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กลุมอาการโรคผูสูงอายุ
และโรคที่พบบอยในผูสูงอายุ

  1. ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู
 ภาวะกล้ันปสสาวะไมอยู เปนความผดิปกติทีร่างกายไมสามารถ
ควบคุมการกลั้นปสสาวะ กลุมผูสูงอายุจะมีปญหามากกวาผูที่อายุนอย 
และเปนหนึง่ในโรคท่ีพบไดบอยในผูสงูอาย ุ ผูทีม่อีาย ุ60 ปขึน้ไป มภีาวะ
ปสสาวะเล็ดไดถงึรอยละ 15-35 และพบในผูหญงิมากกวาผูชายถงึ 2 เทา

ชนิดของภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู  แบงตามสาเหตุไดดังนี้
 1. เกดิขณะออกแรงเบง ไอ จาม หรอืหวัเราะ เนือ่งจากกลามเนือ้
หูรูดไมแข็งแรง
 2. กระเพาะปสสาวะไวเกนิไป เกิดจากกลามเน้ือกระเพาะปสสาวะ
บีบตัวบอยและเร็วกวาปกติ ทําใหผูปวยปสสาวะบอย (มากกวา 8 ครั้ง
ตอวัน รวมท้ังตองลุกข้ึนมาปสสาวะตอนกลางคืนบอยๆ ปสสาวะรดทีน่อน 
จนรบกวนการนอนหลับ)
 3. เกิดจากมีปสสาวะคางในกระเพาะปสสาวะมากเกินความจุ
ของกระเพาะปสสาวะ ปสสาวะจงึลนไหลออกมาเปนหยดตลอดเวลา มกั
เกดิจากการอดุกัน้ทางเดนิปสสาวะ หรอืกลามเน้ือของกระเพาะปสสาวะ
ออนแรง เชน ในผูสูงอายุที่เปนโรคตอมลูกหมากโต โรคเบาหวาน
 4. สาเหตอุืน่ๆ เชน ความผดิปกตทิางจติใจ การตดิเชือ้ในกระเพาะ
ปสสาวะ หรือการไดรับยาบางชนิด เปนตน การตรวจวินิจฉัยจากอาการ
ปสสาวะเล็ดราดเพียงอยางเดียวอาจไมสามารถใหการวินิจฉัยถึงสาเหตุ
ที่แทจริงได จะตองอาศัยการตรวจรางกายเพิ่มเติมรวมทั้งการตรวจทาง
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หองปฏิบัติการอื่นๆ เพื่อชวยในการวินิจฉัยและบอกแนวทางการรักษา

การรักษา
 มีหลายวิธี ขึ้นอยูกับชนิดและสาเหตุของปสสาวะเล็ด ซึ่งแพทย
จะเปนผูวินิจฉัย แนะนําวิธีที่เหมาะสมในการรักษา ดังนี้

 1. การรักษาเชงิพฤติกรรม เปนวธิกีารรักษาท่ีงาย เสยีคาใชจาย
นอย และไมมีผลขางเคียง ทําไดโดย
  1.1 การฝกปสสาวะ โดยการพยายามกล้ันปสสาวะเม่ือรูสึก
อยากจะถายปสสาวะ ใหพยายามยืดเวลาออกไปอีก 10-15 นาที เมื่อ
ทําได 2 สัปดาหแลวคอยๆ เพิ่มเวลาออกไปอีก จะทําใหสามารถกล้ัน
ปสสาวะไดนานข้ึน วิธีนี้ใชไดผลดีในผูปวยท่ีมีกระเพาะปสสาวะไวเกิน 
และกลามเนื้อหูรูดไมแข็งแรง
  1.2 การฝกขมิบกลามเนื้อเชิงกราน โดยทําการขมิบกนและ
ชองคลอดชาๆ แลวเกร็งคางไวครั้งละ 10 วินาที วันละ 30-80 ครั้ง วิธี
นี้ไดผลดีในผูปวยที่มีกลามเนื้อหูรูดไมแข็งแรง
  1.3 การควบคมุน้ําหนกั เน่ืองจากความอวนจะเพ่ิมความดัน
ในชองทอง
  1.4 ควรควบคุมปริมาณนํ้าด่ืมในแตละวันไมใหมากเกินไป 
ควรงดด่ืมสรุา และชา กาแฟ โดยเฉพาะหลังอาหารเยน็ เพือ่ไมใหปสสาวะ
มากเวลากลางคืน

