�ก อ�จิก�อให�เกิดำอ�ก�รท�งจิิตุ จินิกล�ยุเป็นิโรู᱌จิิตุโรู᱌ประสู�ทไดำ�
เนืิ�องจิ�กก�รเูᱥชิญตุ�อภ�วะเู᱌รียุดำเป็นิเวล�นิ�นิฮอร์โมืนิู᱌อร์ติุึ᱓อลที�มีืปริมื�ณเึิᱦ�มืข่�นิ จิะทำ�ให�เึ᱓ลล์ประสู�ทฝึ่อ
และลดำจิำ�นิวนิลง โดำยุเฉึᱦ�ะในิสูมืองสู�วนิที�เกี�ยุวข�องกับกับู᱌ว�มืจิำ�และสูติุปัญญ� ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำจ่ิงทำ�ให�ทำ�ให�
ู᱌ว�มืจิำ�และสูติุปัญญ�ลดำลง และยุังมีืูᱥลตุ�อก�รทำ�ง�นิของระบบสู�รสืู�อประสู�ทที�ทำ�หนิ��ที�เกี�ยุวกับอ�รมืณ์และ
ึᱦฤติุกรรมืโดำยุเฉึᱦ�ะสู�รสืู�อประสู�ท จ่ิงทำ�ให�เกิดำอ�ก�รึ่᱓มืเศร��และวิตุกกังวลกว��เวล�ปกติุ (ศรีจัินิทร์ ึᱦรจิิร�ศิลป์,
2564) จิ�กก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืภ�วะช�วยุเหลือตัุวเองไดำ�นิ�อยุหรือนิอนิติุดำเตีุยุง มืองเห็นิภ�วะสุูขภ�ึᱦที�ถดำถอยุลง
ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�อยุ่�ในิู᱌ว�มืด่ำแล ทำ�ให�ู่ᱥ�ให�บริก�รร่�สู่กเศร�� บ�งู᱌รั�งร่�สู่กูิᱥดำหลังจิ�กแสูดำงอ�ก�รไมื�ึᱦอใจิเมืื�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ไมื�ให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ อ�จิร่�สู่กโกรษตัุวเอง ร่�สู่กว��ก�รทำ�ง�นิในิสูถ�นิด่ำแลระยุะยุ�วไมื�ไดำ�รับก�รยุอมืรับหรือยุกยุ�อง
เท��กับก�รทำ�ง�นิในิโรงึᱦยุ�บ�ล นิ�อยุเนืิ�อตุำ��ใจิที�ตุนิเองตุ�องมื�ทำ�ง�นิแบบนีิ� ง�นินิ��เบื�อ หรือร่�สู่กโดำดำเดีำ�ยุวที�ไมื�มีื
เวล�ว��งที�จิะไปึᱦบปะเึืᱦ�อนิ ๆ 
  3) ดำ��นิึᱦฤติุกรรมื ก�รเปลี�ยุนิแปลงท�งร��งก�ยุดัำงที�กล��วในิข��งตุ�นิ ไมื�เึีᱦยุงแตุ�จิะทำ�ให�ระบบก�ร
ทำ�ง�นิของร��งก�ยุูิᱥดำปกติุ ยัุงทำ�ให�ึᱦฤติุกรรมืก�รแสูดำงออกของบุู᱌ู᱌ลเปลี�ยุนิแปลงดำ�วยุ เช�นิ บุู᱌ู᱌ลที�เู᱌รียุดำมื�ก ๆ
บ�งร�ยุจิะมีือ�ก�รเบื�ออ�ห�รหรือบ�งร�ยุอ�จิจิะร่�สู่กว��ตัุวเองหิวอยุ่�ตุลอดำเวล�และทำ�ให�มีืก�รบริโภู᱌อ�ห�ร
มื�กกว��ปกติุ  มีือ�ก�รนิอนิหลับยุ�กหรือนิอนิไมื�หลับหล�ยุูื᱌นิติุดำตุ�อกันิ  ประสิูทธิภ�ึᱦในิก�รทำ�ง�นินิ�อยุลง
เริ�มืปลีกตัุวจิ�กสัูงู᱌มื และเูᱥชิญกับู᱌ว�มืเู᱌รียุดำอยุ��งโดำดำเดีำ�ยุว บ�อยุู᱌รั�งบุู᱌ู᱌ลจิะมีืึᱦฤติุกรรมืก�รปรับตัุวตุ�อู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ
ในิท�งที�ูิᱥดำ เช�นิ สู่บบุหรี� ติุดำเหล�� ติุดำยุ� เล�นิก�รึᱦนัินิ ก�รเปลี�ยุนิแปลงของสู�รเู᱌มีืบ�งอยุ��งในิสูมืองทำ�ให�บุู᱌ู᱌ล
มีืึᱦฤติุกรรมืก��วร��วมื�กข่�นิ ู᱌ว�มือดำทนิเริ�มืลดำลง ึᱦร�อมืที�จิะเป็นิศัตุร่กับู่ᱥ�อื�นิไดำ�ง��ยุ อ�จิมีืก�รอ�ละว�ดำขว��งป�
ข��วของ ทำ�ร��ยุู่ᱥ�อื�นิ ทำ�ร��ยุร��งก�ยุตุนิเอง หรือห�กบ�งร�ยุที�เู᱌รียุดำมื�กอ�จิเกิดำอ�ก�รหลงูᱥิดำและตุัดำสิูนิใจิแบบ
ชั�วว่บนิำ�ไปสู่�ก�รฆ��ตัุวตุ�ยุในิที�สุูดำ (ศรีจัินิทร์ ึᱦรจิิร�ศิลป์, 2564)
  4) ท�งดำ��นิเศรษฐกิจิสัูงู᱌มื ดำ�วยุก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิง�นิู᱌�อนิข��งหนัิก แตุ�มีืู᱌��ตุอบแทนิตุำ�� ไมื�ไดำ�รับ
ก�รยุกยุองในิบทบ�ทเึᱦื�อเทียุบกับู่ᱥ�ปฏิิบัติุติุง�นิที�เป็นิวิช�ชีึᱦ เช�นิ แึᱦทยุ์ ึᱦยุ�บ�ล และอื�นิ ๆ  ู่ᱥ�ให�บริก�รที�มีืภ�วะ
เู᱌รียุดำจิ�กภ�วะเหนืิ�อยุล��จิ�กก�รทำ�ง�นิ มีืปัญห�สุูขภ�ึᱦนิำ�ไปสู่�ก�รล�หยุุดำง�นิและก�รข�ดำง�นิ มีืร�ยุไดำ�ลดำลง 
หรือบ�งร�ยุล�ออกจิ�กง�นิเึืᱦ�อไปทำ�อ�ชีึᱦอื�นิ สู�งูᱥลทำ�ให�ู่ᱥ�ให�บริก�รมีืปัญห�ท�งดำ��นิเศรษฐกิจิ และสัูงู᱌มืตุ�มืมื� 
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 2.4 ก�รจััดำก�รู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ 
 ในิก�รจัิดำก�รกับู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ ู᱌วรมีืก�รวิเู᱌ร�ะห์ห�สู�เหตุุ และึิᱦจิ�รณ�แก�ไขที�สู�เหตุุ ห�กไมื�สู�มื�รถ
แก�ไขปัญห�ดำ�วยุตัุวเองไดำ�ก็ู᱌วรขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือจิ�กู่ᱥ�อื�นิ8 สูำ�หรับู่ᱥ�ให�บริก�รมืีแนิวท�งในิก�รช�วยุเหลือดัำงตุ�อ
ไปนีิ� 4
  1) ก�รหมืุนิเวียุนิู᱌ว�มืรับูิᱥดำชอบในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ (rotation) โดำยุมือบหมื�ยุู่ᱥ�ให�บริก�รรับูิᱥดำชอบ
ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึᱦ�ในิระดัำบตุำ�� ระดัำบป�นิกล�ง และระดัำบสู่ง หมุืนิเวียุนิกันิไประหว��งก�รด่ำแลในิแตุ�ละ
สัูปดำ�ห์หรือในิแตุ�ละเดืำอนิ เึืᱦ�อป้องกันิไมื�ให�ู่ᱥ�ให�บริก�รตุ�องด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืภ�วะนิอนิติุดำเตีุยุงที�ตุ�องก�รก�รช�วยุ
เหลือด่ำแลแบบสู่งสุูดำอยุ่�ตุลอดำเวล� ึ่᱓�งก�อให�เกิดำู᱌ว�มืเู᱌รียุดำไดำ�
  2) จัิดำให�มีืวันิหยุุดำประจิำ�อ�ทิตุยุ์ และก�รล�ึัᱦกร�อนิ
  3) เปิดำโอก�สูให�ู่ᱥ�ให�บริก�รระบ�ยุู᱌ว�มืูั᱌บข�องใจิ
  4) แนิะนิำ�วิธีจัิดำก�รกับู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ เช�นิ ก�รฝึึกู᱌ล�ยุเู᱌รียุดำ โดำยุก�ร ก�รฝึึกเกร็งและู᱌ล�ยุกล��มืเนืิ�อ
ก�รฝึึกก�รห�ยุใจิ ก�รใช�เทู᱌นิิู᱌ู᱌ว�มืเงียุบ8

  5) จัิดำอบรมืเึิᱦ�มืทักษะจัิดำก�รกับปัญห�ึᱦฤติุกรรมืของู่ᱥ�รับบริก�ร
  6) เฝึ้�ระวังอ�ก�รแสูดำงของภ�วะึ่᱓มืเศร��ของตุนิเอง เช�นิ อ�ก�รปวดำหลัง นิอนิไมื�หลับ ก�รตุ�องใช�
ยุ�นิอนิหลับ ก�รดืำ�มืสุูร� หรือสู่บบุหรี�มื�กข่�นิ
  7) แบ�งหนิ��ที�ู᱌ว�มืรับูิᱥดำชอบในิก�รด่ำแลให�ชัดำเจินิ
  8) ก�รบริก�รให�ู᱌ำ�ปร่กษ�ทั�งร�ยุบุู᱌ู᱌ลและร�ยุกลุ�มื
   8.1) ก�รบริก�รให�ู᱌ำ�ปร่กษ�ร�ยุบุู᱌ู᱌ล โดำยุมีืนัิกจิิตุวิทยุ�ให�ู᱌ำ�ปร่กษ�ในิหนิ�วยุง�นิ หรือมีืู่ᱥ�ดำำ�เนิินิ
ก�ร/หัวหนิ��ง�นิ/supervisor ให�ู᱌ำ�ปร่กษ�ระหว��งก�รทำ�ง�นิ
   8.2) ก�รบริก�รให�ู᱌ำ�ปร่กษ�ร�ยุกลุ�มื จัิดำให�มีืก�รประชุมืทีมืู่ᱥ�บริห�ร และู่ᱥ�ให�บริก�รเึืᱦ�อึ่ᱦดำูุ᱌ยุ
ปัญห�อุปสูรรู᱌ในิก�รทำ�ง�นิและห�แนิวท�งแก�ไขร�วมืกันิ 
  9) จัิดำกลุ�มืสูนัิบสูนุินิ (support group) ู่ᱥ�ให�บริก�รเป็นิประจิำ�ทุกเดืำอนิ เึืᱦ�อแลกเปลี�ยุนิประสูบก�รณ์ 
เกื�อหนุินิ ให�กำ�ลังใจิ
 2.5 ก�รป้องกันก�รกระีᱟำ�ู᱌ว�มืรุนแรงในสืถ�นประกอบก�ร
 ึᱦระร�ชบัญญัติุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ึᱦ.ศ. 2546 ปรับปรุง ึᱦ.ศ. 2553 ในิมื�ตุร� 11 กล��วว�� “ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืสิูทธิไดำ�รับ
ก�รูุ᱌�มืู᱌รอง ก�รสู�งเสูริมืและก�รสูนัิบสูนุินิในิดำ��นิตุ��ง ๆ” ในิวงเล็บ 8 กล��วไว�ว��

	 “การช่วียุเห์ลือูᱥ้�ส้งอายุุึ᱓ึ�งไิᱠ�รับอันตรายุจากการถ้กทารุณกรรมื	ห์รือแสวีงห์า
ป้ระโยุชน์โิᱠยุมื์ชอบิᱠ�วียุกฎห์มืายุห์รือถ้กทอิᱠท์�ง”	(ราชก์จจานุเบกษา,	2553)

 ึᱦระร�ชบัญญัติุนีิ�ไดำ�กล��วถ่งสิูทธิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�จิะไดำ�รับให�ก�รูุ᱌�มืู᱌รอง จิ�กก�รถ่กท�รุณกรรมื หรือ
แสูวงห�ูᱥลประโยุชนิ์หรือก�รทอดำทิ�ง ดัำงนัิ�นิจ่ิงเป็นิหนิ��ที�ของบุู᱌ล�กรู่ᱥ�ให�บริก�รทุกู᱌นิจิะตุ�องตุระหนัิกถ่งและ
ป้องกันิก�รท�รุณกรรมืและก�รทอดำทิ�งในิสูถ�นิบริก�รดำ�วยุ
 1) ู᱌ว�มืหมื�ยุของก�รีᱟ�รุณกรรมื
 ก�รท�รณุกรรมื หมื�ยุถ่ง ก�รกระทำ�เึีᱦยุงู᱌รั�งเดีำยุวหรือก�รกระทำ�ึ᱓ำ�� หรือก�รดำำ�เนิินิก�รที�ข�ดำู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื
ที�เกิดำข่�นิในิู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์ใดำ ๆ  อันิเนืิ�องมื�จิ�กู᱌ว�มืู᱌�ดำหวังที�ไว�ว�งใจิ  ึ่᱓�งทำ�ให�เกิดำอันิตุร�ยุหรือู᱌ว�มืทุกข์
ให�กับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ WHO (2002) ก�รท�รุณกรรมืมีืหล�ยุประเภท ที�ึᱦบบ�อยุ เช�นิ ก�รทอดำทิ�ง (Neglect) ึᱦบร�อยุละ 70
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ก�รท�รุณกรรมืท�งจิิตุใจิ  (Emotional Abuse)  ึᱦบร�อยุละ  35  ก�รแสูวงห�ูᱥลประโยุชนิ์ท�งดำ��นิก�รเงินิ
โดำยุมิืชอบดำ�วยุกฎหมื�ยุ (Financial abuse) ึᱦบร�อยุละ 30 ก�รท�รุณกรรมืท�งร��งก�ยุ (Physical abuse) 
ึᱦบร�อยุละ 25 เป็นิตุ�นิ
 2) ปัจัจััยุเสีื�ยุงีีᱟ�ีᱟำ�ให�เกิดำก�รีᱟ�รุณกรรมืในกิจัก�รก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦง
  1.1) ู่ᱥ�รับบริก�ร/ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ มัืกึᱦบในิเึᱦศหญิง มีืภ�วะึ่ᱦ�งึᱦ� มีืก�รสู่ญเสีูยุหนิ��ที�ของร��งก�ยุ มีืปัญห�
ในิก�รดืำ�มื เู᱌ยุมีืประวัติุู᱌ว�มืรุนิแรงมื�ก�อนิ มีืึᱦฤติุกรรมืก��วร��ว ยุั�วยุุ
  1.2) ู่ᱥ�ให�บริก�ร อ�จิึᱦบไดำ�ในิู᱌นิที�มืีประวัติุก�รติุดำสู�รยุ�  มีือ�ก�รป่วยุท�งจิิตุ  เู᱌รียุดำ  แยุกตัุว
ไมื�มีืประสูบก�รณ์ก�รด่ำแลมื�ก�อนิทำ�ให�เกิดำภ�วะเู᱌รียุดำ หรือมีืประวัติุู᱌ว�มืรุนิแรง
  1.3) สิู�งแวดำล�อมื เช�นิ ก�รข�ดำก�รสูนัิบสูนุินิจิ�กสูถ�นิประกอบก�รหรือู่ᱥ�บริก�ร ก�รมีือู᱌ติุตุ�อก�ร
สู่งอ�ยุุ เป็นิตุ�นิ
 3) สื�เหตุของก�รีᱟ�รุณกรรมืในกิจัก�รก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦง แบ�งงออกเป็นิ
   3.1) ภ�วะเู᱌รียุดำจิ�กสูถ�นิก�รณ์ก�รทำ�ง�นิ เช�นิ จิ�กภ�ระง�นิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืภ�วะนิอนิตุิดำเตีุยุง
เป็นิก�รทำ�ง�นิที�หนัิก มีืจิำ�นิวนิชั�วก�รทำ�ง�นิที�ยุ�วนิ�นิ
  3.2) ู่ᱥ�ให�บริก�รมีืภ�วะหมืดำไืᱨในิก�รทำ�ง�นิ (Staff burnout)
   3.3) ู่ᱥ�ป่วยุมีืภ�วะก��วร��ว เช�นิู่ᱥ�ป่วยุสูมืองเสืู�อมืที�มีืปัญห�ึᱦฤติุกรรมื ไมื�ให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือในิก�รด่ำแล
  3.4) มีืทัศนิู᱌ติุที�ไมื�ดีำตุ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เช�นิก�รมืองก�รสู่งอ�ยุุที�มีืแตุ�ู᱌ว�มืเสืู�อมืถอยุ ช�วยุเหลือตัุวเองไมื�ไดำ� 
เป็นิภ�ระ ไมื�มีืชีวิตุชีว� 
 4) ก�รป้องกันก�รีᱟ�รุณกรรมืในกิจัก�รก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุหร่อู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦง
  4.1) ก�รป้องกันิระดัำบปฐมืภ่มิื: มุื�งเป้�หมื�ยุไปที�ประช�ชนิทั�วไป โดำยุ ประช�สัูมืึัᱦนิธ์ให�ู᱌ว�มืร่�เรื�องก�ร
ท�รุณกรรมื สูร��งู᱌ว�มืตุระหนัิกแก�สัูงู᱌มื และก�รรณรงู᱌์ท�งสืู�อเึืᱦ�อบอกให�ประช�ชนิร่�วิธีและสูถ�นิที�ที�สู�มื�รถ
ร�ยุง�นิห�กสูงสัูยุว��มีืก�รท�รุณกรรมืเกิดำข่�นิ
  4.2) ก�รป้องกันิระดัำบทุติุยุภ่มิื: ให�บริก�รแก�ู᱌รอบู᱌รัวหรือบุู᱌ู᱌ลที�มีืภ�วะเสีู�ยุงสู่งในิก�รกระทำ�ท�รุณ
กรรมื เช�นิ ก�รให�ู᱌ว�มืร่� ก�รทำ�กลุ�มืสูนัิบสูนุินิู่ᱥ�ที�เู᱌ยุถ่กท�รุณกรรมื และแนิะนิำ�แหล�งประโยุชนิ์
 5) ก�รบริก�รแลัะก�รให�ก�รื᱒�วยุเหล่ัอ 
  กรณีที�ึᱦบเห็นิก�รกระทำ�ท�รุณกรรมื สู�มื�รถร�ยุง�นิหรือขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือไปยุงัหนิ�วยุง�นิ ศ่นิยุบ์ริก�ร
ที�เกี�ยุวข�องดัำงตุ�อไปนีิ� (ศิริึัᱦนิธุ์ สู�สัูตุยุ์, 2564)
  5.1) ศ่นิย์ุประช�บดีำและศ่นิย์ุช�วยุเหลือสัูงู᱌มื ให�บริก�รช�วยุเหลือในิกรณีที�มีืก�รกระทำ�รุนิแรงตุ�อเด็ำก สูตุรี 
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ู่ᱥ�ดำ�อยุโอก�สู ก�รกระทำ�รุนิแรงท�งเึᱦศ ก�รใช�แรงง�นิเด็ำก ก�รู᱌��มืนุิษย์ุ มีืก�รบ่รณ�ก�รก�รทำ�ง�นิร�วมืกันิ
ระหว��งองู์᱌กรภ�ู᱌รัฐ เอกชนิ ม่ืลนิิธิและเู᱌รือข��ยุภ�ู᱌ประช�ชนิ มีืจุิดำรับบริก�รและระบบสู�งตุ�อ สู�ยุดำ�วนิ 1300
  5.2) ศ่นิยุ์เฝึ้�ระวังและเตืุอนิภัยุท�งสูังู᱌มื สูังกัดำกระทรวงก�รึᱦัฒนิ�สัูงู᱌มืและู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนิุษยุ์
ทำ�หนิ��ที�ในิก�รเก็บสูถิติุข�อม่ืลและร�ยุง�นิปัญห�ท�งสัูงู᱌มื
  5.3) กรมืกิจิก�รู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ทำ�หนิ��ที�รับเรื�องร�องเรียุนิและให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
  5.4) ศ่นิยุ์ึัᱦฒนิ�ก�รจัิดำสูวัสูดิำก�รสัูงู᱌มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและสูถ�นิสูงเู᱌ร�ะห์ู᱌นิชร�ตุ��ง ๆ  ที�ตัุ�งอยุ่�ทั�วประเทศ
  5.5) สูำ�นัิกง�นิึัᱦฒนิ�สัูงู᱌มืและู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งของมืนุิษยุ์จัิงหวัดำ ที�อยุ่�ในิแตุ�ละจัิงหวัดำ
   5.6)  สู�ยุดำ�วนิกรมืสุูขภ�ึᱦจิิตุ ให�บริก�รแก�ประช�ชนิทั�วไปและู่ᱥ�มีืปัญห�สุูขภ�ึᱦจิิตุ ตุลอดำ 24 ชั�วโมืง โทร 1667 
   5.7) หนิ�วยุง�นิเอกชนิอื�นิ ๆ เช�นิ สูภ�สัูงู᱌มืสูงเู᱌ร�ะห์แห�งประเทศไทยุ สูภ�สูตุรีแห�งช�ติุ ม่ืลนิิธิ
ศ่นิยุ์ฮอตุไลนิ์ เป็นิตุ�นิ
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3. ก�รด่ำแลัตนเองของู่ᱥ�ให�บริก�ร 
 3.1 สัูงเกตุภ�วะสุูขภ�ึᱦของตัุวเองอยุ่�เสูมือ ห�กึᱦบู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุเกิดำข่�นิตุ�องรีบเข��รับก�รตุรวจิรักษ�โดำยุเร็ว
เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�ให�บริก�รตุ�องมีืภ�วะสุูขภ�ึᱦร��งก�ยุสูมืบ่รณ์ แข็งแรง ไมื�เป็นิโรู᱌ติุดำตุ�อ หรือมีืภ�วะทุึᱦึᱦลภ�ึᱦ เึืᱦ�อที�
จิะสู�มื�รถให�บริก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไดำ�อยุ��งมีืประสิูทธิภ�ึᱦและปลอดำภัยุ
 3.2 มีืเวล�หยุุดำึัᱦกจิ�กก�รด่ำแล (time off from caring) อยุ��งสูมืำ��เสูมือ เป็นิก�รห�เวล�ปลีกตัุวจิ�ก
ู่ᱥ�ป่วยุหรือู่ᱥ�รับก�รด่ำแลเป็นิระยุะๆ เึืᱦ�อเป็นิก�รูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ และมีืเวล�ึัᱦกจิ�กภ�วระง�นิที�หนัิก ที�ตุ�องใช�ทักษะ
ทั�งกำ�ลังก�ยุและกำ�ลังใจิในิก�รด่ำแล โดำยุเฉึᱦ�ะอยุ��งยุิ�งในิสูถ�นิบริบ�ลที�ู่ᱥ�ึัᱦกอ�ศัยุเกือบทั�งหมืดำมีืภ�วะช�วยุเหลือ
ตุนิเองไดำ�นิ�อยุ มีืภ�วะนิอนิติุดำเตีุยุง 
 3.3 ก�รู᱌ล�ยุู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ เช�นิ ก�รนิอนิหลับเป็นิวิธีก�รู᱌ล�ยุเู᱌รียุดำที�ดีำที�สุูดำ ก�รนิวดำู᱌ล�ยุเู᱌รียุดำ ธ�ร�
บำ�บัดำ ก�รทำ�ง�นิอดิำเรก ก�รบำ�บัดำดำ�วยุกลิ�นิหอมื ก�รเล�นิโยุู᱌ะ ก�รนัิ�งสูมื�ธิ และึᱦบปะเึืᱦ�อนิฝ่ึงอยุ��งสูมืำ��เสูมือ
 3.4 ก�รรับประท�นิอ�ห�รที�ดีำและถ่กสุูขลักษณะ ช�วยุในิก�รเสูริมืสูร��งและึ᱓�อมืแึ᱓มืสู�วนิที�สู่กหรอของ
ร��งก�ยุทำ�ให�ร��งก�ยุมีืู᱌ว�มืสูมืบ่รณ์ แข็งแรง สู�มื�รถปฏิิบัติุง�นิไดำ�ดีำข่�นิ
 3.5 ก�รออกกำ�ลังก�ยุ ู่ᱥ�ให�บริก�รู᱌วรห�เวล�ออกกำ�ลังก�ยุเป็นิประจิำ� เึืᱦ�อเสูริมืสูร��งู᱌ว�มืแข็งแรง
ให�กำ�ลังร��งก�ยุและทำ�ให�เกิดำก�รูᱥ�อนิู᱌ล�ยุ เึิᱦ�มืึ่ᱦลกำ�ลังสูำ�รองของร��งก�ยุ ช�วยุให�ร��งก�ยุมีืู᱌ว�มืึᱦร�อมืในิก�ร
ทำ�ง�นิในิแตุ�ละวันิไดำ�ดีำยุิ�งข่�นิ
 3.6 เข��รับก�รตุรวจิร��งก�ยุประจิำ�ปี เึืᱦ�อติุดำตุ�มืภ�วะสุูขภ�ึᱦและู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของร��งก�ยุตุนิเอง
เึืᱦ�อใช�ในิก�รว�งแูᱥนิก�รปฏิิบัติุตุนิเึืᱦ�อสู�งเสูริมืสุูขภ�ึᱦ ป้องกันิโรู᱌ และไดำ�รับก�รรักษ�โดำยุเร็ว

4. ก�รธิำ�รงรักษ�ู่ᱥ�ให�บริก�ร
 ดำ�วยุก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิก�รทำ�ง�นิที�หนัิก ทำ�ง�นิในิสูถ�นิบริก�รที�ู᱌�อนิข��งปิดำ ึᱦบปะู่ᱥ�ู᱌นินิ�อยุ จ่ิงึᱦบ
ว��ู่ᱥ�ให�บริก�รมีือัตุร�ก�รล�ออกสู่ง หล�ยุู᱌นิล�ออกไปทำ�ง�นิโรงง�นิ หรือทำ�ง�นิในิสูถ�นิเสูริมืสูวยุ อัตุร�ก�รูᱥลิตุ
ไมื�ึᱦอกับู᱌ว�มืตุ�องก�ร ทำ�ให�เกิดำก�รข�ดำบุู᱌ล�กรในิดำ��นินีิ�จิำ�นิวนิมื�ก ดัำงนัิ�นิจ่ิงมีืู᱌ว�มืจิำ�เป็นิที�ตุ�องมีืก�รธำ�รง
รักษ�ู่ᱥ�ให�บริก�รยุังู᱌งทำ�ง�นิอยุ่�ในิอ�ชีึᱦนีิ�ตุ�อไปให�มืก�ที�สุูดำ วิธีก�รธำ�รงรักษ�ู่ᱥ�ให�บริก�รที�จิะกล��วตุ�อไปนีิ�ไดำ�มื�
จิ�กก�รทำ�สูนิทนิ�กลุ�มืู่ᱥ�ให�บริก�รที�เป็นิู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล ึ่᱓�งเป็นิบุู᱌ล�กรที�ึᱦบมื�กที�สุูดำในิสูถ�นิบริก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
จิ�กก�รวิจัิยุของ ศิริึัᱦนิธุ์ สู�สัูตุยุ์ และู᱌ณะ (2552) ดัำงตุ�อไปนีิ�
 4.1 สิูทธิสูวัสูดิำก�ร สิู�งที�ู่ᱥ�ให�บริก�รตุ�องก�ร ูื᱌อ ไดำ�รับเงินิเดืำอนิที�เหมื�ะสูมื มีืู᱌��ล�วงเวล� มีืนิโยุบ�ยุก�ร
เลิกจิ��งที�ชัดำเจินิ มีืเวล�ก�รเข��ง�นิ-เลิกง�นิที�ตุรงเวล� และมีืจิำ�นิวนิวันิหยุุดำเสู�ร์-อ�ทิตุยุ์และวันิหยุุดำวันินัิกขัตุฤกษ์
เหมืือนิง�นิอื�นิ ๆ ห�กไมื�ไดำ�หยุุดำก็ู᱌วรไดำ�ู᱌��แรงเึิᱦ�มื 
 4.2 สู�งเสูริมืก�รศ่กษ�ตุ�อเนืิ�อง ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลตุ�องก�รให�มีืก�รจัิดำประชุมืวิช�ก�รที�เป็นิก�รเึิᱦ�มืึ่ᱦนิู᱌ว�มืร่� 
และวิทยุ�ก�รใหมื� ๆ และตุ�องก�รให�ู่ᱥ�บริห�รเปิดำโอก�สูไปเข��รับก�รอบรมืดำ�วยุ
 4.3 ก�รึัᱦฒนิ�ทักษะที�ู᱌วรมีื สิู�งที�ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลตุ�องก�รูื᱌อ ก�รึัᱦฒนิ�ทักษะในิก�รด่ำแลจิ�กข�อจิำ�กัดำดำ��นิ
ู᱌ว�มืร่�และสูมืรรถณะ เึืᱦ�อเสูริมืสูร��งู᱌ว�มืมัื�นิใจิในิก�รทำ�ง�นิเึิᱦ�มืมื�กข่�นิ
 4.4 เปิดำโอก�สูให�มีืก�รรวมืกลุ�มืสัูงสูรรู᱌์ และจัิดำโปรแกรมืก�รท�องเที�ยุวกับบุู᱌ู᱌ล�กรในิอ�ชีึᱦเดีำยุวกันิ 
เึืᱦ�อเป็นิก�รูᱥ�อนิู᱌ล�ยุู᱌ว�มืเู᱌รียุดำจิ�กก�รทำ�ง�นิ และเป็นิก�รสูร��งสัูมืึัᱦนิธภ�ึᱦระหว��งเึืᱦ�อนิร�วมืง�นิให�มีืู᱌ว�มื
แนิ�นิแืᱨ้นิมื�กยุิ�งข่�นิ
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 4.5 สูร��งู᱌ว�มืเข�มืแข็งให�กับกลุ�มืู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล (ศิริึัᱦนิธุ์ สู�สัูตุยุ์, ประนิอมื รอดำู᱌ำ�ดีำ และเตืุอนิใจิ ภักดีำ
ึᱦรหมื, 2553) โดำยุก�ร
  1) สูนัิบสูนุินิให�มีืองู᱌์กรวิช�ชีึᱦที�เกี�ยุวข�องร�วมืมืือกันิในิก�รกำ�หนิดำขอบเขตุก�รปฏิิบัติุของู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�ชัดำเจินิ 
  2) สูนัิบสูนุินิให�มีืก�รแบ�งระดัำบู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุตุ�มืสูมืรรถนิะที�ึ่ᱦงประสูงู᱌์
  3) สูร��งจิิตุสูำ�น่ิกก�รมีืวุฒิภ�วะ และู᱌ว�มืยุ่ดำมัื�นิู่ᱥกึัᱦนิในิอ�ชีึᱦ แก�ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลที�สูำ�เร็จิก�รศ่กษ�จิ�ก
หลักสู่ตุร
  4) สูนัิบสูนุินิให�มีืก�รจัิดำตัุ�งชมืรมืหรือสูมื�ู᱌มืู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
  5) สู�งเสูริมืให�ู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลมีืโอก�สูในิก�รึัᱦฒนิ�ู᱌ว�มืก��วหนิ��ในิอ�ชีึᱦ 
  6) จัิดำทำ� Web-site ประช�สัูมืึัᱦนิธ์ก�รทำ�ง�นิู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเึืᱦ�อให�มีืู᱌นิร่�จัิกและเข��ใจิบทบ�ท
และหนิ��ที�ของู่ᱥ�ช�วยุด่ำแลเึิᱦ�มืข่�นิ 

สืรุป
 เนืิ�องจิ�กู่ᱥ�ให�บริก�รในิสูถ�นิประกอบก�รเึืᱦ�อสุูขภ�ึᱦ  สู�วนิใหญ�เป็นิู่ᱥ�ช�วยุด่ำแล  ึ่᱓�งเป็นิู่ᱥ�ที�ูᱥ��นิก�ร
ฝึึกอบรมืหลักสู่ตุรู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ จิำ�นิวนิ 420 ชั�วโมืง เป็นิหลักสู่ตุรที�ไดำ�รับก�รรับรองจิ�กกรมืสูนัิบสูนุินิบริก�ร
สุูขภ�ึᱦและไดำ�ข่�นิทะเบียุนิเป็นิู่ᱥ�ปฏิิบัติุติุง�นิในิสูถ�นิประกอบก�รสุูขภ�ึᱦของกรมืสูนัิบสูนุินิบริก�รสุูขภ�ึᱦ 
เนืิ�องจิ�กง�นิบริก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิง�นิที�หนัิก มีืชั�งโมืงก�รทำ�ง�นิที�ยุ�วนิ�นิ มัืกทำ�ให�ู่ᱥ�ให�บริก�รมีืภ�วะเู᱌รียุดำ 
เมืื�อทร�บสู�เหตุุของู᱌ว�มืเู᱌รียุดำจ่ิงู᱌วรไดำ�รับก�รแก�ไขเึᱦร�ะจิะนิำ�ไปสู่�ภ�วะู᱌ว�มืรุนิแรงในิ กิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่ง
อ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง รวมืทั�งปญัห�สุูขภ�ึᱦร��งก�ยุ จิิตุใจิ และนิำ�ไปสู่�ก�รล�ออกจิ�กง�นิบริก�รของู่ᱥ�ให�บริก�รไดำ�
จ่ิงตุ�องมีืก�รธำ�รงรักษ�ู่ᱥ�ให�บริก�รให�อยุ่�กับนิ�นิให�ไดำ�นิ�นิที�สุูดำเท��ที�จิะทำ�ไดำ�เึืᱦ�อเป็นิก�รเตุรียุมืบุู᱌ล�กรรอรับ
สัูงู᱌มืสู่งอ�ยุุอยุ��งสูมืบ่รณ์ของประเทศตุ�อไป
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ึᱦูᱬะูᱬาช้บััญญัต์ิสูถานิป็ูᱬะกอบักาูᱬึᱦูᱬะูᱬาช้บััญญัต์ิสูถานิป็ูᱬะกอบักาูᱬ
เึᱦ่อสูุขภาึᱦ ึᱦ.ศั. 2559เึᱦ่อสูุขภาึᱦ ึᱦ.ศั. 2559
และกฎหมายุที�เกี�ยุวข�องและกฎหมายุที�เกี�ยุวข�อง

ในิกาูᱬป็ูᱬะกอบักิจกาูᱬกาูᱬดำ้แลูᱥ้�สู้งอายุุในิกาูᱬป็ูᱬะกอบักิจกาูᱬกาูᱬดำ้แลูᱥ้�สู้งอายุุ
หูᱬือูᱥ้�มีภาวะึᱦ่�งึᱦิงหูᱬือูᱥ้�มีภาวะึᱦ่�งึᱦิง
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พระราชบญัญัติ 
สถานประกอบการเพือ่สุขภาพ 

พ.ศ.  ๒๕๕๙ 
 

 

ภูมิพลอดุลยเดช  ป.ร. 
ให้ไว้  ณ  วันที่  ๓๐  มีนาคม  พ.ศ.  ๒๕๕๙ 

เป็นปีที่  ๗๑  ในรัชกาลปัจจุบัน 

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  มีพระบรมราชโองการโปรดเกล้าฯ   
ให้ประกาศว่า 

โดยที่เป็นการสมควรมีกฎหมายว่าด้วยสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
จึงทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ  ให้ตราพระราชบัญญัติขึ้นไว้โดยคําแนะนําและยินยอมของ 

สภานิติบัญญัติแห่งชาติ  ดงัต่อไปนี้ 
มาตรา ๑ พระราชบัญญัตินี้เรียกว่า  “พระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  

พ.ศ.  ๒๕๕๙” 
มาตรา ๒ พระราชบัญญัตินี้ให้ใช้บังคับเม่ือพ้นกําหนดหนึ่งร้อยแปดสิบวันนับแต่วันประกาศ

ในราชกิจจานุเบกษาเป็นต้นไป 
มาตรา ๓ ในพระราชบัญญัตินี้ 
“สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ”  หมายความว่า  สถานที่ที่ตั้งข้ึนเพื่อดําเนินกิจการ  ดังต่อไปนี้ 
(๑) กิจการสปา  อันได้แก่  บริการที่เก่ียวกับการดูแลและเสริมสร้างสุขภาพโดยวิธีการบําบัดด้วยน้ํา

และการนวดร่างกายเป็นหลัก  ประกอบกับบริการอื่นตามที่กําหนดในกฎกระทรวงอีกอย่างน้อยสามอย่าง  
เว้นแต่เป็นการดําเนินการในสถานพยาบาลตามกฎหมายว่าด้วยสถานพยาบาล  หรือการอาบน้ํา  นวด  
หรืออบตัวที่เป็นการให้บริการในสถานอาบนํ้า  นวด  หรืออบตัวตามกฎหมายวา่ด้วยสถานบริการ 
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(๒) กิจการนวดเพื่อสุขภาพหรือเพื่อเสริมความงาม  เว้นแต่การนวดเพื่อสุขภาพหรือเพื่อเสริมความงาม
ในสถานพยาบาลตามกฎหมายว่าด้วยสถานพยาบาลหรือในหน่วยบริการสาธารณสุขของหน่วยงานของรัฐ  
หรือการนวดทีเ่ป็นการให้บริการในสถานอาบนํ้า  นวด  หรืออบตัวตามกฎหมายวา่ด้วยสถานบริการ 

(๓) กิจการอื่นตามที่กําหนดในกฎกระทรวง 
“ผู้อนุญาต”  หมายความว่า  อธิบดหีรือผู้ซึ่งอธิบดีมอบหมาย 
“ผู้รับอนุญาต”  หมายความว่า  ผูไ้ด้รับใบอนุญาตให้ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
“ผู้ดําเนินการ”  หมายความว่า  ผู้ได้รับใบอนุญาตให้ดําเนินการบริหารจัดการสถานประกอบการ

เพื่อสุขภาพ 
“ผู้ให้บริการ”  หมายความว่า  ผู้ได้รับการข้ึนทะเบียนให้ทําหน้าที่บริการเพื่อสุขภาพในสถานประกอบการ

เพื่อสุขภาพ 
“คณะกรรมการ”  หมายความว่า  คณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ   
“พนักงานเจ้าหน้าที่”  หมายความว่า  ข้าราชการพลเรือนหรือเจ้าหน้าที่ของรัฐซึ่งดํารงตําแหน่ง

ไม่ต่ํากว่าข้าราชการพลเรือนสามัญระดับปฏิบัติการหรือเทียบเท่าซึ่งรัฐมนตรีแต่งตั้งให้ปฏิบัติการ 
ตามพระราชบัญญัตินี้ 

“อธิบดี”  หมายความว่า  อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
“ปลัดกระทรวง”  หมายความว่า  ปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
“รัฐมนตรี”  หมายความว่า  รัฐมนตรีผู้รักษาการตามพระราชบัญญัตินี้ 
มาตรา ๔ ให้รัฐมนตรีวา่การกระทรวงสาธารณสุขรักษาการตามพระราชบัญญัตินี้  และให้มี

อํานาจแต่งตั้งพนักงานเจ้าหนา้ที่  ออกกฎกระทรวงกําหนดค่าธรรมเนียมไม่เกินอัตราท้ายพระราชบัญญัตินี้  
ลดหรือยกเว้นค่าธรรมเนียม  และกําหนดกจิการอื่นเพื่อปฏิบัติการตามพระราชบัญญัตินี้   

การกําหนดค่าธรรมเนียมตามวรรคหนึ่ง  อาจกําหนดให้แตกต่างกัน  โดยคํานึงถึงประเภทและ 
ขนาดของสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพที่กําหนดไว้ในใบอนุญาตด้วยก็ได้ 

กฎกระทรวงน้ัน  เม่ือได้ประกาศในราชกิจจานุเบกษาแล้วให้ใช้บังคับได้ 

หมวด  ๑ 
คณะกรรมการสถานประกอบการเพือ่สุขภาพ 

 
 

มาตรา ๕ ให้มีคณะกรรมการคณะหนึ่ง  เรียกว่า  “คณะกรรมการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ”  
ประกอบดว้ย 

(๑) ปลัดกระทรวงสาธารณสุข  เป็นประธานกรรมการ 
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หน้า   ๑๒ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

(๒) กรรมการโดยตําแหน่ง  ได้แก่  อธิบดีกรมการท่องเที่ยว  อธิบดีกรมการปกครอง  อธิบดีกรมพัฒนา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก  อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  เลขาธิการคณะกรรมการ
คุ้มครองผู้บริโภค  เลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา  และผู้ว่าการการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย 

(๓) กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิจํานวนส่ีคน  ซึ่งรัฐมนตรีแต่งตั้งจากผู้มีความรู้ความสามารถด้านบริการ
เพื่อสุขภาพ 

ให้อธิบดีแต่งตั้งข้าราชการของกรมสนับสนุนบริการสุขภาพคนหนึ่งเป็นเลขานุการและอีกไม่เกินสองคน
เป็นผู้ช่วยเลขานุการ 

มาตรา ๖ กรรมการผู้ทรงคณุวุฒิมีวาระการดํารงตําแหน่งคราวละสามปี   
เม่ือครบกําหนดตามวาระในวรรคหนึ่ง  หากยังมิได้มีการแต่งตั้งกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิขึ้นใหม่   

ให้กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิซึ่งพ้นจากตําแหน่งตามวาระนั้นอยู่ในตําแหน่งเพื่อดําเนินงานต่อไปจนกว่า
กรรมการผู้ทรงคณุวุฒิซึ่งได้รับแต่งตั้งใหม่เข้ารับหน้าที่ 

กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิซึ่งพ้นจากตําแหน่งตามวาระอาจได้รับแต่งตั้งอีกได้  แต่จะดํารงตําแหน่ง
ตดิต่อกันเกินสองวาระไม่ได้ 

มาตรา ๗ นอกจากการพ้นจากตําแหน่งตามวาระ  กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิพ้นจากตําแหน่งเมื่อ 
(๑) ตาย 
(๒) ลาออก 
(๓) เป็นบุคคลล้มละลาย 
(๔) เป็นบุคคลวิกลจริต  คนไรค้วามสามารถ  หรือคนเสมอืนไร้ความสามารถ 
(๕) ได้รับโทษจําคุกโดยคําพิพากษาถึงที่สุดให้จําคุก   
(๖) รัฐมนตรีให้ออกเพราะบกพร่องต่อหน้าที่  มีความประพฤติเส่ือมเสียหรือหย่อนความสามารถ 
มาตรา ๘ ในกรณีที่กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิพ้นจากตําแหน่งก่อนวาระ  ให้รัฐมนตรีแต่งตั้งผู้อื่น

ดํารงตําแหน่งแทน  เว้นแต่วาระของกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิเหลือไม่ถึงเก้าสิบวันจะไม่แต่งตั้งกรรมการ
ผู้ทรงคุณวุฒิแทนก็ได้  และให้ผู้ได้รับแต่งตั้งแทนตําแหน่งที่ว่างนั้นอยู่ในตําแหน่งเท่ากับวาระที่เหลืออยู่
ของกรรมการผู้ทรงคณุวุฒิซึ่งไดแ้ต่งตั้งไวแ้ล้ว 

ในกรณีที่กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิพ้นจากตําแหน่งก่อนวาระ  ให้คณะกรรมการประกอบด้วย
กรรมการทั้งหมดเท่าที่มีอยู่จนกว่าจะมีการแต่งตั้งกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิตามความในวรรคหนึ่ง 

มาตรา ๙ คณะกรรมการมีอํานาจหน้าที่  ดงัต่อไปนี้ 
(๑) เสนอนโยบาย  แผน  และยุทธศาสตร์เก่ียวกับการประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ

ตอ่รัฐมนตร ี  
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หน้า   ๑๓ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

(๒) กําหนดมาตรการในการส่งเสริมสถานประกอบการเพื่อสุขภาพให้ได้มาตรฐาน  ตลอดจน
การส่งเสริมบุคลากรที่เก่ียวข้องทุกกลุ่มให้เข้าถึงและได้รับประโยชน์ 