 2. การรักษาโดยยาและการผาตัด แพทยจะพิจารณาใหยาลด
การบีบตัวของกระเพาะปสสาวะตามความเหมาะสม และใหการผาตัด
รกัษาในรายท่ีมขีอบงชี ้เชน ตอมลกูหมากโตทีใ่ชยารกัษาไมได กลามเนือ้
อุงเชิงกรานหยอนรุนแรง เปนตน
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  2. นอนไมหลับทําอยางไร
 เปนอาการท่ีมักพบไดบอยในผูสูงอายุ เมื่อเขานอนแลวใชเวลา
นานกวาจะหลับ นอนหลับๆ ตืน่ๆ ตลอดคืน มอีาการออนลาในตอนกลางวนั

สาเหตุที่ทําใหผูสูงอายุนอนไมหลับ
  มีปญหาสุขภาพทางรางกาย
   มีปญหาดานจิตใจ นอยใจ หดหู กังวล ตื่นเตน
   ผลขางเคียงจากยาบางชนิด เชน ยาแกคัดจมูก ยาขยาย
  หลอดลม
  การดื่มสุรา ชา กาแฟ นํ้าอัดลม

สุขบัญญัติสําหรับการนอน
  ฝกนิสัยการเขานอนใหตรงเวลาสมํ่าเสมอ
  ทํากิจกรรมอยางมีระบบ วางแผนลวงหนา
   ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ไมควรออกกําลังกายหลังเวลา 
  19.00 น. หรือกอนนอน
  จดัส่ิงแวดลอมใหเอ้ือตอการนอน ใหเงียบสงบ ไมมเีสียงรบกวน 
  แสงสวางพอเหมาะ อุณหภูมิที่รูสึกสบาย เปนตน
   ไมควรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลกอนนอน
   ไมควรดื่มกาแฟหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนหลัง 16.00 น.
   ดื่มนมอุนๆ หรือนํ้าเตาหูกอนนอน จะชวยใหหลับสบายขึ้น
   ไมควรสูบบุหรี่กอนนอน
   ทํากิจกรรมที่ผอนคลายกอนเขานอน
   หลีกเลี่ยงการงีบหลับชวงกลางวัน
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  3. โรคสมองเสื่อม
 ปกตผิูสงูอายุอาจจะมอีาการลมืเลก็ๆ นอยๆ ซึง่เปนการลืมตามวยั 
เชน ลืมวาวางของไวที่ไหน แตถาลืมจนผิดปกติ เชน เก็บกุญแจไวใน
ตูเย็น หรือหาทางกลับบานตนเองไมได ถือวาลืมรุนแรงที่บงถึงโรคสมอง
เสื่อมได
 เรามารูจักโรคสมองเสื่อมกันเถอะ โรคสมองเสื่อมเกิดจากความ
เสื่อมถอยในการทํางานของสมองโดยรวม มีผลทําใหเกิดความบกพรอง
ในการประกอบกิจวตัรประจําวนัและเกิดการเปล่ียนแปลงของบุคลกิภาพ
และพฤติกรรมไปจากเดิมอยางชัดเจน

อาการชี้นําที่ญาติพึงสงสัยวาผูสูงอายุอาจมีโรคสมองเสื่อม
 1. สูญเสียความจําสิ่งใหมๆ แตความจําสิ่งเกาๆ ที่สําคัญยังจํา
ไดเหมือนเดิม มักถามคําถามเดิมบอยซ้ําหลายคร้ัง เชน ถามวาก่ีโมงแลว 
เมื่อลูกหลานตอบไปแลว สักครูจะถามอีกวากี่โมงแลว
 2. การรับรูหรือเรียนรูสิ่งใหมๆ ไมได จําเหตุการณปจจุบันหรือ
สิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นไมได เชน การรับประทานอาหารแลวบอกวายังไมได
รับประทาน จําคําพูดระหวางสนทนาไมได จะถามซํ้าๆ
 3. การตัดสินใจแกไขปญหาไมได เชน ยืนดูอางน้ําลนเฉยๆ ไมรู
จะทําอยางไรตอไป
 4. การประกอบกิจกรรมตางๆ บกพรอง เชน เคยเปดโทรทัศน
และเปลี่ยนชองไดเอง แตทําไมได
 5. การทํากิจวัตรประจําวันบกพรอง เชน ใสเส้ือผาหรือติดกระดมุ
ไมได ญาติตองคอยทําให กลั้นปสสาวะอุจจาระไมอยู
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 6 พฤติกรรมแปลกและมีบุคลิกภาพเปลี่ยนไป เชน กลายเปน
คนเฉยเมย เฉื่อยชา หรือโมโหฉุนเฉียวงาย เดินไปมาในบานอยางไร
จุดหมาย บางรายนอนหลับกลางวัน พอกลางคืนกลับต่ืนข้ึนมาร้ือ
ขาวของ หรือนอนทั้งวัน
 7. หลงทาง เมื่อเดินออกจากบานแลวหาทางกลับบานไมถูก 

 อาการตางๆ เหลานี้ อาจเกิดขึ้นแบบคอยเปนคอยไป หรือเกิด
ขึ้นรวดเร็วและมีอาการมากขึ้นเรื่อยๆ ตามลําดับก็ได

ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคสมองเสื่อม 
 คือ กรรมพันธุ อายุที่มากข้ึน โดยพบรอยละ 1-2 ในคนอายุ 
65 ปขึ้นไป และรอยละ 20-25 พบในคนอายุ 85 ปขึ้นไป สวนใหญพบ
ในคนที่เปนโรคหลอดเลือดสมอง โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหลอดเลือดหวัใจ และในคนท่ีมปีระวัตอิบุตัเิหตทุีก่ระทบกระเทือนสมอง

จะทราบไดอยางไรวาเปนโรคสมองเสื่อม
 โดยการซักประวัติจากผูดูแลถึงอาการและอาการแสดง จะทําให
ทราบวาผูปวยอยูในระยะใดของโรค สามารถแบงออกตามลําดับ ดังนี้

 ระยะที่ 1 หลงลืม ระยะนี้มีระยะเวลาของโรค 1-3 ป ผูปวยจะ
บอกวาหลงลืมบอย เชน หลงทางบอยๆ ลืมนัดหมาย ลืมเรื่องปจจุบัน 
บุคลิกเปลี่ยนไป เชน เปนคนเรียบเฉย ไมมีอารมณขัน เมื่อเวลาผานไป
จะเขาสูระยะที่ 2

 ระยะที่ 2 สับสน มีระยะเวลาของโรค 3-10 ป ความจําลดลง
อยางมาก สญูเสียความสามารถในการพูดหรือใชภาษา ไมสามารถหาเหตุ
ผลและแกปญหาได การรับรูเก่ียวกับเวลาและสถานท่ีลดลง อาจมีอาการ
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ซึมเศรา สับสน ตื่นเตน กระสับกระสาย

 ระยะที่ 3 สมองเสื่อม ระยะนี้จะสั้น 1-2 ป บางรายอาจอยูได
นานกวา 10 ป จะมีอาการผอมลง รับประทานอาหารลําบาก ไมสามารถ
สื่อสารกับผูอื่นได กลั้นปสสาวะอุจจาระไมได มีปญหาการเคลื่อนไหว 
ขอติดแขง็ มกัถึงแกกรรมดวยโรคปอดบวมจากการสําลักอาหารหรอืภาวะ
แทรกซอนอื่นๆ