(๓) กําหนดหลักเกณฑ์การรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ผู้ดําเนินการหรือผู้ให้บริการได้รับ
จากสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ 

(๔) กําหนดหลักเกณฑ์การทดสอบและประเมนิความรู้ความสามารถของผู้ดําเนินการ 
(๕) ให้คําแนะนําแก่รัฐมนตรีในการออกกฎกระทรวงตามพระราชบัญญัตินี้ 
(๖) ปฏิบัติการอื่นใดตามที่กฎหมายกําหนดให้เป็นอํานาจหน้าที่ของคณะกรรมการหรือตามท่ี

รัฐมนตรีมอบหมาย 
มาตรา ๑๐ การประชุมคณะกรรมการต้องมีกรรมการมาประชุมไม่น้อยกว่าก่ึงหน่ึงของ

จํานวนกรรมการทั้งหมด  จึงจะเป็นองค์ประชุม 
ในการประชุมคณะกรรมการ  ถ้าประธานกรรมการไม่มาประชุมหรือไม่อาจปฏิบัติหน้าที่ได ้  

ให้ที่ประชมุเลือกกรรมการคนหนึ่งเป็นประธานในที่ประชุม 
การวินิจฉัยชี้ขาดของท่ีประชุมให้ถือเสียงข้างมาก  กรรมการคนหนึ่งให้มีเสียงหนึ่งในการลงคะแนน  

ถ้าคะแนนเสียงเท่ากัน  ให้ประธานในที่ประชุมออกเสียงเพิ่มข้ึนอีกเสียงหนึ่งเป็นเสียงชี้ขาด 
มาตรา ๑๑ คณะกรรมการมีอํานาจแต่งตั้งคณะอนุกรรมการเพื่อพิจารณาหรือปฏิบัติการ

อย่างหนึง่อย่างใดแทนคณะกรรมการหรือตามที่คณะกรรมการมอบหมายได้ 
การประชุมคณะอนุกรรมการ  ให้นําบทบัญญัติมาตรา  ๑๐  มาใช้บังคับโดยอนุโลม 

หมวด  ๒ 
ใบอนุญาตและการขึ้นทะเบียน 

 
 

มาตรา ๑๒ ผูใ้ดประสงค์จะประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  ต้องได้รับใบอนุญาต
ประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพจากผู้อนุญาต 

การขอรับใบอนุญาต  การออกใบอนุญาต  แบบใบอนุญาต  การออกใบแทนใบอนุญาต  และการชําระ
ค่าธรรมเนียมใบอนุญาต  ให้เป็นไปตามแบบ  หลักเกณฑ์  วิธกีาร  และเง่ือนไขที่กําหนดในกฎกระทรวง 

กฎกระทรวงตามวรรคสอง  รัฐมนตรีจะกําหนดโดยแยกใบอนุญาตตามประเภท  หรือขนาดของ
สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพก็ได้ 

มาตรา ๑๓ ผู้ขอรับใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพต้องมีอายุ 
ไม่ต่ํากว่าย่ีสิบปีบริบูรณ์และไม่มีลักษณะต้องห้าม  ดังต่อไปนี้ 
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หน้า   ๑๔ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

(๑) เป็นบุคคลล้มละลาย 
(๒) เป็นบุคคลวิกลจริต  คนไรค้วามสามารถ  หรือคนเสมอืนไร้ความสามารถ 
(๓) เป็นผู้เคยต้องคําพิพากษาถึงที่สุดว่าเป็นผู้กระทําผิดในความผิดเก่ียวกับเพศตามประมวล

กฎหมายอาญา  ความผิดตามกฎหมายเก่ียวกับยาเสพติด  ความผิดตามกฎหมายว่าด้วยการป้องกัน 
และปราบปรามการค้ามนุษย์  หรือความผิดตามกฎหมายว่าด้วยการป้องกันและปราบปรามการค้าประเวณี 

(๔) เป็นผู้เจ็บป่วยด้วยโรคติดต่ออันเป็นที่รังเกียจแก่สังคม  โรคพิษสุราเรื้อรัง  หรือติดยาเสพติด
ให้โทษ 

(๕) เป็นผู้อยู่ในระหวา่งถูกสั่งพักใช้ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพือ่สุขภาพ 
(๖) เป็นผู้เคยถูกเพิกถอนใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  และยังไม่พ้น

กําหนดสองปีนับถึงวันย่ืนคําขอรับใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพือ่สุขภาพ 
ในกรณีที่นิติบุคคลเป็นผู้ขอรับใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  ผู้มีอํานาจ

จัดการแทนนิติบุคคลนัน้ต้องมีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะต้องห้ามตามความในวรรคหนึ่ง 
มาตรา ๑๔ ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพให้มีอายุห้าปีนับแต่

วันที่ออกใบอนุญาต 
การขอต่ออายุใบอนุญาต  ให้ผู้รับอนญุาตย่ืนคําขอก่อนวันที่ใบอนุญาตสิ้นอายุ  และเม่ือได้ยื่นคําขอ

ดังกล่าวแล้ว  ให้ผู้ยื่นคําขอประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพน้ันต่อไปได้จนกว่าจะได้รับแจ้งคําสั่ง
ไม่ต่ออายุใบอนุญาตจากผู้อนุญาต 

การขอต่ออายุใบอนุญาตและการให้ต่ออายุใบอนุญาตให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์  วิธีการ  และเง่ือนไข  
ตลอดจนชําระค่าธรรมเนียมตามที่กําหนดในกฎกระทรวง 

มาตรา ๑๕ ให้ผู้รับอนุญาตชําระค่าธรรมเนียมการประกอบกิจการสถานประกอบการ 
เพื่อสุขภาพรายปีตามอัตรา  หลักเกณฑ์  วิธกีาร  เงื่อนไข  และภายในระยะเวลาท่ีกําหนดในกฎกระทรวง 

ผู้รับอนุญาตผู้ใดไม่ชําระค่าธรรมเนียมตามวรรคหนึ่งภายในระยะเวลาท่ีกําหนด  ให้ผู้อนุญาต 
สั่งพักใช้ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพือ่สุขภาพจนกว่าจะชาํระค่าธรรมเนียม 

ในกรณีที่ผู้รับอนุญาตซึ่งถูกส่ังพักใช้ใบอนุญาตตามวรรคสองไม่ชําระค่าธรรมเนียมภายในหกเดือน
นับแต่วนัสั่งพักใช้ใบอนุญาต  ให้ผูอ้นุญาตสัง่เพิกถอนใบอนญุาต 

มาตรา ๑๖ ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพส้ินสุดลง  เม่ือผู้รับอนุญาต 
(๑) ตาย  เว้นแต่ได้ดาํเนินการตามที่บัญญัติไว้ในมาตรา  ๑๘  หรือสิ้นสุดความเปน็นิติบุคคล 
(๒) เลิกประกอบกิจการตามมาตรา  ๑๙ 
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หน้า   ๑๕ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

(๓) ถูกเพิกถอนใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพตามมาตรา  ๑๕  วรรคสาม  
หรือมาตรา  ๓๒  (๑)  (๒)  หรือ  (๓)  หรือวรรคสาม 

มาตรา ๑๗ การโอนใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพให้แก่บุคคล
ซึ่งมีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะตอ้งห้ามตามมาตรา  ๑๓  ให้กระทาํได้  เม่ือได้รับอนุญาตจากผู้อนุญาต 

การขอโอนใบอนุญาตและการอนุญาตให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์  วิธีการ  และเง่ือนไขท่ีกําหนด 
ในกฎกระทรวง 

มาตรา ๑๘ ในกรณีผู้รับอนุญาตถึงแก่ความตายและทายาทมีความประสงค์จะประกอบกิจการ
สถานประกอบการเพือ่สุขภาพต่อไป  ให้ผู้จัดการมรดกหรือทายาทซ่ึงมีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะต้องห้าม
ตามมาตรา  ๑๓  หรือในกรณีที่มีทายาทหลายคนให้ทายาทด้วยกันนั้นตกลงตั้งทายาทคนหนึ่งซึ่งมีคุณสมบัติ
และไม่มีลักษณะตอ้งห้ามตามมาตรา  ๑๓  ยื่นคําขอต่อผู้อนุญาตเพื่อขอรับโอนใบอนุญาตภายในเก้าสิบวัน
นับแต่วนัที่ผู้รับอนุญาตตาย  ถา้มิได้ยื่นคําขอภายในระยะเวลาดังกล่าว  ให้ถือว่าใบอนุญาตประกอบกิจการ
สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพนั้นสิ้นสุดลง 

ในระหว่างระยะเวลาตามวรรคหน่ึง  ให้ผู้จัดการมรดกหรือทายาทซึ่งเป็นผู้ยื่นคําขอรับโอนใบอนุญาต
เข้าประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพโดยมีหน้าท่ีและความรับผิดชอบเสมือนผู้รับอนุญาต  
ทั้งนี้  จนกวา่ผู้อนุญาตจะมีคําสั่งไม่อนุญาต 

ถ้าผลการตรวจสอบปรากฏว่าผู้ยื่นคําขอมีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะต้องห้ามตามมาตรา  ๑๓  
ให้ผู้อนุญาตมีคําสั่งอนุญาตแก่ผู้ยื่นคําขอ 

การขอรับโอนและการอนุญาตให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์  วิธกีาร  และเงื่อนไขท่ีกําหนดในกฎกระทรวง 
มาตรา ๑๙ ผู้รับอนุญาตซึ่งประสงค์จะเลิกประกอบกิจการ  ให้แจ้งให้ผู้อนุญาตทราบ  พร้อมทั้ง

ส่งคืนใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพแก่ผู้อนุญาตภายในสิบห้าวันนับแต่วันที่ 
เลิกประกอบกิจการ 

การเลิกประกอบกิจการไม่เป็นเหตุให้ผู้รับอนุญาตพน้จากความรับผดิที่มีตามพระราชบัญญัตินี้ 
มาตรา ๒๐ ผู้ใดประสงค์จะปฏิบัติหน้าที่เป็นผู้ดําเนินการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ

ต้องได้รับใบอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการจากผู้อนุญาต 
การขอรับใบอนุญาต  การออกใบอนุญาต  แบบใบอนุญาต  การออกใบแทนใบอนุญาต  และการชําระ

ค่าธรรมเนียมใบอนุญาต  ให้เป็นไปตามแบบ  หลักเกณฑ์  วิธกีาร  และเง่ือนไขที่กําหนดในกฎกระทรวง 
มาตรา ๒๑ ผูข้อรับใบอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  ต้องมีคุณสมบัติ

และไม่มีลักษณะตอ้งห้าม  ดงัต่อไปนี้ 
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หน้า   ๑๖ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

ก. คุณสมบัติ 
 (๑) มีอายุไม่ต่ํากว่าย่ีสิบปีบริบูรณ์ 
 (๒) ได้รับวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรด้านการบริการเพื่อสุขภาพที่ได้รับการรับรอง 

จากกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
 (๓) ผ่านการทดสอบและประเมินความรู้ความสามารถจากกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
ข. ลักษณะตอ้งห้าม 
 (๑) เป็นบุคคลวิกลจริต  คนไร้ความสามารถ  หรือคนเสมือนไร้ความสามารถ 
 (๒) เป็นผู้เคยต้องคําพิพากษาถึงที่สุดว่าเป็นผู้กระทําผิดในความผิดเก่ียวกับเพศหรือความผิด

เก่ียวกับทรัพย์ตามประมวลกฎหมายอาญา  ความผิดตามกฎหมายเก่ียวกับยาเสพติด  ความผิดตามกฎหมาย 
ว่าด้วยการป้องกันและปราบปรามการค้ามนุษย์  หรือความผิดตามกฎหมายว่าด้วยการป้องกันและปราบปราม
การค้าประเวณี 

 (๓) เป็นผู้เจ็บป่วยด้วยโรคติดต่ออันเป็นที่รังเกียจแก่สังคม  โรคพิษสุราเรื้อรัง  หรือติดยาเสพติด
ให้โทษ 

 (๔) เป็นผู้อยู่ในระหวา่งถูกสั่งพักใช้ใบอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการ 
 (๕) เป็นผู้เคยถูกเพิกถอนใบอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการและยังไม่พ้นกําหนดหน่ึงปีนับถึง 

วันย่ืนคําขอรับใบอนุญาตเปน็ผู้ดําเนินการ 
มาตรา ๒๒ ผู้ใดประสงค์จะปฏิบัติหน้าที่เป็นผู้ให้บริการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  

ให้ยื่นคําขอข้ึนทะเบียนเป็นผู้ให้บริการต่อผู้อนุญาต 
การข้ึนทะเบียนตามวรรคหนึ่ง  ให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์  วิธกีาร  และเง่ือนไขที่กําหนดในกฎกระทรวง 
มาตรา ๒๓ ผู้ขอข้ึนทะเบียนเป็นผู้ให้บริการต้องมีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะต้องห้าม  

ดงัต่อไปนี้ 
ก. คุณสมบัติ 
 (๑) มีอายุไม่ต่ํากว่าสิบแปดปีบริบูรณ์ 
 (๒) ได้รับวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรด้านการบริการเพื่อสุขภาพท่ีได้รับการรับรองจาก

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
ข. ลักษณะตอ้งห้าม 
 (๑) เป็นบุคคลวิกลจริต  คนไร้ความสามารถ  หรือคนเสมือนไร้ความสามารถ 
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หน้า   ๑๗ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

 (๒) เป็นผู้เคยต้องคําพิพากษาถึงที่สุดว่าเป็นผู้กระทําผิดในความผิดเก่ียวกับเพศ  หรือความผิด
เก่ียวกับทรัพย์ตามประมวลกฎหมายอาญา  ความผิดตามกฎหมายเก่ียวกับยาเสพติด  หรือความผิด 
ตามกฎหมายว่าด้วยการป้องกันและปราบปรามการค้าประเวณี  เว้นแต่ได้พ้นโทษมาแล้วไม่น้อยกว่าหนึ่งปี
ก่อนวันย่ืนคําขอข้ึนทะเบียน 

 (๓) เป็นผู้เจ็บป่วยด้วยโรคติดต่ออันเป็นที่รังเกียจแก่สังคม  โรคพิษสุราเรื้อรัง  หรือติดยาเสพติด
ให้โทษ 

หมวด  ๓ 
หน้าที่ของผู้รับอนุญาตและผู้ดําเนินการ 
 

 

มาตรา ๒๔ ผู้รับอนุญาตต้องประกอบกิจการให้ตรงตามประเภทของสถานประกอบการ
เพื่อสุขภาพที่ระบุไว้ในใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ 

มาตรา ๒๕ การใช้ชื่อสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  ให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์ที่อธิบดีประกาศ
กําหนด 

มาตรา ๒๖ มาตรฐานด้านสถานที่  ความปลอดภัย  และการให้บริการในสถานประกอบการ
เพื่อสุขภาพแต่ละประเภท  ให้เป็นไปตามที่กําหนดในกฎกระทรวง 

มาตรา ๒๗ สถานประกอบการเพื่อสุขภาพประเภทใดต้องมีผู้ดําเนินการให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์
ที่อธิบดปีระกาศกําหนด 

มาตรา ๒๘ ผู้รบัอนุญาตมีหน้าที่  ดังต่อไปนี้ 
(๑) แสดงใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพไว้ในที่เปิดเผย  และเห็นได้ง่าย  

ณ  สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพที่ระบุไว้ในใบอนุญาต 
(๒) จัดให้มีผู้ดําเนินการอยู่ประจําสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพตลอดเวลาทําการ  พร้อมทั้ง

แสดงชื่อผู้ดาํเนินการไว้ในที่เปิดเผยและเห็นได้ง่าย 
(๓) จัดทําทะเบียนประวัติผู้ดําเนินการและผูใ้ห้บริการ   
(๔) รักษามาตรฐานด้านสถานที่  ความปลอดภัย  และการให้บริการให้เป็นไปตามที่ได้รับอนุญาต 
(๕) รับผู้ซึ่งได้ขึ้นทะเบียนเป็นผู้ให้บริการตามมาตรา  ๒๒  เท่าน้ันเข้าทํางานในสถานประกอบการ

เพื่อสุขภาพ 
(๖) ไม่โฆษณาเก่ียวกบัการให้บริการเพือ่สุขภาพในลักษณะ  ดงัต่อไปนี้ 
 (ก) ใช้ข้อความโฆษณาอันเป็นเท็จหรือโอ้อวดเกินความเป็นจริง 
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หน้า   ๑๘ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

 (ข) โอ้อวดสรรพคุณของการบริการเพื่อสุขภาพ  หรืออุปกรณ์  ผลิตภัณฑ์  และเคร่ืองมือ
เคร่ืองใช้ต่าง ๆ  อันเป็นส่วนประกอบในการให้บริการว่าสามารถบําบัด  รักษาหรือป้องกันโรคได้  หรือ 
ใช้ถอ้ยคําอื่นใดที่มีความหมายในทํานองเดียวกัน 

 (ค) โฆษณาในประการที่น่าจะก่อให้เกิดความเข้าใจผิดในสาระสําคัญเก่ียวกับการให้บริการ
เพื่อสุขภาพ 

 (ง) โฆษณาที่มีลักษณะส่อไปในทางลามกอนาจาร 
(๗) ควบคุมดูแลมิให้สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพก่อให้เกิดความเดือดร้อนรําคาญแก่ผู้อาศัย

ในบริเวณใกลเ้คียง 
(๘) ห้ามมิให้มีการจัดสถานท่ีหรือสิ่งอื่นใดสําหรับให้ผู้ให้บริการแสดงตนเพื่อให้สามารถเลือก 

ผู้ให้บริการได้ 
(๙) ควบคุมดูแลมิให้มีการลักลอบหรือมีการค้าประเวณี  หรือมีการกระทําหรือบริการท่ีขัด 

ต่อกฎหมาย  ความสงบเรียบร้อย  และศีลธรรมอนัดีในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
(๑๐) ห้ามมิให้หรือยินยอมหรือปล่อยปละละเลยให้มีการจําหน่ายหรือเสพเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  

หรือผลิตภัณฑ์ยาสูบในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
(๑๑) ห้ามมิให้หรือยินยอมหรือปล่อยปละละเลยให้มีการกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติด 

ในสถานประกอบการเพือ่สุขภาพ 
(๑๒) ห้ามมิให้หรือยินยอมหรือปล่อยปละละเลยให้ผู้มีอาการมึนเมาจนประพฤติตนวุ่นวาย 

หรือครองสติไม่ไดเ้ข้าไปในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพระหว่างเวลาทําการ 
(๑๓) ห้ามมิให้หรือยินยอมหรือปล่อยปละละเลยให้มีการนําอาวุธเข้าไปในสถานประกอบการ 

เพื่อสุขภาพ 
มาตรา ๒๙ ผู้ดาํเนินการมีหน้าที่  ดังต่อไปนี้ 
(๑) จัดทําคู่มือปฏิบัติงานสําหรับบริการหรือคู่มือการใช้อุปกรณ์  ผลิตภัณฑ์และเคร่ืองมือ

เคร่ืองใช้ตา่ง ๆ  และพัฒนาผูใ้ห้บริการให้สามารถให้บริการได้ตามคู่มือที่จดัทําขึ้น 
(๒) ควบคุมดูแลการบริการ  อุปกรณ์  ผลิตภัณฑ์  และเครื่องมือเคร่ืองใช้ต่าง ๆ  ให้ได้มาตรฐาน  

ถกูสุขลกัษณะ  และใช้ไดอ้ย่างปลอดภัย 
(๓) สอบถามและบันทึกข้อมูลสุขภาพพื้นฐาน  และคัดกรองผู้รับบริการเพื่อจัดบริการที่เหมาะสม

แก่สุขภาพของผู้รับบริการ 
(๔) ควบคุมดูแลผู้ให้บริการให้ปฏิบัติตามคู่มือการปฏิบัติงานอย่างเคร่งครัด  และควบคุมดูแล 

มิให้ผู้ให้บริการออกไปให้บริการนอกสถานประกอบการเพื่อสุขภาพในเวลาทํางาน 
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หน้า   ๑๙ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

(๕) จัดให้มีมาตรการดูแลความปลอดภัยในการทํางานและป้องกันมิให้ผู้รับบริการ  ผู้ให้บริการ  
และบุคคลซึง่ทํางานในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพถูกล่วงละเมดิทางเพศ   

นอกจากหน้าที่ที่กําหนดไว้ในวรรคหนึ่ง  ให้ผู้ดําเนินการมีหน้าที่ตามมาตรา  ๒๘  (๙)  (๑๐)  (๑๑)   
(๑๒)  และ  (๑๓)  ดว้ย 

หมวด  ๔ 
การพักใช้ใบอนุญาต  การเพิกถอนใบอนญุาต 

และการลบชื่อออกจากทะเบียน 
 

 

มาตรา ๓๐ เมื่อปรากฏแก่พนักงานเจ้าหน้าที่ว่า  ผู้รับอนุญาตฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัติตามหน้าที่
ที่ได้บัญญัติไว้ในมาตรา  ๒๘  (๑)  (๒)  (๓)  (๔)  (๕)  (๖)  (๗)  หรือ  (๘)  กฎกระทรวง  หรือประกาศท่ีออก
ตามพระราชบัญญัตินี้  ให้พนักงานเจ้าหน้าที่มีอํานาจส่ังให้ผู้รับอนุญาตดําเนินการแก้ไขให้ถูกต้องภายใน
ระยะเวลาท่ีกําหนด 

หากผู้รับอนุญาตไม่ดําเนินการแก้ไขภายในระยะเวลาท่ีพนักงานเจ้าหน้าที่กําหนดตามวรรคหนึ่ง  
ให้พนักงานเจ้าหน้าที่รายงานต่อผู้อนุญาตเพื่อพิจารณา  ในการนี้  ให้ผู้อนุญาตมีอํานาจสั่งพักใช้ใบอนุญาต
ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพได้จนกว่าจะได้ดําเนินการแก้ไขให้ถูกต้อง  เม่ือผู้รับอนุญาต
ได้ดาํเนินการแก้ไขให้ถกูต้องแล้ว  ให้ผู้อนุญาตสัง่เพิกถอนคําสั่งพักใช้ใบอนุญาตนั้น 

ผู้รับอนุญาตซึ่งถูกสั่งพักใช้ใบอนุญาตต้องหยุดประกอบกิจการตามที่ถูกสั่งพักใช้ใบอนุญาต 
มาตรา ๓๑ เมื่อปรากฏแก่พนักงานเจ้าหน้าที่ว่า  ผู้ดําเนินการฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัติตามหน้าที่

ที่ได้บัญญัติไว้ในมาตรา  ๒๙  วรรคหนึ่ง  กฎกระทรวง  หรือประกาศที่ออกตามพระราชบัญญัตินี้  ให้พนักงาน
เจ้าหนา้ที่มีอํานาจสั่งให้ผู้ดาํเนินการปฏิบัติตามหน้าที่ของตนให้ถูกต้องภายในระยะเวลาที่กําหนด 

หากผู้ดําเนินการไม่ปฏิบัติให้ถูกต้องภายในระยะเวลาท่ีพนักงานเจ้าหน้าที่กําหนดตามวรรคหนึ่ง  
ให้พนักงานเจ้าหน้าที่รายงานผู้อนุญาตเพื่อพิจารณา  ในการนี้  ให้ผู้อนุญาตมีอํานาจสั่งพักใช้ใบอนุญาต 
เป็นผู้ดําเนินการในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพได้จนกว่าจะได้ปฏิบัติให้ถูกต้อง  เมื่อผู้ดําเนินการได้ปฏิบัติ
ให้ถกูต้องแล้ว  ให้ผู้อนุญาตสัง่เพิกถอนคาํสั่งพักใช้ใบอนุญาตนั้น 

ผู้ดําเนินการซึ่งถูกสั่งพักใช้ใบอนุญาตต้องหยุดปฏิบัติหน้าที่ตามที่ถูกสั่งพักใช้ใบอนุญาต 
มาตรา ๓๒ อธิบดีมีอํานาจสั่งเพิกถอนใบอนญุาต  เม่ือปรากฏว่า 
(๑) ผู้รับอนุญาตขาดคุณสมบัตหิรือมีลักษณะต้องห้ามตามมาตรา  ๑๓  (๑)  (๒)  (๓)  (๔)  หรือ  (๖) 
(๒) ผู้รับอนุญาตฝา่ฝืนหรือไม่ปฏิบัติตามหน้าที่ที่บัญญัติไว้ในมาตรา  ๒๘  (๙)  (๑๐)  (๑๑)  (๑๒)  

หรือ  (๑๓) 
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หน้า   ๒๐ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

(๓) ผู้รับอนุญาตฝา่ฝืนคําสั่งพักใช้ใบอนุญาตตามมาตรา  ๓๐ 
(๔) ผู้ดําเนินการขาดคุณสมบัติตามมาตรา  ๒๑  ก.  (๑)  (๒)  หรือ  (๓)  หรือมีลักษณะต้องห้าม

ตามมาตรา  ๒๑  ข.  (๑)  (๒)  (๓)  หรือ  (๕) 
(๕) ผู้ดําเนินการฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัติตามหน้าที่ที่บัญญัติไว้ในมาตรา  ๒๙  วรรคสอง 
(๖) ผู้ดําเนินการฝ่าฝืนคําสั่งพักใช้ใบอนุญาตตามมาตรา  ๓๑ 
ในกรณีที่ผู้รับอนุญาตเป็นบุคคลธรรมดา  หากอธิบดีมีคําส่ังเพิกถอนใบอนุญาตตาม  (๑)  ให้สามารถ

ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพได้ตอ่ไปอีกหกสิบวันนับแต่วันที่อธิบดีมีคําส่ังเพิกถอนใบอนุญาต 
ในกรณีที่ผู้รับอนุญาตเป็นนิติบุคคล  และปรากฏต่อผู้อนุญาตว่าผู้มีอํานาจจัดการแทนนิติบุคคล

ขาดคุณสมบัติหรือมีลักษณะต้องห้ามตามมาตรา  ๑๓  (๑)  (๒)  (๓)  (๔)  หรือ  (๖)  ให้ผู้อนุญาตแจ้งให้ 
ผู้รับอนุญาตแต่งตั้งบุคคลอื่นเข้าดํารงตําแหน่งแทนภายในสามสิบวันนับแต่วันที่ได้รับแจ้ง  หากผู้รับอนุญาต
ไม่ดําเนินการภายในระยะเวลาดังกล่าว  ให้อธิบดีมีคําสั่งเพิกถอนใบอนญุาต 

มาตรา ๓๓ ในกรณีที่ปรากฏว่าผู้ให้บริการผู้ใดขาดคุณสมบัติหรือมีลักษณะต้องห้ามตามท่ี
กําหนดในมาตรา  ๒๓  ให้ผูอ้นุญาตลบชื่อผู้ให้บริการนั้นออกจากทะเบียน 

มาตรา ๓๔ คําสั่งพักใช้ใบอนุญาต  คําส่ังเพิกถอนใบอนุญาต  และคําสั่งลบชื่อออกจากทะเบียน  
ให้ทําเป็นหนังสือแจ้งผู้รับอนุญาต  ผู้ดําเนินการ  หรือผู้ให้บริการทราบ  แล้วแต่กรณี 

การแจ้งคําสั่งตามวรรคหน่ึงให้นําหมวดว่าด้วยการแจ้งตามกฎหมายว่าด้วยวิธีปฏิบัติราชการ 
ทางปกครองมาใช้บังคับโดยอนุโลม 

หมวด  ๕ 
พนักงานเจ้าหน้าที่ 

 
 

มาตรา ๓๕ ในการปฏิบัติหน้าที่  ให้พนักงานเจ้าหน้าที่มีอํานาจ  ดังต่อไปนี้ 
(๑) เข้าไปในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพในระหว่างเวลาทําการของสถานที่นั้นเพื่อตรวจสอบ

หรือควบคุมให้เป็นไปตามพระราชบัญญัตินี้ 
(๒) เก็บอุปกรณ์  ผลิตภัณฑ์  และเครื่องมือเคร่ืองใช้ต่าง ๆ  ที่ใช้ในการให้บริการเพื่อสุขภาพ 

ในปริมาณพอสมควรเพื่อเป็นตัวอย่างในการตรวจสอบหรือวิเคราะห์ 
(๓) ยึดหรืออายัดอุปกรณ์  ผลิตภัณฑ์  และเครื่องมือเคร่ืองใช้ต่าง ๆ  ตลอดจนภาชนะบรรจุ   

หีบห่อ  ฉลาก  และเอกสารกํากับ  และเอกสารหรือวัตถุอื่นใดท่ีมีเหตุอันควรเชื่อได้ว่าจะเกี่ยวข้องกับการกระทํา
ความผิด 

(๔) มีหนังสือเรียกให้บุคคลที่เก่ียวข้องมาให้ถ้อยคํา  หรือส่งเอกสารหรือหลักฐานท่ีจําเป็น 
เพื่อประกอบการพิจารณาของพนกังานเจ้าหน้าที่ 
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หน้า   ๒๑ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

ให้ผู้รับอนุญาต  ผู้ดาํเนินการ  ผู้ให้บริการ  หรือบุคคลซึ่งเป็นพนักงานหรือลูกจ้างของสถานประกอบการ
เพื่อสุขภาพนัน้อํานวยความสะดวกตามสมควร 

มาตรา ๓๖ ในการปฏิบัติหน้าที่  พนักงานเจ้าหน้าที่ต้องแสดงบัตรประจําตัวพนักงานเจ้าหน้าที่
ตอ่บุคคลทีเ่ก่ียวข้อง 

บัตรประจําตัวพนักงานเจ้าหนา้ที่ให้เป็นไปตามแบบทีอ่ธิบดปีระกาศกําหนด 
มาตรา ๓๗ ในการปฏิบัติหน้าที่  ให้พนักงานเจ้าหน้าที่เป็นเจ้าพนักงานตามประมวล

กฎหมายอาญา 

หมวด  ๖ 
การอุทธรณ์ 

 
 

มาตรา ๓๘ ในกรณีผู้อนุญาตไม่ออกใบอนุญาต  ไม่ให้ตอ่อายุใบอนุญาต  ไม่ให้โอนใบอนุญาต  
หรือไม่รับข้ึนทะเบียนเป็นผู้ให้บริการ  ให้ผู้ขออนุญาต  ผู้ขอต่ออายุใบอนุญาต  ผู้ขอรับโอนใบอนุญาต   
หรือผู้ขอขึ้นทะเบียนมีสิทธิอุทธรณ์เป็นหนังสือต่อปลัดกระทรวง  ภายในสามสิบวันนับแต่วันที่ได้รับแจ้ง 
การไม่ออกใบอนุญาต  การไม่ให้ตอ่อายุใบอนุญาต  การไม่ให้โอนใบอนุญาต  หรือการไม่รับขึ้นทะเบียน  แล้วแต่กรณี 

มาตรา ๓๙ ผู้รบัอนุญาต  ผู้ดําเนินการ  หรือผู้ให้บริการ  ซึ่งถูกพักใช้ใบอนุญาต  ถูกเพิกถอน
ใบอนุญาต  หรือถูกลบชื่อออกจากทะเบียน  มีสิทธิอุทธรณ์เป็นหนังสือต่อปลัดกระทรวง  ภายในสามสิบวัน
นับแต่วนัที่ได้รับแจง้คําสั่งพักใช้หรือเพิกถอนใบอนญุาต  หรือคําสั่งลบชื่อออกจากทะเบียน  แล้วแต่กรณี 

การอุทธรณ์ตามวรรคหน่ึงไม่เป็นเหตุให้ทุเลาการบังคับตามคําสั่งพักใช้ใบอนุญาต  คําสั่งเพิกถอน
ใบอนุญาต  หรือคําสั่งลบชื่อออกจากทะเบียน 

มาตรา ๔๐ การพิจารณาอุทธรณ์ตามมาตรา  ๓๘  หรือมาตรา  ๓๙  ให้ปลัดกระทรวง
พิจารณาอุทธรณ์ให้แล้วเสร็จภายในสามสิบวันนับแต่วันที่ได้รับคําอุทธรณ์  ถ้ามีเหตุจําเป็นไม่อาจพิจารณา
ให้แล้วเสร็จภายในระยะเวลาดังกล่าว  ให้มีหนังสือแจ้งให้ผู้อุทธรณ์ทราบก่อนครบกําหนดเวลาดังกล่าว   
ในการนี้  ให้ขยายระยะเวลาพิจารณาอุทธรณ์ออกไปได้ไม่เกินสามสิบวันนับแต่วันที่ครบกําหนดระยะเวลา
ดงักล่าว 

คําวินจิฉัยของปลัดกระทรวงให้เป็นที่สุด 

หมวด  ๗ 
บทกําหนดโทษ 
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หน้า   ๒๒ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

มาตรา ๔๑ ผู้ใดใช้ชื่อหรือคําแสดงชื่อในธุรกิจว่า  “สถานประกอบการเพื่อสุขภาพ”   
“กิจการสปา”  “นวดเพื่อสุขภาพหรือเพื่อเสริมความงาม”  หรือกิจการอื่นตามที่กําหนดในกฎกระทรวง 
ที่ออกตามความใน  (๓)  ของบทนิยามคําว่า  “สถานประกอบการเพื่อสุขภาพ”  ในมาตรา  ๓  หรือคําอื่นใด
ที่มีความหมายเช่นเดียวกัน  ในประการท่ีอาจทําให้ประชาชนเข้าใจว่าเป็นสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  
โดยมิไดเ้ป็นผู้รับอนุญาตตามพระราชบัญญัตินี้  ต้องระวางโทษปรับไม่เกินสี่หม่ืนบาท 

มาตรา ๔๒ ผู้ใดฝ่าฝืนมาตรา  ๑๒  ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกินหกเดือน  หรือปรับไม่เกิน 
ห้าหม่ืนบาท  หรือทั้งจําทั้งปรับ 

มาตรา ๔๓ ผู้ใดฝา่ฝืนมาตรา  ๒๐  ต้องระวางโทษปรับไม่เกินสองหม่ืนบาท 
มาตรา ๔๔ ผู้รบัอนุญาตผู้ใดฝา่ฝืนมาตรา  ๒๔  ต้องระวางโทษปรับไม่เกินสี่หม่ืนบาท 
มาตรา ๔๕ ผู้รับอนุญาตผู้ใดฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัติตามมาตรา  ๒๘  (๙)  (๑๐)  (๑๑)  (๑๒)  

หรือ  (๑๓)  หรือผู้ดําเนินการผู้ใดฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัติตามมาตรา  ๒๙  วรรคสอง  ตอ้งระวางโทษปรับไม่เกิน
สามหม่ืนบาท 

มาตรา ๔๖ ผู้ใดฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัติตามมาตรา  ๓๕  วรรคสอง  ต้องระวางโทษปรับไม่เกิน
หน่ึงหม่ืนบาท 

มาตรา ๔๗ ในกรณีที่ผูก้ระทําความผิดเป็นนิติบุคคล  ถา้การกระทําความผิดของนิติบุคคลน้ัน
เกิดจากการสั่งการ  หรือการกระทําของบุคคลใด  หรือไม่สั่งการ  หรือไม่กระทําการอันเป็นหน้าที่ที่ต้องกระทํา
ของกรรมการผู้จัดการ  หรือบุคคลใด  ซึ่งรับผิดชอบในการดําเนินงานของนิติบุคคลน้ัน  ผู้นั้นต้องรับโทษตามท่ี
บัญญัติไว้สําหรับความผิดนั้น ๆ  ด้วย 

มาตรา ๔๘ บรรดาความผิดตามพระราชบัญญัตินี้  ให้ผู้อนุญาตมีอํานาจเปรียบเทียบได้ 
ตามหลักเกณฑ์ทีอ่ธิบดปีระกาศกําหนด 

เม่ือผู้ต้องหาชําระเงินค่าปรับตามจํานวนที่เปรียบเทียบภายในระยะเวลาท่ีกําหนดแล้ว  ให้ถือว่า
คดีเลิกกันตามบทบัญญัติแห่งประมวลกฎหมายวิธีพิจารณาความอาญา 

บทเฉพาะกาล 
 

 

มาตรา ๔๙ ผู้ประกอบกิจการ  ผู้ดําเนินการ  และผู้ให้บริการในสถานที่เพื่อสุขภาพหรือ 
เพื่อเสริมสวยท่ีได้รับการรับรองตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข  เรื่อง  กําหนดสถานที่เพื่อสุขภาพหรือ
เพื่อเสริมสวย  มาตรฐานของสถานท่ี  การบริการ  ผู้ให้บริการ  หลักเกณฑ์  และวิธีการตรวจสอบเพื่อการรับรอง
ให้เป็นไปตามมาตรฐานสําหรับสถานท่ีเพื่อสุขภาพหรือเพื่อเสริมสวย  ตามพระราชบัญญัติสถานบริการ  
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หน้า   ๒๓ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

พ.ศ.  ๒๕๐๙  พ.ศ.  ๒๕๕๑  อยู่ในวันก่อนวันที่พระราชบัญญัตินี้ใช้บังคับ  ให้ยื่นคําขอรับใบอนุญาต 
ประกอบกิจการ  คําขอรับใบอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการ  หรือคําขอข้ึนทะเบียนเป็นผู้ให้บริการต่อผู้อนุญาต
ภายในหนึ่งร้อยแปดสิบวันนับแต่วันที่พระราชบัญญัตินี้ใช้บังคับ  และเม่ือยื่นคําขอรับใบอนุญาตหรือคําขอ
ขึ้นทะเบียนแล้ว  ให้ประกอบกิจการ  ดําเนินการ  หรือให้บริการต่อไปได้จนกว่าจะได้รับแจ้งคําสั่งไม่ออก
ใบอนุญาตหรอืไม่รับขึ้นทะเบียนจากผู้อนุญาต  แล้วแต่กรณี 

 
ผู้รับสนองพระบรมราชโองการ 
พลเอก  ประยุทธ์  จันทร์โอชา 

นายกรัฐมนตรี 
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อัตราค่าธรรมเนียม 
      
(๑) ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ ฉบับละ  ๑๐,๐๐๐ บาท 
 
(๒) ใบอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการ ฉบับละ   ๑,๕๐๐ บาท 
 
(๓) การต่ออายุใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  คร้ังละเท่ากับค่าธรรมเนียม 
 ใบอนุญาตประเภทและขนาดนั้น ๆ  แต่ละฉบับ 
 
(๔) ใบแทนใบอนุญาต ฉบับละ ๕๐๐ บาท 
 
(๕) การเปล่ียนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต ครั้งละ  ๕๐๐ บาท 
 
(๖) ค่าธรรมเนยีมการประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
 รายปี      ปีละ  ๑,๐๐๐ บาท 
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หน้า   ๒๔ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนที่   ๓๐   ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   มีนาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

หมายเหตุ  :-  เหตุผลในการประกาศใช้พระราชบัญญัติฉบับน้ี  คือ  โดยที่กิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ
เป็นกิจการด้านบริการท่ีสร้างงานและรายได้แก่ประเทศเป็นจํานวนมาก  และเป็นกิจการท่ีได้รับความเช่ือมั่น 
จากผู้รับบริการทั้งชาวไทยและชาวต่างประเทศมายาวนาน  จึงมีผู้ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ
เพ่ิมมากขึ้นในแต่ละปี  แต่ปัจจุบันยังไม่มีกฎหมายกํากับดูแลการดําเนินกิจการน้ีเป็นการเฉพาะ  ผู้ประกอบกิจการ
ผู้ดําเนินการ  และผู้ให้บริการจํานวนมากขาดความรู้และทักษะในการประกอบกิจการ  และการให้บริการของ
สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพส่วนใหญ่ไม่ได้มาตรฐานและส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพ  ร่างกาย  หรือจิตใจ
ของผู้รับบริการ  ประกอบกับมีผู้ใช้คําว่าสถานประกอบการเพื่อสุขภาพเพ่ือประกอบกิจการแฝงอย่างอ่ืนอันส่ง 
ผลกระทบต่อความเช่ือมั่นของผู้รับบริการชาวไทยและชาวต่างประเทศที่มีต่อกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  
สมควรมีกฎหมายที่กํากับดูแลการประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพข้ึนเป็นการเฉพาะ  เพ่ือให้ 
การดําเนินกิจการดังกล่าวเป็นไปอย่างมีมาตรฐานอันเป็นการส่งเสริมสุขภาพของประชาชนและคุ้มครองผู้บริโภค  
จึงจําเป็นต้องตราพระราชบัญญัตินี้ 
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พระราชบัญญัติ 

สถานประกอบการเพื่อสขุภาพ (ฉบบัที่  ๒) 
พ.ศ.  ๒๕๖๒ 

 
 

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ  บดินทรเทพยวรางกูร 
ให้ไว ้ ณ  วนัที่  ๑๕  เมษายน  พ.ศ.  ๒๕๖๒ 

เป็นปทีี ่ ๔  ในรัชกาลปัจจบุัน 
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ  บดินทรเทพยวรางกูร  มีพระราชโองการโปรดเกล้าฯ   

ให้ประกาศว่า 
โดยที่เป็นการสมควรแก้ไขเพ่ิมเติมกฎหมายว่าด้วยสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ 
จึงทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ  ให้ตราพระราชบัญญัติข้ึนไว้โดยค าแนะน าและยินยอมของ  

สภานิติบัญญัติแห่งชาติท าหน้าที่รัฐสภา  ดังต่อไปนี้ 
มาตรา ๑ พระราชบัญญัตินี้เรียกว่า  “พระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  

(ฉบับที่  ๒)  พ.ศ.  ๒๕๖๒” 
มาตรา ๒ พระราชบัญญัตินี้ให้ใช้บังคับตั้งแต่วันถัดจากวันประกาศในราชกิจจานุเบกษา

เป็นต้นไป 
มาตรา ๓ ให้ยกเลิก  (๒)  ของ  ข.  ของมาตรา  ๒๓  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการ

เพื่อสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙ 

 
ผู้รับสนองพระราชโองการ 

พลเอก  ประยุทธ์  จันทร์โอชา 
นายกรฐัมนตร ี

้หนา   ๒๐๘
่เลม   ๑๓๖   ตอนที่   ๕๐    ก ราชกิจจานุเบกษา ๑๖   เมษายน   ๒๕๖๒
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หมายเหตุ  :-  เหตุผลในการประกาศใช้พระราชบัญญัติฉบับนี้  คือ  โดยที่กฎหมายว่าด้วยสถานประกอบการ
เพ่ือสุขภาพที่ใช้บังคับอยู่ในปัจจุบันได้ก าหนดลักษณะต้องห้ามของผู้ขอขึ้นทะเบียนเป็นผู้ ให้บริการว่าจะต้อง 
ไม่เคยต้องค าพิพากษาถึงที่สุดว่าเป็นผู้กระท าความผิดในความผิดเกี่ยวกับเพศหรือความผิดเกี่ยวกับทรัพย์ 
ตามประมวลกฎหมายอาญา  ความผิดตามกฎหมายเก่ียวกับยาเสพติด  หรือความผิดตามกฎหมายว่าด้วย 

การป้องกันและปราบปรามการค้าประเวณี  เว้นแต่ได้พ้นโทษมาแล้วไม่น้อยกว่าหนึ่งปีก่อนวันยื่นค าขอขึ้นทะเบียน
เป็นผู้ให้บริการ  ซึ่งลักษณะต้องห้ามดังกล่าวเป็นการตัดโอกาสในการประกอบอาชีพและเป็นอุปสรรคใน 

การกลับเข้าสู่สังคมได้ตามปกติของผู้เคยกระท าความผิดดังกล่าวหลังจากพ้นโทษ   จึงสมควรยกเลิกลักษณะ
ต้องห้ามนั้น  โดยเปิดโอกาสให้กลุ่มบุคคลผู้เคยกระท าความผิดเหล่านี้สามารถเข้าสู่การประกอบอาชีพเป็น  

ผู้ให้บริการในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพได้ทันที  จึงจ าเป็นต้องตราพระราชบัญญัตินี้ 

้หนา   ๒๐๙
่เลม   ๑๓๖   ตอนที่   ๕๐    ก ราชกิจจานุเบกษา ๑๖   เมษายน   ๒๕๖๒
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หน้า   ๓๕ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  
 
 
 

 
 

 
กฎกระทรวง 

การอนุญาตประกอบกจิการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
พ.ศ.  ๒๕๖๐ 

 
 

อาศัยอํานาจตามความในมาตรา  ๔  วรรคหนึ่ง  มาตรา  ๑๒  วรรคสอง  มาตรา  ๑๔  วรรคสาม  
มาตรา  ๑๗  วรรคสอง  และมาตรา  ๑๘  วรรคสี่  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  
พ.ศ.  ๒๕๕๙  รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุขออกกฎกระทรวงไว้  ดงัต่อไปนี้ 

ข้อ ๑ ในกฎกระทรวงน้ี 
“ใบอนุญาต”  หมายความว่า  ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ 
ข้อ ๒ การยื่นคําขอตามกฎกระทรวงนี้  ให้ยื่น  ณ  ท้องที่ที่สถานประกอบการเพื่อสุขภาพตั้งอยู่  

ดงัต่อไปนี้ 
(๑) ในกรุงเทพมหานคร  ให้ยื่น  ณ  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุข   
(๒) ในจังหวัดอื่น  ให้ยื่น  ณ  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด 
(๓) สถานที่อื่นตามท่ีอธิบดีกําหนดโดยประกาศในราชกิจจานุเบกษา  โดยคํานึงถึง 

การอํานวยความสะดวกและการลดภาระแก่ผู้ยื่นคําขอ 
การย่ืนคําขอตามวรรคหนึ่ง  ผู้ยื่นคําขออาจย่ืนคําขอผ่านระบบอิเล็กทรอนิกส์ก็ได้  ทั้งนี้   

ตามหลักเกณฑ์  วิธกีาร  และเง่ือนไขที่อธิบดปีระกาศกําหนด   
ข้อ ๓ คําขอรับใบอนุญาต  ใบรับคําขอ  คําขอต่ออายุใบอนุญาต  คําขอโอนใบอนุญาต  

คําขอรับโอนใบอนุญาต  คําขอรับใบแทนใบอนุญาต  และคําขอเปลี่ยนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต  
ให้เป็นไปตามแบบทีอ่ธิบดีกําหนดโดยประกาศในราชกิจจานุเบกษา 

หมวด  ๑ 
การขอรับใบอนุญาต  และการออกใบอนุญาต 

 
 

ข้อ ๔ ผู้ ใดประสงค์จะประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพให้ยื่นคําขอ   
รับใบอนุญาตตอ่ผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอรับใบอนุญาต 
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หน้า   ๓๖ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

ข้อ ๕ เม่ือได้รับคําขอรับใบอนุญาตแล้ว  ให้ผู้อนุญาตออกใบรับคําขอให้แก่ผู้ขอ 
รับใบอนุญาตไว้เป็นหลักฐาน 

ภายในสิบห้าวันนับแต่วันที่ได้รับคําขอรับใบอนุญาต  หากผู้อนุญาตเห็นว่าคําขอรับใบอนุญาต  
หรือเอกสารหรือหลักฐานที่ยื่นพร้อมกับคําขอรับใบอนุญาตในเร่ืองใดไม่ถูกต้องหรือไม่ครบถ้วน   
ให้ผู้อนุญาตมีหนังสือแจ้งให้ผู้ขอรับใบอนุญาตทราบพร้อมด้วยเหตุผลเพื่อแก้ไขให้แล้วเสร็จภายใน 
สามสิบวันนับแต่วนัที่ได้รับหนังสือนั้น 

ในกรณีที่ผู้ขอรับใบอนุญาตไม่แก้ไขเพิ่มเติมคําขอรับใบอนุญาตหรือไม่จัดส่งเอกสารหรือ
หลักฐานให้ถูกต้องและครบถ้วนภายในระยะเวลาตามวรรคสอง  ให้ถือว่าผู้ขอรับใบอนุญาตไม่ประสงค์  
จะให้ดาํเนินการต่อไป  และให้ผูอ้นุญาตจําหนา่ยเรื่องออกจากสารบบ 

ข้อ ๖ ในกรณีที่คําขอรับใบอนุญาตและเอกสารและหลักฐานถูกต้องและครบถ้วนแล้ว   
ให้ผู้อนุญาตพิจารณาคําขอ  โดยผู้อนุญาตจะมีคําสั่งอนุญาตได้ต่อเม่ือปรากฏว่าผู้ขอรับใบอนุญาต 
มีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะต้องห้ามตามมาตรา  ๑๓  และสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพเป็นไป 
ตามมาตรฐานที่กําหนดในกฎกระทรวงซ่ึงออกตามความในมาตรา  ๒๖   

ผู้อนุญาตต้องแจ้งผลการพิจารณาไปยังผู้ขอรับใบอนุญาตทราบภายในหกสิบวันนับแต่   
วันที่ได้รับคําขอพร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานดังกล่าวครบถ้วน  ในกรณีที่มีเหตุผลหรือความจําเป็น   
ไม่อาจพิจารณาให้แล้วเสร็จได้ภายในระยะเวลาดังกล่าว  อาจขยายระยะเวลาการพิจารณาออกไปได้อีก  
ไม่เกินสองครั้ง  คร้ังละไม่เกินสามสิบวัน  แต่ต้องมีหนังสือแจ้งเหตุผลหรือความจําเป็นนั้นให้ผู้ยื่นคําขอ
ทราบก่อนครบกําหนดระยะเวลาดังกล่าว 

ในกรณีที่ผู้อนุญาตมีคําสั่งไม่อนุญาต  ให้ผู้อนุญาตมีหนังสือแจ้งให้ผู้ขอรับใบอนุญาตทราบ  
พร้อมด้วยเหตุผลและสิทธิอุทธรณ์  ทั้งนี้  ภายในเจ็ดวันนับแต่วนัที่มีคําสั่งไม่อนุญาต   

ข้อ ๗ ในกรณีที่ผู้อนุญาตมีคําส่ังอนุญาต  ให้มีหนังสือแจ้งผู้ขอรับใบอนุญาตทราบ  และ 
ให้ผู้ขอรับใบอนุญาตมาชําระค่าธรรมเนียมใบอนุญาตภายในหกสิบวันนับแต่วันที่ได้รับหนังสือแจ้งดังกล่าว   
เม่ือผู้ขอรับใบอนุญาตได้ชําระค่าธรรมเนียมใบอนุญาตแล้ว  ให้ผู้อนุญาตออกใบอนุญาตให้ตามแบบ 
ที่กําหนดไว้ท้ายกฎกระทรวงนี้  ทั้งนี้  ภายในเจ็ดวันนับแต่วนัที่ได้รับชําระค่าธรรมเนียม   

ในกรณีที่ผู้ขอรับใบอนุญาตไม่ชําระค่าธรรมเนียมใบอนุญาตภายในระยะเวลาตามวรรคหนึ่ง   
ให้ถอืว่าผู้ขอรับใบอนุญาตไม่ประสงค์จะรับใบอนญุาต  และให้ผูอ้นุญาตจําหน่ายเร่ืองออกจากสารบบ 

เพื่ออํานวยความสะดวกแก่ผู้ขอรับใบอนุญาต  ผู้อนุญาตจะแจ้งให้ผู้ขอรับใบอนุญาตทราบ  
ผ่านระบบอิเล็กทรอนิกส์ไปพร้อมกับหนังสือแจ้งตามวรรคหน่ึงด้วยก็ได้ 
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หน้า   ๓๗ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

หมวด  ๒ 
การขอตอ่อายุใบอนุญาต  และการให้ต่ออายุใบอนุญาต 

 
 

ข้อ ๘ ผู้รับอนุญาตที่ประสงค์จะขอต่ออายุใบอนุญาต  ให้ยื่นคําขอต่ออายุใบอนุญาต 
ต่อผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอต่ออายุใบอนุญาตภายในเก้าสิบวัน  
ก่อนวันที่ใบอนุญาตสิ้นอาย ุ  

ให้นําความในข้อ  ๕  ข้อ  ๖  และข้อ  ๗  มาใช้บังคับแก่การพิจารณาคําขอต่ออายุใบอนุญาต
และการอนุญาตให้ตอ่อายุใบอนุญาตโดยอนุโลม   

ข้อ ๙ ในกรณีที่ความปรากฏต่อผู้อนุญาตไม่ว่าโดยทางใด ๆ  สถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  
ตามข้อ  ๘  ไม่เป็นไปตามมาตรฐานท่ีกําหนดในกฎกระทรวงซ่ึงออกตามความในมาตรา  ๒๖  ผู้อนุญาต 
มีหน้าที่แจ้งเป็นหนังสือให้ผู้ยื่นคําขอดําเนินการแก้ไขให้เป็นไปตามมาตรฐานภายในระยะเวลาที่กําหนด  
หากผู้ยื่นคําขอไม่ดําเนินการแก้ไขภายในกําหนดระยะเวลาดังกล่าว  ให้ผู้อนุญาตพิจารณาสั่งไม่อนุญาต
ให้ตอ่อายุใบอนุญาต 

หมวด  ๓ 
การขอโอนใบอนุญาต  การขอรับโอนใบอนุญาต  และการอนุญาต 

 
 

ข้อ ๑๐ ผู้รับอนุญาตซึ่งประสงค์จะโอนใบอนุญาตให้แก่บุคคลอื่นให้ยื่นคําขอโอนใบอนุญาต  
ตอ่ผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอโอนใบอนญุาต   

ให้นําความในข้อ  ๕  และข้อ  ๖  วรรคสาม  มาใช้บังคับแก่การพิจารณาคําขอโอนใบอนุญาต  
โดยอนุโลม 

ในกรณีที่ผู้รับโอนใบอนุญาตมีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะตอ้งห้ามตามมาตรา  ๑๓  ให้ผู้อนุญาต  
มีคําส่ังอนุญาตและมีหนังสือแจ้งผลการพิจารณาไปยังผู้ยื่นคําขอภายในสามสิบวันนับแต่วันที่ได้รับคําขอ
พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานดงักล่าวครบถว้น 

ให้ผู้ อ นุญาตออกใบอนุญาตให้แก่ผู้ รับโอนใบอนุญาตโดยมีระยะเวลาและเ ง่ือนไข   
ตามใบอนุญาตเดิม  และให้กํากับคําว่า  “โอนใบอนุญาต”  พร้อมชื่อผู้โอนไว้ที่มุมบนด้านซ้าย  และ 
ระบุวัน  เดือน  ปี  ที่ออกใบอนุญาตดังกล่าวไว้ด้วย  สําหรับใบอนุญาตเดิมให้ประทับตรายกเลิกการใช้
ด้วยอักษรสีแดง   

ข้อ ๑๑ ในกรณีที่ผู้รับอนุญาตถึงแก่ความตาย  หากผู้จัดการมรดกหรือทายาทประสงค์ 
จะประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพต่อไป  ให้ยื่นคําขอรับโอนใบอนุญาตต่อผู้อนุญาต  
พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอรับโอนใบอนุญาตภายในเก้าสิบวันนับแต่วันที่
ผู้รับอนุญาตตาย   
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หน้า   ๓๘ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

ให้นําความในข้อ  ๕  ข้อ  ๖  วรรคสาม  และข้อ  ๑๐  วรรคสามและวรรคส่ี  มาใช้บังคับ   
แก่การโอนใบอนุญาตด้วยโดยอนุโลม   

หมวด  ๔ 
การขอและการออกใบแทนใบอนุญาต 
 

 

ข้อ ๑๒ ในกรณีที่ใบอนุญาตสูญหาย  ถูกทําลาย  หรือชํารุดในสาระสําคัญ  ให้ผู้รับอนุญาต
ยื่นคําขอรับใบแทนใบอนุญาตต่อผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอ 
รับใบแทนใบอนุญาต  ภายในสามสิบวันนับแต่วันที่ได้ทราบถึงการสูญหาย  ถูกทําลาย  หรือชํารุด 
ในสาระสําคัญดังกล่าว  รวมทั้งให้ส่งคืนใบอนุญาตฉบับเดิมที่ชํารุดหรือย่ืนหลักฐานการแจ้งความกรณี 
สูญหายหรือถูกทําลาย   

ให้นําความในข้อ  ๕  และข้อ  ๗  มาใช้แก่การออกใบแทนใบอนุญาตด้วยโดยอนุโลม  ทั้งนี้   
ในการออกใบแทนใบอนุญาต  ให้ผู้อนุญาตออกใบอนุญาตใหม่ตามใบอนุญาตเดิม  โดยให้กํากับคําว่า  
“ใบแทน”  ไว้ที่มุมบนด้านซ้าย  และระบุวัน  เดือน  ปี  ที่ออกใบแทนใบอนุญาตไว้ด้วย   

หมวด  ๕ 
การเปล่ียนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต 

 
 

ข้อ ๑๓ ผู้รับอนุญาตซึ่งประสงค์จะเปลี่ยนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต  ให้ยื่นคําขอ
เปล่ียนแปลงแก้ไขรายการดังกล่าวต่อผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบ 
คําขอเปล่ียนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต 

ให้นําความในข้อ  ๕  และข้อ  ๗  มาใช้แก่การเปล่ียนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาตด้วย  
โดยอนุโลม  ทั้งนี้  ในการเปล่ียนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต  ให้ผู้อนุญาตออกใบอนุญาตใหม่โดยมี
สาระสําคัญตามใบอนุญาตเดิม  เว้นแต่รายการท่ีเปลี่ยนแปลงแก้ไข  และให้ประทับตรายกเลิกการใช้
ใบอนุญาตเดิมด้วยอักษรสีแดง 

 
ให้ไว้  ณ  วันที่  ๒๑  เมษายน  พ.ศ.  ๒๕๖๐ 

ปิยะสกล  สกลสัตยาทร 
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข 
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กระทรวงสาธารณสุข 
ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ 

........................................ 
 
ใบอนุญาตเลขที่ ..............                (ใบอนุญาตเดิมเลขที ่..............) 

 
ใบอนุญาตฉบบัน้ีให้ไว้เพื่อแสดงว่า 

 

....................................................................................... 
 

ได้รับอนุญาตให้ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพตามพระราชบัญญัติสถานประกอบการ 
เพื่อสุขภาพ พ.ศ. ๒๕๕๙ โดยใช้ช่ือภาษาไทยว่า .................................................................................................. 
......................................................................................................................................................................... 
ช่ือภาษาต่างประเทศ (ถ้ามี) ............................................................................................................................. 
กิจการประเภท ............................................................................................................................................... 
ต้ังอยู่เลขที่ ..................................หมู่ที่.............................ซอย/ตรอก....................ถนน.................................. 
ตําบล/แขวง......................................... อําเภอ/เขต............................... จังหวัด.............................................. 
    ใบอนุญาตฉบับน้ีให้ใช้ได้จนถึงวันที่ .......... เดือน ......................... พ.ศ. ........... และให้ใช้ได้เฉพาะสถานท่ี
ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพที่ระบุไว้ในใบอนุญาตเท่าน้ัน 

 
                  ให้ไว้ ณ วันที่                                            พ.ศ. .... 

      
         

                                                             (...............................................) 
                                                            ผูอ้นุญาต                                         

 
หมายเหตุ  การขอต่ออายุใบอนุญาต ให้ย่ืนคําขอภายในเก้าสิบวันก่อนวันที่ใบอนุญาตสิ้นอายุ  
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หน้า   ๓๙ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

หมายเหตุ  :-  เหตุผลในการประกาศใช้กฎกระทรวงฉบับน้ี  คือ  โดยท่ีมาตรา  ๑๒  วรรคสอง  มาตรา  ๑๔  
วรรคสาม  มาตรา  ๑๗  วรรคสอง  และมาตรา  ๑๘  วรรคสี่  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการ 
เพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  บัญญัติให้การขอรับใบอนุญาตและการออกใบอนุญาต  การออกใบแทนใบอนุญาต  
การขอต่ออายุใบอนุญาตและการให้ต่ออายุใบอนุญาต  การขอโอนใบอนุญาตและการอนุญาต  การขอรับ 
โอนใบอนุญาตและการอนุญาตให้โอนใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  การชําระ
ค่าธรรมเนียมใบอนุญาตและแบบใบอนุญาต  เป็นไปตามแบบหลักเกณฑ์  วิธีการ  และเง่ือนไขที่กําหนด 
ในกฎกระทรวง  จึงจําเป็นต้องออกกฎกระทรวงนี้ 
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หน้า   ๓๑ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  
 
 
 

 
 

 
กฎกระทรวง 

กําหนดค่าธรรมเนยีมและการชําระค่าธรรมเนียม 
เก่ียวกับการประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ   

พ.ศ.  ๒๕๖๐ 
 

 

อาศัยอํานาจตามความในมาตรา  ๔  วรรคหนึ่ง  มาตรา  ๑๒  วรรคสอง  และมาตรา  ๑๕  วรรคหนึ่ง  
แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข
ออกกฎกระทรวงไว้  ดังต่อไปนี้ 

ข้อ ๑ ให้กําหนดค่าธรรมเนียม  ดงัต่อไปนี้ 
(๑) ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการ 
 เพื่อสุขภาพประเภทกิจการสปา   
 (ก) พื้นที่การให้บริการ 
  ไม่เกินหนึ่งร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๑,๐๐๐ บาท 
 (ข) พื้นที่การให้บริการเกินหน่ึงร้อยตารางเมตร 
  แต่ไม่เกินสองร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๓,๐๐๐ บาท 
 (ค) พื้นที่การให้บริการเกินสองร้อยตารางเมตร  
  แต่ไม่เกินสี่ร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๖,๐๐๐ บาท 
 (ง) พื้นที่การให้บริการเกินสี่ร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๑๐,๐๐๐ บาท 
(๒) ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการ 
 เพื่อสุขภาพประเภทกิจการนวดเพือ่สุขภาพ 
 หรือเพื่อเสรมิความงาม 
 (ก) พื้นที่การให้บริการ 
  ไม่เกินหน่ึงร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๕๐๐ บาท 
 (ข) พื้นที่การให้บริการเกินหน่ึงร้อยตารางเมตร 
  แต่ไม่เกินสองร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๑,๕๐๐ บาท 
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หน้า   ๓๒ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

 (ค) พื้นที่การให้บริการเกินสองร้อยตารางเมตร 
  แต่ไม่เกินสี่ร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๓,๐๐๐ บาท 
 (ง) พื้นที่การให้บริการเกินสี่ร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๕,๐๐๐ บาท 
(๓) ใบอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการ ฉบับละ ๑,๐๐๐ บาท 
(๔) การต่ออายุใบอนุญาตประกอบกจิการ 
 สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ ครั้งละเท่ากับค่าธรรมเนียม 
   ใบอนุญาตตาม  (๑)  หรือ  (๒)   
(๕) ใบแทนใบอนุญาตตาม  (๑)  (๒)  หรือ  (๓) ฉบับละ ๓๐๐ บาท 
(๖) การเปลี่ยนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต 
 ตาม  (๑)  (๒)  หรือ  (๓) คร้ังละ ๓๐๐ บาท 
(๗) ค่าธรรมเนียมการประกอบกิจการ 
 สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพรายปี 
 สําหรับสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ 
 ตาม  (๑) ปีละ ๑,๐๐๐ บาท 
(๘) ค่าธรรมเนียมการประกอบกิจการ 
 สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพรายปี 
 สําหรับสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  
 ตาม  (๒) ปีละ ๕๐๐ บาท 
ข้อ ๒ การคํานวณพื้นที่การให้บริการของสถานประกอบการเพื่อสุขภาพตามข้อ  ๑   

ให้คํานวณตามแบบแปลนแผนผังแสดงพ้ืนที่การให้บริการของสถานประกอบการเพื่อสุขภาพที่ได้ยื่นไว้
พร้อมกับคําขอรับใบอนุญาตหรือคําขอต่ออายุใบอนุญาต  แล้วแต่กรณี 

ข้อ ๓ ให้ผู้ขอรับใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพชําระค่าธรรมเนียม 
การประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพรายปีในปีแรก  พร้อมกับการชําระค่าธรรมเนียมใบอนุญาต  
และให้ถือว่าวันที่ชําระค่าธรรมเนียมดังกล่าวเป็นวันครบกําหนดชําระค่าธรรมเนียมการประกอบกิจการ
สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพรายปีในปีต่อ ๆ  ไปตลอดระยะเวลาที่ยังประกอบกิจการอยู่ 

เม่ือผู้อนุญาตได้รับชําระค่าธรรมเนียมตามวรรคหนึ่งถูกต้องและครบถ้วนแล้ว  ให้ผู้อนุญาตออก
หลักฐานการชําระค่าธรรมเนียมให้แก่ผู้รับอนุญาตตามแบบที่อธิบดีประกาศกําหนดภายในสามวันนับแต่
วันที่ได้รับชําระค่าธรรมเนียมดังกล่าว 

ข้อ ๔ ผู้รับอนุญาตต้องแสดงหลักฐานการชําระค่าธรรมเนียมการประกอบกิจการ   
สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพรายปีไว้ในที่เปิดเผยและมองเห็นได้ชัดเจน  ณ  สถานประกอบการ 
เพื่อสุขภาพนั้น 
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หน้า   ๓๓ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

ข้อ ๕ การย่ืนคําขอชําระค่าธรรมเนียมตามกฎกระทรวงนี ้ ให้ยื่น  ณ  สถานที่  ดังต่อไปนี้ 
(๑) ในกรุงเทพมหานคร  ให้ยื่น  ณ  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุข 
(๒) ในจังหวดัอื่น  ให้ยื่น  ณ  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด 
(๓) สถานที่อื่นตามท่ีอธิบดีกําหนดโดยประกาศในราชกิจจานุเบกษา  โดยคํานึงถึง   

การอํานวยความสะดวกและการลดภาระแก่ผู้ยื่นคําขอ 
การย่ืนคําขอตามวรรคหนึ่ง  ผู้ยื่นคําขออาจย่ืนคําขอผ่านระบบอิเล็กทรอนิกส์ก็ได้  ทั้งน้ี   

ตามหลักเกณฑ์  วิธกีาร  และเง่ือนไขที่อธิบดปีระกาศกําหนด 
คําขอชําระค่าธรรมเนียมตามวรรคหน่ึง  ให้เป็นไปตามแบบที่อธิบดีกําหนดโดยประกาศ   

ในราชกิจจานเุบกษา 
 

ให้ไว้  ณ  วันที่  ๒๑  เมษายน  พ.ศ.  ๒๕๖๐ 
ปิยะสกล  สกลสัตยาทร 

รัฐมนตรีวา่การกระทรวงสาธารณสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
กรมืสูนัิบสูนุินิบริก�รสุูขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสุูข 283

หน้า   ๓๔ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

หมายเหตุ  :-  เหตุผลในการประกาศใช้กฎกระทรวงฉบับน้ี  คือ  โดยที่เป็นการสมควรกาํหนดค่าธรรมเนียมและ
การชําระค่าธรรมเนียมเกี่ยวกับการประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  ซึ่งมาตรา  ๔  วรรคหน่ึง
และวรรคสอง  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  บัญญัติให้รัฐมนตรีว่าการ
กระทรวงสาธารณสุขมีอํานาจออกกฎกระทรวงกําหนดค่าธรรมเนียมไม่เกินอัตราท้ายพระราชบัญญัติโดยอาจ
กําหนดให้แตกต่างกัน  โดยคํานึงถึงประเภทและขนาดของสถานประกอบการเพื่อสุขภาพท่ีกําหนดไว้ใน
ใบอนุญาตด้วยก็ได้  และมาตรา  ๑๒  วรรคสอง  และมาตรา  ๑๕  วรรคหนึ่ง  แห่งพระราชบัญญัติดังกล่าว  
บัญญัติให้การชําระค่าธรรมเนียมใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพและการชําระ
ค่าธรรมเนียมการประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพรายปี  เป็นไปตามหลักเกณฑ์  วิธีการ   
เง่ือนไข  และภายในระยะเวลาที่กําหนดในกฎกระทรวง  จึงจําเป็นต้องออกกฎกระทรวงนี้ 
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กฎกระทรวง 

การอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
พ.ศ.  ๒๕๖๐ 

 
 

อาศัยอํานาจตามความในมาตรา  ๔  วรรคหน่ึง  และมาตรา  ๒๐  วรรคสอง  แห่ง
พระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข 
ออกกฎกระทรวงไว้  ดงัต่อไปนี้ 

ข้อ ๑ ในกฎกระทรวงน้ี 
“ใบอนุญาต”  หมายความว่า  ใบอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ   
ข้อ ๒ ผู้ใดประสงค์จะปฏิบัติหน้าที่เป็นผู้ดําเนินการในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ   

ให้ยื่นคําขอรับใบอนุญาตต่อผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐาน  ตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอ 
รับใบอนญุาต   

ข้อ ๓ เม่ือได้รับคําขอรับใบอนุญาตแล้ว  ให้ผู้อนุญาตออกใบรับคําขอให้แก่ผู้ขอ 
รับใบอนุญาตไว้เป็นหลักฐาน 

ภายในสิบห้าวันนับแต่วันที่ได้รับคําขอรับใบอนุญาต  หากผู้อนุญาตเห็นว่าคําขอรับใบอนุญาต  
หรือเอกสารหรือหลักฐานที่ยื่นพร้อมกับคําขอรับใบอนุญาตในเร่ืองใดไม่ถูกต้องหรือไม่ครบถ้วน   
ให้ผู้อนุญาตมีหนังสือแจ้งให้ผู้ขอรับใบอนุญาตทราบพร้อมด้วยเหตุผลเพื่อแก้ไขให้แล้วเสร็จ 
ภายในสามสิบวันนับแต่วันที่ได้รับหนังสือนั้น   

ในกรณีที่ผู้ขอรับใบอนุญาตไม่แก้ไขเพิ่มเติมคําขอรับใบอนุญาตหรือไม่จัดส่งเอกสาร  หรือ
หลักฐานให้ถูกต้องและครบถ้วนภายในระยะเวลาตามวรรคสอง  ให้ถือว่าผู้ขอรับใบอนุญาตไม่ประสงค์  
จะให้ดาํเนินการต่อไป  และให้ผูอ้นุญาตจําหนา่ยเรื่องออกจากสารบบ 
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ข้อ ๔ ในกรณีที่คําขอรับใบอนุญาตและเอกสารและหลักฐานถูกต้องและครบถ้วนแล้ว   
ให้ผู้อนุญาตพิจารณาคําขอ  โดยผู้อนุญาตจะมีคําสั่งอนุญาตได้ต่อเม่ือปรากฏว่าผู้ขอรับใบอนุญาต 
มีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะตอ้งห้ามตามมาตรา  ๒๑   

ผู้อนุญาตต้องแจ้งผลการพิจารณาไปยังผู้ขอรับใบอนุญาตทราบภายในหกสิบวันนับแต่วันที่ 
ได้รับคําขอพร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานดังกล่าวครบถ้วน  ในกรณีที่มีเหตุผลหรือความจําเป็นที่ไม่อาจ
พิจารณาให้แล้วเสร็จได้ภายในระยะเวลาดังกล่าว  อาจขยายระยะเวลาการพิจารณาออกไปได้อีกไม่เกิน
สองครั้ง  คร้ังละไม่เกินสามสิบวัน  แต่ต้องมีหนังสือแจ้งเหตุผลหรือความจําเป็นน้ันให้ผู้ยื่นคําขอทราบ
ก่อนครบกําหนดระยะเวลาดังกล่าว 

ในกรณีที่ผู้อนุญาตมีคําสั่งไม่อนุญาต  ให้ผู้อนุญาตมีหนังสือแจ้งให้ผู้ขอรับใบอนุญาตทราบ
พร้อมด้วยเหตุผลและสิทธิอุทธรณ์  ทั้งนี้  ภายในเจ็ดวันนับแต่วนัที่มีคําสั่งไม่อนุญาต 

ข้อ ๕ ในกรณีที่ผู้อนุญาตมีคําสั่งอนุญาต  ให้มีหนังสือแจ้งผู้ขอรับใบอนุญาตทราบและ   
ให้ผู้ขอรับใบอนุญาตมาชําระค่าธรรมเนียมใบอนุญาตภายในหกสิบวันนับแต่วันที่ได้รับหนังสือแจ้ง
ดังกล่าว  เม่ือผู้ขอรับใบอนุญาตได้ชําระค่าธรรมเนียมใบอนุญาตแล้ว  ให้ผู้อนุญาตออกใบอนุญาต 
ให้ตามแบบที่กําหนดไว้ท้ายกฎกระทรวงนี้  ทั้งนี้  ภายในเจ็ดวันนับแต่วนัที่ได้รับชําระค่าธรรมเนียม   

ในกรณีที่ผู้ขอรับใบอนุญาตไม่ชําระค่าธรรมเนียมใบอนุญาตภายในระยะเวลาตามวรรคหนึ่ง   
ให้ถอืว่าผู้ขอรับใบอนุญาตไม่ประสงค์จะรับใบอนญุาต  และให้ผูอ้นุญาตจําหน่ายเร่ืองออกจากสารบบ 

เพื่ออํานวยความสะดวกแก่ผู้ขอรับใบอนุญาต  ผู้อนุญาตจะแจ้งให้ผู้ขอรับใบอนุญาตทราบ  
ผ่านระบบอิเล็กทรอนิกส์ไปพร้อมกับหนังสือแจ้งตามวรรคหน่ึงด้วยก็ได้ 

ข้อ ๖ ในกรณีที่ใบอนุญาตสูญหาย  ถูกทําลาย  หรือชํารุดในสาระสําคัญ  ให้ผู้ดําเนินการ  
ยื่นคําขอรับใบแทนใบอนุญาตต่อผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอ 
รับใบแทนใบอนุญาต  ภายในสามสิบวันนับแต่วันที่ได้รับทราบถึงการสูญหาย  ถูกทําลาย  หรือชํารุด 
ในสาระสําคัญดังกล่าว  รวมทั้งให้ส่งคืนใบอนุญาตฉบับเดิมที่ชํารุดหรือย่ืนหลักฐานการแจ้งความกรณี 
สูญหายหรือถูกทําลาย   

ให้นําความในข้อ  ๓  และข้อ  ๕  มาใช้แก่การออกใบแทนใบอนุญาตด้วยโดยอนุโลม  ทั้งนี้   
ในการออกใบแทนใบอนุญาต  ให้ผู้อนุญาตออกใบอนุญาตใหม่ตามใบอนุญาตเดิม  โดยให้กํากับคําว่า  
“ใบแทน”  ไว้ที่มุมบนด้านซา้ย  และระบุวัน  เดือน  ปี  ที่ออกใบแทนใบอนุญาตไว้ด้วย   

ข้อ ๗ ผู้ดําเนินการซึ่งประสงค์จะเปล่ียนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต  ให้ยื่นคําขอ  
เปลี่ยนแปลงแก้ไขรายการดังกล่าวต่อผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบ 
คําขอเปล่ียนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต 
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ให้นําความในข้อ  ๓  และข้อ  ๕  มาใช้แก่การเปล่ียนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาตด้วย  
โดยอนุโลม  ทั้งน้ี  ในการเปลี่ยนแปลงแก้ไขรายการในใบอนุญาต  ให้ผู้อนุญาตออกใบอนุญาตใหม่   
โดยมีสาระสําคัญตามใบอนุญาตเดิม  เว้นแต่รายการที่เปลี่ยนแปลงแก้ไข  และให้ประทับตรายกเลิก  
การใช้ใบอนุญาตเดิมด้วยอักษรสีแดง 

ข้อ ๘ คําขอรับใบอนุญาต  ใบรับคําขอ  คําขอรับใบแทนใบอนุญาต  และคําขอเปล่ียนแปลง
แก้ไขรายการในใบอนุญาต  ให้เป็นไปตามแบบทีอ่ธิบดีกําหนดโดยประกาศในราชกิจจานุเบกษา 

ข้อ ๙ การย่ืนคําขอตามกฎกระทรวงนี ้ ให้ยื่น  ณ  สถานที่  ดังต่อไปนี้   
(๑) ในกรุงเทพมหานคร  ให้ยื่น  ณ  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุข   
(๒) ในจังหวดัอื่น  ให้ยื่น  ณ  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด   
(๓) สถานที่อื่นตามที่อธิบดีกําหนดโดยประกาศในราชกิจจานุเบกษา  โดยคํานึงถึง   

การอํานวยความสะดวกและการลดภาระแก่ผู้ยืน่คําขอ   
การย่ืนคําขอตามวรรคหนึ่ง  ผู้ยื่นคําขออาจย่ืนคําขอผ่านระบบอิเล็กทรอนิกส์ก็ได้  ทั้งน้ี   

ตามหลักเกณฑ์  วิธกีาร  และเง่ือนไขที่อธิบดีประกาศกําหนด 
 

ให้ไว้  ณ  วันที่  ๒๑  เมษายน  พ.ศ.  ๒๕๖๐ 
ปิยะสกล  สกลสัตยาทร 

รัฐมนตรีวา่การกระทรวงสาธารณสุข 
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กระทรวงสาธารณสุข 
ใบอนุญาตเป็นผู้ดําเนินการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 

ประเภท.................................................................. 
 
ใบอนุญาตเลขที่ ……………. 

 
ใบอนุญาตฉบับนี้ให้ไว้เพ่ือแสดงว่า 

......................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................... 
 
 ได้รับอนุญาตเป็นผู้ ดําเนินการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ ตามพระราชบัญญั ติ         
สถานประกอบการเพื่อสุขภาพ พ.ศ. ๒๕๕๙ 
 

ออกให้ ณ วันที่   พ.ศ. .... 
 
 

           (……………………………….........) 
            ผู้อนุญาต 

 
 
 
 
 

ตดิรูปถ่าย 
ขนาด  
๕ x ๖  

เซนติเมตร 
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หน้า   ๔๓ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

หมายเหตุ   :-  เหตุผลในการประกาศใ ช้กฎกระทรวงฉบับ น้ี   คือ   โดย ท่ีมาตรา   ๒๐   วรรคสอง   
แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  บัญญัติให้การขอรับใบอนุญาต  การออกใบอนุญาต   
แบบใบอนุญาต  การออกใบแทนใบอนุญาต  และการชําระค่าธรรมเนียมใบอนุญาตเป็นผู้ ดําเนินการ 
ในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  เป็นไปตามแบบ  หลักเกณฑ์  วิธีการ  และเง่ือนไขที่กําหนดในกฎกระทรวง  
จึงจําเป็นต้องออกกฎกระทรวงนี้ 
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หน้า   ๔๔ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  
 
 
 

 
 

 
กฎกระทรวง 

การขึ้นทะเบียนเป็นผู้ให้บริการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
พ.ศ.  ๒๕๖๐ 

 
 

อาศัยอํานาจตามความในมาตรา  ๔  วรรคหน่ึง  และมาตรา  ๒๒  วรรคสอง  แห่งพระราชบัญญัติ
สถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุขออกกฎกระทรวงไว้  
ดงัต่อไปนี้ 

ข้อ ๑ ในกฎกระทรวงน้ี   
“ใบรับรอง”  หมายความว่า  ใบรับรองการข้ึนทะเบียนเป็นผู้ให้บริการในสถานประกอบการ

เพื่อสุขภาพ 
ข้อ ๒ ผู้ใดประสงค์จะปฏิบัติหน้าที่เป็นผู้ให้บริการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ   

ให้ยื่นคําขอข้ึนทะเบียนต่อผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอข้ึนทะเบียน 
ข้อ ๓ เม่ือได้รับคําขอข้ึนทะเบียนแล้ว  ให้ผู้อนุญาตออกใบรับคําขอให้แก่ผู้ขอข้ึนทะเบียน  

ไว้เป็นหลักฐาน   
ภายในสิบห้าวันนับแต่วันที่ได้รับคําขอข้ึนทะเบียน  หากผู้อนุญาตเห็นว่าคําขอขึ้นทะเบียน  

หรือเอกสารหรือหลักฐานท่ียื่นพร้อมกับคําขอข้ึนทะเบียนในเรื่องใดไม่ถูกต้องหรือไม่ครบถ้วน  ให้ผู้อนุญาต   
มีหนังสือแจ้งให้ผู้ขอข้ึนทะเบียนทราบพร้อมด้วยเหตุผล  เพื่อแก้ไขให้แล้วเสร็จภายในสามสิบวันนับแต่ 
วันที่ได้รับหนังสือนั้น 

ในกรณีที่ผู้ขอขึ้นทะเบียนไม่แก้ไขเพิ่มเติมคําขอขึ้นทะเบียนหรือไม่จัดส่งเอกสารหรือหลักฐาน 
ให้ถูกต้องหรือครบถ้วนภายในระยะเวลาตามวรรคสอง  ให้ถือว่าผู้ขอขึ้นทะเบียนไม่ประสงค์จะให้
ดาํเนินการต่อไป  และให้ผูอ้นุญาตจําหน่ายเร่ืองออกจากสารบบ   

ข้อ ๔ ในกรณีที่คําขอข้ึนทะเบียนและเอกสารและหลักฐานถูกต้องและครบถ้วนแล้ว   
ให้ผู้อนุญาตพิจารณาคําขอ  โดยผู้อนุญาตจะมีคําสั่งรับข้ึนทะเบียนได้ต่อเม่ือปรากฏว่าผู้ขอขึ้นทะเบียน  
มีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะตอ้งห้ามตามมาตรา  ๒๓   
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หน้า   ๔๕ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

ผู้อนุญาตต้องแจ้งผลการพิจารณาไปยังผู้ขอขึ้นทะเบียนทราบภายในหกสิบวันนับแต่วันที่ได้
รับคําขอพร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานดังกล่าวครบถ้วน  ในกรณีที่มีเหตุผลหรือความจําเป็นที่ไม่อาจ
พิจารณาให้แล้วเสร็จได้ภายในระยะเวลาดังกล่าว  อาจขยายระยะเวลาการพิจารณาออกไปได้อีกไม่เกินสองครั้ง  
คร้ังละไม่เกินสามสิบวัน  แต่ต้องมีหนังสือแจ้งเหตุผลหรือความจําเป็นนั้นให้ผู้ขอขึ้นทะเบียนทราบ   
ก่อนครบกําหนดระยะเวลาดังกล่าว 

ในกรณีที่ผู้อนุญาตมีคําสั่งไม่รับข้ึนทะเบียน  ให้ผู้อนุญาตมีหนังสือแจ้งให้ผู้ขอขึ้นทะเบียนทราบ
พร้อมด้วยเหตุผลและสิทธิอุทธรณ์  ทั้งนี้  ภายในเจ็ดวันนับแต่วนัที่มีคําสั่งไม่รับขึ้นทะเบียน 

ข้อ ๕ ในกรณีที่ผู้อนุญาตมีคําสั่งรับขึ้นทะเบียน  ให้มีหนังสือแจ้งผู้ขอขึ้นทะเบียนมารับ
ใบรับรองภายในหกสิบวันนับแต่วันที่ได้รับหนังสือแจ้งดังกล่าว  แต่หากผู้ขอขึ้นทะเบียนไม่มารับใบรับรอง
ภายในระยะเวลาดังกล่าว  ให้ถือว่าผู้ขอข้ึนทะเบียนไม่ประสงค์จะขึ้นทะเบียนเป็นผู้ให้บริการ  และ 
ให้ผู้อนุญาตจําหน่ายเร่ืองออกจากสารบบ 

ข้อ ๖ ในกรณีที่ใบรับรองสูญหาย  ถูกทําลาย  หรือชํารุดในสาระสําคัญ  ให้ผู้ให้บริการ  
ยื่นคําขอรับใบแทนใบรับรองต่อผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอรับ
ใบแทนใบรับรอง  ภายในสามสิบวันนับแต่วันที่ได้ทราบถึงการสูญหาย  ถูกทําลาย  หรือชํารุดในสาระสําคัญ
ดังกล่าว  รวมท้ังให้ส่งคืนใบรับรองฉบับเดิมที่ชํารุดหรือย่ืนหลักฐานการแจ้งความกรณีสูญหายหรือ 
ถกูทําลาย 

ให้นําความในข้อ  ๓  และข้อ  ๕  มาใช้แก่การออกใบแทนใบรับรองด้วยโดยอนุโลม  ทั้งน้ี   
ในการออกใบแทนใบรับรอง  ให้ผู้อนุญาตออกใบรับรองใหม่ตามใบรับรองเดิม  โดยให้กํากับคําว่า   
“ใบแทน”  ไว้ที่มุมบนด้านซา้ย  และระบุวัน  เดือน  ปี  ที่ออกใบแทนใบรับรองไว้ดว้ย 

ข้อ ๗ ผู้ให้บริการท่ีประสงค์จะเปลี่ยนแปลงแก้ไขรายการที่ได้ขึ้นทะเบียนไว้แล้ว  ให้ยื่นคําขอ
เปลี่ยนแปลงแก้ไขรายการดังกล่าวต่อผู้อนุญาต  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานตามท่ีระบุไว้ในแบบคําขอ
เปลี่ยนแปลงแก้ไขรายการ   

ให้นําความในข้อ  ๓  และข้อ  ๕  มาใช้แก่การเปลี่ยนแปลงแกไ้ขรายการที่ได้ขึ้นทะเบียนไว้ด้วย
โดยอนุโลม  ทั้งนี้  ในการเปล่ียนแปลงแก้ไขรายการท่ีได้ขึ้นทะเบียน  ให้ผู้อนุญาตออกใบรับรองใหม่  
โดยมีสาระสําคัญตามใบรับรองเดิม  และให้ประทบัตรายกเลิกการใช้ใบรับรองเดมิด้วยอักษรสีแดง 

ข้อ ๘ คําขอข้ึนทะเบียน  ใบรับคําขอ  ใบรับรอง  คําขอรับใบแทนใบรับรอง  และคําขอ
เปล่ียนแปลงแก้ไขรายการที่ขึน้ทะเบียน  ให้เป็นไปตามแบบท่ีอธิบดีกําหนดโดยประกาศในราชกิจจานุเบกษา 

ข้อ ๙ การย่ืนคําขอตามกฎกระทรวงนี ้ ให้ยื่น  ณ  สถานที่  ดังต่อไปนี้   
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หน้า   ๔๖ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

(๑) ในกรุงเทพมหานคร  ให้ยื่น  ณ  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุข 
(๒) ในจังหวดัอื่น  ให้ยื่น  ณ  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด   
(๓) สถานที่อื่นที่อธิบดีกําหนดโดยประกาศในราชกิจจานุเบกษา  โดยคํานึงถึงการอํานวย

ความสะดวกและการลดภาระแก่ผู้ยืน่คําขอ 
การย่ืนคําขอตามวรรคหนึ่ง  ผู้ยื่นคําขออาจย่ืนคําขอผ่านระบบอิเล็กทรอนิกส์ก็ได้  ทั้งน้ี   

ตามหลักเกณฑ์  วิธกีาร  และเง่ือนไขที่อธิบดปีระกาศกําหนด 
 

ให้ไว้  ณ  วันที่  ๒๑  เมษายน  พ.ศ.  ๒๕๖๐ 
ปิยะสกล  สกลสัตยาทร 

รัฐมนตรีวา่การกระทรวงสาธารณสุข 
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หน้า   ๔๗ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนที่   ๔๗   ก ราชกิจจานุเบกษา ๒๘   เมษายน   ๒๕๖๐ 
 

  

หมายเหตุ  :-  เหตุผลในการประกาศใช้กฎกระทรวงฉบับนี้   คือ  โดยท่ีมาตรา  ๒๒  วรรคสอง   
แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  บัญญัติให้การข้ึนทะเบียนเป็นผู้ให้บริการ 
ในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพเป็นไปตามหลักเกณฑ์  วิธีการ  และเง่ือนไขที่กําหนดในกฎกระทรวง   
จึงจําเป็นต้องออกกฎกระทรวงนี้ 
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กฎกระทรวง 

ก ำหนดใหก้ิจกำรกำรดแูลผูสู้งอำยุหรือผู้มีภำวะพึ่งพิง 
เป็นกิจกำรอื่นในสถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพ   

พ.ศ.  ๒๕๖๓ 

 
 

อำศัยอ ำนำจตำมควำมใน  (๓)  ของบทนิยำมค ำว่ำ  “สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพ”   

ในมำตรำ  ๓  และมำตรำ  ๔  วรรคหนึ่ง  แห่งพระรำชบัญญัติสถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพ   

พ.ศ.  ๒๕๕๙  รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงสำธำรณสุขออกกฎกระทรวงไว้  ดังต่อไปนี้ 
ข้อ ๑ กฎกระทรวงน้ีให้ใช้บังคับเม่ือพ้นก ำหนดหน่ึงร้อยแปดสิบวันนับแต่วันประกำศใน 