ญาติควรทําอยางไร เมื่อสงสัยโรคสมองเสื่อม
  ควรพาไปพบแพทยเพื่อหาสาเหตุ เพราะสาเหตุหรือปจจัย
ที่ทําใหเกิดโรคสมองเส่ือมอาจรักษาหรือปองกันได เชน เกิดจากผล
ขางเคียงจากยาท่ีใชอยู การด่ืมสรุาเร้ือรงั หรอืโรคติดเช้ือในสมอง เปนตน
  จัดตารางกิจกรรมในการดูแลผูปวยใหเหมือนกันทุกวัน และ
ทําใหเกิดความเคยชิน ซึ่งตองใชเวลาระยะหน่ึง จะทําใหผูปวยชวยเหลือ
ตัวเองไดมากขึ้น
  การพูดคุยเรื่องเกาๆ จะทําใหผูปวยมีความสุขขึ้น
  ผูปวยที่โมโหหงุดหงิดงาย ญาติควรสังเกตและคนหาสาเหตุ
หรือเหตุการณที่กระตุนทําใหเกิดอาการนั้น และพยายามหลีกเลี่ยง
สถานการณนั้น

การปฏิบัติตัวเพื่อปองกันโรคสมองเสื่อม
 1. ควรตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ รักษาโรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดอยางตอเนื่องตามคําแนะนําของแพทย
 2. ควรปรึกษาแพทยกอนใชยาใดๆ
 3. หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา สารเสพติดตางๆ
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 4. ควรใหผูสูงอายุไดรับขอมูลขาวสารโรคตางๆ อยางสมํ่าเสมอ
จะชวยฝกความจํา
 5. รักษานํ้าหนักตัวใหเหมาะสม
 6. พบปะญาติ พี่นอง เพื่อนฝูง และเขารวมกิจกรรม ตางๆ 
เปนประจํา
 7. กระตุนใหทํากิจกรรมตางๆ เชน ออกกําลังกาย จะสามารถ
ชะลอความเสื่อมของรางกายและสมองได

  4. โรคซึมเศรา
 โรคซึมเศรา เปนการเจ็บปวยทางจิตใจโรคหน่ึง ทําใหรูสึกไมมี
ความสุข ซึมเศรา จิตใจหมนหมอง หมดความกระตือรือรน เบื่อหนาย 
แยกตัวเอง ชอบอยูเงียบๆ คนเดียว ทอแท บางครั้งมีความรูสึกสิ้นหวัง 
มองชีวิตไมมีคุณคา มองตนเองไรคา เปนภาระตอคนอ่ืน ถามีอาการมาก
จะมีความรูสึกเบื่อชีวิต คิดอยากตายหรือคิดฆาตัวตาย

สาเหตุของโรคซึมเศราในผูสูงอายุ
 1. สาเหตุทางรางกาย
  โรคทางกาย เชน โรคสมองเส่ือม โรคหลอดเลือดสมอง 
โรคพารกินสัน โรคตอมไทรอยด มะเร็งของตับออน เปนตน
  ยาบางชนิด เชน ยารักษาโรคความดันโลหิตสูง ยารักษา
โรคกระเพาะอาหาร   ยาขับปสสาวะ ยารักษามะเร็ง เปนตน
 2. สาเหตุทางจิตใจ
  สารสื่อประสาทบางชนิดในสมองลดลง
  ปญหาตางๆ ในชีวิตที่มีผลตอความเครียด การสูญเสียบุคคล
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ผูเปนท่ีรัก หรือภาวะท่ีทําใหเกิดความเสียใจ ไมสบายใจหรือเกิดความ
เปนทุกขทางใจ

การสังเกตผูสูงอายุที่มีโอกาสเปนโรคซึมเศรา
 1. มีอาการกระสับกระสาย ใจสั่น หรือมีความรูสึกไมสบายตาม
รางกาย แตเม่ือรบัการตรวจสุขภาพกายดานอืน่แลวไมพบความผดิปกติ
ใดๆ
 2. มอีารมณเศรา ไมอยากทาํอะไร นอนไมหลับ หรือหลบัมากกวา
ปกติ รูสึกตนเองไรคา
 3. ผูปวยอาจมาพบแพทยดวยอาการปวดหวั ปวดหลัง ปวดทอง 
ออนเพลีย นอนไมหลับ ทองเฟอ หรืออาการลําไสทํางานผิดปกติที่
เรียกวากลุมอาการขับถายอจุจาระกระปรดิกระปรอย (irritable bowel 
syndrome)