รำชกิจจำนุเบกษำเป็นต้นไป   
ข้อ ๒ ในกฎกระทรวงนี้ 
“กิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง”  หมำยควำมว่ำ  กิจกำรที่ให้บริกำรเกี่ยวกับ 

กำรดูแล  ส่งเสริม  ฟ้ืนฟูสุขภำพ  หรือกำรประคับประคองผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงที่มีปัญหำด้ำนสุขภำพ   

โดยวิธีกำรจัดกิจกรรมในระหว่ำงวัน  หรือกำรช่วยเหลือในกำรด ำรงชีวิต  หรือกำรจัดสถำนที่เพ่ือพ ำนัก 

อำศัย  หรือสถำนที่บริบำลดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง  เว้นแต่เป็นกำรด ำเนินกำรในสถำนพยำบำล 

ตำมกฎหมำยว่ำด้วยสถำนพยำบำล 
ข้อ ๓ ให้กิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงเป็นกิจกำรอื่นในสถำนประกอบกำร 

เพื่อสุขภำพ   
ข้อ ๔ กิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงแบ่งลักษณะกำรให้บริกำรออกเป็นสำมลักษณะ  

ดังต่อไปนี้ 
(๑) กำรให้บริกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงระหว่ำงวัน   ที่มีกำรจัดกิจกรรมกำรดูแล  

ส่งเสริม  และฟื้นฟูสุขภำพแก่ผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง  โดยไม่มีกำรพักค้ำงคืน 
(๒) กำรให้บริกำรดูแลผู้สูงอำยุ  ที่มีกำรจัดกิจกรรมส่งเสริมและฟ้ืนฟูสุขภำพแก่ผู้สูงอำยุ    

โดยจัดให้มีที่พ ำนักอำศัย 
(๓) กำรให้บริกำรดูแลและประคับประคองผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง  ที่มีกำรจัดกิจกรรม 

กำรดูแล  ส่งเสริม  และฟื้นฟูสุขภำพแก่ผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง  โดยมีกำรพักค้ำงคืน 
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ข้อ ๕ ผู้ซึ่งประกอบกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง  รวมทั้งผู้ปฏิบัติงำนในกิจกำร
ดังกล่ำว  อยู่ในวันก่อนวันที่กฎกระทรวงนี้ใช้บังคับ  ซึ่งประสงค์จะประกอบกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือ 

ผู้มีภำวะพ่ึงพิง  ให้ยื่นค ำขอรับใบอนุญำตประกอบกิจกำร  ค ำขอรับใบอนุญำตเป็นผู้ด ำเนินกำร  หรือค ำขอ
ขึ้นทะเบียนเป็นผู้ให้บริกำรต่อผู้อนุญำตภำยในหนึ่งร้อยแปดสิบวันนับแต่วันที่ กฎกระทรวงนี้ใช้บังคับ  

และเมื่อยื่นค ำขอรบัใบอนญุำตหรือค ำขอขึน้ทะเบยีนแลว้  ให้ประกอบกิจกำร  ด ำเนินกำร  หรือให้บรกิำร
ต่อไปได้จนกว่ำจะได้รับแจ้งค ำสั่งไม่ออกใบอนุญำตหรือไม่รับขึ้นทะเบียนจำกผู้อนุญำต  แล้วแต่กรณี 

 
ให้ไว ้ ณ  วนัที่  20  กรกฎำคม  พ.ศ.  ๒๕๖3 

อนุทิน  ชำญวรีกูล 
รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงสำธำรณสขุ 
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หมำยเหตุ  :-  เหตุผลในกำรประกำศใช้กฎกระทรวงฉบับนี้  คือ  โดยที่ประเทศไทยได้เข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ  
และในภำยภำคหน้ำจะมีผู้สูงอำยุเพ่ิมขึ้นอีกเป็นจ ำนวนมำกที่จ ำเป็นต้องได้รับกำรช่วยเหลือ   ดูแล  

ส่งเสริม  และฟื้นฟูสุขภำพ  ประกอบกับในปัจจุบันมีสถำนประกอบกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะ
พ่ึงพิงเพ่ิมขึ้นเป็นจ ำนวนมำก  เพ่ือให้ควำมช่วยเหลือ  ดูแล  ส่งเสริม  และฟ้ืนฟูสุขภำพให้แก่ผู้สูงอำยุ 
หรือผู้ที่มีภำวะพ่ึงพิงซึ่งไม่สำมำรถช่วยเหลือตนเองได้  ซึ่งกำรให้บริกำรในกำรช่วยเหลือ  ดูแล  ส่งเสริม  

และฟ้ืนฟูสุขภำพแก่ผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงที่ไม่เป็นไปตำมมำตรฐำนและหลักวิชำกำรอำจส่งผลให้
เกิดอันตรำยต่อผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงที่มำรับบริกำรได้  ดังนั้น  เพ่ือให้กำรประกอบกิจกำรกำรดูแล
ผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพึ่งพิงต้องด ำเนินกำรโดยมีมำตรฐำน  มีกำรให้บริกำรโดยผู้ที่มีควำมรู้ควำมช ำนำญ  

และผ่ำนกำรอบรมเพ่ือดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงโดยเฉพำะ   และมีกำรช่วยเหลือ  ดูแล  ส่งเสริม  

และฟ้ืนฟูสุขภำพผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงได้อย่ำงปลอดภัย  สำมำรถด ำเนินชีวิตอย่ำงมีคุณภำพ 

ตำมศักยภำพของแต่ละบุคคลได้  จึงสมควรก ำหนดให้กิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง 

เป็นกิจกำรอ่ืนในสถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพ  เพ่ือให้อยู่ภำยใต้กำรควบคุมก ำกับดูแลตำมกฎหมำย 

ว่ำด้วยสถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพ  จึงจ ำเป็นต้องออกกฎกระทรวงนี้ 
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กฎกระทรวง 

ก ำหนดมำตรฐำนดำ้นสถำนที่  ควำมปลอดภัย  และกำรให้บรกิำร 
ในสถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพประเภทกิจกำรกำรดแูลผู้สูงอำยหุรือผูม้ีภำวะพึ่งพิง 

พ.ศ.  ๒๕๖๓ 

 
 

อำศัยอ ำนำจตำมควำมในมำตรำ  ๔  วรรคหนึ่ง  และมำตรำ  ๒๖  แห่งพระรำชบัญญัติ 
สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงสำธำรณสุขออกกฎกระทรวงไว้  
ดังต่อไปนี้ 

หมวด  ๑ 
มำตรฐำนดำ้นสถำนที ่

 
 

ข้อ ๑ สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพประเภทกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง  

ต้องมีลักษณะโดยทั่วไปด้ำนสถำนที่  ดังต่อไปนี้ 
(๑) ตั้งอยู่ในพ้ืนที่ซึ่งมีสภำพแวดล้อมที่มีควำมปลอดภัยไม่เป็นอันตรำยต่อสุขภำพ   และมีทำง 

ที่ใช้ในกำรเข้ำและออกโดยสะดวก   
(๒) มีอำคำร  สถำนที่  และสภำพแวดล้อมที่เหมำะสมแก่ผู้รับบริกำร  รวมท้ังต้องปลอดจำก

เหตุร ำคำญที่อำจรบกวนควำมเป็นอยู่ที่สุขสบำย  ซึ่งต้องด ำเนินกำรให้เป็นไปตำมกฎหมำยว่ำด้วย 

กำรควบคุมอำคำร  หรือกฎหมำยว่ำด้วยกำรสำธำรณสุข 
(๓) พ้ืนที่ที่ให้บริกำรทั้งภำยในและภำยนอกสถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพมีลักษณะ  ดังนี้ 
 (ก) มีควำมกว้ำงของทำงเดินไม่น้อยกว่ำเก้ำสิบเซนติเมตร 
 (ข) มีกำรท ำควำมสะอำดและจัดสถำนที่ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย 
 (ค) กรณีใช้พ้ืนท่ีประกอบกิจกำรอยู่ในอำคำรเดียวกันกับกำรประกอบกิจกำรอ่ืน   

ต้องมีกำรแบ่งเขตพ้ืนที่บริเวณที่ให้บริกำรอย่ำงชัดเจน   และกำรประกอบกิจกำรอ่ืนต้องไม่รบกวน 

ต่อกำรให้บริกำรในสถำนประกอบกำรเพื่อสุขภำพ 
 (ง) มีพ้ืนที่ส่วนกลำงแก่ผู้รับบริกำรและเจ้ำหน้ำที่ส ำหรับกำรประกอบกิจกรรมหรือ

สันทนำกำรที่หลำกหลำย 

้หนา   ๑๐
่เลม   ๑๓๗   ตอนที่   ๖๑    ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   กรกฎาคม   ๒๕๖๓



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง
กรมืสูนัิบสูนุินิบริก�รสุูขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสุูข 297

(๔) กรณีสถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพมีกำรให้บริกำรหลำยลักษณะรวมอยู่ในอำคำรหรือ
สถำนที่เดียวกัน  จะต้องมีกำรแบ่งสัดส่วนกำรให้บริกำรให้ชัดเจน  และแต่ละสัดส่วนจะต้องมีพ้ืนที่และ
ลักษณะตำมมำตรฐำนกำรให้บริกำรแต่ละลักษณะ 

(๕) มีหน่วยบริกำรในกำรประสำนงำน  แจ้งเหตุเตือนภัย  อ ำนวยควำมสะดวก  และอื่น ๆ 
(๖) มีกำรจัดกำรมูลฝอย  สิ่งปฏิกูล  และน้ ำเสีย  ที่เหมำะสมตำมกฎหมำยที่เกี่ยวข้อง 
(๗) มีระบบกำรควบคุมพำหะน ำโรคตำมหลักสุขำภิบำล   
(๘) พ้ืนที่บริเวณที่ให้บริกำรต้องมีแสงสว่ำงและกำรระบำยอำกำศที่เพียงพอและไม่มีกลิ่นอับทึบ 
(๙) ห้องน้ ำมีลักษณะ  ดังนี้ 
 (ก) ประตูเป็นแบบเปิดออกภำยนอกหรือแบบบำนเลื่อน  ขนำดกว้ำงสุทธิไม่ต่ ำกว่ำเก้ำสิบ

เซนติเมตร  มือจับแบบก้ำนโยกหรือแกนผลักและสำมำรถเปดิจำกภำยนอกได ้ ไม่ติดอุปกรณ์บังคับประตไูดเ้อง  
และไม่มีธรณีประตู 

 (ข) ระดับพ้ืนผิวภำยในห้องน้ ำรำบเรียบเสมอกัน  มีระดับเสมอกับพ้ืนภำยนอก  ไม่ลื่น  

และไม่มีน้ ำท่วมขัง 
 (ค) โถส้วมชนิดนั่งรำบ  สูงจำกพ้ืนไม่น้อยกว่ำสี่สิบเซนติเมตร  แต่ไม่เกินสี่สิบห้ำเซนติเมตร  

มีพนักพิง  และมีรำวจับชิดผนังอย่ำงน้อยหนึ่งด้ำนเพื่อช่วยกำรพยุงตัว 
 (ง) อ่ำงล้ำงมือ  สูงจำกพ้ืนไม่เกินแปดสิบเซนติเมตร   มีรำวจับที่ด้ำนข้ำงของอ่ำง   

เพื่อช่วยกำรพยุงตัวขณะยืน  ก๊อกน้ ำเป็นชนิดก้ำนโยก  ก้ำนหมุน  หรือระบบอัตโนมัติ 
 (จ) บริเวณที่อำบน้ ำ  ที่นั่งส ำหรับอำบน้ ำสูงจำกพื้นไม่น้อยกว่ำสี่สิบเซนติเมตร  แต่ไม่เกิน

สี่สิบห้ำเซนติเมตร  ต้องมีพนักพิงที่มั่นคง  มีรำวจับที่ด้ำนข้ำงของที่นั่งเพ่ือช่วยกำรพยุงตัว  ก๊อกน้ ำ 
ของฝักบัวเป็นชนิดก้ำนโยก  ก้ำนหมุน  หรือระบบอัตโนมัติ 

 (ฉ) ติดตั้งสัญญำณเรียกฉุกเฉินในห้องน้ ำ 
 (ช) มีระบบท ำน้ ำอุ่นที่ปลอดภัย 
 (ซ) มีรำวจับตั้งแต่ประตูไปจนถึงโถส้วมและบริเวณที่อำบน้ ำ 

(๑๐) กำรเดินสำยไฟเป็นระเบียบ  ใช้สำยไฟถูกประเภท  และมีกำรปฏิบัติตำมหลักเกณฑ์กำรใช้ไฟฟ้ำ
อย่ำงปลอดภัย  ดังนี้   

 (ก) สวิตช์และสำยไฟได้รับกำรบ ำรุงรักษำให้อยู่ในสภำพดีและปลอดภัย 
 (ข) มีเส้นหรือขอบเขตแสดงบริเวณที่อำจมีอันตรำยหรือห้ำมเข้ำใกล้ 
 (ค) มีอุปกรณ์ตัดไฟรองรับกรณีเกิดไฟช็อตหรือรั่ว 
 (ง) มีระบบไฟฟ้ำส่องสว่ำง  มีหลอดไฟติดตั้งไว้ทั้งในส่วนที่นอน  ห้องน้ ำ  และพ้ืนที ่

ใช้สอยทั่วไป 
(๑๑) เคร่ืองเรือนต้องมีควำมปลอดภัยในกำรใช้สอย   ไม่ก่อให้เกิดอันตรำย  ถ้ำมีมุมแหลม 

ต้องติดตั้งยำงกันกระแทก   

้หนา   ๑๑
่เลม   ๑๓๗   ตอนที่   ๖๑    ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   กรกฎาคม   ๒๕๖๓
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ข้อ ๒ สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพประเภทกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงที่มี
ลักษณะเป็นกำรให้บริกำรดูแลผู้สูงอำยุโดยจัดให้มีที่พ ำนักอำศัย  นอกจำกต้องมีลักษณะตำมข้อ  ๑  แล้ว  

ต้องจัดให้มีหน่วยบริกำรในกำรประสำนงำน  แจ้งเหตุเตือนภัย  อ ำนวยควำมสะดวก  และจัดบริกำร
ระหว่ำงผู้ให้บริกำรและผู้รับบริกำรตลอดยี่สิบสี่ชั่วโมง 

ข้อ ๓ สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพประเภทกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง 

ที่มีลักษณะเป็นกำรให้บริกำรดูแลและประคับประคองผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงโดยมีกำรพักค้ำงคืน   

นอกจำกต้องมีลักษณะตำมข้อ  ๑  และข้อ  ๒  แล้ว  ต้องจัดให้มีควำมกว้ำงระหว่ำงเตียงไม่น้อยกว่ำ 

เก้ำสิบเซนติเมตร 
หมวด  ๒ 

มำตรฐำนดำ้นควำมปลอดภัย 
 
 

ข้อ ๔ สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพประเภทกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง   

ต้องมีลักษณะโดยทั่วไปด้ำนควำมปลอดภัย  ดังต่อไปนี้ 
(๑) มีอุปกรณ์ปฐมพยำบำลและคู่มือกำรปฐมพยำบำลไว้ในสถำนประกอบกำรเพื่อสุขภำพและ

พร้อมใช้งำนได้ตลอดเวลำ 
(๒) มีป้ำยหรือข้อควำมเพ่ือแสดงหรือเตือนให้ผู้รับบริกำรระมัดระวังอันตรำยหรือบริเวณ 

ที่มีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดภัยอันตรำย  รวมถึงกำรติดตั้งเครื่องป้องกันไม่ให้ผู้รับบริกำรเกิดอันตรำย 
(๓) มีระบบป้องกันและควบคุมกำรติดเชื้อที่เหมำะสม 
(๔) มีระบบสัญญำณเตือนเพลิงไหม้  และติดตั้งเครื่องดับเพลิงไว้ในต ำแหน่งท่ีเห็นได้ชัดเจน  

อย่ำงน้อยหนึ่งเครื่อง  กรณีสถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพท่ีมีพ้ืนท่ีกำรให้บริกำรมำกกว่ำหนึ่งช้ัน 

ต้องติดตั้งเครื่องดับเพลิงไว้ในต ำแหน่งที่เห็นได้ชัดเจน  อย่ำงน้อยชั้นละหนึ่งเครื่อง 
(๕) มีระบบไฟฟ้ำส่องสว่ำงส ำรองตำมช่องทำงเดิน 
(๖) มีกำรฝึกอบรมผู้ด ำเนินกำรและพนักงำนที่เกี่ยวข้องกับกำรป้องกันและระงับอัคคีภัย 

ปีละหนึ่งครั้ง 
(๗) มีแนวปฏิบัติกำรป้องกันภำวะเสี่ยงและภำวะฉุกเฉิน 
(๘) มีพนักงำนที่ได้รับกำรอบรมกำรช่วยฟ้ืนคืนชีพ  และมีกำรฝึกซ้อมอย่ำงน้อยปีละหนึ่งครั้ง 
(๙) มีมำตรกำรตรวจสอบระบบควำมปลอดภัยในกำรให้บริกำรปีละหนึ่งครั้ง 
ข้อ ๕ สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพประเภทกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง 

ที่มีลักษณะเป็นกำรให้บริกำรดูแลผู้สูงอำยุโดยจัดให้มีที่พ ำนักอำศัย   หรือกำรให้บริกำรดูแลและ
ประคับประคองผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงโดยมีกำรพักค้ำงคืน  นอกจำกต้องมีลักษณะตำมข้อ  ๔  แล้ว  

ต้องมีลักษณะเพิ่มเติม  ดังต่อไปนี้ 

้หนา   ๑๒
่เลม   ๑๓๗   ตอนที่   ๖๑    ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   กรกฎาคม   ๒๕๖๓
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(๑) มีอุปกรณ์ช่วยฟ้ืนคืนชีพ  เช่น  ถุงลมช่วยหำยใจ  หรืออุปกรณ์เปิดทำงเดินหำยใจ   

และสัญญำณเรียกฉุกเฉิน  เช่น  กริ่ง  กระดิ่ง  หรือสัญญำณเตือนภัย 
(๒) มีเครื่องกระตุกหัวใจอย่ำงน้อยหนึ่งเครื่อง  ติดตั้งในจุดที่มองเห็นได้ชัดเจน 

หมวด  ๓ 
มำตรฐำนดำ้นกำรใหบ้ริกำร 

 
 

ข้อ ๖ สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพประเภทกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง   

ต้องมีลักษณะโดยทั่วไปด้ำนกำรให้บริกำร  ดังต่อไปนี้ 
(๑) มีกำรจัดท ำทะเบียนประวัติของผู้รับบริกำรตำมแบบที่อธิบดีประกำศก ำหนด 
(๒) มีกำรประเมินควำมต้องกำรกำรดูแลและควำมสำมำรถในกำรสื่อสำรของผู้รับบริกำร  

เมื่อแรกรับ  โดยมีกำรประเมินซ้ ำทุกสำมเดือน 
(๓) มีแนวทำงกำรปฏิบัติในกำรส่งเสริมสุขภำพ   รวมถึงกำรฟ้ืนฟูสุขภำพของผู้รับบริกำร 

บนพ้ืนฐำนของแนวทำงกำรปฏิบัติที่ดีและมีหลักฐำนเชิงประจักษ์ที่ชัดเจน 
(๔) ให้บริกำรดูแลผู้รับบริกำรให้สอดคล้องกับผลกำรประเมินควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติ

กิจวัตรประจ ำวันพื้นฐำน  และควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันที่ซับซ้อน   
(๕) ให้บริกำรอำหำรที่สะอำดและปลอดภัย 
(๖) ผู้รับบริกำรที่ต้องใช้ยำหรืออุปกรณ์สุขภำพประจ ำตัว  ต้องได้รับกำรดูแลตำมมำตรฐำน

อุปกรณ์เครื่องมือด้ำนสุขภำพที่ผ่ำนกำรพิจำรณำจำกแพทย์ผู้ดูแลแล้ว 
(๗) มีกิจกรรมสร้ำงเสริมสุขภำพแบบองค์รวม  รวมท้ังกิจกรรมส่งเสริมสัมพันธภำพในสังคม

ตำมควำมเหมำะสมแก่ผู้รับบริกำร  และสำมำรถเลือกตำมควำมพอใจ  หรือตำมควำมสำมำรถของ 
แต่ละบุคคล  เพื่อพัฒนำคุณค่ำในตัวเองและสร้ำงเสริมคุณภำพชีวิตของผู้รับบริกำร 

(๘) มีกำรบันทึกและติดตำมกำรเปลี่ยนแปลงทำงสุขภำวะของผู้รับบริกำร 
(๙) แสดงรำยกำรให้บริกำรและอัตรำค่ำบริกำรไว้ในท่ีเปิดเผย  มองเห็นได้ง่ำยและสำมำรถ

ตรวจสอบได้ 
(๑๐) มีกำรท ำสัญญำหรือข้อตกลงกำรให้บริกำรระหว่ำงผู้ประกอบกำรกับผู้รับบริกำร  ญำติสำยตรง  

ผู้แทนโดยชอบธรรม  หรือผู้ซึ่งผู้รับบริกำรได้มอบหมำยเป็นลำยลักษณ์อักษร 
(๑๑) ให้บริกำรโดยค ำนึงถึงควำมเป็นส่วนตัวและศักดิ์ศรีควำมเป็นมนุษย์  ดังนี้ 
 (ก) กำรให้บริกำรต้องยึดหลักควำมเป็นส่วนตัวและเป็นไปตำมควำมต้องกำรหรือ  

ควำมเต็มใจของผู้รับบริกำร 
 (ข) ต้องมีแนวทำงในกำรควบคุม  ดูแล  และป้องกัน  ผู้รับบริกำรจำกกำรถูกกระท ำ 

ต่อร่ำงกำย  จิตใจ  กำรเงิน  และด้ำนอื่น ๆ  รวมทั้งกำรล่วงละเมิดทำงเพศ   

้หนา   ๑๓
่เลม   ๑๓๗   ตอนที่   ๖๑    ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   กรกฎาคม   ๒๕๖๓
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 (ค) พนักงำนที่เกี่ยวข้องต้องผ่ำนกำรอบรมหลักสูตรที่จ ำเป็นต่อกำรปฏิบัติหน้ำที่เพ่ือให้มี
ควำมรู้  ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรป้องกันสิทธิและกำรให้ควำมคุ้มครองผู้สูงอำยุ 

 (ง) หำกมีกิจกรรมส่งเสริมสุขภำพท่ีเป็นกำรพ ำนักระยะยำวหรือมีกิจกรรมพักค้ำงคืน  

ต้องจัดให้มีบุคลำกรเฝ้ำระวังหรืออยู่เวรยำมในตอนกลำงคืนอย่ำงเหมำะสม  มีประสิทธิภำพ  และ
เพียงพอ 

 (จ) มีกำรรักษำควำมลับของผู้รับบริกำร   โดยต้องไม่ เปิดเผยข้อมูลส่วนตัวต่อ
บุคคลภำยนอกในมำตรฐำนเดียวกับกำรรักษำสิทธิของผู้ป่วย 

 (ฉ) กำรเปิดเผยข้อมูลเกี่ยวกับสุขภำพและกำรดูแลต้องให้ข้อมูลแก่ผู้รับบริกำร  ญำติสำยตรง  
ผู้แทนโดยชอบธรรม  หรือผู้ซึ่งผู้รับบริกำรได้มอบหมำยเป็นลำยลักษณ์อักษร 

(๑๒) มีกำรแจ้งข้อมูลข่ำวสำร  ดังนี้ 
 (ก) ผู้รับบริกำรหรือผู้แทนต้องได้รับกำรแจ้งค่ำใช้จ่ำยในกำรรับบริกำรและค่ำใช้จ่ำย 

ในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมต่ำง ๆ  ที่ผู้รับบริกำรสมัครใจเข้ำร่วม   
 (ข) ผู้รับบริกำรหรือผู้แทนต้องได้รับรู้กระบวนกำร  ควำมก้ำวหน้ำในกำรส่งเสริมสุขภำพ

ในปัจจุบัน  และมีส่วนร่วมในกำรวำงแผนกำรดูแลขณะเกิดเหตุฉุกเฉินหรือกรณีท่ีเกิดกำรเจ็บป่วย   

กำรประสำนงำนกับสถำนพยำบำลท่ีรับส่งต่อ   และกำรตรวจสอบสิทธิกำรรักษำพยำบำลกำรดูแล 

ในระยะยำวที่อำจจะเกิดขึ้น  รวมถึงข้อมูลอื่นเกี่ยวกับสุขภำพของผู้รับบริกำร 
 (ค) ผู้รับบริกำรควรไดร้ับควำมรู้เกีย่วกับสิทธิของตนเองและกำรดแูลตนเองเพ่ือกำรพฒันำ

ศักยภำพและกำรส่งเสริมสุขภำพของตนเอง 
(๑๓) มีระบบกำรส่งต่อในกรณีผู้รับบริกำรเกิดกำรเจ็บป่วยฉุกเฉิน 
ข้อ ๗ สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพประเภทกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง 

ที่มีลักษณะเป็นกำรให้บริกำรดูแลผู้สูงอำยุโดยจัดให้มีที่พ ำนักอำศัย  นอกจำกต้องมีลักษณะตำมข้อ  ๖  แล้ว  
ต้องมีกำรประสำนงำนกับสหสำขำวิชำชีพในกำรให้กำรดูแลด้ำนกำรส่งเสริมสุขภำพและกำรฟ้ืนฟู  

แก่ผู้รับบริกำร 
ข้อ ๘ สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพประเภทกิจกำรกำรดูแลผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิง 

ที่มีลักษณะเป็นกำรให้บริกำรดูแลและประคับประคองผู้สูงอำยุหรือผู้มีภำวะพ่ึงพิงโดยมีกำรพักค้ำงคืน   

นอกจำกต้องมีลักษณะตำมข้อ  ๖  แล้ว  ต้องมีกำรประสำนงำนกับสหสำขำวิชำชีพในกำรให้กำรดูแล 

ด้ำนกำรส่งเสริมสุขภำพ  กำรฟ้ืนฟู  และกำรประคับประคองแก่ผู้รับบริกำรตำมแผนกำรรักษำของ 
ผู้ประกอบวิชำชีพ  รวมทั้งต้องมีสัดส่วนของผู้ให้บริกำรหนึ่งคนดูแลผู้รับบริกำรไม่เกินห้ำคน 

 
ให้ไว ้ ณ  วนัที่  20  กรกฎำคม  พ.ศ.  ๒๕๖3 

อนุทิน  ชำญวรีกูล 
รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงสำธำรณสขุ 

้หนา   ๑๔
่เลม   ๑๓๗   ตอนที่   ๖๑    ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   กรกฎาคม   ๒๕๖๓
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หมำยเหตุ  :-  เหตุผลในกำรประกำศใช้กฎกระทรวงฉบับนี้  คือ  โดยที่มำตรำ  ๒๖  แห่งพระรำชบัญญัติ
สถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  บัญญัติให้มำตรฐำนด้ำนสถำนท่ี  ควำมปลอดภัย   

และกำรให้บริกำรในสถำนประกอบกำรเพ่ือสุขภำพแต่ละประเภทเป็นไปตำมที่ก ำหนดในกฎกระทรวง    

จึงจ ำเป็นต้องออกกฎกระทรวงนี้ 

้หนา   ๑๕
่เลม   ๑๓๗   ตอนที่   ๖๑    ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   กรกฎาคม   ๒๕๖๓
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กฎกระทรวง 

กําหนดคา่ธรรมเนียมและการชําระค่าธรรมเนียม 
เกี่ยวกบัการประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสขุภาพ  (ฉบับที ่ ๒)   

พ.ศ.  ๒๕๖๓ 
 
 

อาศัยอํานาจตามความในมาตรา  ๔  วรรคหนึ่ง  มาตรา  ๑๒  วรรคสอง  และมาตรา  ๑๕   
วรรคหนึ่ง  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  รัฐมนตรีว่าการกระทรวง 
สาธารณสุขออกกฎกระทรวงไว้  ดังต่อไปนี้ 

ข้อ ๑ ให้ยกเลิกความใน  (๑)  และ  (๒)  ของข้อ  ๑  แห่งกฎกระทรวงกําหนดค่าธรรมเนยีม 
และการชําระค่าธรรมเนียมเก่ียวกับการประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๖๐   
และให้ใช้ความต่อไปนี้แทน 

“ข้อ  ๑  ให้กําหนดค่าธรรมเนียม  ดังต่อไปนี้ 
 (๑) ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพประเภทกิจการสปา   

และกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพึ่งพิงที่มีการให้บริการดูแลผู้สูงอายุ   โดยจัดให้มีที่พํานักอาศัย   
หรือที่มีการให้บริการดูแลและประคับประคองผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง  โดยมีการพักค้างคืน 

  (ก) พ้ืนที่การให้บริการ 
   ไม่เกินหนึ่งร้อยตารางเมตร   ฉบับละ ๑,๐๐๐ บาท 
  (ข) พ้ืนที่การให้บริการเกินหนึ่งร้อยตารางเมตร 
   แต่ไม่เกินสองร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๓,๐๐๐ บาท 
  (ค) พ้ืนที่การให้บริการเกินสองร้อยตารางเมตร 
   แต่ไม่เกินสี่ร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๖,๐๐๐ บาท 
  (ง) พ้ืนที่การให้บริการเกินสี่ร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๑๐,๐๐๐ บาท 
 (๒) ใบอนุญาตประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพประเภทกิจการนวด 

เพื่อสุขภาพหรือเพื่อเสริมความงาม  และกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิงที่มีการให้บรกิารดแูล 
ผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิงระหว่างวัน  โดยไม่มีการพักค้างคืน 

้หนา   ๑๖
่เลม   ๑๓๗   ตอนที่   ๖๑    ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   กรกฎาคม   ๒๕๖๓
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  (ก) พ้ืนที่การให้บริการ 
   ไม่เกินหนึ่งร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๕๐๐ บาท 
  (ข) พ้ืนที่การให้บริการเกินหนึ่งร้อยตารางเมตร 
   แต่ไม่เกินสองร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๑,๕๐๐ บาท 
  (ค) พ้ืนที่การให้บริการเกินสองร้อยตารางเมตร 
   แต่ไม่เกินสี่ร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๓,๐๐๐ บาท 
  (ง) พ้ืนที่การให้บริการเกินสี่ร้อยตารางเมตร ฉบับละ ๕,๐๐๐ บาท” 
ข้อ ๒ ให้เพ่ิมความต่อไปนี้เป็นข้อ  ๒/๑  แห่งกฎกระทรวงกําหนดค่าธรรมเนียมและ 

การชําระค่าธรรมเนียมเกี่ยวกับการประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๖๐ 
“ข้อ  ๒/๑  ให้ยกเว้นค่าธรรมเนียมเกี่ยวกับการประกอบกิจการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ

ประเภทกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพึ่งพิง  สําหรับการดําเนินการโดยหน่วยงานของรัฐ  มูลนิธิ  
หรือองค์การอื่นที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือการสาธารณกุศล” 

 
ให้ไว ้ ณ  วนัที่  20  กรกฎาคม  พ.ศ.  ๒๕๖3 

อนุทิน  ชาญวรีกูล 
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสขุ 

  

้หนา   ๑๗
่เลม   ๑๓๗   ตอนที่   ๖๑    ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   กรกฎาคม   ๒๕๖๓
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หมายเหตุ  :-  เหตุผลในการประกาศใช้กฎกระทรวงฉบับนี้  คือ  โดยที่ได้มีการกําหนดให้กิจการการดูแล
ผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง  เป็นกิจการอ่ืนในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ   ตามความใน  (๓)   
ของบทนิยามคําว่า  “สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ”  ในมาตรา  ๓  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการ 
เพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  สมควรแก้ไขเพ่ิมเติมการกําหนดค่าธรรมเนียมและการชําระค่าธรรมเนียม 

เพ่ือให้ครอบคลุมสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพประเภทกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง  

ดังกล่าวด้วย  จึงจําเป็นต้องออกกฎกระทรวงนี้ 

้หนา   ๑๘
่เลม   ๑๓๗   ตอนที่   ๖๑    ก ราชกิจจานุเบกษา ๓๑   กรกฎาคม   ๒๕๖๓
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 หน้า   ๕ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนพิเศษ   ๓๐๔   ง ราชกิจจานุเบกษา ๒๓   ธนัวาคม   ๒๕๕๙ 
 

 
 

ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ 
เรื่อง  หลักเกณฑ์การรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตร 

ที่ผู้ดาํเนินการหรือผู้ให้บริการได้รับจากสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ   
พ.ศ.  ๒๕๕๙ 

 
 

อาศัยอํานาจตามความในมาตรา  ๙  (๓)  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  
พ.ศ.  ๒๕๕๙  คณะกรรมการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพจึงกําหนดหลักเกณฑ์การรับรองวุฒิบัตร  หรือ
ประกาศนียบัตรที่ผู้ดําเนินการหรือผู้ให้บริการได้รับจากสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  
ไว้ดังต่อไปนี้ 

ข้อ ๑ ประกาศน้ีเรียกว่า  “ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  เร่ือง  
หลักเกณฑ์การรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ผู้ดําเนินการหรือผู้ให้บริการได้รับจากสถาบันการศึกษา  
หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  พ.ศ.  ๒๕๕๙” 

ข้อ ๒ ประกาศนี้ให้ใช้บังคับตั้งแต่วนัถัดจากวันประกาศในราชกิจจานุเบกษาเป็นต้นไป 
ข้อ ๓ ในประกาศนี้ 
“สถาบันการศึกษา”  หมายความว่า  สถาบันการศึกษาทั้งภาครัฐและภาคเอกชนที่ได้รับอนุญาต

ให้จดัตั้งขึ้นตามกฎหมาย   
“หน่วยงาน”  หมายความว่า  หน่วยงานทัง้ภาครัฐและภาคเอกชนที่จัดตั้งขึ้นตามกฎหมาย   
“องค์กร”  หมายความว่า  องค์กรทั้งภาครัฐและภาคเอกชนที่จัดตั้งขึ้นตามกฎหมาย 
“คณะกรรมการ”  หมายความว่า  คณะกรรมการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
“คณะอนุกรรมการ”  หมายความว่า  คณะอนุกรรมการที่คณะกรรมการแต่งตั้งให้ปฏิบัติการ  

ตามประกาศน้ี 
“อธิบดี”  หมายความว่า  อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
ข้อ ๔ ในกรณีที่มีปัญหาตามประกาศน้ีให้คณะกรรมการเป็นผู้วินจิฉัยชีข้าด 

หมวด  ๑ 
การรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตร 
 

 

ข้อ ๕ ในการรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ผู้ดําเนินการหรือผู้ให้บริการได้รับจาก
สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ให้พิจารณาให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานตามประกาศนี้  
และจะต้องได้รับการรับรองจากกรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ 

ข้อ ๖ วุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรจากสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ   
ที่กรมสนับสนุนบริการสุขภาพให้การรับรองหลักสูตรแล้ว  และมิได้ถูกเพิกถอนการรับรอง  ให้ถือว่าเป็น
วุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่กรมสนับสนุนบริการสุขภาพให้การรับรอง 
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 หน้า   ๖ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนพิเศษ   ๓๐๔   ง ราชกิจจานุเบกษา ๒๓   ธนัวาคม   ๒๕๕๙ 
 

 
 

หมวด  ๒ 
สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ 

 
 

ข้อ ๗ สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ที่ประสงค์จะจัดการเรียนการสอน
หลักสูตรด้านการบริการเพื่อสุขภาพ  จะต้องมีคุณสมบัติ  มีความพร้อมในการจัดการศึกษาและมี
ทรัพยากรด้านต่าง ๆ  ดังต่อไปนี้   

(๑) จํานวนอาจารย์  วิทยากรตามหลักเกณฑ์ 
(๒) คุณวุฒิของอาจารย์  วิทยากรในหลกัสูตรที่กรมสนับสนุนบริการสุขภาพกําหนด 
(๓) ความพร้อมของอาคารสถานที่สําหรับจดัการเรียนการสอน 
(๔) ความพร้อมของครุภณัฑ์และอุปกรณ์   
(๕) การเตรียมความพร้อมของแหล่งฝึกปฏิบัติงาน 
(๖) อื่น ๆ  ตามที่คณะกรรมการกําหนด 
ข้อ ๘ สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ที่ประสงค์จะจัดการเรียนการสอน

หลักสูตรด้านการบริการเพื่อสุขภาพ  จะต้องมีปณิธานมุ่งผลิตบุคลากรด้านการบริการเพื่อสุขภาพ   
ที่มีความรู้ความสามารถและคุณสมบัติสอดคล้องกับความต้องการและระบบสุขภาพของประเทศ   
มีระบบบริหารท่ีชัดเจนเพือ่สนับสนนุการจัดการเรียนการศึกษาให้บรรลุปณิธาน   

ข้อ ๙ สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ที่ประสงค์จะจัดการเรียนการสอน
หลักสูตรดา้นการบริการเพื่อสุขภาพ  จะต้องจัดให้มีวิทยากรประจําหลกัสูตรตอ่ผู้เรียน  ดังต่อไปนี้ 

(๑) การอบรมภาคทฤษฎี  ตอ้งจัดให้มีวิทยากรประจําหลักสูตรต่อผู้เรียน  ในอัตราส่วน  ๑ : ๔๐   
(๒) การอบรมภาคปฏิบัติ  ต้องจัดให้มีวิทยากรประจําหลักสูตรต่อผู้เรียน  ในอัตราส่วน  ๑ : ๑๐ 

หมวด  ๓ 
หลักสูตร 

 
 

ข้อ ๑๐ หลักสูตรต้องมีปรัชญาและวัตถุประสงค์ของหลักสูตรที่ชัดเจน  สอดคล้องกับ  
พระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  ๒๕๕๙  และมาตรฐานทางวิชาการ 

ข้อ ๑๑ หลักสูตรดา้นการบริการเพื่อสุขภาพ  ประกอบด้วยหลักสูตร  ดังต่อไปนี้ 
(๑) หลักสูตรนวดฝ่าเท้าเพื่อสุขภาพ  ๖๐  ช่ัวโมง   
(๒) หลักสูตรนวดไทยเพื่อสุขภาพ  ๑๕๐  ชั่วโมง   
(๓) หลักสูตรผู้ดาํเนินการสปาเพื่อสุขภาพ  ๑๐๐  ช่ัวโมง   
(๔) หลักสูตรผู้ให้บริการสปาเพื่อสุขภาพ  ๕๐๐  ช่ัวโมง   
(๕) หลักสูตรการดูแลสุขภาพและความงามสตรีหลังเรือนไฟ  ๑๕๐  ช่ัวโมง   
(๖) หลักสูตรนวดไทยเพื่อสุขภาพสําหรับผู้พิการทางสายตา  ๒๕๕  ช่ัวโมง   
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 หน้า   ๗ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนพิเศษ   ๓๐๔   ง ราชกิจจานุเบกษา ๒๓   ธนัวาคม   ๒๕๕๙ 
 

 
 

(๗) หลักสูตรการนวดด้วยน้าํมันหอมระเหย  ๑๕๐  ช่ัวโมง   
(๘) หลักสูตรการนวดสวีดิช  ๑๕๐  ช่ัวโมง 
(๙) หลักสูตรการบริการเพื่อความงาม  ๑๕๐  ช่ัวโมง   

(๑๐) หลักสูตรนวดไทยเพื่อสุขภาพ  ๑๐๐  ชั่วโมง  ต่อยอด  ๖๐/๘๐  ชั่วโมง  (เทียบเท่าหลักสูตร  
นวดไทยเพือ่สุขภาพ  ๑๕๐  ช่ัวโมง)   

(๑๑) หลักสูตรนวดเพื่อสุขภาพขั้นสูง  ๖๐๐  ช่ัวโมง   
(๑๒) หลักสูตรอื่น ๆ  ตามที่คณะกรรมการกําหนดเพิ่มเติม 
ทั้งนี้  รายละเอียดจํานวนชั่วโมงในการอบรมแต่ละหมวดวิชาในแต่ละหลักสูตรให้เป็นไปตามที่  

คณะอนุกรรมการกําหนด 
สํ าหรับหลัก สูตรที่ ผ่ านการ รับรองจากคณะกรรมการตรวจและประเมินมาตรฐาน   

สถานประกอบการกลางและไม่เป็นไปตามประกาศนี้  สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ   
ที่ประสงค์ขอรับรองหลักสูตรจากกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  ให้ดําเนินการส่งเสริมและพัฒนาหลักสูตร  
ให้เป็นไปตามมาตรฐานหลกัสูตรดา้นการบริการเพื่อสุขภาพ  ตามท่ีกําหนดไว้ในวรรคหนึ่งและวรรคสอง 

หมวด  ๔ 
การรับรองหลักสูตร 

 
 

ข้อ ๑๒ สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ที่ประสงค์ขอรับรองหลักสูตร   
จากกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  จะต้องย่ืนคําขอรับรองหลักสูตร  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐาน 
ตามที่ระบุไว้ในแบบคําขอรับรองที่กําหนดท้ายประกาศนี้ 

ข้อ ๑๓ การขอรับรองหลักสูตรของสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรภาครัฐ   
ให้หัวหน้าส่วนราชการเป็นผู้ยื่นคําขอรับรองหลักสูตร  โดยให้ยื่น  ณ  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  
กระทรวงสาธารณสุข  หรือสถานที่อื่นที่กรมสนับสนุนบริการสุขภาพประกาศกําหนด 

สําหรับสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรภาคเอกชน  ให้เจ้าของ  ผู้จัดการ  หรือผู้แทน  
นิติบุคคลของสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรเป็นผู้ยื่นคําขอการรับรองหลักสูตร  โดยให้ยื่น   
ณ  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุข  หรือสถานท่ีอื่นที่กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ
ประกาศกําหนด 

ทั้งนี้  ผู้ยื่นคําขอสามารถยื่นแบบคําขอรับรองหลักสูตรทางอิเล็กทรอนิกส์ได้ตามหลักเกณฑ์  
วิธีการและเงื่อนไขที่อธิบดปีระกาศกําหนด 
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 หน้า   ๘ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนพิเศษ   ๓๐๔   ง ราชกิจจานุเบกษา ๒๓   ธนัวาคม   ๒๕๕๙ 
 

 
 

ข้อ ๑๔ เมื่ออธิบดีได้รับคําขอ  พร้อมด้วยเอกสารและหลักฐานแล้ว  ให้ตรวจสอบความถูกต้อง 
ให้ครบถ้วน  หากปรากฏว่าคําขอ  เอกสารหรือหลักฐานไม่ถูกต้องหรือไม่ครบถ้วน  ให้แจ้งผลการตรวจสอบ 
ให้ผู้ยื่นคําขอทราบภายในสิบห้าวันทําการนับแต่วันที่ยื่นคําขอ  พร้อมทั้งกําหนดระยะเวลาให้ผู้ยื่นคําขอแก้ไข  
หากพ้นกําหนดระยะเวลาดังกล่าวแล้ว  ผู้ยื่นคําขอไม่ดําเนินการแก้ไขให้ถูกต้องให้ถือว่าผู้ยื่นคําขอทิ้งคําขอ  
และใหอ้ธิบดีจําหนา่ยเรื่องออกจากสารบบ  และแจ้งเป็นหนังสือให้ผู้ยื่นคําขอทราบ 

กรณีที่เอกสารหลักฐานถูกต้องครบถ้วนแล้ว  ให้อธิบดีส่งคําขอให้คณะอนุกรรมการเพื่อดําเนินการ
พิจารณาให้เสร็จส้ินภายในเก้าสิบวันนับแต่วันที่ได้รับคําขอ  กรณีมีเหตุจําเป็นไม่อาจพิจารณาให้แล้วเสร็จ
ได้ภายในระยะเวลาดังกล่าว  คณะอนุกรรมการโดยความเห็นชอบของคณะกรรมการอาจขยายระยะเวลา
การพิจารณาออกไปได้ไม่เกินสามสิบวันนับแต่วันครบกําหนด  แต่ต้องแจ้งเป็นหนังสือให้ผู้ยื่นคําขอทราบ
ก่อนครบกําหนดระยะเวลาดังกล่าว  แล้วจึงเสนอให้คณะกรรมการพิจารณาให้ความเห็นต่อไป   

ข้อ ๑๕ ในกระบวนการรับรองหลักสูตร  ให้พิจารณาการรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตร  
โดยพิจารณารายละเอียดในองค์ประกอบต่าง ๆ  ดังนี้ 

(๑) เป็นหลักสูตรด้านการบริการเพื่อสุขภาพ  ที่ มีมาตรฐานตามเกณฑ์ของหลักสูตร   
เป็นผู้ดําเนินการและผู้ให้บริการในสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  และมีรายละเอียดโครงสร้างหลักสูตร  
ตามเกณฑ์มาตรฐานตามประกาศนี้ 

(๒) สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ต้องจัดการเรียนการสอนที่มีคุณภาพ  
และเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานตามประกาศนี้   

ข้อ ๑๖ เม่ือคณะกรรมการพิจารณาให้ความเห็นแล้ว  ให้อธิบดีพิจารณารับรองหรือ   
ไม่รับรองหลักสูตรและแจ้งผลการพจิารณาให้ผู้ยื่นคําขอทราบภายในสามสิบวนัทําการ   

กรณีที่อธิบดีได้พิจารณาให้การรับรองหลักสูตรแล้ว  หากพบว่ามีเหตุอันควรเชื่อว่าอาจก่อให้เกิด
ผลกระทบต่อคุณภาพและมาตรฐานของการรับรองหลักสูตร  ให้คณะอนุกรรมการดําเนินการพิจารณา
ตรวจสอบใหม่  คณะอนุกรรมการเสนอผลการพิจารณาต่อคณะกรรมการเพื่อพิจารณาให้ความเห็น   
และอธิบดีอาจมีคําสั่งให้ดาํเนินการแก้ไขให้ถกูต้องได้ 

หมวด  ๕ 
การเพกิถอน 

 
 

ข้อ ๑๗ สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ที่ขาดคุณสมบัติ  ไม่ปฏิบัติหรือ  
ฝ่าฝืนหลักเกณฑ์หรือเง่ือนไขที่คณะกรรมการได้กําหนดในการให้การรับรองหลักสูตร  ไม่สามารถ
ดําเนินการ  ตามเกณฑ์ที่กําหนด  ให้คณะอนุกรรมการมีอํานาจสั่งให้สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน   
หรือองค์กรต่าง ๆ  ดําเนินการแก้ไขให้ถูกต้อง  หากสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ   
ไม่ดําเนินการภายในเวลาท่ีกําหนด  คณะอนุกรรมการอาจเสนอต่อคณะกรรมการให้ความเห็นและอธิบดี
อาจมีคําสั่งเพิกถอนการรับรองน้ัน 
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 หน้า   ๙ 
เล่ม   ๑๓๓   ตอนพิเศษ   ๓๐๔   ง ราชกิจจานุเบกษา ๒๓   ธนัวาคม   ๒๕๕๙ 
 

 
 

สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ที่ถูกเพิกถอนการรับรองตามวรรคหนึ่ง  มีสิทธิอุทธรณ์
เป็นหนังสือต่อปลัดกระทรวงสาธารณสุข  ภายในสามสิบวันนับแต่วนัที่ได้รับแจ้งคําสั่งเพิกถอน   

คําวินจิฉัยของปลัดกระทรวงสาธารณสุขให้เป็นที่สุด 
หมวด  ๖ 

บทเฉพาะกาล 
 

 

ข้อ ๑๘ วุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการตรวจและประเมิน
มาตรฐานสถานประกอบการกลางก่อนวันที่ประกาศน้ีใช้บังคับ  ให้ถือว่าเป็นวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตร  
ที่กรมสนับสนุนบริการสุขภาพให้การรับรองตามประกาศน้ี 

ข้อ ๑๙ วุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ผู้ ให้บริการได้รับการอบรมหรือถ่ายทอดความรู้   
ตามหลักสูตรของสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ของภาครัฐ  (หลักสูตร  ๖๐  ชั่วโมงข้ึนไป)  
แต่ยังไม่ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการตรวจและประเมินมาตรฐานสถานประกอบการกลางก่อนวันที่
พระราชบัญญัตินี้ใช้บังคับ  ให้ถือว่าเป็นวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ   
ให้การรับรองตามประกาศน้ี  แต่ทั้งนี้ให้บุคคลที่ได้รับวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรดังกล่าวย่ืนคําขอข้ึนทะเบียน  
เป็นผู้ให้บริการต่อผู้อนุญาตภายในหนึง่ร้อยแปดสิบวันนับแต่วันที่ประกาศนี้มีผลบังคับใช้ 

ข้อ ๒๐ วุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ผู้ให้บริการเป็นบุคคลผู้พิการทางสายตา  ได้รับการอบรม
หรือถ่ายทอดความรู้ตามหลักสตูรของสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ทั้งของภาครัฐ  
หรือภาคเอกชน  แต่ยังไม่ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการตรวจและประเมินมาตรฐานสถาน
ประกอบการกลางก่อนวันที่พระราชบัญญัตินี้ใช้บังคับ  ให้ถือว่าเป็นวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตร 
ที่กรมสนับสนุนบริการสุขภาพให้การรับรองตามประกาศนี้   แต่ทั้ ง น้ี ให้บุคคลที่ ได้รับวุฒิบัตร 
หรือประกาศนียบัตรดังกล่าว  ยื่นคําขอข้ึนทะเบียนเป็นผู้ให้บริการต่อผู้อนุญาตภายในหน่ึงปีนับแต่วันที่
ประกาศนี้มีผลบังคับใช้ 

 
ประกาศ  ณ  วันที่  ๑๓  ธันวาคม  พ.ศ.  ๒๕๕๙ 

เกียรติภูมิ  วงศ์รจิต 
รองปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

หัวหน้ากลุ่มภารกิจด้านสนับสนุนงานบริการสุขภาพ 
ประธานกรรมการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
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คําขอรับการรับรองหลักสูตร 
สถาบันการศึกษา หนวยงาน หรือองคกรตางๆ ที่ผลิตผูดําเนินการหรือผูใหบริการ  

หลักสูตรดานการบรกิารเพื่อสุขภาพในความรับรองของกรมสนับสนุนบริการสขุภาพ 

 

 หลักเกณฑ  : ใหยื่นแบบแสดงความจํานงครั้งละ 1 ชุดๆ ละ 1 หลักสูตร 
        : ถาประสงคขอรับการรับรองหลายหลักสูตร ใหแยกขอเปนรายหลักสูตร 
 

1. ชื่อ-สกุลผูขอ/หรือนิติบุคคล/บุคคลที่ไดรับมอบหมาย………………………..……………………………… 

................................................................................................................................................... 

2. ชื่อสถาบันการศึกษา/หนวยงาน/องคกร ………………………………………………………………………… 

............................................................................................................................................... 

ชื่อภาษาอังกฤษ (ถามี)............................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 

3. สถานท่ีต้ัง................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 

4. หมายเลขโทรศัพท .......................................... หมายเลขโทรสาร............................................... 
E-mail........................................................................................................................................ 

5. ประเภทสถาบันการศึกษา/หนวยงาน/องคกรตางๆ ที่ขอรับรองหลักสูตร 
หนวยงานราชการ ตนสังกัด.......................................................................................... 

สถาบันการศึกษาภาครัฐ 

โรงเรียนเอกชนที่ไดรับอนุมัติจากกระทรวงศึกษาธิการ 
มูลนิธิ/สมาคม (องคการที่ไมแสวงหาผลประโยชน) 
สถาบันการศึกษาภาคเอกชน 
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6. หลักสูตรทีป่ระสงคขอรบัการรบัรอง   
6.1 หลักสูตรนวดฝาเทาเพื่อสุขภาพ 60 ชั่วโมง 
6.2 หลักสูตรนวดไทยเพือ่สุขภาพ 150 ชั่วโมง 

  6.3 หลักสูตรผูดําเนินการสปาเพื่อสุขภาพ 100 ชั่วโมง  
6.4 หลักสูตรผูใหบริการสปาเพื่อสุขภาพ 500 ชัว่โมง 

  6.5 หลักสูตรการดูแลสุขภาพและความงามสตรีหลังเรือนไฟ 150 ชั่วโมง  
  6.6 หลักสูตรนวดไทยเพื่อสุขภาพสําหรับผูพิการทางการเห็น 255 ชั่วโมง  

6.7 หลักสูตรการนวดดวยน้ํามันหอมระเหย 150 ชั่วโมง 
  6.8 หลักสูตรการนวดสวีดิช 150 ชั่วโมง 
  6.9 หลักสูตรการบรกิารเพ่ือความงาม 150 ชั่วโมง  
  6.10 หลักสูตรนวดไทยเพื่อสุขภาพ 100 ชั่วโมง ตอยอด 60/80 ชั่วโมง  
        (เทียบเทาหลักสูตรนวดไทยเพื่อสุขภาพ 150 ชั่วโมง)  

6.11 หลักสูตรนวดเพื่อสุขภาพข้ันสูง 600 ชั่วโมง  
6.12 หลักสูตรนวดฝาเทาเพื่อสุขภาพสําหรับผูพิการทางการเห็น 80 ชั่วโมง 
6.13 หลักสูตรผูดําเนินการการดูแลผูสูงอายุหรือผูมีภาวะพึ่งพิง 130 ชั่วโมง 
6.14 หลักสูตรผูดูแลผูสูงอายุ 420 ชั่วโมง 
6.15 หลักสูตรนวดตอกเสนเพื่อสุขภาพ 150 ชั่วโมง 
6.16 ระบุ................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................... 

7. ชื่อวุฒิการศกึษาของผูสําเร็จการศกึษา/อบรม หลักสูตรนี้ 
................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 

(โปรดแนบสําเนาตัวอยางใบแสดงวุฒิการศึกษาแนบทาย) 
 

                                                        ลงช่ือ ............................................. ผูยื่นคาํขอ 

                                                             (..................................................) 
    วัน/เดือน/ป ......................................... 

 

 

                                                       ลงช่ือ ............................................... ผูรับคาํขอ 

                                                            (...................................................) 
                                                   วัน/เดือน/ป ......................................... 
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ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
เรื่อง  หลกัสูตรดา้นการบริการเพ่ือสุขภาพอืน่ ๆ  เพิ่มเตมิ  (ฉบบัที่  2)  พ.ศ.  2563 

 
 

อาศัยอ านาจตามความในมาตรา  9  (2)  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  

พ.ศ.  2559  และข้อ  11  (12)  แห่งประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ   

เรื่อง  หลักเกณฑ์การรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ ผู้ด าเนินการหรือผู้ให้บริการได้รับจาก
สถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  พ.ศ.  2559  คณะกรรมการสถานประกอบการ 

เพื่อสุขภาพ  จึงออกประกาศไว้  ดังต่อไปนี้   
ข้อ ๑ ประกาศนี้เรียกว่า  “ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  เรื่อง  หลักสูตร

ด้านการบริการเพื่อสุขภาพอื่น ๆ  เพิ่มเติม  (ฉบับที่  2)  พ.ศ.  2563” 
ข้อ ๒ ประกาศนี้ให้ใช้บังคับตั้งแต่วันถัดจากวันประกาศในราชกิจจานุเบกษาเป็นต้นไป 
ข้อ 3 ให้หลักสูตรดังต่อไปนี้  เป็นหลักสูตรด้านการบริการเพื่อสุขภาพ 
(1) หลักสูตรผู้ด าเนินการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง  130  ชั่วโมง 
(2) หลักสูตรผู้ดูแลผู้สูงอายุ  420  ชั่วโมง 
ข้อ 4 วุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่บุคคลได้รับการฝึกอบรมในหลักสูตรผู้ดูแลผู้สูงอายุ    

ไม่น้อยกว่า  420  ชั่วโมง  จากสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ของภาครัฐหรอืเอกชน  

ก่อนวันที่ประกาศนีม้ีผลใช้บังคับ  ให้ถือว่าเป็นวุฒบิัตรหรือประกาศนียบัตรที่กรมสนบัสนนุบริการสุขภาพ
ให้การรับรอง  แต่ทั้งนี้ให้บุคคลที่ได้รับวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรดังกล่าวยื่นค าขอขึ้นทะเบียน 

เป็นผู้ให้บริการต่อผู้อนุญาตภายในหนึ่งร้อยแปดสิบวันนับแต่วันที่ประกาศนี้มีผลบังคับใช้   
ข้อ 5 บุคคลที่อยู่ในระหว่างการฝึกอบรมในหลักสูตรผู้ดูแลผู้สูงอายุไม่น้อยกว่า  420  ชั่วโมง  

ในสถาบันการศึกษา  หน่วยงาน  หรือองค์กรต่าง ๆ  ของภาครัฐหรือเอกชนก่อนวันท่ีประกาศนี้ 
มีผลใช้บังคับ  และได้รับวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรหลังจากวันที่ประกาศนี้มีผลใช้บังคับแล้ว  ให้ถือว่า 

วุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่บุคคลดังกล่าวได้รับ   เป็นวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่กรมสนับสนุน 

บริการสุขภาพให้การรับรอง  แต่ทั้งนี้ให้บุคคลดังกล่าวยื่นค าขอขึ้นทะเบียนเป็นผู้ให้บริการต่อผู้อนุญาต 

ภายในหนึ่งปีนับแต่วันที่ประกาศนี้มีผลใช้บังคับ   
 

ประกาศ  ณ  วนัที่  9  ธนัวาคม  พ.ศ.  ๒๕๖3 
ธงชัย  กีรตหิัตถยากร 

รองปลดักระทรวงสาธารณสุข   
หัวหน้ากลุ่มภารกิจดา้นสนบัสนุนบริการสขุภาพ 
ประธานกรรมการสถานประกอบการเพื่อสขุภาพ 

้หนา   ๓๓
่เลม   ๑๓๘   ตอนพิเศษ   ๕    ง ราชกิจจานุเบกษา ๖   มกราคม   ๒๕๖๔
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ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
เรื่อง  หลกัเกณฑ์การทดสอบและประเมนิความรูค้วามสามารถของผู้ด าเนนิการ 

การดูแลผู้สงูอายุหรือผู้มีภาวะพึ่งพิง  พ.ศ.  2563 
 

 

อาศัยอ านาจตามความในมาตรา  9  (4)  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  

พ.ศ.  2559  คณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ   จึงก าหนดหลักเกณฑ์การทดสอบ 

และประเมินความรู้ความสามารถของผู้ด าเนินการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิงไว้  ดังต่อไปนี้   
ข้อ 1 ประกาศนี้ เรียกว่า   “ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ   

เรื่อง  หลักเกณฑ์การทดสอบและประเมินความรู้ความสามารถของผู้ด าเนินการการดูแลผู้สูงอายุ 
หรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง  พ.ศ.  2563” 

ข้อ ๒ ประกาศนี้ให้ใช้บังคับตั้งแต่วันถัดจากวันประกาศในราชกิจจานุเบกษาเป็นต้นไป 
ข้อ 3 ในประกาศนี้ 
“คณะกรรมการ”  หมายความว่า  คณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ 
“คณะอนุกรรมการ”  หมายความว่า  คณะอนุกรรมการท่ีคณะกรรมการแต่งตั้งให้ปฏิบัติการ

ตามประกาศนี้ 
“ผู้สมัครสอบ”  หมายความว่า  ผู้สมัครทดสอบและประเมินความรู้ความสามารถของผู้ด าเนินการ 

ในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพประเภทกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง   
ข้อ 4 ในกรณีที่มีปัญหาตามประกาศนี้  ให้คณะกรรมการเป็นผู้วินิจฉัยชี้ขาด   

หมวด  1 
คุณสมบตัิและลักษณะต้องห้าม 

 
 

ข้อ 5 ผู้สมัครสอบจะต้องมีคุณสมบัติและไม่มีลักษณะต้องห้าม  ดังต่อไปนี้ 
(1) คุณสมบัติ 
 (ก) อายุไม่ต่ ากว่า  20  ปีบริบูรณ์ 
 (ข) เป็นผู้ได้วุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรด้านการบริการเพ่ือสุขภาพท่ีได้รับการรับรอง

จากกรมสนับสนุนบริการสุขภาพในหลักสูตร  ดังนี้ 
  1) หลักสูตรแพทยศาสตร์  หรือหลักสูตรการพยาบาลศาสตร์หรือการพยาบาล 

และการผดุงครรภ์ช้ันสูง   หรือหลักสูตรทันตแพทยศาสตร์   หรือหลักสูตรสาธารณสุขศาสตร์    
หรือหลักสูตรกายภาพบ าบัด  หรือ 

  2) หลักสูตรผู้ด าเนินการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง   130  ชั่วโมง   
หรือหลักสูตรผู้ด าเนินการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิงอื่น ๆ  ที่ได้รับการรับรองจากกรมสนับสนนุ
บริการสุขภาพ   

้หนา   ๓๕
่เลม   ๑๓๘   ตอนพิเศษ   ๕    ง ราชกิจจานุเบกษา ๖   มกราคม   ๒๕๖๔
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(2) ลักษณะต้องห้าม 
 (ก) เป็นบุคคลวิกลจริต  คนไร้ความสามารถ  หรือคนเสมือนไร้ความสามารถ 
 (ข) เป็นผู้เคยต้องค าพิพากษาถึงที่สุดว่าเปน็ผู้กระท าผิดในความผิดเกีย่วกับเพศ  หรือความผดิ

เกี่ยวกับทรัพย์ตามประมวลกฎหมายอาญา   ความผิดตามกฎหมายเกี่ยวกับยาเสพติด   ความผิด 

ตามกฎหมายว่าด้วยการป้องกันและปราบปรามการค้ามนุษย์   หรือความผิดตามกฎหมายว่าด้วย 

การป้องกันและปราบปรามการค้าประเวณี 
 (ค) เป็นโรคต้องห้าม  ดังต่อไปนี้ 
  1) โรคติดต่ออันเป็นที่รังเกียจแก่สังคม 
  2) โรคพิษสุราเรื้อรัง 
  3) โรคติดยาเสพติดให้โทษ   

หมวด  2 
การสมคัรสอบ 

 
 

ข้อ 6 ให้กรมสนับสนุนบริการสุขภาพด าเนินการจัดสอบและประเมินความรู้ความสามารถ
อย่างน้อยปีละ  1  ครั้ง  ก าหนดการสอบ  วัน  เวลา  สถานที่สอบและการปฏิบัติในการสอบ  ให้เป็นไป
ตามหลักเกณฑ์  วิธีการและเงื่อนไขที่คณะอนุกรรมการประกาศก าหนด 

ข้อ 7 ให้ผู้สมัครสอบ  ยื่นค าขอรับการทดสอบและประเมินความรู้ความสามารถของ
ผู้ด าเนินการในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  พร้อมด้วยเอกสาร  หลักฐานต่าง ๆ  ตามหลักเกณฑ์  

วิธีการ  และเงื่อนไขที่คณะอนุกรรมการประกาศก าหนด   
หมวด  3 

การทดสอบและประเมินความรู้ความสามารถ 
 

 

ข้อ 8 การทดสอบและประเมินความรู้ความสามารถของผู้สมัครสอบ   ลักษณะข้อสอบ 

ให้เป็นไปตามที่คณะอนุกรรมการก าหนด 
ข้อ 9 หลักเกณฑ์การออกข้อสอบ  เน้ือหาของข้อสอบและการด าเนินการออกข้อสอบ 

เพ่ือใช้ทดสอบและประเมินความรู้  ความสามารถของผู้สมัครสอบให้เป็นไปตามที่คณะอนุกรรมการก าหนด   
หมวด  4 

ผลการทดสอบและประเมินความรู้ความสามารถ 
 

 

ข้อ 10 ผู้สมัครสอบต้องได้คะแนนสอบไม่ต่ ากว่าร้อยละ   60  ของคะแนนสอบท้ังหมด   

จึงจะเป็นผู้ผ่านการทดสอบความรู้ความสามารถเป็นผู้ด าเนินการ   

้หนา   ๓๖
่เลม   ๑๓๘   ตอนพิเศษ   ๕    ง ราชกิจจานุเบกษา ๖   มกราคม   ๒๕๖๔
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ข้อ 11 หากภายหลังตรวจพบว่าผู้สอบผ่านรายใดขาดคุณสมบัติหรือแสดงเอกสารหลักฐาน
การสมัครอันเป็นเท็จ  ให้ถือว่าผู้สอบผ่านรายนั้นเป็นผู้ขาดคุณสมบัติไม่สามารถขอรับใบอนุญาต 

เป็นผู้ด าเนินการในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพได้   
ข้อ 12 เม่ือผู้สมัครสอบมีผลการสอบตามเกณฑ์ท่ีก าหนดในข้อ  10  ให้คณะอนุกรรมการ

ด าเนินการประกาศผลสอบ  โดยให้กรมสนับสนุนบริการสุขภาพด าเนินการแจ้งผลการทดสอบ 

และประเมินความรู้ความสามารถของผู้ด าเนินการกิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง  เฉพาะผู้ที่
ได้รับการประกาศว่าเป็นผู้สอบผ่านการทดสอบความรู้ความสามารถตามที่อยู่ที่ได้แจ้งไว้  หรือทางเว็บไซต์
ของกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

กรณีที่ผู้สมัครสอบไม่เห็นด้วยกับผลการทดสอบและประเมินความรู้ความสามารถ  มีสิทธิอุทธรณ์
ต่อคณะกรรมการภายในสามสิบวันนับแต่วันที่ประกาศผลสอบ 

ค าวินิจฉัยของคณะกรรมการให้เป็นที่สุด 
 

ประกาศ  ณ  วนัที่  9  ธนัวาคม  พ.ศ.  ๒๕๖3 
ธงชัย  กีรตหิัตถยากร 

รองปลดักระทรวงสาธารณสุข   
หัวหน้ากลุ่มภารกิจดา้นสนบัสนุนบริการสขุภาพ 
ประธานกรรมการสถานประกอบการเพื่อสขุภาพ 

้หนา   ๓๗
่เลม   ๑๓๘   ตอนพิเศษ   ๕    ง ราชกิจจานุเบกษา ๖   มกราคม   ๒๕๖๔
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ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
เรื่อง  หลกัเกณฑ์การรบัรองวฒุิบตัรหรือประกาศนียบัตรทีผู่้ด าเนินการการดูแลผู้สงูอายหุรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง 

ได้รบัในหลักสูตรดา้นวิทยาศาสตร์สุขภาพ  พ.ศ.  2563 
 

 

อาศัยอ านาจตามความในมาตรา  9  (2)  และ  (3)  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการ
เพื่อสุขภาพ  พ.ศ.  2559  คณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  จึงออกประกาศไว้  ดังต่อไปนี้   

ข้อ ๑ ประกาศนี้ เรียกว่า   “ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ   

เรื่อง  หลักเกณฑ์การรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ผู้ด าเนินการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง 
ได้รับในหลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ  พ.ศ.  2563” 

ข้อ 2 ประกาศนี้ให้ใช้บังคับตั้งแต่วันถัดจากวันประกาศในราชกิจจานุเบกษาเป็นต้นไป   
ข้อ 3 ให้หลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพดังต่อไปนี้  เป็นหลักสูตรด้านการบริการเพ่ือสุขภาพ   
(1) หลักสูตรแพทยศาสตร์ 
(2) หลักสูตรพยาบาลศาสตร์  หรือการพยาบาลและการผดุงครรภ์ชั้นสูง 
(3) หลักสูตรทันตแพทยศาสตร์ 
(4) หลักสูตรสาธารณสุขศาสตร์ 
(5) หลักสูตรกายภาพบ าบัด 
ข้อ 4 หลักสูตรตามข้อ  3  ที่จะได้รับการรับรองจากกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  ต้องเป็น

หลักสูตรที่เป็นการจัดการเรียนการสอนระดับปริญญาในสถาบันอุดมศึกษาของภาครัฐหรือเอกชนที่ได้รับ
การพิจารณาจากกระทรวงการอุดมศึกษา  วิทยาศาสตร์  วิจัยและนวัตกรรม 

 
ประกาศ  ณ  วนัที่  9  ธนัวาคม  พ.ศ.  ๒๕๖3 

ธงชัย  กีรตหิัตถยากร 
รองปลดักระทรวงสาธารณสุข   

หัวหน้ากลุ่มภารกิจดา้นสนบัสนุนบริการสขุภาพ 
ประธานกรรมการสถานประกอบการเพื่อสขุภาพ 

้หนา   ๓๔
่เลม   ๑๓๘   ตอนพิเศษ   ๕    ง ราชกิจจานุเบกษา ๖   มกราคม   ๒๕๖๔
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ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
เรื่อง  หลักเกณฑ์การรบัรองวุฒบิัตรหรอืประกาศนยีบตัรที่ผู้ด าเนนิการการดแูลผู้สงูอายุหรอืผู้มีภาวะพ่ึงพิง 

ได้รบัในหลักสูตรดา้นวิทยาศาสตร์สุขภาพ  (ฉบับที่  2)   
พ.ศ.  2564 

 
 

โดยที่เป็นการสมควรเพ่ิมหลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพที่ผู้ด าเนินการการดูแลผู้สูงอายุ  
หรือผู้มีภาวะพ่ึงพิงได้รับเป็นหลักสูตรด้านการบริการเพื่อสุขภาพ 

อาศัยอ านาจตามความในมาตรา  9  (2)  และ  (3)  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการ
เพื่อสุขภาพ  พ.ศ.  2559  คณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  จึงออกประกาศไว้  ดังต่อไปนี้   

ข้อ ๑ ประกาศน้ีเรียกว่า  “ประกาศคณะกรรมการสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  เรื่อง  
หลักเกณฑ์การรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ผู้ด าเนินการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง
ได้รับในหลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ  (ฉบับที่  2)  พ.ศ.  2564” 

ข้อ 2 ประกาศนี้ให้ใช้บังคับตั้งแต่วันถัดจากวันประกาศเป็นต้นไป   
ข้อ 3 ให้เพ่ิมความต่อไปนี้  เป็น  (6) - (8)  ในข้อ  3  แห่งประกาศคณะกรรมการ 

สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  เรื่อง  หลักเกณฑ์การรับรองวุฒิบัตรหรือประกาศนียบัตรที่ผู้ด าเนินการ 

การดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิง  ได้รับในหลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ  พ.ศ.  2563   
“ (6) หลักสูตรการแพทย์แผนไทย 
 (7) หลักสูตรการแพทย์แผนไทยประยุกต์ 
 (8) หลักสูตรการแพทย์แผนจีน” 

 
ประกาศ  ณ  วนัที่  17  มนีาคม  พ.ศ.  ๒๕64 

ธงชัย  กีรตหิัตถยากร 
รองปลดักระทรวงสาธารณสุข 

หัวหน้ากลุ่มภารกิจดา้นสนบัสนุนบริการสขุภาพ 
ประธานกรรมการสถานประกอบการเพื่อสขุภาพ 

้หนา   ๒๑
่เลม   ๑๓๘   ตอนพิเศษ   ๙๔    ง ราชกิจจานุเบกษา ๑   พฤษภาคม   ๒๕๖๔
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 หน้า   ๘ 
เล่ม   ๑๓๔   ตอนพิเศษ   ๑๒๐   ง ราชกิจจานุเบกษา ๑   พฤษภาคม   ๒๕๖๐ 
 

 
 

ประกาศกรมสนับสนุนบริการสขุภาพ 
เรื่อง  หลักเกณฑ์การใช้ชื่อสถานประกอบการเพือ่สุขภาพ 

 
 

อาศัยอํานาจตามความในมาตรา  ๒๕  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ  
พ.ศ.  ๒๕๕๙  อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพออกประกาศไว้  ดังต่อไปนี้ 

ข้อ ๑ ประกาศนี้เรียกว่า  “ประกาศกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  เร่ือง  หลักเกณฑ์การใช้
ชื่อสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ”   

ข้อ ๒ ประกาศนี้ให้ใช้บังคับตั้งแต่วนัถัดจากวันประกาศในราชกิจจานุเบกษาเปน็ต้นไป 
ข้อ ๓ ผู้ขอรับใบอนุญาตให้ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพต้องจัดให้มีชื่อ

ตามที่กําหนด  ดงัต่อไปนี้ 
(๑) ชื่อสถานประกอบการเพื่อสุขภาพต้องเป็นอักษรภาษาไทย  แต่จะมีอักษรต่างประเทศ 

กํากับไว้ทา้ยชื่ออักษรภาษาไทยด้วยก็ได้ 
(๒) ชื่อสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพจะต้องไม่ใช้คําหรือข้อความที่มีลักษณะชักชวนหรือโอ้อวด

เกินความจริง  หรือทําให้บุคคลทั่วไปเขา้ใจว่าสถานที่ดงักล่าวว่ามีการบําบัดรักษาโรค 
(๓) ชื่อสถานประกอบการเพื่อสุขภาพต้องไม่สื่อความหมายในทางลามก  อนาจาร  หรือขัดต่อความสงบ

เรียบร้อย  ขนบธรรมเนียม  ศีลธรรมอนัดีงาม 
(๔) ชื่อสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพท่ีสื่อความหมายหรืออ้างอิงสถาบันพระมหากษัตริย์จะกระทํามิได้  

เว้นแตไ่ด้รับพระบรมราชานุญาตหรือพระราชานุญาต 
ข้อ ๔ สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพที่ตัง้อยู่ในจังหวัดเดียวกันจะต้องมีชื่อที่ไม่ซ้ํากัน  เว้นแต่

กรณีที่ผู้ขอรับใบอนุญาตให้ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพใหม่  และผู้ได้รับใบอนุญาต 
ให้ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพเดิมเป็นบุคคลหรือนิติบุคคลเดียวกันหรือมีหนังสือยินยอม  
จากผู้ได้รับใบอนุญาตให้ประกอบกิจการสถานประกอบการเพื่อสุขภาพเดิมให้ใช้ชื่อซ้ํากันได้  แต่ต้องมีตัวอักษร
หรือหมายเลขเรยีงลําดับหรือที่ตั้งสถานที่ต่อท้ายชื่อ 

ข้อ ๕ ผู้รับอนุญาตต้องแสดงรายละเอียดเก่ียวกับชื่อสถานประกอบการเพื่อสุขภาพที่ได้รับอนุญาต
ในที่เปิดเผย  ณ  สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพนัน้อย่างน้อยหน่ึงป้าย  ดงัต่อไปนี้ 

(๑) ให้จัดทําเป็นแผ่นป้ายแสดงชื่อสถานประกอบการเพื่อสุขภาพเป็นตัวอักษรไทย  
กรณีใช้ภาษาต่างประเทศด้วยขนาดตัวอักษรต้องเล็กกว่าอักษรไทย  โดยระบุประเภทกิจการของ   
สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพไว้ในแผน่ป้ายชื่อดังกล่าวดว้ย   
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 หน้า   ๙ 
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(๒) ป้ายช่ือสถานประกอบการเพื่อสุขภาพต้องตรงตามประเภทของกิจการ  และตรงกับชื่อตามใบอนุญาต 
(๓) ให้แสดงแผ่นป้ายชื่อสถานประกอบการเพื่อสุขภาพไว้บริเวณด้านหน้า  หรือตัวอาคาร 

สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพโดยสามารถมองเห็นได้ชัดเจนจากภายนอก 
 

ประกาศ  ณ  วันที่  ๒๓  มีนาคม  พ.ศ.  ๒๕๖๐ 
วิศิษฎ์  ตั้งนภากร 

อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
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ประกาศกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
เรื่อง  สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพที่ต้องมีผู้ด าเนนิการ   

พ.ศ.  2563 
 
 

โดยที่เป็นการสมควรปรับปรุงประกาศกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  เรื่อง  สถานประกอบการ
เพ่ือสุขภาพที่ต้องมีผู้ด าเนินการ  เพ่ือให้สอดคล้องกับการออกกฎกระทรวงก าหนดให้กิจการการดูแล
ผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิงเป็นกิจการอื่นในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  พ.ศ.  2563   

อาศัยอ านาจตามความในมาตรา  27  แห่งพระราชบัญญัติสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ  

พ.ศ.  2559  อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพจึงออกประกาศไว้  ดังต่อไปนี้ 
ข้อ 1 ประกาศนี้เรียกว่า  “ประกาศกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  เรื่อง  สถานประกอบการ

เพื่อสุขภาพที่ต้องมีผู้ด าเนินการ  พ.ศ.  2563”   
ข้อ 2 ประกาศนี้ให้ใช้บังคับตั้งแต่วันถัดจากวันประกาศในราชกิจจานุเบกษาเป็นต้นไป 
ข้อ 3 ให้ยกเลิกประกาศกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  เรื่อง  สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ

ที่ต้องมีผู้ด าเนินการ  ลงวันที่  23  มีนาคม  พ.ศ.  2560 
ข้อ 4 ให้สถานประกอบการเพ่ือสุขภาพประเภทดังต่อไปนี้   เป็นสถานประกอบการ 

เพื่อสุขภาพที่ต้องมีผู้ด าเนินการ   
(1) กิจการสปา 
(2) กิจการการดูแลผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพ่ึงพิงที่มีลักษณะเป็นการให้บริการดูแลผู้สูงอายุ    

ที่มีการจัดกิจกรรมส่งเสริมและฟื้นฟูสุขภาพแก่ผู้สูงอายุ  โดยจัดให้มีที่พ านักอาศัย   
(3) กิจการการดูแลผู้สู งอายุหรือผู้ มีภาวะพ่ึงพิงที่มีลักษณะเป็นการให้บริการดูแล 

และประคับประคองผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพึ่งพิง  ที่มีการจัดกิจกรรมการดูแล  ส่งเสริม  และฟื้นฟูสุขภาพ
แก่ผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพึ่งพิง  โดยมีการพักค้างคืน 

 
ประกาศ  ณ  วนัที่  28  กนัยายน  พ.ศ.  ๒๕๖3 

ธเรศ  กรัษนัยรววิงค ์
อธิบดีกรมสนบัสนนุบรกิารสุขภาพ 

้หนา   ๕๔
่เลม   ๑๓๗   ตอนพิเศษ   ๒๔๙    ง ราชกิจจานุเบกษา ๒๒   ตุลาคม   ๒๕๖๓
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จูᱬูᱬยุาบัูᱬูᱬณในิกาูᱬป็ูᱬะกอบัธุูᱬกิจ
พวี.อรนันท์	อุิᱠมืภาพ

ู᱌ว�มืหมื�ยุของจัรรยุ�บรรณ
 จิรรยุ�บรรณ (Code of Conduct) ตุ�มืึᱦจินิ�นุิกรมืฉบับร�ชบัณฑิ์ตุยุสูถ�นิ ึᱦ.ศ. 25541 หมื�ยุถ่ง ประมืวล
ู᱌ว�มืประึᱦฤติุที�ู่ᱥ�ประกอบอ�ชีึᱦก�รง�นิแตุ�ละอยุ��งกำ�หนิดำข่�นิเึืᱦ�อรักษ�และสู�งเสูริมืเกียุรติุูุ᱌ณ ชื�อเสีูยุง และฐ�นิะ
ของสูมื�ชิก อ�จิเขียุนิเป็นิล�ยุลักษณ์อักษรหรือไมื�ก็ไดำ� 
 จิรรยุ�บรรณในิก�รประกอบธุรกิจิ  (Business Code of Conduct)  เป็นิหลักเกณฑ์์หรือมื�ตุรฐ�นิ
ก�รประึᱦฤตุิปฏิิบัติุที�ู่ᱥ�ประกอบธุรกิจิกำ�หนิดำข่�นิ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�บริห�รและึᱦนิักง�นิในิองู์᱌กรยุ่ดำถือเป็นิแนิวท�ง ในิก�ร
ทำ�ง�นิ อยุ��งมีืจิริยุธรรมื ูุ᱌ณธรรมื ช�วยุู᱌วบูุ᱌มืึᱦฤติุกรรมืของบุู᱌ู᱌ลในิองู์᱌กรในิแตุ�ละบทบ�ทหนิ��ที� ทำ�ให�ก�รปฏิิบัติุ
หนิ��ที�ก�รทำ�ง�นิเป็นิไปโดำยุถ่กตุ�อง รวมืทั�งทำ�ให�องู᱌์กรมีืู᱌ว�มืสู�มัืู᱌ูี᱌และปฏิิบัติุง�นิร�วมืกันิไดำ�อยุ��งมีืู᱌ว�มืสุูข
เกิดำประสูิทธิภ�ึᱦในิก�รทำ�ง�นิ นิอกจิ�กนัิ�นิจิรรยุ�บรรณยุังช�วยุให�ก�รบริห�รง�นิขององู᱌์กรเป็นิไปดำ�วยุูุ᱌ณธรรมื
ไมื�มีืก�รเอ�รัดำเอ�เปรียุบึ่᱓�งกันิและกันิ เกิดำประโยุชน์ิตุ�อองู์᱌กร ู่ᱥ�มีืสู�วนิไดำ�สู�วนิเสีูยุ และสัูงู᱌มือีกดำ�วยุ

จัรรยุ�บรรณของธุิรกิจั ประกอบดำ�วยุ 
 1. จิรรยุ�บรรณดำ��นิก�รเู᱌�รึᱦตุ�อกฎหมื�ยุ
 2. จิรรยุ�บรรณดำ��นิก�รปฏิิบัติุตุ�อล่กู᱌��
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จัรรยุ�บรรณดำ��นก�รเู᱌�รึᱦต�อกฎหมื�ยุ
 เป็นิก�รดำำ�เนิินิกิจิก�รและปฏิิบัติุหนิ��ที�โดำยุเู᱌�รึᱦและปฏิิบัติุตุ�มืกฎหมื�ยุ กฎเกณฑ์์ ข�อบังูั᱌บ ระเบียุบ 
ู᱌ำ�สัู�ง ประก�ศ และมืติุู᱌ณะกรรมืก�รที�เกี�ยุวข�อง รวมืทั�งเู᱌�รึᱦตุ�อหลักสิูทธิมืนุิษยุชนิ ขนิบธรรมืเนีิยุมืจิ�รีตุประเึᱦณี 
และวัฒนิธรรมือันิดีำง�มื
 ในิก�รประกอบกิจิก�รใดำๆ ก็ตุ�มืรวมืถ่งกิจิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ู่ᱥ�ประกอบกิจิก�ร ตุ�องมีื
ู᱌ว�มืร่�และปฏิิบัติุตุ�มืกฎหมื�ยุ ระเบียุบ และข�อบังูั᱌บ ที�เกี�ยุวข�องกับก�รดำำ�เนิินิกิจิก�รนัิ�นิ ๆ เึืᱦ�อให�ก�รประกอบ
กิจิก�รเป็นิไปอยุ��งร�บรื�นิ ป้องกันิู᱌ว�มืเสีูยุห�ยุและูᱥลกระทบที�อ�จิเกิดำข่�นิจิ�กก�ร ไมื�ปฏิิบัติุตุ�มืกฎหมื�ยุ
 ธุรกิจิบริก�รู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสู�มื�รถประกอบธุรกิจิไดำ�ทั�งในิร่ปแบบของบุู᱌ู᱌ลธรรมืดำ� หรือนิิติุบุู᱌ู᱌ล ธุรกิจิบริก�ร
ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจัิดำเป็นิธุรกิจิบริก�ร ึ่᱓�งไมื�อยุ่�ภ�ยุใตุ�บังูั᱌บของประก�ศกระทรวงึᱦ�ณิชย์ุ จ่ิงเป็นิกิจิก�ร ที�ไมื�ตุ�องจิดำทะเบียุนิ
ึᱦ�ณิชย์ุ อยุ��งไรก็ตุ�มื ห�กมีืู᱌ว�มืตุ�องก�รจัิดำตัุ�งในิร่ปแบบนิิติุบุู᱌ู᱌ล ู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�ร ขอจิดำทะเบียุนิไดำ�ที�กรมืึัᱦฒนิ�ธุรกิจิก�รู᱌��
กระทรวงึᱦ�ณิชยุ์ ึ่᱓�งวิธีก�รขอจิดำทะเบียุนิจิะแตุกตุ��งกันิไปตุ�มืร่ปแบบของธุรกิจิที�ตุ�องก�รจิัดำตัุ�ง2 ดัำงนัิ�นิ
ู่ᱥ�ที�ประกอบกิจิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงตุ�องยุื�นิขอจิดำทะเบียุนิึᱦ�นิิชยุ์ โดำยุกำ�หนิดำวัตุถุประสูงู᱌์ของ
ก�รประกอบกิจิก�รให�ู᱌รอบู᱌ลุมืก�รประกอบกิจิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงดำ�วยุ เว�นิแตุ�เป็นิธุรกิจิบริก�ร
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ู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุที�ดำำ�เนิินิธุรกิจิดำ��นิบริก�รอยุ��งเดีำยุว ไมื�มีืก�รข�ยุสิูนิู᱌��อื�นิดำ�วยุ จิะไดำ�รับ ก�รยุกเว�นิไมื�ตุ�องจิดำทะเบียุนิึᱦ�ณิชยุ ์2
กฎกระทรวงกจิิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง3 ภ�ยุใตุ�ึᱦระร�ชบญัญัติุสูถ�นิประกอบก�รเึᱦื�อสุูขภ�ึᱦ ึᱦ.ศ. 
25594 เป็นิกฎหมื�ยุหลักที�ไดำ�รับก�รบัญญัติุข่�นิเึืᱦ�อู᱌วบูุ᱌มืกำ�กับมื�ตุรฐ�นิก�รประกอบกิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ู่ᱥ�ที�ประกอบกิจิก�รจิะตุ�องยุื�นิขอใบอนุิญ�ตุประกอบกิจิก�ร ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦงกับ
ท�งกรมืสูนัิบสูนุินิบริก�รสุูขภ�ึᱦ กระทรวงสู�ธ�รณสุูข และจิะตุ�องประกอบกิจิก�รให�เป็นิไปตุ�มืหลักเกณฑ์์ที�กำ�หนิดำ
ู่ᱥ�ประกอบกจิิก�รยุงัมีืหนิ��ที�ปฏิิบัติุตุ�มืึᱦระร�ชบญัญัติุูุ᱌�มืู᱌รองแรงง�นิ 5 ึ่᱓�งเป็นิกฎหมื�ยุที�บัญญัติุถ่งสิูทธิและหนิ��ที�
ของนิ�ยุจิ��ง เึืᱦ�อให�ก�รจิ��งง�นิ ก�รใช�ง�นิ ก�รประกอบกิจิก�ร และู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์ระหว��งนิ�ยุจิ��งและล่กจิ��งเป็นิ
ไปโดำยุดีำ ไดำ�รับประโยุชน์ิที�เหมื�ะสูมื 
 กฎหมื�ยุไดำ�มืกี�รกำ�หนิดำให�ู่ᱥ�ประกอบกจิิก�รทั�งที�เป็นิร่ปแบบนิิติุบุู᱌ู᱌ลหรือบุู᱌ู᱌ลธรรมืดำ�มืหีนิ��ที� เสีูยุภ�ษี
ร�ยุไดำ� และห�กู่ᱥ�ประกอบกิจิก�รมีืร�ยุรับจิ�กก�รข�ยุสิูนิู᱌��หรือให�บริก�รเกินิกว�� 1.8 ล��นิบ�ทตุ�อปี ตุ�องยุื�นิู᱌ำ�ขอ
จิดำทะเบียุนิภ�ษีม่ืลู᱌��เึิᱦ�มืภ�ยุในิ 30 วันิ นัิบแตุ�วันิที�มีืร�ยุรับ เว�นิแตุ�เป็นิกิจิก�รที�ไดำ�รับ ก�รยุกเว�นิตุ�มืกฎหมื�ยุ รวมื
ถ่งภ�ษีอื�นิ ๆ ที�เกี�ยุวข�อง6

 นิอกจิ�กนีิ�ู่ᱥ�ประกอบกิจิก�รู᱌วรให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือ และปฏิิบัติุตุ�มืกฎหมื�ยุ ระเบียุบ นิโยุบ�ยุของหนิ�วยุง�นิ
ภ�ู᱌รัฐในิเรื�องอื�นิ ๆ ที�เกี�ยุวข�องกับก�รประกอบกิจิก�รหรือก�รให�บริก�ร เช�นิ กฎหมื�ยุู᱌วบูุ᱌มือ�ู᱌�ร มื�ตุรก�ร
ป้องกันิและู᱌วบูุ᱌มืโรู᱌ระบ�ดำติุดำเชื�อไวรัสูโู᱌โรนิ� 2019 ึᱦระร�ชบัญญัติุู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เป็นิตุ�นิ 
 ู่ᱥ�ประกอบกิจิก�รที�มีืจิรรยุ�บรรณที�ดีำ ให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญกับก�รเู᱌�รึᱦและปฏิิบัติุตุ�มืกฎหมื�ยุ ระเบียุบ และ
ข�อบังูั᱌บที�เกี�ยุวข�องกับก�รประกอบธุรกิจิอยุ��งสูมืำ��เสูมือ ตุลอดำจินิเู᱌�รึᱦขนิบธรรมืเนีิยุมืประเึᱦณีจิ�รีตุประเึᱦณีและ
วัฒนิธรรมือันิดีำง�มืของท�องถิ�นิที�ประกอบกิจิก�รและู่ᱥ�รับบริก�ร ช�วยุเสูริมืสูร��งระบบบริห�รจัิดำก�รให�มีืู᱌ว�มืโปร�งใสู
เป็นิธรรมืและสู�มื�รถสูร��งู᱌ว�มืเชื�อมัื�นิให�กับู่ᱥ�รับบริก�รและู่ᱥ�มีืสู�วนิไดำ�สู�วนิเสีูยุที�เกี�ยุวข�องอีกดำ�วยุ