การรักษาโรคซึมเศราในผูสูงอายุ
 1. การรักษาดวยยา มกัตองใชเวลาประมาณ 2 สัปดาหขึ้นไป จงึ
จะเห็นผลการรักษา
 2. จิตบําบัดแบบประคับประคองดานจิตใจ
 3. พฤติกรรมบําบัด เพื่อแกไขความคิดในดานลบตอตนเอง
 4. การรักษาทางจิตใจดานอื่นๆ ตามความจําเปนในการรักษา 
เชน การใหคําปรึกษา การทําครอบครัวบําบัด
 5. การรกัษาดวยไฟฟา ในรายท่ีอาการหนกัไมตอบสนองตอวิธอีืน่ๆ
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ปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดขอเสื่อม
 1. อายุ มักพบในผูที่มีอายุ 45 ปขึ้นไป
 2.  นํ้าหนักตัวมาก มีโอกาสเปนโรคมากขึ้น
 3.  อุบัติเหตุ หรือการใชขอไมถูกตอง เชน การนั่งพับเพียบ นั่ง
ขัดสมาธิ การยกของหนักบอยๆ การนั่งยองๆ (เวลานั่งสวมถายอุจจาระ 
จึงควรใชสวมแบบนั่งหอยขาได) 

  5. โรคขอเขาเสื่อม

 เปนโรคขอเรื้อรังชนิดหนึ่ง ที่เกิดจากการสึกกรอนของกระดูก
ออนท่ีผวิขอ พบไดบอยมาก อาจเกดิข้ึนไดกบัขอกระดกูตางๆ ของรางกาย 
แตตําแหนงที่พบมากที่สุดคือขอเขา พบไดประมาณครึ่งหน่ึงของโรค
ขอเสื่อม ถือเปนโรคในกลุมขออักเสบชนิดหนึ่ง พบไดในทั้งผูหญิงและ
ผูชาย โดยเฉพาะในผูสูงอายุพบมากกวารอยละ 80-90
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 4. การเปลีย่นแปลงของกระดกูออน ทีเ่กดิจากการอักเสบตดิเชือ้
ในขอเขา การฉีดยาหรือสารเคมีเขาในขอเขา

อาการของโรคขอเสื่อม
 1. เริ่มจากปวดขอเปนๆ หายๆ มีอาการปวดมากขึ้นเมื่อใชงาน
ขอมาก ในระยะหลังหากเปนมากจะมีอาการปวดตลอดเวลา อาจจะมี
อาการออนแรงของกลามเนื้อรอบขอที่เปนรวมดวย
 2. ขอฝด ยึดตึง ใชงานไมถนัด บางรายมีขอติด เชน ในชวงตื่น
นอนตอนเชา 
 3. มีเสียงดังในขอเขา ขณะที่มีการเคลื่อนไหว
 4. ขอเขาบวม มีนํ้าในขอ อาจมีการโปงนูนของขอ
 5. ขอเขาคด ผิดรูป หรือเขาโกงออก

วิธีการรักษาทั่วไป
 การรักษา มุงเนนเพ่ือลดอาการปวดหรือการอักเสบ และพยายาม
ทําใหขอเคลื่อนไหวไดเปนปกติ แนวทางการรักษาทั่วไปมีดังนี้
 1.  ใชความรอนประคบรอบเขา ลดอาการปวด เกร็ง
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 2. บริหารกลามเนื้อเขาใหแข็งแรงอยูเสมอ
 3.  ใชสนับเขาเพื่อกระชับขอ จะลดอาการปวด
 4.  ใชไมเทาชวยเดิน ชวยลดแรงที่กระทําตอขอ
 5. หลีกเลี่ยงอิริยาบถที่ไมเหมาะสม เชน นั่งพับเพียบ คุกเขา ขัด
สมาธิ นั่งยองๆ
 6. ลดนํ้าหนักในรายที่อวนมาก เพราะเมื่อเดินจะมีนํ้าหนักผาน
ลงที่เขาแตละขางประมาณ 3 เทาของนํ้าหนักตัว 
 7. การรักษาทางกายภาพบําบัดดวยความรอนและความเย็น 
 8. การรักษาโดยการใชยาและการผาตัด ซึ่งตองอยูในความดูแล
ของแพทย