จัรรยุ�บรรณดำ��นก�รปฏิิบัติต�อล่ักู᱌��
 ล่กู᱌��ในิธุรกิจิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ูื᱌อ ู่ᱥ�รับบริก�รทั�งที�เป็นิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ึ่᱓�งเป็นิ
ู่ᱥ�ที�อยุ่�ในิู᱌ว�มืด่ำแลของู่ᱥ�ประกอบกิจิก�ร รวมืถ่งู᱌รอบู᱌รัว ญ�ติุ และู่ᱥ�ที�รับูิᱥดำชอบู᱌��ใช�จิ��ยุอีกดำ�วยุ 
 ู่ᱥ�ประกอบกิจิก�ร รวมืถ่งู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รที�ดีำตุ�องปฏิิบัติุตุ�มืสัูญญ�หรือข�อตุกลงที�มีืตุ�อล่กู᱌��หรือู่ᱥ�รับบริก�ร
ทุกร�ยุดำ�วยุู᱌ว�มืึื᱓�อสัูตุยุ์สุูจิริตุและมีืจิริยุธรรมื โดำยุสัูญญ�หรือข�อตุกลงนัิ�นิู᱌วรมีืู᱌ว�มืเป็นิธรรมื ทั�งสูองฝ่ึ�ยุ มีืก�ร
กำ�หนิดำู᱌��บริก�รหรือร�ู᱌�สิูนิู᱌��อยุ��งเป็นิธรรมื ตุ�มืลักษณะก�รให�บริก�ร มีืก�รรักษ� ปรับปรุง และึัᱦฒนิ�ูุ᱌ณภ�ึᱦ
ของก�รให�บริก�ร รวมืถ่งรับืัᱨงปัญห� และู᱌ว�มืตุ�องก�รของู่ᱥ�รับบริก�ร เึืᱦ�อตุอบสูนิองตุ�อู᱌ว�มืตุ�องก�รของล่กู᱌��
หรือู่ᱥ�รับบริก�รอยุ��งตุ�อเนืิ�องสูมืำ��เสูมือ มีืช�องท�งสูำ�หรับล่กู᱌�� เึืᱦ�อสูอบถ�มืข�อม่ืลเกี�ยุวกับบริก�รหรือร�องเรียุนิเกี�ยุว
กับปัญห�ในิก�รใช�บริก�ร จัิดำทำ�แบบประเมิืนิู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิ ให�บริก�รล่กู᱌��หรือู่ᱥ�รับบริก�รทุกร�ยุเท��เทียุมืกันิ
ไมื�เลือกปฏิิบัติุ ให�ข�อม่ืลข��วสู�รเกี�ยุวกับบริก�รอยุ��งถ่กตุ�อง ตุ�มืู᱌ว�มืเป็นิจิริง ไมื�ทำ�ก�รโฆษณ�ชวนิเชื�อ หรือหลอกลวง
ให�เข��ใจิูิᱥดำในิู᱌ณุภ�ึᱦของบรกิ�ร ไมื�เปิดำเูᱥยุข�อม่ืลของู่ᱥ�รับบริก�รให�บูุ᱌ู᱌ลภ�ยุนิอกทร�บ เว�นิแตุ�จิะเป็นิก�รเปดิำเูᱥยุ
ตุ�มืเงื�อนิไขข�อตุกลงหรือสัูญญ� หรือโดำยุปฏิิบัติุตุ�มืกฎหมื�ยุหรือู᱌ำ�สัู�งศ�ล ทำ�สัูญญ�รักษ�ู᱌ว�มืลับ ใบยุินิยุอมืให�
เปิดำเูᱥยุข�อม่ืล เก็บข�อม่ืลของู่ᱥ�รับบริก�รไว�ในิสูถ�นิที�ที�เหมื�ะสูมื 
 ทั�งนีิ�ก�รให�ก�รบริก�รที�ดีำ มีืูุ᱌ณภ�ึᱦ และไดำ�มื�ตุรฐ�นิ นิอกจิ�กจิะแสูดำงออกถ่งก�รมีืจิรรยุ�บรรณที�ดีำ
ในิก�รประกอบธุรกิจิแล�ว ยุังทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืเชื�อมัื�นิ และู᱌ว�มืไว�ว�งใจิในิก�รรับบริก�ร เป็นิก�รรักษ�สัูมืึัᱦนิธภ�ึᱦที�
ดีำและยุั�งยุืนิ สู�งูᱥลตุ�อภ�ึᱦลักษณ์ที�ดีำของธุรกิจิ
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จัรรยุ�บรรณดำ��นก�รปฏิิบัติต�อู่᱌�แข�งีᱟ�งก�รู᱌��
 ธุรกิจิดำ��นิก�รบริก�รสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุมีืหล�กหล�ยุร่ปแบบก�รให�บริก�ร เป็นิธุรกิจิที�ไดำ�รับู᱌ว�มืสูนิใจิมื�กข่�นิ
มีือัตุร�ก�รเติุบโตุของธุรกิจิเึิᱦ�มืตุ�อเนืิ�องทุกปี  ทำ�ให�มีืก�รแข�งขันิสู่งข่�นิ  ทั�งนีิ�ู่ᱥ�ประกอบกิจิก�ร  ู᱌วรให�บริก�ร
โดำยุยุด่ำหลักก�รแข�งขันิโดำยุเสูรีและอยุ��งเป็นิธรรมื ไมื�ทำ�ก�รโฆษณ�ชวนิเชื�อ หรือทำ�ล�ยุชื�อเสีูยุงของู่᱌�แข�ง ดำ�วยุข�อู᱌ว�มื
ที�เป็นิเท็จิหรือโดำยุปร�ศจิ�กข�อม่ืลู᱌ว�มืจิริง เึืᱦ�อให�ล่กู᱌��หรือู่ᱥ�อื�นิเกิดำู᱌ว�มืเข��ใจิูิᱥดำ ทำ�ให�ศ่นิยุ์อื�นิเสีูยุโอก�สูอยุ��ง
ไมื�เป็นิธรรมื ห�ข�อม่ืลของู่᱌�แข�งจิ�กแหล�งข�อม่ืลที�เปิดำเูᱥยุโดำยุถ่กตุ�อง ตุ�มืกฎหมื�ยุ ไมื�ไปล�วงู᱌ว�มืลับของู่᱌�แข�ง
โดำยุมิืชอบ ไมื�ละเมิืดำสิูทธิตุ�มืกฎหมื�ยุของู่᱌�แข�งท�งก�รู᱌�� เช�นิ ละเมิืดำลิขสิูทธิ� หรือ สิูทธิบัตุร ไมื�แข�งขันิดำ��นิร�ู᱌� แตุ�เนิ�นิ
ูุ᱌ณภ�ึᱦของก�รให�บริก�ร ึ่᱓�งถ��ห�กแข�งขันิท�งดำ��นิร�ู᱌� โดำยุก�รลดำตุ�นิทุนิอยุ��งไมื�สูมืเหตุุสูมืูᱥล ก็อ�จิจิะสู�งูᱥลกระทบ
กับูุ᱌ณภ�ึᱦของก�รให�บริก�รไดำ� นิอกจิ�กนีิ�ู่ᱥ�ประกอบก�รู᱌วรให�ก�รสูนัิบสูนุินิหรือู᱌ว�มืร�วมืมืือกับู่᱌�แข�งท�งก�รู᱌��
ในิก�รทำ�กิจิกรรมืเึืᱦ�อสัูงู᱌มืหรือสู�ธ�รณประโยุชน์ิ 

จัรรยุ�บรรณดำ��นก�รปฏิิบัติต�อู่᱌�ู᱌��
 ู่᱌�ู᱌�� หมื�ยุถ่ง ู่ᱥ�ูᱥลิตุหรือู่ᱥ�ข�ยุสิูนิู᱌��ให�กับธุรกิจิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ หรือู่ᱥ�รับจิ��ง เช�นิ บริษัทข�ยุูᱥ��อ�อมื ถุงมืือ 
ของใช�เวชภัณฑ์์ตุ��ง ๆ  รวมืถ่งบริษัทหรือู᱌นิที�รับจิ��งด่ำแล ึ᱓�อมืบำ�รุง บริษัทึั᱓กูᱥ�� ึ᱓�อมืแอร์ เป็นิตุ�นิ ก�รลงทุนิทำ�ธุรกิจิ
ใดำ ๆ  ู่ᱥ�ประกอบก�รล�วนิมีืเป้�หมื�ยุอยุ��งเดีำยุวกันิ ูื᱌อก�รสูร��งูᱥลกำ�ไรจิ�กก�รลงทุนิ โดำยุูᱥลกำ�ไรของก�รทำ�ธุรกิจินัิ�นิ
มื�จิ�กร�ยุไดำ� (Revenue) และมื�กไปกว��นัิ�นิูื᱌อก�รลดำร�ยุจิ��ยุ (Expense) เึืᱦ�อทำ�ให�กิจิก�รมีืกำ�ไรสู่งสุูดำ ดัำงนัิ�นิ
ู่ᱥ�ประกอบก�รู᱌วรมืนีิโยุบ�ยุที�จิะสูร��งู᱌ว�มืสูมัืึัᱦนิธ์ที�ดีำท�งธรุกิจิกับู่᱌�ู᱌�� ประกอบธรุกิจิบนิึืᱦ�นิฐ�นิของู᱌ว�มืเปน็ิธรรมื 
ไมื�เลือกปฏิิบัตุติุ�อู่᱌�ู᱌�� ก�รจัิดำึื᱓�อจัิดำห�ตุ�องดำำ�เนิินิก�ร อยุ��งโปร�งใสู เสูมือภ�ู᱌ โดำยุู᱌ำ�น่ิงถ่งประโยุชน์ิสู่งสุูดำของบริษัท 
หลีกเลี�ยุงสูถ�นิก�รณ์ที�ทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืขัดำแยุ�งท�งูᱥลประโยุชน์ิ รวมืทั�งปฏิิบัติุตุ�มืสัูญญ� ข�อตุกลง หรือเงื�อนิไขตุ��ง ๆ  
ที�มีืตุ�อู่᱌�ู᱌��อยุ��งเู᱌ร�งู᱌รัดำ กรณีที�จิะไมื�สู�มื�รถปฏิิบัติุตุ�มืไดำ�ตุ�องรีบแจิ�งกับู่᱌�ู᱌��หรือเจิ��หนีิ�ทร�บล�วงหนิ�� เึืᱦ�อร�วมืกันิ
ึิᱦจิ�รณ�ห�แนิวท�งแก�ไขและป้องกันิไมื�ให�เกิดำู᱌ว�มืเสีูยุห�ยุ

จัรรยุ�บรรณดำ��นบุู᱌ลั�กรของบริษัีᱟ
 ู่ᱥ�ประกอบก�รตุ�องจิ��งึᱦนัิกง�นิตุ�มืที�กฎหมื�ยุกำ�หนิดำ โดำยุจัิดำให�มีืู่ᱥ�ดำำ�เนิินิก�รที�ไดำ�รับใบอนุิญ�ตุจิ�กกรมื
สูนัิบสูนุินิบริก�รสุูขภ�ึᱦ และู่ᱥ�ให�บริก�รที�ไดำ�รับก�รข่�นิทะเบียุนิแล�ว ในิอัตุร�สู�วนิ ู่ᱥ�ให�บริก�ร 1 ู᱌นิตุ�อ ู่ᱥ�รับบริก�ร 
5 ู᱌นิ โดำยุให�ู᱌��จิ��งและู᱌��ตุอบแทนิที�เหมื�ะสูมืกับู᱌ว�มืร่�ู᱌ว�มืสู�มื�รถ จิ��ยุเงินิตุรงเวล� ให�สูวัสูดิำก�รขั�นิึืᱦ�นิฐ�นิตุ�มื
ู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื เช�นิ ประกันิสัูงู᱌มื สิูทธิ�ก�รล�ตุ��ง ๆ เงินิชดำเชยุตุ�มืกฎหมื�ยุ ชุดำึᱦนัิกง�นิ และอุปกรณ์ที�ใช�สูำ�หรับ
ู᱌ว�มืปลอดำภัยุในิก�รทำ�ง�นิ นิอกจิ�กนีิ�ู᱌วรสูนัิบสูนุินิให�ึᱦนัิกง�นิมีืก�รึัᱦฒนิ�ตุนิเองดำ��นิู᱌ว�มืู᱌ว�มืร่� และทักษะ
ในิก�รทำ�ง�นิที�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦ โดำยุสู�งึᱦนัิกง�นิให�เข��รับก�รอบรมืเึิᱦ�มืเติุมือยุ��งนิ�อยุปีละ 1 ู᱌รั�ง 
  นิอกจิ�กนีิ�ู᱌วรให�ู᱌ว�มืยุติุุธรรมืและู᱌ว�มืเท��เทียุมืกันิในิก�รปกู᱌รองและก�รึᱦจิิ�รณ�ูᱥลตุอบแทนิ รับืัᱨง
ข�อูิ᱌ดำเห็นิและข�อเสูนิอแนิะอยุ��งมีืเหตุุูᱥล เู᱌�รึᱦสิูทธิสู�วนิบุู᱌ู᱌ลและไมื�ละเมิืดำข�อม่ืลสู�วนิตัุวของึᱦนัิกง�นิโดำยุไมื�ไดำ�รับ
อนุิญ�ตุ เช�นิ เรื�องสู�วนิตัุวของึᱦนัิกง�นิ สู�งเสูริมืให�ึᱦนัิกง�นิมีืู᱌ว�มืรักู᱌ว�มืสู�มัืู᱌ูี᱌ ไมื�แบ�งึᱦรรู᱌แบ�งึᱦวก ปฏิิบัติุตุ�อ
กันิอยุ��งสุูภ�ึᱦ ูั᱌ดำเลือกู᱌นิให�เหมื�ะสูมืกบัง�นิที�ไดำ�รับมือบหมื�ยุ ยุอมืรับในิูᱥลง�นิและสู�งเสูริมืู᱌ว�มืก��วหนิ��ในิอ�ชีึᱦ
ก�รทำ�ง�นิ และสู�งเสูริมืและสูนัิบสูนุินิให�ึᱦนัิกง�นิมีืจิริยุธรรมืูุ᱌ณธรรมือันิดีำ 
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จัรรยุ�บรรณดำ��นก�รจััดำก�รู᱌ว�มืปลัอดำภัยุ อ�ืี᱒วอน�มัืยุ แลัะสืภ�ึᱦแวดำลั�อมืในก�รีᱟำ�ง�น
 ึᱦระร�ชบัญญัติุู᱌ว�มืปลอดำภัยุ อ�ชีวอนิ�มัืยุ และสูภ�ึᱦแวดำล�อมืในิก�รทำ�ง�นิ ึᱦ.ศ. 2554 ไดำ�กำ�หนิดำไว�
ว�� ให�นิ�ยุจิ��งมีืหนิ��ที�จัิดำและด่ำแลสูถ�นิประกอบกิจิก�รและล่กจิ��งให�มีืสูภ�ึᱦก�รทำ�ง�นิและสูภ�ึᱦแวดำล�อมืในิก�ร
ทำ�ง�นิที�ปลอดำภัยุและถ่กสุูขลักษณะ รวมืทั�งสู�งเสูริมืสูนัิบสูนุินิก�รปฏิิบัติุง�นิของล่กจิ��งมิืให�ล่กจิ��งไดำ�รับอันิตุร�ยุ
ตุ�อชีวิตุ  ร��งก�ยุ  จิิตุใจิ  และสุูขภ�ึᱦอนิ�มัืยุ  ให�ล่กจิ��งมีืหนิ��ที�ให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือกับนิ�ยุจิ��งในิก�รดำำ�เนิินิก�รและ
สู�งเสูริมืดำ��นิู᱌ว�มืปลอดำภัยุ อ�ชีวอนิ�มัืยุ และสูภ�ึᱦแวดำล�อมืในิก�รทำ�ง�นิ เึืᱦ�อให�เกิดำู᱌ว�มืปลอดำภัยุแก�ล่กจิ��งและ
สูถ�นิประกอบกิจิก�ร
 ดัำงนัิ�นิ สูถ�นิประกอบก�รตุ�องมีืก�รจัิดำทำ�มื�ตุรฐ�นิก�รทำ�ง�นิและแนิวท�งในิก�รปฏิิบัติุง�นิ ที�ปลอดำภัยุ 
จัิดำให�มีืระบบก�รจิดัำก�รดำ��นิู᱌ว�มืปลอดำภยัุ โดำยุก�รจิดัำเตุรียุมือุปกรณใ์นิก�รปอ้งกันิอันิตุร�ยุ และึ᱓�อมืบำ�รุงอุปกรณ์
และสูถ�นิที�ทำ�ง�นิให�อยุ่�ในิสูภ�ึᱦที�เหมื�ะสูมืแก�ก�รทำ�ง�นิ เช�นิ ด่ำแลบำ�รุงรักษ�รถเข็นิ เตีุยุงู่ᱥ�ป่วยุ ออกึิ᱓เจินิแทงก์ 
หรืออุปกรณ์ที�ึᱦนัิกง�นิตุ�องใช�ในิก�รทำ�ง�นิให�อยุ่�ในิสูภ�ึᱦที�ดีำึᱦร�อมืใช� ลิืᱨต์ุมีืก�รึ᱓�อมืบำ�รุงตุ�มืกำ�หนิดำ จัิดำอบรมืวิธี
ก�รเู᱌ลื�อนิยุ��ยุู่ᱥ�ป่วยุที�ถ่กตุ�อง ก�รป้องกันิก�รตุิดำเชื�อและป้องกันิึᱦนัิกง�นิจิ�กก�รแึᱦร�ระบ�ดำของเชื�อโรู᱌ตุ��ง เช�นิ 
โู᱌วิดำ-19 วัณโรู᱌ เอดำส์ู ตุ�องมีืก�รให�ู᱌ว�มืร่�กับึᱦนัิกง�นิรวมืถ่งจัิดำห�อุปกรณ์ในิก�รป้องกันิอยุ��งเหมื�ะสูมืดำ�วยุ มีืก�ร
ประช�สัูมืึัᱦนิธ์ ให�ข�อม่ืล เึืᱦ�อให�บุู᱌ล�กรเกิดำู᱌ว�มืร่� ู᱌ว�มืเข��ใจิดำ��นิู᱌ว�มืปลอดำภัยุในิก�รทำ�ง�นิ

จัรรยุ�บรรณดำ��นู᱌ว�มืรับูิᱥดำื᱒อบต�อืุ᱒มืื᱒น สัืงู᱌มื แลัะสิื�งแวดำลั�อมื
 ก�รประกอบกจิิก�รใดำ ๆ  รวมืถ่งกิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦงนัิ�นิ ตุ�องไมื�ดำำ�เนิินิธุรกิจิ ที�ทำ�ให�
สัูงู᱌มื หรือชุมืชนิไดำ�รับู᱌ว�มืเดืำอดำร�อนิ ทั�งนีิ�กิจิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ เป็นิก�รให�บริก�รท�งดำ��นิสุูขภ�ึᱦให�กับู่ᱥ�รับบริก�ร
หล�ยุู᱌นิ ึ่᱓�งตุ�องมีืก�รบริห�รจัิดำก�รดำ��นิก�รเก็บ ก�รกำ�จัิดำขยุะ ของเสีูยุตุ��ง ๆ ที�ถ่กตุ�องเหมื�ะสูมืไมื�ก�อให�เกิดำ
กลิ�นิเหม็ืนิ มีืก�รกำ�จัิดำขยุะติุดำเชื�อที�ไดำ�มื�ตุรฐ�นิในิศ่นิย์ุด่ำแลที�มีืขนิ�ดำใหญ�อ�จิจัิดำให�มีื บ�อบำ�บัดำนิำ��เสีูยุตุ�มืมื�ตุรฐ�นิ
รวมืถ่งให�ู᱌ว�มืร�วมืมืือกับทุกฝ่ึ�ยุในิชุมืชนิในิก�รทำ�กิจิกรรมืที�เป็นิสู�ธ�รณประโยุชน์ิ เช�นิ โู᱌รงก�รช�วยุเหลือู่ᱥ�ยุ�กไร�
ในิชุมืชนิ ก�รให�ู᱌ว�มืร่�กับู᱌นิในิชุมืชนิ ร�วมืเป็นิู᱌ณะกรรมืก�รในิก�รึัᱦฒนิ�ชุมืชนิให�นิ��อยุ่� เป็นิตุ�นิ
 โดำยุสูรุป ก�รก��วเข��สู่�ก�รเป็นิสัูงู᱌มืสู่งอ�ยุุ ทำ�ให�ธุรกิจิดำ��นิก�รบริก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิธุรกิจิที�มีืแนิวโนิ�มื
ก�รเติุบโตุที�ดีำ เป็นิธุรกิจิที�นัิกธุรกิจิทั�งร�ยุเล็กและร�ยุใหญ�มืองเห็นิโอก�สูท�งธุรกิจิ มีืู᱌ว�มืสูนิใจิในิก�รลงทุนิเป็นิ
อยุ��งมื�ก โดำยุเฉึᱦ�ะกจิิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุหุรือู่ᱥ�มีืภ�วะึᱦ่�งึิᱦง ึ่᱓�งในิปัจิจุิบันิมีืู่ᱥ�ประกอบกจิิก�รนีิ�เึิᱦ�มืข่�นิอยุ��งตุ�อเนืิ�อง
มีืก�รแข�งขันิท�งธุรกิจิสู่ง ทำ�ให�ู่ᱥ�ประกอบกิจิก�รตุ�องใช�กลยุุทธ์ท�งก�รตุล�ดำ ที�หล�กหล�ยุเึืᱦ�อให�ธุรกิจิอยุ่�รอดำ 
 ทั�งนีิ�กจิิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มืภี�วะึ่ᱦ�งึิᱦงนัิ�นิเป็นิก�รประกอบธุรกิจิที�ตุ�องรับูิᱥดำชอบสุูขภ�ึᱦและชีวิตุ
ของู᱌นิ ดัำงนัิ�นิจิรรยุ�บรรณในิก�รประกอบธุรกิจิเป็นิหลักสูำ�ูั᱌ญที�ตุ�องยุด่ำถือปฏิิบัติุ เึืᱦ�อให�ก�รดำำ�เนิินิธุรกิจิเป็นิไปดำ�วยุ
ู᱌ว�มืถ่กตุ�อง มีืูุ᱌ณธรรมื อันิสู�งูᱥลให�เกิดำก�รยุอมืรับและสูร��งู᱌ว�มืเชื�อมัื�นิจิ�กู่ᱥ�รับบริก�ร ึᱦนัิกง�นิในิองู์᱌กร และ
สัูงู᱌มื สูร��งบรรยุ�ก�ศที�เหมื�ะสูมืแก�ก�รทำ�ง�นิ สู�มื�รถขจัิดำข�อขัดำแยุ�งในิหนิ�วยุง�นิ ก�อให�เกิดำู᱌ว�มืเป็นิธรรมืในิก�ร
ดำำ�เนิินิธุรกิจิ และที�สูำ�ูั᱌ญเกิดำภ�ึᱦลักษณ์ที�ดีำตุ�อองู์᱌กรและสัูงู᱌มื เกิดำมื�ตุรฐ�นิในิก�รบริก�รหรือสิูนิู᱌�� ทำ�ให�ธุรกิจิมีื
ู᱌ว�มืมัื�นิู᱌งและเจิริญก��วหนิ��มื�กข่�นิ 
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บีᱟนำ�
 ประช�กรของประเทศไทยุในิปัจิจุิบันิมีื ประมื�ณ 66 ล��นิู᱌นิ ในิปัจิจุิบันิข�อม่ืลจิ�กสูำ�นัิกง�สูถิติุแห�งช�ติุ
ชี�ว��เร�ไดำ�เข��สู่�สัูงู᱌มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเรียุบร�อยุแล�วโดำยุู᱌�ดำก�รณ์ว�� ปี ึᱦ.ศ.2564-2565 สัูงู᱌มืไทยุจิะเข��สู่�สัูงู᱌มืสู่งวัยุอยุ��ง
สูมืบ่รณ์ (Aged Society) จิำ�นิวนิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุกว�� 20% ร�ว 14 ล��นิู᱌นิและเข��สู่�สัูงู᱌มืสู่งวัยุระดัำบสุูดำยุอดำ (Super Aged 
Society) ที�มีืประช�กรอ�ยุุมื�กกว�� 60 ปี มีืสัูดำสู�วนิร�วๆ 30% ในิปี 2578 
 ในิก�รสูำ�รวจิประช�กรสู่งอ�ยุุในิประเทศไทยุ ึᱦ.ศ. 2550 ของสูำ�นัิกง�นิสูถิติุแห�งช�ติุ1 ึᱦบว�� ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
มีืปัญห�สุูขภ�ึᱦที�เกิดำจิ�กก�รเจ็ิบป่วยุเรื�อรังจิ�กสู�เหตุุ 
  โรู᱌ู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุสู่ง ร�อยุละ 31.7 
  โรู᱌เบ�หว�นิ ร�อยุละ 13.3
  โรู᱌หัวใจิ ร�อยุละ 7.0
  โรู᱌หลอดำเลือดำในิสูมืองตีุบ ร�อยุละ 1.6
  และโรู᱌มืะเร็ง ร�อยุละ 0.5
 ข�อม่ืลจิ�กร�ยุง�นิึิᱦจิ�รณ�ศ่กษ�ปัญห�ท�งดำ��นิสุูขภ�ึᱦในิก�รด่ำแลรักษ�ึᱦยุ�บ�ลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุแบบองู์᱌รวมื 
ของู᱌ณะกรรมื�ธิก�รก�รสู�ธ�รณสุูข สูภ�นิิติุบัญญัติุแห�งช�ติุ ปี ึᱦ.ศ.25602 ไดำ�ระบุไว�ว��
  ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุไทยุมีืภ�วะสุูขภ�ึᱦดีำ ร�อยุละ 39.3 
  สุูขภ�ึᱦป�นิกล�ง ร�อยุละ 43.6 
  สุูขภ�ึᱦไมื�ดีำ ร�อยุละ 13.5 
  สุูขภ�ึᱦไมื�ดีำมื�ก ๆ ร�อยุละ 1.6 
 โดำยุสัูดำสู�วนิดัำงกล��วไมื�ู᱌�อยุมีืู᱌ว�มืแตุกตุ��งระหว��งเึᱦศช�ยุและหญิงจิะเห็นิไดำ�ว��สัูดำสู�วนิของกลุ�มืที�สุูขภ�ึᱦ
ที�ไมื�ดีำและไมื�ดีำมื�ก ๆ เป็นิกลุ�มืขนิ�ดำใหญ�ที�ตุ�องก�รก�รด่ำแลเอ�ใจิใสู� 
 จิะเหน็ิไดำ�ว��ในิช�วงไมื�ถ่ง 20 ปีมีืสัูดำสู�วนิประช�กรู่ᱥ�สู่งวัยุรวมืถ่งกลุ�มืที�ตุ�องก�รก�รด่ำแลที�ู᱌�อนิข��งใกล�ชิดำและ
มีืู᱌ว�มืึั᱓บึ᱓�อนิเึิᱦ�มืมื�กข่�นิอยุ��งชัดำเจินิ ึ่᱓�งสู�งูᱥลกระทบโดำยุตุรงตุ�อระบบเศรษฐกิจิและสัูงู᱌มื ในิวงกว��ง มีืข�อม่ืล
ในิง�นิวิจัิยุดำ��นิเศรษฐศ�สูตุรส์ู�ธ�รณสูขุที�ประเทศแู᱌นิ�ดำ�ึᱦบว��สัูดำสู�วนิประช�กรู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุในิบ�งเมืืองอ�จิไมื�สู่งมื�ก
แตุ�ู᱌��ใช�จิ��ยุท�งสู�ธ�รณสุูขที�เกี�ยุวข�องกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุนัิ�นิสู่งเกือบเป็นิ 4 เท�� เมืื�อเทียุบกับสัูดำสู�วนิประช�กร 
 ดัำงนัิ�นิสูถ�นิประกอบก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืทีมืวิช�ชีึᱦและโรงึᱦยุ�บ�ลเฉึᱦ�ะท�งในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
ในิลักษณะที�เนิ�นิก�รด่ำแลื้ᱨ�นิื่ᱨร��งก�ยุหลังจิ�กู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุ (Intermediate Care Service) ึ่᱓�งเป็นิสู�วนิหน่ิ�งของ
ระบบก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุอยุ��งตุ�อเนืิ�อง (Continuing Care Retirement Communities-CCRC) จ่ิงมีืบทบ�ทสูำ�ูั᱌ญ
ในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุกลุ�มืดัำงกล��ว รวมืถ่งมีืหนิ�วยุก�รให�บริก�รที�เกี�ยุวข�องให�บริก�รดำ�วยุ เช�นิ แูᱥนิกเวชศ�สูตุร์ืᱨ้�นิื่ᱨ 
ก�รด่ำแลประูั᱌บประู᱌อง ที�มีืทีมืสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦจ่ิงเป็นิสิู�งที�จิำ�เป็นิ ตุอบโจิทย์ุู᱌ว�มืตุ�องก�รของู่ᱥ�ป่วยุและทำ�ให�ระบบ
สู�ธ�รณสูุขมีืู᱌ว�มืสูมืดำุลประหยุัดำงบประมื�ณในิก�รด่ำแลทั�งท�งตุรงและท�งอ�อมืและลดำภ�วะแทรกึ᱓�อนิที�อ�จิจิะ
เกิดำข่�นิไดำ�เป็นิอยุ��งดีำดัำงเช�นิตัุวอยุ��งที�มีืในิตุ��งประเทศ 
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 จิ�กสูถ�นิก�รณ์ท�งดำ��นิสู�ธ�รณสุูขในิบริบทของประเทศไทยุ สูถ�นิบริบ�ลด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทั�งที� เป็นิสูถ�นิ
ึᱦยุ�บ�ลและสูถ�นิประกอบก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุนัิ�นิจ่ิงเป็นิท�งออกจิะมื�ตุอบสูนิองู᱌ว�มืตุ�องก�ร ของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและ
ู᱌รอบู᱌รัว โดำยุเฉึᱦ�ะอยุ��งยุิ�งในิเขตุเมืืองใหญ� โดำยุเหตุุูᱥลูื᱌อ
 1. ู᱌รอบู᱌รัวเชิงเดีำ�ยุวมื�กข่�นิ ทุกู᱌นิทำ�ง�นิไมื�มีืเวล�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุ
 2. ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุมีืู᱌ว�มืสูลับึั᱓บึ᱓�อนิ ตุ�องใช�ทักษะู᱌ว�มืชำ�นิ�ญ 
 3. ู่ᱥ�ด่ำแลที�รับมื�บริก�รด่ำแลตุ�มืบ��นิที�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦห�ยุ�ก ทักษะไมื�เึีᱦยุงึᱦอ 
 4. ู᱌��ใช�จิ��ยุเึืᱦ�อก�รึัᱦกื้ᱨ�นิ (เมืื�อรวมืก�รก�ยุภ�ึᱦและก�รื้ᱨ�นิื่ᱨที�ถ่กหลกั) ประหยุดัำกว��ก�รด่ำแลในิโรงึᱦยุ�บ�ล
ทั�วไปประมื�ณ 3 - 5 เท�� หรือมื�กกว��โดำยุเฉึᱦ�ะในิโรงึᱦยุ�บ�ลเอกชนิที�เป็นิโรงึᱦยุ�บ�ลทั�วไป
 ในิู᱌ว�มืเปน็ิจิริงปัญห�ดำ��นิสู�ธ�รณสูขุในิก�รรกัษ�กลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุนัุิ�นิมีืก�รใช�ทรัึᱦยุ�กร ที�ู᱌�อนิข��งสู่ง 
เนืิ�องจิ�กมีืู᱌ว�มืสูลับึั᱓บึ᱓�อนิในิก�รด่ำแลและก�รรักษ�รวมืถ่งก�รู᱌รองเตุียุงตุ�อก�รรักษ�และื้ᱨ�นิื่ᱨแตุ�ละู᱌รั�งมีืระยุะ
เวล�ยุ�วนิ�นิหล�ยุสัูปดำ�ห์หรืออ�จิจิะเป็นิเดืำอนิ 
 ดัำงนัิ�นิก�รใช�บริก�รสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุ4ุ รวมืถ่งโรงึᱦยุ�บ�ลเึืᱦ�อก�รื้ᱨ�นิื่ᱨู่ᱥ�สู่งอ�ยุ5ุ โดำยุเฉึᱦ�ะจิะเป็นิท�ง
เลือกที�ดีำให�กับสัูงู᱌มืในิอนิ�ู᱌ตุ ตุอบโจิทยุ์เรื�องปัญห�สุูขภ�ึᱦู᱌ว�มืเู᱌รียุดำก�รจิัดำก�รที�ยุุ�งยุ�กึั᱓บึ᱓�อนิและยุังสูร��ง
ู᱌ว�มืมัื�นิใจิและสูุขภ�ึᱦที�ดีำให�แก�ู่ᱥ�มื�รับบริก�รไดำ�อยุ��งดีำ ห�กกล��วในิสู�วนิของประเภทให�บริก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�
มีืเปิดำบริก�รในิปัจิจุิบันิ เร�สู�มื�รถแบ�งเป็นิกลุ�มืใหญ�ๆ ไดำ� 2 กลุ�มื
 กลุั�มืีีᱟ� 1 
 แบ�งตุ�มืระยุะเวล�ที�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเข��รับบริก�ร ทั�งก�รบริก�รแบบไปเช��-เย็ุนิกลับ ไมื�ึัᱦกู᱌��งูื᱌นิ (Day Care) 
สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ช�วยุเหลือตุนิเองไดำ�และมีืญ�ติุหรือบริก�รรับ-สู�ง และก�รบริก�รแบบสูถ�นิบริก�รด่ำแลระยุะยุ�ว 
(Long-term care) ที�มีืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุึᱦำ�นัิกในิในิสูถ�นิบริก�รนัิ�นิ เลยุหรืออ�ศัยุในิช�วงเวล�ใดำเวล�หน่ิ�ง โดำยุญ�ติุึ่᱓�งไมื�มีื
เวล�ด่ำแลจิะึᱦ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมื�ฝึ�กด่ำแล และมื�เยุี�ยุมืเป็นิู᱌รั�งู᱌ร�ว
 กลุั�มืีีᱟ� 2 
 แบ�งตุ�มืู᱌ว�มืตุ�องก�รก�รด่ำแลของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�เข��รับบริก�รรวมืถ่งู᱌ว�มืหนัิกเบ�ของอ�ก�รในิแตุ�ละู᱌นิ
ึ่᱓�งจิะมีือยุ่�หล�ยุประเภททั�งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ช�วยุเหลือตัุวเองไดำ� และู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�อยุ่�ในิภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง มีืภ�วะช�วยุเหลือตัุวเอง 
ไดำ�นิ�อยุ ทุึᱦึᱦลภ�ึᱦ มีืโรู᱌เรื�อรังและตุ�องก�รก�รด่ำแลโดำยุทีมืก�รบริบ�ล
 จ่ิงมีืก�รแบ�งประเภทสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุสูอดำู᱌ล�องไปกับง�นิบริก�รตุ�มืประเภทู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุและู᱌ว�มื
ตุ�องก�รโดำยุทั�วไปในิก�รให�บริก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุมีืก�รแบ�งประเภทก�รบริก�รที�ด่ำแลโดำยุละเอียุดำเป็นิ 9 ระดัำบที�แตุกตุ��ง
ตุ�มืสูภ�วะและสุูขภ�ึᱦของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุดัำงนีิ� 
 1. ก�รด่ำแลัีีᱟ�บ��น (Home-Based Care Service) 
 ก�รด่ำแลอยุ่�ในิ ระดัำบตุำ�� ไมื�ึั᱓บึ᱓�อนิ
 ด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุที�บ��นิ จัิดำห�ู่ᱥ�ด่ำแลเึืᱦ�อเตุรียุมืสูถ�นิที�และ บ��นิเรือนิให�เหมื�ะกับู่ᱥ�สู่งวัยุ ก�รออกแบบเนิ�นิ
เึืᱦ�อู᱌ว�มืปลอดำภัยุ ใช�ง�นิง��ยุ ตุ�มืหลัก Universal Design
 2. ก�รด่ำแลัื᱒�วงกลั�งวัน (Daycare Service) 
 ก�รด่ำแลอยุ่�ในิ ระดัำบตุำ�� ไมื�ึั᱓บึ᱓�อนิ
 ฝึ�กด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุช�วงเวล�กล�งวันิ โดำยุมีืทีมืง�นิู᱌อยุด่ำแล และจัิดำกิจิกรรมืตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื ด่ำแลเรื�อง 
ู᱌ว�มืปลอดำภัยุ ก�รออกแบบเนิ�นิึืᱦ�นิที�ก�รทำ�กิจิกรรมื ที�เหมื�ะสูมื
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 3.สืถ�นฝึ�กด่ำแลัระยุะสัื�น (Respite Care)
 ก�รด่ำแลอยุ่�ในิ ระดัำบตุำ��ถ่งป�นิกล�ง
 ก�รฝึ�กด่ำแลระยุะสัู�นิในิหลักวันิถ่งสัูปดำ�ห์นัิ�นิจิะมีืก�รจัิดำกิจิกรรมือยุ��งเหมื�ะสูมืให�ู่ᱥ�สู่งวัยุไดำ�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุ
ที�ดีำรวมืถ่งก�รด่ำแลในิชีวิตุประจิำ�วันิอยุ��งู᱌รบถ�วนิโดำยุหลกัมัืกจิะมีืวัตุถุประสูงู์᱌เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุที�จิะเป็นิู่ᱥ�ด่ำแลหลัก
ไดำ�มีืช�วงึัᱦกและมื�ฝึ�กู่ᱥ�สู่งวัยุให�ด่ำแลเมืื�อึᱦร�อมืก็สู�มื�รถรับกลับไดำ�
 4. บ��นึัᱦกู᱌นื᱒ร� (Residential Home) 
 ก�รด่ำแลอยุ่�ในิ ระดัำบตุำ��
 เป็นิสูถ�นิที�เนิ�นิรับู่ᱥ�สู่งวัยุที�ยุังสู�มื�รถช�วยุเหลือตัุวเองไดำ�แตุ�ข�ดำู᱌นิด่ำแลไมื�สู�มื�รถอยุ่�กับู᱌รอบู᱌รัวหรือ
ตัุวเึีᱦยุงลำ�ึัᱦงไดำ�เนิ�นิก�รด่ำแลก�รช�วยุเหลือในิชีวิตุประจิำ�วันิเึีᱦยุงเล็กนิ�อยุ ออกแบบให�มีื Universal Design มีืก�ร
ให�บริก�รดำ��นิที�ึัᱦกอ�ห�รรวมืถ่งทีมืก�รแึᱦทยุ์และึᱦยุ�บ�ลไปเยุี�ยุมืเมืื�อมีืู᱌ว�มืตุ�องก�ร
 5.สืถ�นเึ่ᱦ�อื᱒�วยุเหล่ัอในก�รดำำ�รงืี᱒วิตประจัำ�วัน (Assisted living)
 ก�รด่ำแลในิ ระดัำบป�นิกล�ง
 เนิ�นิมีืสูถ�นิที�และบริก�รรองรับู่ᱥ�สู่งวัยุที�มีืข�อจิำ�กัดำท�งดำ��นิร��งก�ยุตุ�องก�รก�รด่ำแลที�มื�กข่�นิ ออกแบบ 
ที�เหมื�ะสูมืรองรับู่ᱥ�สู่งวัยุที�มีืปัญห�ู᱌ว�มืจิำ�9  ให�มีืก�รรองรับก�รขอู᱌ว�มืช�วยุเหลือฉุกเฉินิรวมืถ่ง ก�รรับบริก�ร
ท�งดำ��นิก�รแึᱦทยุ์ที�มื�กข่�นิดำ�วยุ มีืบริก�รตุรวจิเยุี�ยุมื ให�ู᱌ว�มืช�วยุเหลือ มีืบริก�รดำ��นิก�รื้ᱨ�นิื่ᱨเบื�องตุ�นิไมื�ึั᱓บึ᱓�อนิ
 6. สืถ�นบริบ�ลั (Nursing Home) 
 ก�รด่ำแลอยุ่�ในิ ระดัำบป�นิกล�งถ่งสู่ง
 สูถ�นิที�ที�เนิ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุที�มีืภ�วะเปร�ะบ�ง มีืโรู᱌ประจิำ�ตัุวเรื�อรังหรือมีืภ�วะทุึᱦึᱦลภ�ึᱦทั�งดำ��นิร��งก�ยุ
จิิตุใจิ สูมือง รวมืถ่งู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รช�วยุเหลือตัุวเองไดำ�นิ�อยุ มีืก�รออกแบบที�ู᱌ำ�น่ิงถ่งู᱌ว�มืปลอดำภัยุและู᱌ว�มื
อยุ่�สูบ�ยุไปึᱦร�อมืๆ กันิ9 ตุ�องก�รก�รด่ำแลโดำยุทีมืสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦตุลอดำ 24 ชั�วโมืงึᱦร�อมืกับ ก�รมีืบริก�รดำ��นิก�รื้ᱨ�นิื่ᱨ 
 7. สืถ�นบริก�รด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุระดัำบส่ืง (High-Facility Nursing Home) 
 ก�รด่ำแลอยุ่�ในิ ระดัำบสู่งถ่งสู่งมื�ก
 เนิ�นิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ไดำ�รับูᱥลกระทบจิ�กู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุระดัำบสู่ง เนิ�นิก�รแึᱦทย์ุก�รึᱦยุ�บ�ลู่ᱥ�ป่วยุอยุ��ง
ู᱌รบวงจิรเนิ�นิท�งดำ��นิเวชศ�สูตุร์ื้ᱨ�นิื่ᱨและก�รด่ำแลท�งก�รแึᱦทยุ์ึᱦยุ�บ�ลและสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦอยุ��งใกล�ชิดำตุ�อเนืิ�อง 
เึืᱦ�อเตุรียุมืสูภ�ึᱦู᱌ว�มืึᱦร�อมืของร��งก�ยุให�ื้ᱨ�นิื่ᱨอยุ��งรวดำเร็วโดำยุทีมืสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦ 
 8. สืถ�นบริบ�ลัู่ᱥ�ีีᱟ�ป่วยุระยุะีᱟ��ยุ (Hospice Care) 
 ก�รด่ำแลอยุ่�ในิ ระดัำบสู่งมื�ก
 โดำยุมื�กมืกัเป็นิสูถ�นิึᱦยุ�บ�ลที�เนิ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุใุนิกลุ�มืโรู᱌หรือภ�วะระยุะท��ยุ ไมื�ว��จิะเป็นิภ�วะสูมืองเสูื�อมื
โรู᱌มืะเร็ง โรู᱌หัวใจิ โรู᱌ไตุระยุะท��ยุ หรืออื�นิๆโดำยุเนิ�นิก�รด่ำแลท�งดำ��นิก�รแึᱦทยุ์และึᱦยุ�บ�ลอยุ��งใกล�ชิดำและ
เป็นิสู�วนิสูำ�ูั᱌ญในิก�รด่ำแลท�งดำ��นิร��งก�ยุ จิิตุใจิ สัูงู᱌มืและจิิตุวิญญ�ณ
 9. โรงึᱦยุ�บ�ลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุ (Geriatric Hospital)
 ก�รด่ำแลอยุ่�ในิ ระดัำบสู่งมื�ก
 เป็นิสูถ�นิึᱦยุ�บ�ลที�เนิ�นิก�รออกแบบเึืᱦ�อสู�งเสูริมืและื้ᱨ�นิื่ᱨู่ᱥ�สู่งอ�ยุุจิ�กที�เึิᱦ�งึᱦ�นิระยุะตุ�นิของก�รรักษ� 
หลังเจ็ิบป่วยุเึิᱦ�งออกจิ�กโรงึᱦยุ�บ�ล  เนิ�นิก�รืᱨ้�นิื่ᱨด่ำแล  โดำยุสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦ  ประกอบดำ�วยุแึᱦทยุ์  ึᱦยุ�บ�ล 
นัิกก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำและนัิกกิจิกรรมืบำ�บัดำ รวมืไปถ่งนัิกโภชนิ�ก�ร และนัิกจิิตุวิทยุ�ในิก�รื้ᱨ�นิื่ᱨสูภ�ึᱦร��งก�ยุอยุ��งเข�มืข�นิ 
เป็นิที�ทร�บว��ก�รออกแบบ ก�รว�งร�กฐ�นิก�รว�งระบบง�นิท�งดำ��นิก�รบรกิ�ร โดำยุเฉึᱦ�ะอยุ��งยุิ�งธุรกิจิที�เกี�ยุวข�อง
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กับก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ห�กเร�ไดำ�ยุ่ดำถือประโยุชนิ์ของล่กู᱌��ทั�งภ�ยุในิหมื�ยุถ่งึᱦนัิกง�นิของเร�เอง ที�จิะตุ�องู᱌อยุด่ำแล
ู่ᱥ�สู่งวัยุรวมืถ่งู่ᱥ�มื�รับบริก�รทุกู᱌นิให�ไดำ�อยุ่�ดีำมีืู᱌ว�มืสุูข รวมืถ่งล่กู᱌��ภ�ยุนิอกึ่᱓�งก็ูื᱌อู่ᱥ�รับบริก�รที�จิะเป็นิทั�งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
เองรวมืถ่งญ�ติุสูนิิทและู᱌รอบู᱌รัวว��จิะมีืประโยุชน์ิใดำที� “เข�ทั�งสูอง” ไดำ�เป็นิที�ตัุ�ง
 เนิ�นิที�จิะเึิᱦ�มื ...
 ทั�งู᱌ว�มืเป็นิอยุ่�ที�สุูขสูบ�ยุ
 ู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิ สุูขใจิ สูบ�ยุใจิ เชื�อใจิ 
 ู᱌ว�มืมีืสู�วนิร�วมืในิก�รด่ำแล
 อ�จิจิะรวมืไปถ่งู᱌ว�มืร่�สู่กที�ทำ�ให�เข�ภ่มิืใจิที�เลือกเร�
 และมุื�งหวังลดำในิสิู�งที�เข�จิะเสีูยุ ...
 ไมื�ว��จิะเป็นิู᱌ว�มืเหนืิ�อยุ
 เสีูยุดำ�ยุไมื�ูุ᱌�มืู᱌��ูุ᱌�มืร�ู᱌�
 ก�รเสีูยุแรง
 เสีูยุโอก�สู
 เสีูยุเวล�
 เสีูยุเงินิ
 เสีูยุร่�สู่ก 
 ไดำ�นิำ�มื�เป็นิหลักก�รในิแนิวู᱌ิดำแล�ว ู่ᱥ�เขียุนิเชื�อเหลือเกินิว��สิู�งนีิ�จิะเป็นิประโยุชนิ์ที�ดีำและทำ�ให�เกิดำ
ประสิูทธิภ�ึᱦและู᱌ว�มืสูำ�เร็จิในิง�นิก�รด่ำแลของท��นิอยุ��งแนิ�นิอนิ
 ในิดำ��นิก�รออกแบบและสูร��งึืᱦ�นิที�ทั�งภ�ยุนิอกและภ�ยุในิ ในิสู�วนิตุ��งๆของก�รบริก�รเึืᱦ�อก�รื้ᱨ�นิื่ᱨ ู่ᱥ�สู่งวัยุ
ในิช�วงเวล�ที�เปร�ะบ�งและตุ�องก�รก�รื้ᱨ�นิื่ᱨที�ู᱌�อนิข��งเข�มืข�นิโดำยุทีมืสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦมีืเป้�หมื�ยุที�จิะทำ�ให�เกิดำูᱥลลัึᱦธ์
ที�สูำ�ูั᱌ญอยุ่� 4 ประก�ร
 1. Patient Stress Reduction
 เึืᱦ�อที�จิะลดำู᱌ว�มืทรมื�นิจิ�กก�รเจ็ิบป่วยุและก�รืᱨ้�นิื่ᱨระยุะยุ�ว ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำของู᱌รอบู᱌รัวในิก�รืᱨ้�นิื่ᱨ
ู่ᱥ�สู่งวัยุ รวมืถ่งู᱌ว�มืไมื�ร่�และู᱌ว�มืกังวล เนิ�นิก�รูᱥสูมืูᱥสู�นิธรรมืช�ติุ ึืᱦ�นิที�สีูเขียุวเข��มื�เป็นิสู�วนิหน่ิ�งของก�รออกแบบ 
มีืหลักฐ�นิในิก�รช�วยุู่ᱥ�มื�รับบริก�รในิดำ��นิ ลดำู᱌ว�มืดัำนิโลหิตุ ลดำก�รตุ่งตัุวของกล��มืเนืิ�อ ให�ู᱌ว�มืร่�สู่กที�ดีำและยัุงเึิᱦ�มื
ู᱌ว�มืสุูขภ�วะที�ดีำ (Well-being) 19,20  ในิบ�งก�รศ่กษ�ในิตุ��งประเทศที�ชี�ให�เห็นิถ่งประโยุชนิ์ของสูวนิสูวยุที�ูᱥสู�นิ
ในิก�รบำ�บัดำรักษ� (Healing Garden) ในิกลุ�มืู่ᱥ�ป่วยุอัลไึ᱓เมือร์ ให�ไดำ�มีืกิจิกรรมืภ�ยุนิอกห�องึัᱦกสู่�กิจิกรรมืกล�งแจิ�งบ��ง
มีืร�ยุง�นิถ่งอ�รมืณ์ที�หงุดำหงิดำก��วร��วที�ลดำลง ลดำปัญห�ดำ��นิึᱦฤติุกรรมืที�ไมื�ดีำ (Behavioral Disorder) เึิᱦ�มืโอก�สู
ก�รนิอนิหลับที�ดีำมื�กข่�นิ อีกทั�งยุังช�วยุให�เจิริญอ�ห�ร25