การบริหารกลามเนื้อรอบเขา
 � ทานัง่ นัง่บนเกาอี ้หอยขาทัง้สองขางลงกบัพืน้ ใหเทาวางราบ
กับพื้น คอยๆ ยกขาขึ้นจนเขาเหยียดตรง ใหขาขนานกับพื้น แลวเกร็ง
คางใหขาอยูนิง่พรอมกบันบั 1-10 จากน้ันจงึหอยขาลงชาๆ ตามเดมิ ใหเทา
วางกับพื้นเหมือนเดิม ทํา 10-20 ครั้ง สลับขาซายและขาขวาตลอดวัน
 � ทานอน นอนหงาย ใชหมอนเล็กๆ หนุนใตเขาทั้งสองขาง
เหยยีดเขาใหตรง แลวยกขาขึน้ตรงๆ ใหสงูจากเตียง โดยใหสนเทาสงูจาก
พื้นประมาณ 1 ฟุต เกร็งคางไวใหอยูนิ่งๆ นาน 5-10 วินาที แลวลดขา
ลงกับพื้นเตียง จากนั้นสลับเหยียดขาอีกขางหนึ่ง ทําขางละ10-15 ครั้ง 
วันละ 2 เวลา 
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สาเหตุของโรคความดันโลหิตสูงในผูสูงอายุ
 สวนใหญมากถงึรอยละ 95 จะตรวจไมพบสาเหต ุแตมปีจจยัเสีย่ง
ที่เช่ือวาเปนสาเหตุไดแกความอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง การสูบบุหร่ี 
การดื่มสุรา การขาดการออกกําลังกาย นอกจากนี้ยังพบในผูที่มีประวัติ
ครอบครัวมีความดันโลหิตสูงมากอน สวนผูปวยอีกรอยละ 5 จะมีสาเหตุ
ที่แพทยสามารถตรวจพบ เชน โรคไต โรคตอมไรทอ โรคระบบประสาท 
การไดรับสารเคมีหรือยาบางชนิด

อาการ
 ในระยะแรกทีโ่รคยงัไมรนุแรง จะไมมอีาการผิดปกตใิดๆ ทีเ่ดนชดั 
อาจมีอาการเวียนศีรษะเปนๆ หายๆ ผูที่มีอาการนอนกรน หรือหยุด
หายใจเปนชวงๆ ขณะนอนหลับ อาจเปนสาเหตุของโรคนี้ไดดวย จึงควร
แจงตอแพทยถึงอาการนี้ หลังจากนั้นจะมีอาการปวดศีรษะ ปวดบริเวณ
ทายทอยชวงเวลาเชาหลังตื่นนอน คลื่นไส อาเจียนโดยไมทราบสาเหตุ 
หากเปนมากๆ จะมีเลือดกําเดาไหล หอบ นอนราบไมได อาจมีอาการ
เจ็บหนาอกรวมดวย