 2. Falling Reduction
 ก�รออกแบบเึืᱦ�อเนิ�นิก�รป้องกันิึᱦลัดำตุกหกล�มืและโอก�สูป่วยุึ᱓ำ��จิ�กภ�วะแทรกึ᱓�อนิึ่᱓�งจิะนิำ�กลับไปสู่�
โรงึᱦยุ�บ�ลอีกู᱌รั�ง ก�รให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญกับูัᱥงสูถ�นิด่ำแล (Lay-out Floor Plan) ที�เหมื�ะสูมื ึืᱦ�นิที�เรียุบเสูมือกันิ ก�รติุดำตัุ�ง
ร�วจัิบอยุ��งทั�วถ่ง รวมืถ่งก�รใช�แูᱥ�นิป่ึืᱦ�นิที�ไมื�ลื�นิ สู�มื�รถช�วยุลดำอุบัติุก�รณ์ก�รึᱦลัดำตุกหกล�มื ไดำ�กว�� 50% 

17, 18

 3. Patient Satisfaction 
 ก�รออกแบบเึิᱦ�มืู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิ ู᱌ว�มืสูบ�ยุใจิและู᱌ว�มืมัื�นิใจิในิก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุดำ�วยุมื�ตุรฐ�นิที�ดีำและเหมื�ะสูมื
เึิᱦ�มืโอก�สูและู᱌ว�มืหวังในิก�รกลับไปมีืูุ᱌ณภ�ึᱦของชีวิตุที�ดีำข่�นิ เช�นิ ก�รูᱥสูมืูᱥสู�นิให�มีืเสีูยุงดำนิตุรีในิอ�ู᱌�ร16
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ก�รออกแบบให�เกิดำสูภ�ึᱦที�ู่ᱥ�มื�รับบริก�รสู�มื�รถู᱌วบูุ᱌มืบ�งสิู�งไดำ�ดำ�วยุตุนิเอง เช�นิ ู᱌ว�มืสูว��งของห�อง ู᱌ว�มืร�อนิ
เย็ุนิของอุณหภ่มิืในิห�องึัᱦก รวมืถ่งสิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวกไดำ�เอง จิะทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิและู᱌ว�มืสูงบสุูข15

 

ในิก�รึัᱦกอ�ศัยุ นิอกจิ�กนัิ�นิยุังมีืเรื�องของก�รออกแบบเึืᱦ�อู᱌ว�มืเป็นิสู�วนิตัุว แตุ�ทีมืึᱦยุ�บ�ลยุังด่ำแลไดำ�ทั�วถ่ง 
ก�รูᱥสู�นินิวัตุกรรมืดำ��นิก�รด่ำแล ก�รทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มืร่�สู่กในิก�รู᱌วบูุ᱌มืไดำ� (Sense of Control) และู᱌ว�มืสู�มื�รถ
ในิก�รร�องขอ10, 11, 12, 13, 14  ก็เป็นิสู�วนิหน่ิ�งของเป้�หมื�ยุ  ในิก�รออกแบบที�จิะช�วยุเติุมืเต็ุมืดำ��นิจิิตุใจิและ
ู᱌ว�มืร่�สู่กที�ดีำในิก�รด่ำแลไดำ� 
 4.Staff’ s Job Satisfaction
 สูร��งู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิในิก�รให�บริก�รรวมืถ่งึᱦนัิกง�นิ โดำยุูิ᱌ดำถ่งู᱌ว�มืร่�สู่กของมืนุิษย์ุเป็นิศ่นิยุก์ล�ง (Human 
Centric Concept) มีืหลักฐ�นิว��ู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิของทีมืึᱦยุ�บ�ลที�ดีำ มีืูᱥลโดำยุตุรงตุ�อูᱥลลัึᱦธ์ก�รให�บริก�รที�ดีำตุ�อู่ᱥ�ป่วยุ
และมีืูุ᱌ณภ�ึᱦก�รให�ก�รบริก�รที�ดีำข่�นิ 21, 22 ู᱌ว�มืก�รออกแบบก�รตุกแตุ�งที�ดีำ สูวยุง�มื ร�มืรื�นิภ�ยุในิอ�ู᱌�ร ก�รใช�
แูᱥ�นิกระจิกบ�นิใหญ�เึืᱦ�อให�แสูงธรรมืข�ติุเข��ถ่งไดำ�และใกล�ชิดำธรรมืช�ติุ มีืึืᱦ�นิที�สีูเขียุว ในิสัูดำสู�วนิที�มื�กๆ24 นัิ�นิช�วยุ
ท�งดำ��นิู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิในิก�รทำ�ง�นิของเจิ��หนิ��ที�โดำยุตุรง ก�รออกแบบ circulation zone อยุ��งเหมื�ะสูมื ลดำระยุะ
ท�งที�ไมื�จิำ�เป็นิ ช�วยุเึิᱦ�มืู᱌ว�มืสู�มื�รถในิก�รทำ�ง�นิและ ู᱌ว�มืึᱦอใจิในิก�รทำ�ง�นิไดำ�อยุ��งมื�ก23 อีกทั�งก�รเลือกสีูที�
ท�ภ�ยุในิอ�ู᱌�รและก�รออกแบบป้�ยุที�เป็นิสัูญลักษณ์ในิอ�ู᱌�รก็ช�วยุในิเรื�องนีิ�โดำยุตุรง
 ในิมุืมืมืองของู่ᱥ�เขียุนิขอเสูนิอข�อึ่ᱦงตุระหนัิกของสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุู᱌วรจิะตุ�องตุระหนัิกและทำ�ู᱌ว�มืเข��ใจิว��
ู่ᱥ�มื�รับบริก�ร (ทั�งตัุวู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเองและู᱌รอบู᱌รัว) นัิ�นิเข��มื�ใช�บริก�รึᱦร�อมืกับู᱌ว�มืู᱌�ดำหวัง ตุ�องก�รให�เร�ช�วยุแก�ไข 
“ปัญห�” ที�เข�เหล��นัิ�นิมีื “จุิดำู᱌�ดำหวัง” ในิดำ��นิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุึ่᱓�งสิู�งตุ��ง ๆ  เหล��นีิ�ไดำ�ถ่กกำ�หนิดำเป็นิมื�ตุรฐ�นิเบื�องตุ�นิ
แล�วในิกฎกระทรวงว��ดำ�วยุมื�ตุรฐ�นิกิจิก�รก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุหรือู่ᱥ�มีืภ�วะึ่ᱦ�งึิᱦง ึᱦ.ศ. 2563 ทั�ง 3 ดำ��นิ ูื᱌อ ดำ��นิสูถ�นิที�
ดำ��นิู᱌ว�มืปลอดำภัยุ และดำ��นิก�รให�บริก�ร4

 1. กังวลในิู᱌ว�มืึั᱓บึ᱓�อนิของอ�ก�รู᱌ว�มืเจ็ิบป่วยุ
 2. ข�ดำู᱌นิที�มีืู᱌ว�มืร่� ทักษะที�ดีำเึีᱦยุงึᱦอ
 3. ู᱌ว�มืไมื�ึᱦร�อมืของสูถ�นิที�ในิก�รด่ำแล
 4. เู᱌รื�องมืือเู᱌รื�องใช�ที�จิำ�เป็นิที�สูำ�ูั᱌ญในิก�รด่ำแล
 5. ก�รบันิท่กเก็บข�อม่ืลและเฝ้ึ�ระวังอ�ก�รที�สูำ�ูั᱌ญ
 สิู�งเหล��นีิ�ทำ�ให�มัืกึᱦ�ู᱌ว�มืเู᱌รียุดำู᱌ว�มืหวังและู᱌ว�มืกังวลมื�ดำ�วยุเสูมือ ึ่᱓�งเป็นิสิู�งที�ทีมืง�นิเจิ��หนิ��ที�ทุกู᱌นิ
ู᱌วรจิะตุ�องตุระหนัิกและบริห�รร�วมืกันิ ในิก�รจัิดำก�ร “ประสูบก�รณ์ (Expirence) และู᱌ว�มืู᱌�ดำหวัง (Expectation)” 

ภ�ยุใตุ�กรอบก�รให�บริก�รและทรัึᱦยุ�กรที�จิำ�กัดำ  ู᱌วรเนิ�นิู่ᱥ�มื�รับบริก�รและสูร��งูᱥลลัึᱦธ์ ให�  “สูอดำู᱌ล�อง”
กับู᱌ว�มืู᱌�ดำหวังที�แท�จิริง ขอยุกตัุวอยุ��งประกอบ เช�นิ
 1. กังวลัในู᱌ว�มืืั᱓บื᱓�อนของอ�ก�รู᱌ว�มืเจ็ับป่วยุ
 Solution: มีืก�รเตุรียุมืู᱌ว�มืึᱦร�อมืของทีมืง�นิ ก�รด่ำแลแบบองู์᱌รวมื มีืก�รประเมิืนิู่ᱥ�ป่วยุู᱌รบถ�วนิทุกดำ��นิ 
มีืก�รว�งแูᱥนิก�รรักษ�ด่ำแล รับสู�งอ�ก�รจิ�กโรงึᱦยุ�บ�ลตุ�นิท�งและมีืก�รทบทวนิปรับปรุงอยุ��งตุ�อเนืิ�องเึืᱦ�อก�รื้ᱨ�นิื่ᱨ
อยุ��งดีำที�สุูดำตุ�มืแูᱥนิ
 2. ข�ดำู᱌นีีᱟ�มีืู᱌ว�มืร่� ีัᱟกษะีีᱟ�ดีำึᱦอ
 Solution: มีืก�รอบรมืเจิ��หนิ��ที�ภ�ยุในิที�ดีำอยุ��งตุ�อเนืิ�อง เสูริมืทักษะและู᱌ว�มืร่�ที�จิำ�เป็นิตุ�อึᱦนัิกง�นิ
ทุกู᱌นิ ที�เกี�ยุวข�องในิบริบทของแตุ�ละสูถ�นิด่ำแล เช�นิ ก�รปฐมืมืึᱦยุ�บ�ลช�วยุเหลือก่�ชีวิตุ ก�รล��งมืือ ก�รด่ำแล
เรื�องู᱌ว�มืสูะอ�ดำ ก�รก�ยุภ�ึᱦเบื�องตุ�นิ ก�รด่ำแลประเภทู่ᱥ�ป่วยุที�ึᱦบบ�อยุ เรียุนิร่�จิ�กกรณีศ่กษ�และมีื ก�รเรียุนิร่�ตุ�อเนืิ�อง
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อยุ��งเหมื�ะสูมืทบทวนิห�กมีืก�รด่ำแลที�ูิᱥดำึᱦล�ดำและนิำ�กลับมื�เป็นิแนิวท�งแก�ไข เติุมืู᱌ว�มืร่�ที�สูำ�ูั᱌ญและทักษะ
ที�จิำ�เป็นิตุ�อก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุที�มื�ึัᱦกรักษ�เึืᱦ�อประสิูทธิภ�ึᱦที�ดีำ
 3.ู᱌ว�มืไมื�ึᱦร�อมืของสืถ�นีีᱟ�ในก�รด่ำแลั
 Solution: ก�รจัิดำเตุรียุมือ�ู᱌�รสูถ�นิที�ในิสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุของท��นิให�มีืู᱌ว�มืึᱦร�อมืในิดำ��นิก�รใช�ชีวิตุ 
อยุ่�อยุ��งสูะดำวกสูบ�ยุ ปลอดำภัยุ มีืหนิ�วยุก�รให�บริก�รอยุ��งู᱌รบถ�วนิ เช�นิ ง�นิดำ��นิก�รึᱦยุ�บ�ล ห�องตุรวจิโรู᱌ 
ห�องทำ�หัตุถก�ร ง�นิดำ��นิก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำ ระบบรับสู�งู่ᱥ�ป่วยุฉุกเฉินิ ก�รออกแบบอยุ��งถ่กตุ�องตุ�มืหลัก Universal 
Design7, 26 เช�นิ ู᱌ว�มืสูว��ง ท�งล�ดำท�งชันิ ประตุ่ ล่กบิดำ ห�องนิำ��ที�เหมื�ะสูมื บันิไดำที�ไมื�ชันิมื�กเกินิไป และติุดำตัุ�ง
ร�วจัิบท�งเข��ออก  ท�งหนีิไืᱨ  อุปกรณ์ดัำบเึᱦลิงที�เหมื�ะสูมื  ลิืᱨตุ์โดำยุสู�รตุ��ง ๆ   และมีืสิู�งอำ�นิวยุู᱌ว�มืสูะดำวก
ก�รก�ยุภ�ึᱦื้ᱨ�นิื่ᱨและก�รจัิดำกิจิกรรมือยุ��งเหมื�ะสูมื ตุ�มืมื�ตุรฐ�นิของกระทรวงสู�ธ�รณสุูข5 รวมืไปถ่งู᱌ว�มืสูะอ�ดำ
และก�รถ่กสุูขลักษณะ มีืก�รจัิดำก�รเรื�องก�รู᱌วบูุ᱌มืู᱌ว�มืเสีู�ยุง เรื�องโรู᱌ติุดำตุ�อ โดำยุเฉึᱦ�ะอยุ��งยุิ�งดำ��นิระบบท�งเดิำนิ
ห�ยุใจิ (โดำยุเฉึᱦ�ะช�วงก�รระบ�ดำของ COVID-19 ตุ�มืมื�ตุรก�รของกระทรวงสู�ธ�รณสุูข) 5 เช�นิ ระยุะห��งระหว��ง
เตีุยุงที�เหมื�ะสูมื มื�กกว�� 1 - 1.5 เมืตุรข่�นิไป ก�รติุดำตัุ�งเู᱌รื�องจิ��ยุนิำ��ยุ�ล��งมืือ ก�รติุดำตัุ�งอุปกรณ์ูั᱌ดำกรองหรือวัดำไข�
ก�รจัิดำึืᱦ�นิที�ในิก�รจัิดำกิจิกรรมืสูอดำู᱌ล�องกับหลักก�ร Physical Distancing ก�รจัิดำึืᱦ�นิที�ให�ึᱦบญ�ติุหรือึืᱦ�นิที�รับ
ู่ᱥ�ป่วยุใหมื�หรือกลุ�มืเสีู�ยุงที�มื�จิ�กโรงึᱦยุ�บ�ล
 4.เู᱌ร่�องม่ือเู᱌ร่�องใื᱒�ีีᱟ�จัำ�เป็นีีᱟ�สืำ�ูั᱌ญในด่ำแลั
 Solution: ลงทุนิในิก�รจิดัำห�อปุกรณ์ท�งก�รแึᱦทยุแ์ละก�รบรกิ�รที�มีืู᱌ว�มืจิำ�เป็นิตุ�อง�นิบริก�รท�งดำ��นิ 
ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุตุ�มืมื�ตุรฐ�นิ4 ไมื�ว��จิะเป็นิ เู᱌รื�องกระตุุกไืᱨืᱨ้�หัวใจิ (AED) เู᱌รื�องวัดำู᱌ว�มืดัำนิ เู᱌รื�องวัดำไข� 
เู᱌รื�องชั�งนิำ��หนัิกอ�จิเป็นิเู᱌รื�องชั�งปกติุ รวมืถ่งแบบที�ชั�งทั�งรถเข็นินัิ�งหรือนิอนิ รวมืถ่งอุปกรณ์ก�รก�ยุภ�ึᱦ ที�เหมื�ะสูมื
ึ่᱓�งจิะทำ�ให�ง�นิูุ᱌ณภ�ึᱦในิก�รด่ำแลเกิดำข่�นิและเป็นิสิู�งที�จิะช�วยุเสูริมืภ�ึᱦของง�นิบริก�รให�ด่ำเป็นิ มืืออ�ชีึᱦมื�กข่�นิ
 5. ก�รบันี่ᱟกเก็บข�อม่ืลัแลัะเฝ้ึ�ระวังอ�ก�รีีᱟ�สืำ�ูั᱌ญ Solution: ก�รจัิดำทำ�ระบบเก็บข�อม่ืลและสู�งตุ�อ
ข�อม่ืลรวมืถ่งอ�ก�รสูำ�ูั᱌ญที�ู่ᱥ�สู่งวัยุอ�จิจิะเกิดำข่�นิึ่᱓�งู่ᱥ�ประกอบก�รู᱌วรให�ู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญเนืิ�องจิ�กข�อม่ืลสู�วนินีิ�เป็นิข�อม่ืล
ท�งก�รแึᱦทย์ุที�จิะทำ�ให�ก�รรักษ�ตุ�อเนืิ�องในิกรณีตุ��งๆ สู�มื�รถเกิดำง�นิูุ᱌ณภ�ึᱦที�ดีำไดำ�อันิเป็นิจุิดำที�มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญตุ�อ
ู᱌ว�มืปลอดำภัยุและู᱌ว�มืไว�ว�งใจิของู่ᱥ�มื�รับบริก�ร และให�เป็นิไปตุ�มืมื�ตุรฐ�นิของก�รรักษ�ู᱌ว�มืปลอดำภัยุของ
ข�อม่ืลตุ�มืกฎหมื�ยุูุ᱌�มืู᱌รองข�อม่ืลสู�วนิบุู᱌ู᱌ล 
 ก�รบริก�รในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�เนิ�นิก�รื้ᱨ�นิื่ᱨที�ดีำนัิ�นิเป็นิกุญแจิสูำ�ูั᱌ญ เป็นิปัจิจัิยุดัำงกล��วจิะทำ�ให�องู์᱌กร
ประสูบู᱌ว�มืสูำ�เร็จิจิะตุ�องมือบ “ูุ᱌ณู᱌��” ที�เกิดำจิ�กง�นิก�รื้ᱨ�นิื่ᱨู่ᱥ�สู่งอ�ยุุให�แก�ู่ᱥ�มื�รับบริก�ร 
 จิ�กประสูบก�รณ์ในิก�รทำ�ง�นิของู่ᱥ�เขียุนิึᱦบว�� มีื Key Success อยุ่� 4 ประก�รดำ�วยุกันิ ที�ู่ᱥ�บริห�รและ
เจิ��หนิ��ที�ทุกระดัำบตุ�องยุ่ดำถือปฏิิบัติุ ไดำ�แก�
 1. เอ�ใจัเข�มื�ใสื�ใจัเร�แลัะใสื�ใจัในร�ยุลัะเอียุดำ 
 ในิทุกเรื�องทุกสู�วนิของก�รให�บริก�รดำ��นิก�รแึᱦทย์ุ และก�รบริก�ร ทุกู᱌นิมื�รับบริก�รดำ�วยุู᱌ว�มืู᱌�ดำหวัง 
ู᱌ว�มืไมื�สูบ�ยุ ก�ยุไมื�สูบ�ยุ ห�กเร�ตุอบ “ออกแบบ” ก�รจัิดำก�รของเร�ให�ไดำ�ึᱦร�อมืถ่ง 
 ก�รลดำู᱌ว�มืสู่ญเสีูยุ เช�นิ เสีูยุเงินิอยุ��งเปล��ประโยุชน์ิ เสีูยุเวล� เสีูยุึᱦลังง�นิ เสีูยุแรง เสีูยุู᱌ว�มืร่�สู่ก และ
เึิᱦ�มืูᱥลประโยุชนิ ์เช�นิ เึิᱦ�มืูุ᱌ณภ�ึᱦก�รด่ำแลให�มีืมื�ตุรฐ�นิ เึิᱦ�มืู᱌ว�มืูุ᱌�มืู᱌��ในิก�รใช�ยุ�เวชภัณฑ์์ที�ประหยุดัำและเหมื�ะ
สูมืเึิᱦ�มืู᱌ว�มืร่�สู่กที�ดีำในิู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์ระหว��งกันิ เป็นิตุ�นิ
 2.ฟัังแลัะให�ู᱌ว�มืสืำ�ูั᱌ญกับเสีืยุงของู่ᱥ�มื�รับบริก�ร
 ในิง�นิ Long-term care service ในิู᱌ว�มืเปน็ิจิริงเร�ไมื�ไดำ�ด่ำแลเฉึᱦ�ะู่ᱥ�สู่งวัยุเท��นัิ�นิแตุ�เร�ยุงัตุ�องด่ำแลญ�ตุิ
และู᱌รอบู᱌รัวดำ�วยุ ู᱌ว�มืตุ�องก�ร ู᱌ว�มืู᱌�ดำหวังมีืหล�กหล�ยุ ก�รืัᱨงอยุ��งล่ก (Deep Listening) จ่ิงเป็นิสิู�งสูำ�ูั᱌ญ 
ช�วยุสูร��งู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์ที�ดีำและลดำู᱌ว�มืขัดำแยุ�ง
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 3. ึัᱦฒน�ง�นต�มืเสีืยุงีีᱟ�สืำ�ูั᱌ญของู่ᱥ�มื�รับบริก�รอยุ��งรวดำเร็ว 
 ก�รึัᱦฒนิ�และตุ�อยุอดำให�ง�นิบริก�รมีืู᱌ว�มืปลอดำภัยุ ถ่กตุ�อง รวดำเร็ว ตุอบโจิทยุ์ู่ᱥ�มื�รับบริก�รและ
เจิ��หนิ��ที�ของเร�เอง มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญและจิะสูร��งู᱌ว�มืเชื�อมัื�นิและสัูมืึัᱦนิธภ�ึᱦที�ดีำของู᱌นิภ�ยุในิและภ�ยุนิอกองู์᱌กร 
ไดำ�เป็นิอยุ��งดีำ เกิดำภ�ึᱦลักษณ์ก�รบริก�รที�นิ��ประทับใจิ และองู์᱌กรก็มีืวัฒนิธรรมืแห�งก�รึัᱦฒนิ�ตุนิเอง
 4. ออกแบบบรรยุ�ก�ศก�รให�บริก�รแลัะก�รจิัตบริก�รีีᱟ�ดีำ
 ก�รออกแบบที�มุื�งเนิ�นิ Universal Design ที�อ�จิสูรุปเป็นิสัู�นิ ๆ  ไดำ�ว�� ทุกู᱌นิเท��เทียุมื ยุอดำเยุี�ยุมืยุืดำหยุุ�นิ 
ใช�ง�นิไดำ�ง��ยุเข��ใจิไดำ�ไว มีืู᱌ว�มืปลอดำภัยุ ขนิ�ดำเหมื�ะสูมื อีกทั�งก�รูᱥสู�นิธรรมืช�ติุ ึืᱦ�นิที�สีูเขียุว ง�นิศิลปะที�เหมื�ะสูมื 

รวมืถ่งก�รสูอนิ อบรมืึᱦฤติุกรรมืบริก�รที�อยุ่�บนิึืᱦ�นิฐ�นิของู᱌ว�มืเป็นิมืนุิษย์ุ (Humanized Care Concept)
 กรณีศ่กษ�ก�รจัิดำก�รให�บริก�รในิโรงึᱦยุ�บ�ลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ Chersery Home International และศ่นิยุส์ู�งเสูริมื
และื้ᱨ�นิื่ᱨู่ᱥ�สู่งวัยุ The Senizens 
 Chersery Home International Hospital เป็นิโรงึᱦยุ�บ�ลเฉึᱦ�ะประเภทู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุ ุและศ่นิยุส์ู�งเสูริมื
และืᱨ้�นิื่ᱨู่ᱥ�สู่งวัยุ The Senizens เป็นิสูถ�นิประกอบก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ในิร่ปแบบ High-Facility Nursing home 
มื�จิ�กู᱌ว�มืู᱌ิดำในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ตุ�องก�รก�รด่ำแลดำ��นิร��งก�ยุ และจิิตุใจิที�สูมืบ่รณ์แบบภ�ยุใตุ�สูภ�ึᱦแวดำล�อมื
ที�เหมื�ะสูมื ไดำ�รับก�รออกแบบในิก�รรักษ�และก�รื้ᱨ�นิื่ᱨสูมืรรถภ�ึᱦของู่ᱥ�สู่งวัยุ เึืᱦ�อให�แนิ�ใจิว��ู่ᱥ�สู่งวัยุมีืู᱌ว�มืสุูข 
ด่ำแลเป็นิองู์᱌รวมื (Hoslistic care) และเอ�ู่ᱥ�ป่วยุและู᱌รอบู᱌รัวเป็นิศ่นิยุ์กล�ง (Patient-Family Centered Care)
เป็นิท�งเลือกและบริก�รท�งก�รแึᱦทย์ุในิก�รื้ᱨ�นิื่ᱨสุูขภ�ึᱦโดำยุสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦ มีืบริก�รห�องึัᱦกระยุะสัู�นิ กล�ง และ
ระยุะยุ�ว ตุลอดำ 24 ชั�วโมืง โดำยุเนิ�นิก�รื้ᱨ�นิื่ᱨระยุะกล�ง (Intermediate care) ประมื�ณ 3-6 เดืำอนิสู�มื�รถจิำ�หนิ��ยุ
กลับบ��นิเึืᱦ�อู᱌รอบู᱌รัวไปด่ำแลตุ�อไดำ�อยุ��งปลอดำภัยุและมีืู᱌ว�มืสุูข
 เนิ�นิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุที�มีืู᱌ว�มืึั᱓บึ᱓�อนิในิช�วงก�รื้ᱨ�นิื่ᱨ บริก�รด่ำแลู่ᱥ�ป่วยุที�มีืปัญห�เฉึᱦ�ะดำ��นิและหลังออก
จิ�กโรงึᱦยุ�บ�ล เช�นิ 
 - นิอนิติุดำเตีุยุงด่ำแลตัุวเองไดำ�นิ�อยุ
 - ู่ᱥ�ป่วยุหลังูᱥ��ตัุดำเู᱌ลื�อนิไหวไดำ�นิ�อยุ จิำ�เป็นิตุ�องไดำ�รับก�รื้ᱨ�นิื่ᱨ
 - Stroke อ�อนิแรง ปัญห�หลอดำเลือดำสูมือง
 - ภ�วะสูมืองเสืู�อมื / อัลไึ᱓เมือร์
 - ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ตุ�องก�รก�รึᱦยุ�บ�ลด่ำแลใกล�ชิดำ
 - ู่ᱥ�ป่วยุภ�วะตุ��ง ๆ ก�รด่ำแลประูั᱌บประู᱌องในิระยุะท��ยุ (P)
 - จุิดำแตุกตุ��งในิก�รให�บริก�รของโรงึᱦยุ�บ�ลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ Chersery Home International และ 
The Senizens (Differentiation Points)
 1. ีᱟำ�ง�นกันเป็นีีᱟมือยุ��งเข�มืข�น (Team Work)
 ร�วมืกันิทั�งสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦ ทั�งดำ��นิก�รแึᱦทย์ุ ึᱦยุ�บ�ล เวชศ�สูตุร์ื้ᱨ�นิื่ᱨ รวมืถ่งวิช�ชีึᱦที�เกี�ยุวข�อง (p)
 2. เอ�ู่ᱥ�ป่วยุแลัะู᱌รอบู᱌รัวเป็นศ่นย์ุกลั�งในก�รด่ำแลั (Patient-Family Based Approach)
 เป็นิหลักในิง�นิทำ�ง�นิ เนิ�นิู᱌ว�มืมืสีู�วนิร�วมืในิก�รตุดัำสิูนิใจิร�วมืกนัิ ให�ู᱌ว�มืร่�และู᱌ว�มืเข��ใจิในิก�รด่ำแลตุ�อ
เนืิ�องตัุ�งแตุ�ระหว��งึัᱦกรักษ�จินิกระทั�งกลับไปด่ำแลตุ�อที�บ��นิ
 3.แนวูิ᱌ดำ Be Better Day ในวัฒนธิรรมืองู์᱌กร
 “ึᱦรุ�งนีิ�ตุ�องดีำข่�นิ” เป็นิวัฒนิธรรมืขององู์᱌กรในิก�รึᱦฒันิ�ก�รให�บริก�รที�ดีำ มีืมื�ตุรฐ�นิ ู᱌ว�มืปลอดำภยัุและ
เึิᱦ�มืู᱌ว�มืเชื�อใจิให�กับู่ᱥ�มื�รับบริก�ร
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 4. สืนับสืนุนูิ᱌ดำแตกต��งแปลักใหมื� นอกกรอบ เึ่ᱦ�อึัᱦฒน�ง�นอยุ��งต�อเน่�อง เื᱒�น 
 ระบบก�รประเมิืนิู่ᱥ�ป่วยุก�อนิเข��รับบริก�ร (Comprehensive Patient Transferring System) เนิ�นิก�ร
ประเมิืนิกรณีู่ᱥ�ป่วยุแตุ�ละร�ยุอยุ��งู᱌รบถ�วนิก�อนิเข��ึัᱦกรักษ� ทั�งประเด็ำนิดำ��นิก�รแึᱦทยุ์ ก�รึᱦยุ�บ�ล จุิดำสูำ�ูั᱌ญ 
ภ�วะที�ู᱌วรระมัืดำระวังในิก�รด่ำแล แนิวท�งก�รื้ᱨ�นิื่ᱨ เป้�หมื�ยุของก�รรักษ� รวมืถ่งประเด็ำนิท�งดำ��นิู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์
ู᱌รอบู᱌รัว ก�รเงินิและสัูงู᱌มื 
 จัิดำตัุ�งศ่นิย์ุนิวัตุกรรมืเึืᱦ�อก�รึัᱦฒนิ�และก�รปฏิิบัติุก�รเึืᱦ�อก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ: ICanDo center เนิ�นิก�ร
สูร��งนิวตัุกรรมื ูᱥลติุภัณฑ์์หรือง�นิบริก�รใหมื�ๆ  จิ�กจิดุำที�เป็นิปัญห�ที�เกิดำในิก�รด่ำแลนิำ�ไปสู่�ก�รตุอบโจิทยุข์ององู์᱌กร
และสัูงู᱌มื เช�นิ ูᱥ��อ�อมืู่ᱥ�ใหญ�ยุ�อยุสูล�ยุไดำ� (Biodegradable Diapers) อ�ห�รอ�อนิในิร่ปแบบึุᱦดำดิำ�ง เึืᱦ�อู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีื
ปัญห�ท�งดำ��นิก�รเูี᱌�ยุวและก�รกลืนิ (Soft Pudding- AMAMA Pudding) และ “กล�องร่�ใจิ” ที�บรรจุิแูᱥ�นิภ�ึᱦเึืᱦ�อ
ช�วยุก�รสืู�อสู�รของู่ᱥ�สู่งวัยุ 
 ู᱌ลินิิกกระตุุ�นิสูมืองู่ᱥ�สู่งวัยุสูมืองเสืู�อมื Cognitive Enhancement and Rehabilitation Center) เนิ�นิจัิดำ
กิจิกรรมืดีำๆ ที�เหมื�ะสูมื โดำยุทีมืสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦชำ�นิ�ญง�นิที�สู�มื�รถกระตุุ�นิสูมืองและู᱌ว�มืจิำ�สูำ�หรับู่ᱥ�สู่งวัยุจิะมีื
ลักษณะที�ใช�ก�รทำ�ง�นิของสูมืองหล�ยุๆสู�วนิ ทั�งสูมื�ธิ ก�รจิดำจิำ� จิินิตุนิ�ก�ร ู᱌ำ�นิวณ ตุรรกะเหตุุูᱥล ก�รว�งแูᱥนิ 
ก�รตัุดำสิูนิใจิ รวมืถ่งก�รึ่ᱦดำูุ᱌ยุสืู�อสู�ร ทั�งสูมืองึี᱓กึ᱓��ยุและขว�อยุ��งสูมืดุำล กิจิกรรมืูᱥ��นิศิลปะ เกมืตุ��งๆ ดำนิตุรีก�ร
เข��กลุ�มื ก�รึ่ᱦดำูุ᱌ยุ ก�รนิำ�เอ�หลักก�รท�งกิจิกรรมืบำ�บัดำมื�ช�วยุจัิดำโปรแกรมื 
 5. มีืีีᱟมืง�นู᱌นรุ�นใหมื� มีืึᱦลัังในก�รสืร��งสืรรู᱌์ง�นเึ่ᱦ�อเึิᱦ�มืูุ᱌ณภ�ึᱦืี᱒วิตของู่ᱥ�ส่ืงวัยุแลัะู᱌รอบู᱌รัว
จุัดำีᱟ��ีᱟ�ยุสืำ�ูั᱌ญของก�รบริห�รแลัะก�รบริก�รในสืถ�นด่ำแลัู่ᱥ�ส่ืงอ�ยุุระยุะยุ�วของประเีᱟศไีᱟยุ ไดำ�แก�
  1. ู᱌ว�มืข�ดำแู᱌ลันดำ��นบุู᱌ลั�กรีุᱟกระดัำบ
ก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุเป็นิง�นิบริก�รที�ตุ�องใช� “ใจิ” และู᱌ว�มือดำทนิ ตุ�องมีืู᱌ว�มืร่�และทักษะดำ��นิก�รด่ำแล ก�รึᱦยุ�บ�ล
ก�รบริบ�ล ที�ตุ�องใช�บุู᱌ล�กรวิช�ชีึᱦู᱌�อนิข��งมื�กที�อ�จิตุ�องมีืประสูบก�รณ์ที�ดีำมื�กึᱦอ ปัญห�ู่ᱥกโยุงกับสูถ�นิศ่กษ�
ที�ูᱥลิตุบุู᱌ล�กรยุงันิ�อยุมื�กเมืื�อเทียุบกับู᱌ว�มืตุ�องก�ร ชั�วโมืงก�รทำ�ง�นิที�นัิบว��ง�นิหนัิก ู᱌��ตุอบแทนิอ�จิไมื�เึีᱦยุงึᱦอ
ทั�งที�ทำ�ง�นิบนิู᱌ว�มืู᱌�ดำหวังที�สู่งของทุกฝ่ึ�ยุ
  แนวีᱟ�งก�รแก�ไข
  เึิᱦ�มืหลักสู่ตุรดำ��นิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุ ุในิร่ปแบบก�รอบรมืให�เจิ��หนิ��ที�ดำ��นิสู�ธ�รณสุูขทุกระดัำบให�มีืู᱌ว�มืร่�
ู᱌ว�มืเข��ใจิมีืแูᱥนิแก�ไขปัญห�ระยุะสัู�นิ ระยุะกล�ง ระยุะยุ�ว เนิ�นิทั�งท�งดำ��นิเนืิ�อห�วิช�ก�รดำ��นิก�รแึᱦทยุ์และ
ู᱌วรเสูริมืเรื�อง Service mind และภ�ษ�ตุ��งประเทศดำ�วยุ อีกทั�งก�รสูร��งแนิวท�งก�รเติุบโตุในิเสู�นิท�งอ�ชีึᱦและ
ร�ยุไดำ�ที�เหมื�ะสูมืก็เป็นิสิู�งสูำ�ูั᱌ญ
  2. ก�รดำำ�เนินง�นบนู᱌ว�มืู᱌�ดำหวังแลัะู᱌ว�มืเสีื�ยุงีᱟ�งก�รแึᱦีᱟย์ุส่ืงมื�ก 
  เึᱦร�ะเนืิ�องดำ�วยุสูภ�ึᱦู᱌ว�มืป่วยุ  ู᱌ว�มืชร�  และโรู᱌ประจิำ�ตัุวที�ึᱦร�อมืจิะเกิดำเหตุุก�รณ์ไมื�ู᱌�ดำฝึันิ
ตุลอดำเวล� เช�นิ โอก�สูึᱦลัดำตุกหกล�มื ก�รสูำ�ลักอ�ห�ร ก�รเกิดำภ�วะฉุกเฉินิระบบหัวใจิและหลอดำเลือดำ ภ�วะหัวใจิ
หยุุดำเตุ�นิ และอื�นิๆ ดัำงนัิ�นิู᱌ว�มืึᱦร�อมื ก�รฝึึกอบรมื และประสูบก�รณ์ในิก�รด่ำแลจ่ิงสูำ�ูั᱌ญมื�ก อ�จิเูᱥชิญู᱌ว�มืเสีู�ยุง 
เรื�องู᱌ว�มืเู᱌รียุดำของบุู᱌ล�กรเรื�อรัง ภ�วะึ่᱓มืเศร�� ภ�วะหมืดำไืᱨในิก�รทำ�ง�นิ รวมืถ่งภ�วะทำ�ร��ยุู᱌นิสู่งอ�ยุุ (Elderly 
Abuse) ที�อ�จิสู�งูᱥลกระทบดำ��นิลบในิก�รด่ำแล
  แนวีᱟ�งก�รแก�ไข
  ให�ู᱌ว�มืร่�แก�บุู᱌ล�กรถ่งภ�ึᱦรวมืของง�นิที�ทำ� เป้�หมื�ยุของก�รทำ�ง�นิ มีืก�รประชุมืสูหสู�ข�วิช�ชีึᱦ
ปร่กษ�ห�รือแลกเปลี�ยุนิปัญห�ในิก�รทำ�ง�นิร�วมืกันิ มีืระบบึีᱦ�เลี�ยุงที�ปร่กษ� มีืภ�ระง�นิที�เหมื�ะสูมื หมัื�นิสูำ�รวจิ
สูภ�ึᱦจิิตุใจิของึᱦนัิกง�นิในิองู์᱌กร ก�รเปิดำึืᱦ�นิที�ในิก�รแจิ�งปัญห� เนิ�นิก�รจัิดำก�รปัญห� ที�ไมื�มุื�งเนิ�นิบุู᱌ู᱌ล เนิ�นิที�ก�ร
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ปรับปรุงระบบและว�งแูᱥนิเรื�องู᱌ว�มืเสีู�ยุงดำ��นิตุ��งๆ อยุ��งเป็นิร่ปธรรมื เช�นิ ู᱌ว�มืปลอดำภัยุในิก�รให�บริก�ร ดำ��นิก�ร
แึᱦทย์ุึᱦยุ�บ�ล ดำ��นิอ�ู᱌�รสูถ�นิที� ดำ��นิก�รจัิดำก�รข�อร�องเรียุนิและู᱌ว�มืขัดำแยุ�ง เป็นิตุ�นิ
  3.ก�รข�ดำองู์᱌ู᱌ว�มืร่�ดำ��นก�รออกแบบอ�ู᱌�รสืถ�นีีᱟ�ีีᱟ�เหมื�ะสืมืในก�รด่ำแลัแลัะก�รีᱟำ�ง�นของ
บุู᱌ลั�กร 

  ู่ᱥ�ประกอบก�รที�สูนิใจิในิง�นิดำ��นิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุอุ�จิยุงัไมื�มีืู᱌ว�มืเข��ใจิและองู์᱌ู᱌ว�มืร่�ที�มื�กึᱦอในิก�ร
ูิ᱌ดำถ่งประเด็ำนิดำ��นิมื�ตุรฐ�นิที�สู่งเึีᱦยุงึᱦอในิก�รด่ำแลเึืᱦ�อู᱌ว�มืปลอดำภัยุและูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำ ประเด็ำนิดำ��นิสู�วนิง�นิ
บริก�รที�เกี�ยุวข�อง ง�นิึᱦยุ�บ�ล ง�นิโภชนิ�ก�ร ง�นิสุูข�ภิบ�ล ง�นิเู᱌รื�องมืือแึᱦทยุ์ และอื�นิๆ ที�เกี�ยุวข�อง รวมืไปถ่ง
ก�รออกแบบเึืᱦ�อให�บุู᱌ล�ก�รเจิ��หนิ��ที�มีืู᱌ว�มืสุูขและมีืสุูขภ�วะที�ดีำในิก�รทำ�ง�นิ
  แนวีᱟ�งก�รแก�ไข 
  ก�รให�ู᱌ว�มืร่�ในิสืู�อตุ��งๆ เวทีตุ��งๆ รวมืถ่งก�รจัิดำอบรมืเชิงปฏิิบัติุก�รดำ��นิมื�ตุรฐ�นิก�รด่ำแลทั�งสู�วนิของ
อ�ู᱌�รสูถ�นิที�ที�ไดำ�รับก�รออกแบบอยุ��งเหมื�ะสูมื มีื Universal Design อีกทั�งมื�ตุรฐ�นิก�รบริก�ร สู�วนิสูนัิบสูนุินิ 
สุูข�ภิบ�ลก�รด่ำแลู᱌ว�มืสูะอ�ดำ เรียุบร�อยุ เึืᱦ�อสูร��งู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิและูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำให�แก�ู᱌นิที�อยุ่�ในิสูถ�นิที�นัิ�นิ
ทุกๆ ู᱌นิ
 ภ�ู᱌ูᱥนวกร�ยุลัะเอียุดำกระบวนก�รก�รีᱟำ�ง�น
 ภ�ึᱦรวมืกระบวนิก�รดำำ�เนิินิง�นิในิสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและร�ยุละเอียุดำมีืดัำงนีิ�
 1. กิจักรรมืแรกเข��
  - เนิ�นิก�รรับประวัติุใหมื�ที�ู᱌รบถ�วนิ  ทั�งในิสู�วนิก�รระบุตัุวตุนิู่ᱥ�ป่วยุข�อม่ืลท�งดำ��นิก�รแึᱦทยุ์และ
ก�รึᱦยุ�บ�ล รวมืไปถ่งดำ��นิก�รก�ยุภ�ึᱦที�มีืู᱌ว�มืตุ�อเนืิ�องมื�จิ�กที�เดำิมืไมื�ว��จิะเป็นิที�บ��นิ ที�โรงึᱦยุ�บ�ลหรือที�ศ่นิยุ์
ก�รด่ำแลที�อื�นิๆ
  - มีืก�รระบุขั�นิตุอนิก�รปฏิิบัติุตุ�อู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุุเมืื�อเกิดำภ�วะฉุกเฉินิ
  - มีืแนิวท�งก�รรักษ�ู᱌ว�มืลับของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
 เอกสู�รประกอบที�จิำ�เป็นิเมืื�อแรกเข��รับบริก�ร ประกอบดำ�วยุ
  - สูำ�เนิ�ทะเบียุนิบ��นิของู่ᱥ�สูนัิบสูนุินิหรือญ�ติุ
  - สูำ�เนิ�บัตุรประช�ชนิของู่ᱥ�สูนัิบสูนุินิหรือญ�ติุ
  - สูำ�เนิ�ทะเบียุนิบ��นิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ/บัตุรตุ��งดำ��ว
  - สูำ�เนิ�บัตุรประช�ชนิของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
  - ประวัติุก�รรักษ� ยุ� และ/หรือบัตุรนัิดำของแึᱦทยุ์
 หมื�ยุเหตุุ สืู�อสู�รกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและญ�ตุิ เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ และญ�ตุิเข��ใจิกระบวนิก�รในิก�รให�บริก�รและ
กิจิกรรมืตุ��งๆ ก�รด่ำแลท�งก�รแึᱦทยุ์หรือโรงึᱦยุ�บ�ลใกล�เูี᱌ยุงห�กเกิดำเหตุุฉุกเฉินิข่�นิกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
 2. กิจักรรมืระหว��งอ�ศัยุ
  - มีืกจิิกรรมืึัᱦฒนิ�ูุ᱌ณภ�ึᱦ โดำยุก�รวิเู᱌ร�ะห์ู᱌ว�มืตุ�องก�ร และู᱌ว�มืู᱌�ดำหวังของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ หรือบุู᱌ู᱌ล/
หนิ�วยุง�นิที�ใช�บริก�ร หรือหนิ�วยุง�นิที�เกี�ยุวข�อง
  - เนิ�นิมีืกระบวนิก�รรับู᱌ำ�ร�องเรียุนิ/ู᱌ำ�ร�องทุกข์จิ�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ และเจิ��หนิ��ที� ทำ�ให�เกิดำก�รปรับปรุงก�ร
ึัᱦฒนิ�อยุ��งตุ�อเนืิ�อง
  - ก�รจัิดำก�รู᱌ว�มืเสีู�ยุงดำ��นิตุ��งๆ ทั�ฃดำ��นิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ดำ��นิสูนัิบสูนุินิ ดำ��นิก�รประสู�นิง�นิตุ��งๆ
  - มีืกลไกก�รกำ�หนิดำแนิวท�งก�รปฏิิบัติุง�นิ ก�รสืู�อสู�รและก�รแก�ปัญห�ที�มีืประสิูทธิภ�ึᱦ ทันิท�วงที
และลดำู᱌ว�มืเสีู�ยุงตุ�อก�รถ่กื้ᱨองร�อง
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  - มีืกิจิกรรมืึัᱦฒนิ�ูุ᱌ณภ�ึᱦโดำยุสู�งเสูริมืก�รมีืสู�วนิร�วมืของ ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและญ�ติุในิก�รึัᱦฒนิ�ูุ᱌ณภ�ึᱦก�ร
ให�บริก�ร
  - มีืก�รระบุขั�นิตุอนิก�รปฏิิบัติุตุ�อู่ᱥ�ป่วยุสู่งอ�ยุุเมืื�อเกิดำภ�วะฉุกเฉินิ
  - มีืก�รรักษ�ู᱌ว�มืลับของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและเู᱌�รึᱦศักดิำ�ศรีู᱌ว�มืเป็นิมืนุิษย์ุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุทุกร�ยุ
กิจิกรรมืประจิำ�วันิเกี�ยุวกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ประกอบดำ�วยุ
  - รับประท�นิอ�ห�รที�เหมื�ะสูมื ถ่กสุูขลักษณะ
  - ออกกำ�ลังก�ยุหรือกิจิกรรมืก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำตุ�มืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมื
  - รับประท�นิอ�ห�รว��ง
  - กิจิกรรมืสัูนิทนิ�ก�รที�สูนิใจิ
  - กิจิกรรมืเชิงก�รสู�นิสัูมืึัᱦนิธ์ที�ดีำให�กับู᱌รอบู᱌รัวด่ำงสูมื�ชิกในิู᱌รอบู᱌รัวเข��มื�มีืสู�วนิร�วมืในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งวัยุ
เึืᱦ�อตุอบโจิทยุ์ู᱌ว�มืตุ�องก�รของู่ᱥ�มื�รับบริก�รเฉึᱦ�ะกลุ�มืไดำ�มื�กข่�นิกันิ
 1. กลุ�มืู่ᱥ�สู่งวัยุที�มีืปัญห�ภ�วะสูมืองเสืู�อมื
  - เนิ�นิก�รด่ำแลเึืᱦ�อื้ᱨ�นิื่ᱨสูภ�ึᱦและศักยุภ�ึᱦของสูมือง
  - ู᱌วรเนิ�นิจัิดำกิจิกรรมืที�กระตุุ�นิสูมืองและฝึึกทักษะก�รใช� ชีวิตุประจิำ�วันิ
  - มีืู᱌นิู᱌อยุด่ำแลเรื�องยุ�และอ�ห�รที�เหมื�ะสูมื รวมืถ่งเนิ�นิ สูร��งู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์อันิดีำในิู᱌รอบู᱌รัว
  - สืู�อสู�รกับู᱌รอบู᱌รัวในิดำ��นิึัᱦฒนิ�ก�รก�รจัิดำกิจิกรรมืและก�รด่ำแลของเร�
 2. กลุ�มืู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�มีืปัญห�ดำ��นิก�รช�วยุเหลือตัุวเองระดัำบสู่ง
  - ู᱌วรเนิ�นิก�รบำ�บัดำื้ᱨ�นิื่ᱨสุูขภ�ึᱦ โดำยุเฉึᱦ�ะอยุ��งยุิ�งก�รก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำอยุ��งตุ�อเนืิ�อง
  - ู᱌วบูุ᱌มืด่ำแลโดำยุทีมืง�นิวิช�ชีึᱦที�เข��ใจิ และสู�มื�รถว�งแูᱥนิก�รรักษ�ไดำ�เป็นิอยุ��งดีำ อยุ��งใกล�ชิดำ
  - ด่ำแลดำ��นิโภชนิ�ก�รเึืᱦ�อก�รื้ᱨ�นิื่ᱨอยุ��งรอบดำ��นิ
 3. กลุ�มืู่ᱥ�สู่งวัยุที�มีืปัญห�ดำ��นิก�รด่ำแลไมื�มื�กนัิกแตุ�ู᱌รอบู᱌รัวไมื�มีืเวล�ด่ำแล
  - ู᱌วรเนิ�นิกิจิกรรมืที�มีืู᱌ว�มืหล�กหล�ยุเนิ�นิกิจิกรรมืที�สูร��งสูรรู์᱌และูᱥ�อนิู᱌ล�ยุู᱌ว�มืเู᱌รียุดำ และเลือก
รับประท�นิอ�ห�รที�ดีำและเหมื�ะสูมื เึืᱦ�อที�จิะู᱌งศักยุภ�ึᱦของก�รใช�ชีวิตุและก�รมีื ูุ᱌ณภ�ึᱦชีวิตุที�ดีำไว�ให�นิ�นิที�สุูดำ
  - รับประท�นิอ�ห�ร
  - ึัᱦกูᱥ�อนิตุ�มือัธยุ�ศัยุ
  - กิจิกรรมืสัูนิทนิ�ก�รที�สูนิใจิ
  - รับประท�นิอ�ห�รว��ง
  - ออกกำ�ลังก�ยุหรือกิจิกรรมืก�ยุภ�ึᱦบำ�บัดำตุ�มืู᱌ว�มื เหมื�ะสูมื
  - ประเมิืนิสูมืรรถภ�ึᱦท�งร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
 กิจิกรรมืที�เกี�ยุวกับก�รบริก�รสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ (โดำยุทีมืก�รแึᱦทย์ุึᱦยุ�บ�ล) ประกอบดำ�วยุ
  - ทำ�ู᱌ว�มืสูะอ�ดำ ด่ำแลรักษ�สูถ�นิที� ให�มีืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืถ่กสุูขลักษณะ
  - โภชนิ�ก�รและก�รประกอบอ�ห�ร ให�มีืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุใุนิดำ��นิก�รบทเูี᱌�ยุวภ�วะโภชนิ�ก�ร
และก�รด่ำแลสุูขภ�ึᱦ
  - ประเมิืนิสูมืรรถภ�ึᱦท�งร��งก�ยุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ให�มีืู᱌ว�มืเหมื�ะสูมืกับสูภ�ึᱦร��งก�ยุโดำยุทีมืสูหสู�ข�
วิช�ชีึᱦ ในิก�รร�วมืประเมิืนิและช�วยุเหลือในิก�รออกกำ�ลังก�ยุอยุ��งเหมื�ะสูมื
  - ตุรวจิสูอบและบำ�รุงรักษ�สูถ�นิที�เู᱌รื�องมืืออุปกรณ์และสิู�งของท�งก�รแึᱦทยุ์ตุ��งๆ ให�อยุ่�ในิสูภ�ึᱦดีำ 
ให�เกิดำู᱌ว�มืึᱦร�อมืใช�ู᱌ว�มืปลอดำภัยุ
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  - ประชุมืแลกเปลี�ยุนิข�อม่ืลที�จิำ�เป็นิระหว��งู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู᱌รอบู᱌รัวกับทีมืู่ᱥ�ให�บริก�ร ทำ�ให�เกิดำู᱌ว�มื
เข��ใจิอันิดีำและมีืก�รติุดำตุ�มือ�ก�รอยุ��งใกล�ชิดำห�กมีือ�ก�รเปลี�ยุนิแปลงหรือแจิ�งู᱌ว�มืูื᱌บหนิ��ในิก�รรักษ�ก�รด่ำแล 
เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูบ�ยุใจิและมีืทิศท�งในิก�รรักษ�ตุรงกันิ
  - ประชุมืทีมืู่ᱥ�ให�บริก�รเึืᱦ�อึัᱦฒนิ�ูุ᱌ณภ�ึᱦ โดำยุก�รวิเู᱌ร�ะห์ู᱌ว�มืตุ�องก�รและู᱌ว�มืู᱌�ดำหวังของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
เึืᱦ�อึัᱦฒนิ�ง�นิให�มีืูุ᱌ณภ�ึᱦและตุรงกับู᱌ว�มืตุ�องก�รกับู่ᱥ�สู่งอ�ยุุและู่ᱥ�มื�รับบริก�รมื�กข่�นิเึืᱦ�อสูร��งู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิ
สู่งสุูดำ
 3. กิจักรรมืเม่ื�อออกจั�ก Nursing Home
  - ึ่ᱦดำูุ᱌ยุสูอบถ�มืประเมิืนิู᱌ว�มืึ่ᱦงึᱦอใจิของู่ᱥ�สู่งวัยุและู่ᱥ�มื�รับบริก�รในิก�รที�จิะนิำ�ไปปรับปรุงก�รให�
บริก�รู᱌รั�งถัดำไป
  - มีืก�รสูรปุเอกสู�รและร�ยุละเอยีุดำก�รด่ำแลในิช�วงเวล�ที�ูᱥ��นิมื�ให�ู᱌รอบู᱌ลมุืทั�งดำ��นิร��งก�ยุจิิตุใจิสัูงู᱌มื
และู᱌ว�มืสัูมืึัᱦนิธ์กิจิกรรมืที�เหมื�ะสูมืสูำ�หรับู่ᱥ�สู่งวัยุท��นินัิ�นิเึืᱦ�อที�จิะไดำ�นิำ�ไปเป็นิข�อม่ืลที�สูำ�ูั᱌ญให�กับู᱌รอบู᱌รัว
ในิก�รด่ำแลตุ�อไปดำ�วยุู᱌ว�มืปลอดำภัยุและก�รู᱌งไว�ึ่᱓�งสุูขภ�ึᱦวะที�ดีำ
  - มีืกระบวนิก�รในิก�รให�ข�อม่ืลดำ��นิสุูขภ�ึᱦเบื�องตุ�นิและู᱌ำ�แนิะนิำ�ที�จิะเป็นิประโยุชน์ิในิก�รด่ำแลตัุวเอง
และก�รสัูงเกตุอ�ก�รห�กมีือ�ก�รูิᱥดำปกติุเมืื�อเกิดำข่�นิที�บ��นิลังออกจิ�กศ่นิยุ์ที�ด่ำแลไปแล�ว
 ู่ᱥ�เขียุนิเนิ�นิที�จิะนิำ� “หลักก�ร 5 ใจิ” ไดำ�นิำ�มื�ใช�ในิก�รจัิดำก�รและก�รบริห�รง�นิเึืᱦ�อให�ไดำ�ูᱥลลัึᱦธ์ที�ดีำที�สุูดำ
สูำ�หรับู่ᱥ�มื�รับบริก�รและู่ᱥ�ที�เป็นิล่กู᱌��ทั�งล่กู᱌��ภ�ยุนิอกและล่กู᱌��ภ�ยุในิ ไมื�ว��จิะเป็นิ ...
  ร่�ใจิ
  มัื�นิใจิ
  สูบ�ยุใจิ
  เชื�อใจิ
  และภ่มิืใจิ
 มื�ใช�เึืᱦ�อให�ู่ᱥ�มื�รับบริก�รรวมืไปถ่งึᱦนัิกง�นิทุกู᱌นิ ก�รทำ�ง�นิภ�ยุใตุ�แนิวูิ᱌ดำทำ�ทุกอยุ��งเึืᱦ�อหวังที�จิะปฏิิบัติุ
ให� “เหมืือนิู᱌นิในิู᱌รอบู᱌รัว” และ ... “ให�ก�อนิที�จิะรับ”
 เชื�อว��ู᱌ว�มืเข��ใจิในิู᱌ว�มืร่�สู่กของมืนุิษย์ุดำ�วยุก�ร “เอ�ใจิเข�มื�ใสู�ใจิเร�” ก�อนินัิ�นิเป็นิกุญแจิดำอกสูำ�ูั᱌ญที�
จิะทำ�ให�ก�รจิะเริ�มืตุ�นิทำ�อะไรูิ᱌ดำสูร��งสูรรู์᱌ง�นิบริก�รใดำใดำรวมืไปถ่งธุรกิจิที�จิะทำ�อะไรก็ตุ�มืดำำ�เนิินิไปอยุ��งถ่กตุ�อง
ตุ�มืทำ�นิองู᱌ลองธรรมื ดำำ�เนิินิก�รไปไดำ�ดำ�วยุดีำและจิะประสูบู᱌ว�มืสูำ�เร็จิอยุ��งแนิ�นิอนิ สิู�งนีิ�ไมื�เึีᱦยุงแตุ�จิะทำ�ให�เกิดำ
ู᱌ว�มืภ�ู᱌ภ่มืิใจิของึᱦนิักง�นิทุกู᱌นิที�มีืสู�วนิร�วมืในิก�รสูร��งสูรรู์᱌ก�รบริก�รที�ดีำและเป็นิประโยุชนิ์ตุ�อู่ᱥ�มื�รับบริก�ร
ทุกู᱌นิ 
 สิู�งนีิ�ยุงัจิะทำ�ให�ู่ᱥ�ป่วยุและญ�ติุเองร่�สู่กมีืู᱌ว�มืภ�ู᱌ภ่มิืใจิที�เข�เลือกไมื�ูิᱥดำที�ไดำ�มื�ใช�บริก�รสูถ�นิด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
ของท��นิเองและเชื�อว��ห�กท��นิไดำ�นิำ�หลักก�รนีิ�ไปใช�เป็นิกรอบในิก�รดำำ�เนิินิก�รหลักก็จิะทำ�ให�ไดำ�ูᱥล ไมื�แตุกตุ��งกันิ
องู์᱌กรก็สู�มื�รถึัᱦฒนิ�ตุ�อไปไดำ� สู�งมือบง�นิบริก�รที�ดีำไปไดำ�นิ�นิๆ ู่ᱥ�รับบริก�รก็มีืู᱌ว�มืสุูขสูบ�ยุใจิมีืู᱌ว�มืภ�ู᱌ภ่มิืใจิ
ที�จิะบอกตุ�อเกิดำเป็นิเสีูยุงป�กตุ�อป�กไปอยุ��งไมื�มีืที�สิู�นิสุูดำ
 กล�ยุเป็นิว��ทุกู᱌นิทุกฝ่ึ�ยุ “ไดำ�” กันิทั�งหมืดำ
 ขอให�ู᱌ว�มืมัื�นิใจิไดำ�ว�� “ธุรกิจิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ไดำ�เริ�มืตุ�นิจิ�กใจิและูุ᱌ณภ�ึᱦ ... เป็นิสิู�งที�ทุกู᱌นิตุ�องก�ร”
และสู�มื�รถประสูบู᱌ว�มืสูำ�เร็จิไดำ�อยุ��งแนิ�นิอนิ
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พญ.สุชานันท์	กาญจนพงศ์

 ูᱥลตุรวจิท�งห�องปฏิิบัติุก�ร หรือ ูᱥลแลบ็ เป็นิเู᱌รื�องมืือสูำ�ูั᱌ญในิก�รช�วยุแึᱦทยุวิ์นิิจิฉัยุสู�เหตุุของู᱌ว�มืูᱥดิำ
ปกติุของู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�หล�ยุู᱌รั�งอ�ก�รอ�จิไมื�ชัดำเจินิ ทั�งนีิ�ก�รแปลูᱥลตุรวจิท�งห�องปฏิิบัติุก�รตุ�อง ใช�ร�วมืกับอ�ก�รและ
ก�รตุรวจิร��งก�ยุเึืᱦ�อูᱥลก�รวินิิจิฉัยุที�แมื�นิยุำ�และก�รรักษ�ที�ไมื�ก�อให�เกิดำูᱥลข��งเูี᱌ยุง โดำยุไมื�จิำ�เป็นิ จุิดำมุื�งหมื�ยุของ
บทู᱌ว�มืนีิ�เึืᱦ�อเป็นิแนิวท�งให�ท��นิที�เป็นิู่ᱥ�ด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ สู�มื�รถแปลูᱥลขั�นิตุ�นิไดำ�และสู�มื�รถนิำ�ู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ท��นิด่ำแล
ไปึᱦบแึᱦทย์ุไดำ�อยุ��งทันิท�วงทีในิกรณีที�ึᱦบร�ยุง�นิูᱥลตุรวจิที�ูิᱥดำปกติุ 
 ูᱥลตุรวจิท�งห�องปฏิิบัติุก�รมัืกมื�ึᱦร�อมืู᱌��อ��งอิงเึืᱦ�อใช�เปรียุบเทียุบู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุ บ�งห�องปฏิิบัติุก�รจิะมีื
สัูญลักษณ์เึิᱦ�มืเติุมื อ�ทิ **, H (High), L (Low) เึืᱦ�อแสูดำงว��ู᱌��ูᱥลปฏิิบัติุก�รนัิ�นิมีืู᱌ว�มืปกติุหรือไมื�และระดัำบเป็นิเช�นิไร
ก�รแปลูᱥลในิหล�ยุกรณีแึᱦทยุมั์ืกใช�ูᱥลตุรวจิเดิำมืเทียุบ ก�รเก็บูᱥลตุรวจิเดิำมืไว�และนิำ�ให�แึᱦทย์ุด่ำเึืᱦ�อเปรียุบเทียุบถือ
เป็นิสิู�งสูำ�ูั᱌ญอีกประก�รหน่ิ�ง กระบวนิก�รวิทยุ�ศ�สูตุร์ปัจิจุิบันิสู�มื�รถวิเู᱌ร�ะห์ูᱥลไดำ�จิ�กหล�ยุตัุวอยุ��ง กลุ�มืที�มัืก
ใช�ตุรวจิ ไดำ�แก� เลือดำ ปัสูสู�วะ อุจิจิ�ระ ึ่᱓�งมัืกใช�วิเู᱌ร�ะห์ร�ยุก�รตุรวจิ ดัำงตุ�อไปนีิ�

 ูᱥลัเล่ัอดำ (Blood Tests)
 1. ูᱥลัก�รตรวจัู᱌ว�มืสืมืบ่รณ์ของเม็ืดำเล่ัอดำ (Complete Blood Count หร่อ CBC) ใช�เึืᱦ�อวิเู᱌ร�ะห์
เม็ืดำเลือดำชนิิดำตุ��ง ๆ และเกล็ดำเลือดำ เึืᱦ�อบอกว��มีืภ�วะูิᱥดำปกติุหรือไมื� โดำยุสู�มื�รถตุรวจิไดำ�แมื�ไมื�ไดำ�งดำอ�ห�ร
  1.1 เม็ืดำเลือดำแดำง ประเมิืนิจิ�กู᱌�� Red Blood Cell (RBC), Hemoglobin (Hgb) และ Hematocrit 
(Hct) ห�กมีืระดัำบตุำ��จิะน่ิกถ่งภ�วะโลหิตุจิ�ง (Anemia) และห�กมีืระดัำบสู่งจิะน่ิกถ่งภ�วะเลือดำข�นิ (Polycythemia) 
โดำยุู᱌��อ��งอิงมีืดำังแสูดำงในิตุ�ร�งดำ��นิล��ง ห�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ท��นิด่ำแลมีืระดัำบเม็ืดำเลือดำแดำง ที�ตุำ��ูิᱥดำปกติุ หรือตุำ��ลงจิ�ก
ของเดิำมืมื�กและ/หรือมีืประวัติุอ�เจีิยุนิ ถ��ยุเป็นิเลือดำ เหนืิ�อยุ อ�อนิเึᱦลียุหรือ ด่ำึี᱓ดำลง ู᱌วรรีบนิำ�มื�ึᱦบแึᱦทยุ์เึืᱦ�อห�
สู�เหตุุของภ�วะโลหิตุจิ�ง
  1.2 เม็ืดำเลือดำข�ว ประเมิืนิจิ�กู᱌�� White Blood Cell (WBC) เึืᱦ�อด่ำก�รทำ�ง�นิของเม็ืดำเลือดำข�ว ว��
มีืมื�กข่�นิจิ�กเดิำมืหรือไมื� ห�กมีืก�รอักเสูบหรือติุดำเชื�อ ระดัำบอ�จิจิะเึิᱦ�มืสู่งข่�นิหรือตุำ��ลงมื�กไดำ� รวมืทั�งในิ ูᱥลร�ยุง�นิ
ก�รปฏิิบัติุก�รจิะมีืก�รแสูดำงเม็ืดำเลือดำข�วแยุกตุ�มืชนิิดำ ไดำ�แก� Neutrophil ที�มัืกมีืู᱌��สู่งห�ก มีืก�รติุดำเชื�อแบู᱌ทีเรียุ 
Lymphocyte ที�มัืกสู่งห�กมีืก�รติุดำเชื�อไวรัสูหรือแบู᱌ทีเรียุ และ Eosinophil ที�มัืกมีื ู᱌��สู่งห�กติุดำเชื�อึᱦยุ�ธิหรือ
มีือ�ก�รแึᱦ� อักเสูบรุนิแรง
  1.3 เกล็ดำเลือดำ ประเมิืนิจิ�กู᱌�� Platelet ึ่᱓�งแสูดำงถ่งจิำ�นิวนิเกล็ดำเลือดำที�ทำ�หนิ��ที�รักษ�สูมืดุำลของก�ร
แข็งตัุวของเลือดำภ�ยุในิร��งก�ยุ ห�กมีืจิำ�นิวนินิ�อยุูิᱥดำปกติุแสูดำงถ่งภ�วะเกล็ดำเลือดำตุำ�� (Thrombocytopenia) ทำ�ให�
เลือดำออกไดำ�ง��ยุ ห�กเริ�มืตุำ��กว�� 100,000 เึ᱓ลล์ตุ�อลิตุรถือว��มีืู᱌ว�มืสูำ�ูั᱌ญท�งู᱌ลินิิก ึ่᱓�งตุ�องนิำ�มื�ึᱦบแึᱦทย์ุเึืᱦ�อห�
สู�เหตุุและทำ�ก�รรักษ�
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ูᱥลัตรวจัเม็ืดำเล่ัอดำแดำง ู᱌��อ��งอิง ูᱥลัตรวจัเม็ืดำเล่ัอดำข�ว ู᱌��อ��งอิง
จิำ�นิวนิเม็ืดำเลือดำแดำง;

Rbc Count
ญ 4.00 – 5.00 x 1012/L 

ช 4.50 – 6.00 x 1012/L
จิำ�นิวนิเม็ืดำเลือดำข�ว;

Wbc Count 4.0 – 11.0 x 109/L

Hemoglobin ญ 12 – 16 g/dL ช 14 – 18 g/dL Neutrophil 40.0 – 74.0 %
Hematocrit (Hct) ญ 37 – 47% ช 40 – 54% Lymphocyte 19.0 – 48.0 %

เกล็ดำเลือดำ (Platelet) ู᱌��
อ��งอิง 150 – 440 x 109/L Eosinophil 0.0 – 7.0 %

 2. ูᱥลัก�รตรวจัีᱟ�งเู᱌มีืในเล่ัอดำ (Blood Chemistry) ใช�เึืᱦ�อบอกระดัำบสู�รเู᱌มีืที�จิำ�เป็นิตุ�อก�รดำำ�รงชีวิตุ
  2.1 ระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำ (Blood sugar) ในิท�งก�รแึᱦทย์ุใช�ระดัำบนิำ��ตุ�ลกล่โู᱌สูเป็นิสู�รบ�งชี�โรู᱌เบ�หว�นิ
และนิำ��ตุ�ลชนิิดำนีิ�เป็นิแหล�งึᱦลังง�นิที�สูำ�ูั᱌ญของร��งก�ยุ ห�กตุำ��หรือสู่งเกินิไป อ�จิแสูดำงอ�ก�รสัูบสูนิ หมืดำสูติุ 
ึ่᱓มื ชักไดำ� ปัจิจุิบันิมีืเู᱌รื�องวัดำระดัำบนิำ��ตุ�ลจิ�กปล�ยุนิิ�วใช�กันิอยุ��งแึᱦร�หล�ยุ เป็นิประโยุชน์ิ ในิก�รติุดำตุ�มืระดัำบนิำ��ตุ�ล
โดำยุเฉึᱦ�ะในิู่ᱥ�ที�มีืโรู᱌เบ�หว�นิและใช�ยุ�ลดำระดัำบนิำ��ตุ�ล และสู�มื�รถใช�บอกระดัำบเบื�องตุ�นิไดำ�จิ�กที�บ��นิ 
  ก�รแปลระดำับนิำ��ตุ�ลใช�ู᱌��อ��งอิงจิ�กเวล�อดำอ�ห�ร หรือเจิ�ะก�อนิมืื�ออ�ห�ร (Fasting Blood Sugar) 
ในิู่ᱥ�ใหญ�ปกติุอยุ่�ที� 70 – 100 mg/dL ห�กระดัำบนิำ��ตุ�ลสู่งกว�� 126 mg/dL หล�ยุู᱌รั�ง ู᱌วรนิำ�มื�ตุรวจิเึืᱦ�อวินิิจิฉัยุ
ว��เป็นิโรู᱌เบ�หว�นิหรือไมื�ที�โรงึᱦยุ�บ�ล  และห�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุที�ท��นิด่ำแลตุ�องเข��รับก�รเจิ�ะระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำ 

ท��นิตุ�องให�อดำอ�ห�รก�อนิก�รเจิ�ะเลือดำอยุ��งนิ�อยุ 8 ชั�วโมืง โดำยุสู�มื�รถดืำ�มืนิำ��เปล��ไดำ� 
  ห�กระดัำบนิำ��ตุ�ลในิเลือดำตุำ��กว�� 70 mg/dL หรือสู่งกว�� 250 mg/dL ร�วมืกับมีืภ�วะสัูบสูนิ หมืดำสูติุ 
ึ่᱓มื ชัก ถือเป็นิภ�วะฉุกเฉินิท�งก�รแึᱦทยุ์ ตุ�องรีบนิำ�สู�งโรงึᱦยุ�บ�ลโดำยุดำ�วนิ 
  2.2 ู᱌��นิำ��ตุ�ลสูะสูมื (HbA1c – Hemoglobin A1C) เป็นิก�รตุรวจิที�สู�มื�รถแสูดำงถ่งระดัำบนิำ��ตุ�ล
ในิเลือดำยุ�อนิไปนิ�นิประมื�ณ 8 – 12 สัูปดำ�ห ์มัืกใช�ในิก�รตุดิำตุ�มืระดำบันิำ��ตุ�ลในิภ�ึᱦรวมืของู่ᱥ�ป่วยุเบ�หว�นิ สู�มื�รถ
ตุรวจิไดำ�แมื�ไมื�ไดำ�งดำอ�ห�ร ระดัำบเป้�หมื�ยุในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ แึᱦทยุ์จิะึิᱦจิ�รณ�ประกอบเป็นิร�ยุ ๆ โดำยุมัืกอยุ่�ในิช�วง 6.5 – 
8% (ู᱌��สู่งหมื�ยุถ่งนิำ��ตุ�ลในิเลือดำสู่ง) และใช�ู᱌��เดิำมืเทียุบร�วมืดำ�วยุก�อนิแปลูᱥล 
  2.3 ู᱌��ไขมัืนิ (Lipid Profile) เป็นิก�รตุรวจิเึืᱦ�อบอกู᱌ว�มืเสีู�ยุงโรู᱌หลอดำเลือดำสูมืองและหัวใจิอุดำตัุนิ โรู᱌ไขมัืนิ
ในิโลหิตุสู่งเป็นิโรู᱌เรื�อรังหน่ิ�งที�ึᱦบบ�อยุในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุของไทยุ ก�รตุรวจิระดำับู᱌��ไขมัืนิจิำ�เป็นิตุ�องอดำอ�ห�รอยุ��ง
นิ�อยุ 12 ชั�วโมืงเช�นิกันิ โดำยุสู�มื�รถดืำ�มืนิำ��เปล��ไดำ� โดำยุู᱌��ไขมัืนิประกอบดำ�วยุระดัำบไขมัืนิหล�ยุชนิิดำ ไดำ�แก� ูᱥลรวมื
ู᱌อเลสูเตุอรอล (Total Cholesterol), ระดัำบไขมัืนิเลว (LDL-Cholesterol), ระดัำบไขมัืนิดีำ (HDL-Cholesterol) และ
ระดัำบไตุรกลีเึ᱓อไรด์ำ (Triglyceride) โดำยุระดัำบู᱌��ปกติุของู᱌��ไขมัืนิแตุ�ละชนิิดำ เป็นิดัำงตุ�ร�งนีิ� 

ูᱥลัู᱌��ไขมัืน ู᱌��ปกติ (ประื᱒�กรีัᱟ�วไป) หมื�ยุเหตุ
ูᱥลรวมืู᱌อเลสูเตุอรอล
(Total Cholesterol) นิ�อยุกว�� 200 mg/dL ู᱌วรึิᱦจิ�รณ�ระดัำบไขมัืนิเลวและดีำประกอบดำ�วยุ

ระดัำบไขมัืนิเลว (LDL-Cholesterol) นิ�อยุกว�� 130 mg/dL เึิᱦ�มืู᱌ว�มืเสีู�ยุงในิก�รมีืหลอดำเลือดำแข็งและ
ทำ�ให�เกิดำก�รตีุบตัุนิไดำ�ง��ยุระดัำบไขมัืนิดีำ (HDL- Cholesterol) มื�กกว�� 40 mg/dL

ระดัำบไตุรกลีเึ᱓อไรด์ำ (Triglyceride)
นิ�อยุกว�� 150 mg/dL

ห�กมีืระดัำบสู่งมื�กกว�� 1,000 mg/dL มีืู᱌ว�มืเสีู�ยุง
เกิดำตัุบอ�อนิอักเสูบเฉียุบึᱦลันิไดำ�
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 3. ูᱥลัก�รตรวจัระดัำบก�รีᱟำ�ง�นของไต (Renal Function Test) ตุรวจิจิ�กของเสีูยุในิเลือดำ ที�ร��งก�ยุขับ
ออกท�งไตุ สู�มื�รถตุรวจิไดำ�โดำยุไมื�ตุ�องงดำอ�ห�รมื�ก�อนิ มัืกตุรวจิจิ�กของเสีูยุ 2 ชนิิดำนีิ� 
  3.1 Blood urea nitrogen (BUN) ู᱌��ปกติุ 10 – 20 mg/dL
  3.2 Creatinine (Cr) มื�จิ�กก�รสูล�ยุกล��มืเนืิ�อ ู᱌��ปกติุ 0.6 – 1.2 mg/dL อ�จิไมื�สู่งไดำ�ในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ
เนืิ�องจิ�กมีืมืวลกล��มืเนืิ�อที�ลดำลง ห�กมีืูᱥลตุรวจิเดิำมืู᱌วรใช�ประกอบก�รแปลูᱥลดำ�วยุ
  ห�กปริมื�ณของเสีูยุเหล��นีิ�สู่งข่�นิอ�จิบ�งชี�ถ่งก�รทำ�ง�นิของไตุที�ลดำลง และห�กมีืู᱌ว�มืเปลี�ยุนิแปลงไป
ในิท�งแยุ�ลงกว��เดิำมืู᱌วรรีบนิำ�ไปึᱦบแึᱦทย์ุ เึืᱦ�อห�สู�เหตุุที�อ�จิเป็นิไดำ�จิ�ก นิิ�วในิท�งเดิำนิปัสูสู�วะ ก�รใช�ยุ�สูมุืนิไึᱦร
หรือยุ�บ�งชนิิดำ
 4. ูᱥลัระดัำบเกล่ัอแร�แลัะดุำลักรดำดำ��งในเล่ัอดำ (Blood Electrolyte) เป็นิก�รตุรวจิู᱌ว�มืูᱥดิำปกติุของเกลือแร�
และดุำลกรดำ – ดำ��งและสู�รนิำ��ในิร��งก�ยุ ูᱥลตุรวจิประกอบดำ�วยุระดัำบโึ᱓เดีำยุมื (Sodium), โึᱦแทสูเึี᱓ยุมื (Potassium), 
ู᱌ลอไรด์ำ (Chloride) และ ไบู᱌�ร์บอเนิตุ (Bicarbonate) ู᱌��ปกติุของระดัำบเกลือแร�ในิเลือดำเป็นิดัำงตุ�ร�งดำ��นิล��งนีิ� 
ู่ᱥ�ที�มีืระดัำบเกลือแร�ในิเลือดำูิᱥดำปกติุอ�จิไมื�มีือ�ก�รแสูดำงไดำ� แตุ�ห�กมีืระดัำบูิᱥดำปกติุมื�กอ�ก�รแสูดำงจิะรุนิแรงและเป็นิ
อันิตุร�ยุตุ�อชีวิตุไดำ� ดัำงนัิ�นิห�กึᱦบว��มีืู᱌��ใดำูิᱥดำปกติุู᱌วรึᱦ�มื� ึᱦบแึᱦทย์ุเึืᱦ�อตุรวจิเึิᱦ�มืเติุมื

ู᱌��เกล่ัอแร� ู᱌��อ��งอิง (mmol/L)
Sodium (Na+) 136 – 145
Potassium (K+) 3.4 – 4.5
Chloride (Cl-) 98 – 107

Bicarbonate (CO3
-) 22 - 29

 ูᱥลัปัสืสื�วะ ก�รตุรวจิวิเู᱌ร�ะห์ปัสูสู�วะ (Urine Analysis) สู�มื�รถด่ำไดำ�ตัุ�งแตุ� ลักษณะท�งก�ยุภ�ึᱦ และ
องู์᱌ประกอบท�งเู᱌มีืของปัสูสู�วะ 
 1. ลักษณะท�งก�ยุภ�ึᱦ ู่ᱥ�ด่ำแลสู�มื�รถสัูงเกตุู᱌ว�มืูิᱥดำปกติุของสีู ู᱌ว�มืขุ�นิใสู กลิ�นิ และปริมื�ตุรของปัสูสู�วะ 
ข�อม่ืลเหล��นีิ�จิะถ่กวิเู᱌ร�ะห์เป็นิประโยุชน์ิในิก�รช�วยุวินิิจิฉัยุห�กมีืลักษณะที�เปลี�ยุนิไป 
 2. องู์᱌ประกอบท�งเู᱌มีืของปัสูสู�วะ ไดำ�แก� กรดำ-ดำ��ง ระดัำบเม็ืดำเลือดำแดำงและข�วในิปัสูสู�วะ โปรตีุนิ กล่โู᱌สู 
ูี᱌โตุนิ สู�รไนิไตุรท์ (Nitrite), เชื�อแบู᱌ทีเรียุ เอนิไึ᱓ม์ื Leukocyte Esterase เป็นิตุ�นิ 
 ูᱥลปกติุที�ึᱦบไดำ�บ�อยุในิู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ ไดำ�แก�  
  - ภ�วะติุดำเชื�อในิท�งเดิำนิปัสูสู�วะ ที�จิะึᱦบจิำ�นิวนิเม็ืดำเลือดำข�วสู่งูิᱥดำปกติุ เชื�อแบู᱌ทีเรียุ สู�รไนิโตุรท์ 
(Nitrite) และ เอนิไึ᱓ม์ื Leukocyte Esterase
  - ึᱦบเลือดำในิท�งเดืำอนิปัสูสู�วะ อ�จิึᱦบเลือดำชนิิดำ Occult Blood หรือมีืเม็ืดำเลือดำแดำงรั�ว ห�กไมื�เู᱌ยุึᱦบ
ูᱥลเช�นินีิ�มื�ก�อนิ หรือเู᱌ยุไดำ�รับก�รวินิิจิฉัยุ เช�นิ นิิ�วในิท�งเดิำนิปัสูสู�วะ ถุงนิำ��ในิไตุ แล�วึᱦบูᱥลตุรวจิูิᱥดำปกติุมื�กข่�นิ 
ู᱌วรนิำ�ไปึᱦบแึᱦทย์ุ 
 ทั�งนีิ�ูᱥลปัสูสู�วะที�สู�มื�รถแปลูᱥลไดำ�ถ่กตุ�อง ู᱌วรปัสูสู�วะช�วงแรกทิ�งก�อนิและเก็บสู�งตุรวจิเฉึᱦ�ะปัสูสู�วะ
ช�วงกล�ง ห�กู่ᱥ�สู่งอ�ยุุมีืู᱌�สู�ยุปัสูสู�วะไว� ตุ�องเก็บดำ�วยุวิธีปลอดำเชื�อ และู᱌วรรีบนิำ�สู�งตุรวจิภ�ยุในิ 30 นิ�ที 
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 ูᱥลัอุจัจั�ระ (Stool Examination) ก�รตุรวจิอุจิจิ�ระมัืกใช� 2 องู์᱌ประกอบหลัก ไดำ�แก� 
 1. เม็ืดำเลือดำในิอุจิจิ�ระ ูᱥลอุจิจิ�ระที�ูิᱥดำปกติุที�ึᱦบบ�อยุ ูื᱌อ ก�รึᱦบว��มีืเลือดำปนิในิอุจิจิ�ระ (Positive Fecal 
Occult Blood) เป็นิภ�วะที�ู᱌วรึᱦ�มื�ึᱦบแึᱦทย์ุเึืᱦ�อห�สู�เหตุุของเลือดำออกในิท�งเดิำนิอ�ห�รเึิᱦ�มืเติุมื
 2. ึᱦยุ�ธิในิอุจิจิ�ระ ห�กูᱥลก�รตุรวจิึᱦบึᱦยุ�ธิ และหรือไข�ึᱦยุ�ธิในิอุจิจิ�ระ ู᱌วรึᱦ�ไปึᱦบแึᱦทยุ์ เึืᱦ�อรับ
ก�รรักษ�ก�อนิที�มีือ�ก�รรุนิแรง 
 ห�กู่ᱥ�ด่ำแลึᱦบว��ูᱥลตุรวจิท�งห�องปฏิิบัติุก�รของู่ᱥ�สู่งอ�ยุูิุᱥดำปกติุ ู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรนิำ�ไปึᱦบเึืᱦ�อปร่กษ�แึᱦทย์ุร�วมืกับ
ให�ข�อม่ืลเกี�ยุวกับอ�ก�รที�เปลี�ยุนิไป ในิปัจิจุิบันิห�องปฏิิบัติุก�รหล�ยุแห�งเปิดำรับสิู�งสู�งตุรวจิที�เก็บมื�จิ�กสูถ�นิด่ำแลฯ
ไดำ�เึืᱦ�อู᱌ว�มืสูะดำวกในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ และลดำก�รสัูมืูัᱥสูเชื�อที�ไมื�จิำ�เป็นิ ู่ᱥ�ด่ำแลู᱌วรตุรวจิสูอบมื�ตุรฐ�นิในิก�รเก็บ
สิู�งสู�งตุรวจิและสู�งในิระยุะเวล�ที�ไมื�ทำ�ให�ก�รแปลูᱥลูิᱥดำึᱦล�ดำ เึืᱦ�อประโยุชน์ิสู่งสุูดำในิก�รด่ำแลู่ᱥ�สู่งอ�ยุุ 
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