  6. โรคความดันโลหิตสูง
 เปนภาวะทีค่าความดันโลหติขณะ
หัวใจบีบตัว (บางคนเรียกคาบน) มีคา
เทากับหรือมากกวา 140 มลิลิเมตรปรอท 
และ/หรือคาความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัว (บางคนเรียกคาลาง) มคีาเทากับ
หรือมากกวา 90 มิลลิเมตรปรอท
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การรักษา
 1. การรกัษาโดยไมใชยา โดยการปรับเปลีย่นพฤติกรรมการดําเนนิชีวติ
ในการรับประทานอาหาร ไมทานอาหารเค็ม การออกกาํลงักายเปนประจํา 
ลดความอวน งดสูบบุหรี่ ลดแอลกอฮอล ตลอดจนการฝกสมาธิ ฝกจิต
ไมใหเครียด
 2. การรักษาทางยาโดยแพทย ผูปวยตองไมหยุดยาเองเปนอันขาด 
เนื่องจากการรักษาเปนการปองกันภาวะแทรกซอนท่ีรายแรงท่ีเกิดจาก
ความดันโลหิตท่ีสูง แมสบายดีก็ตองทานยา ยกเวนวาเมื่อทานยาลด
ความดันโลหิตที่เพิ่งไดมาใหม แลวมีอาการไมสบาย โดยเฉพาะมึนงง 
หนามืดเวลาลุกขึ้นยืน ก็ควรหยุดยาแลวกลับไปพบแพทยคนเดิม เพื่อ
ปรับเปลี่ยนยาใหม

การปฏิบัติตัวเมื่อเปนโรคความดันโลหิตสูง
 1. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน
  � ควบคมุน้ําหนักรางกายใหพอดี คนท่ีมนีํ้าหนักตัวมากควร
พยายามลดน้ําหนกัเพราะจะชวยลดความดนัลงได โดยใชวธิคีวบคุมอาหาร 
และหมั่นออกกําลังกาย
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  � หม่ันออกกําลังกาย การ
ออกกาํลงักายทีเ่หมาะสมสําหรบัผูสงูอายุ 
เชน การเดินเร็วกาวยาวๆ ทาบริหาร
รางกายแบบงายๆ ควรเริ่มตนทีละนอย
กอน แลวคอยๆ เพิ่มขึ้นจะทําใหหัวใจ
และปอดทํางานดขีึน้ ชวยการสบูฉดีโลหิต
หมุนเวียนทั่วรางกาย และหลีกเลี่ยงการ
บาดเจ็บที่ขอตอตางๆ 

  � ลดอาหารเค็ม ควรเลือกอาหารท่ีใสเกลอืหรอืน้ําปลานอย
ที่สุด รวมทั้งงดรับประทานผงชูรส ปองกันอาการทองผูกโดยการ
รับประทานผัก ผลไมใหมาก ดื่มนํ้าใหพอเพียง และควรบริโภคอาหารที่
มไีขมนัและโคเลสเตอรอลต่ํา มเีสนใยอาหารสงู จะชวยลดความดนัโลหติ
ลงไดรอยละ 10
  � ทําจิตใจใหผองใส ปลอยวาง เพื่อลดความเครียด
  � ผูที่สูบบุหรี่ ตองงดสูบบุหรี่โดยเด็ดขาด เพราะบุหรี่จะสง
เสริมใหเกิดโรคแทรกซอน โดยเฉพาะหลอดเลือดหัวใจตบีตันเรว็ข้ึน และ
ยังทําใหดื้อตอยาที่รักษา
  � ควรงดเหลา เพราะแอลกอฮอลในปริมาณมากจะทําให
ความดันโลหิตสูงขึ้น
  � นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
 2. รับประทานยาตามแพทยสั่งอยางสม่ําเสมอ ควรไปพบแพทย
ตามนัดทุกครั้ง ไมควรหยุดยาหรือปรับยาดวยตนเอง
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 3. หม่ันตรวจวดัความดนัโลหิตเปนประจาํ อาจเปนเดือนละ 1-2 คร้ัง 
ควรบันทึกลงคูมือไวดวย
 4. สําหรับผูที่รับประทานยาขับปสสาวะ ควรรับประทานสม 
กลวย เปนประจําถาไมมขีอหาม เพือ่ทดแทนโปตัสเซยีมทีเ่สยีไปในปสสาวะ
จากยาขับปสสาวะ
 

  7. โรคหลอดเลือดสมอง
 เปนอาการผิดปกติของสมองอยางฉับพลันและมีอาการอยูนาน
เกิน 24 ชั่วโมง มีสาเหตุจาก
 1. หลอดเลือดในสมองตีบตันเนื่องจากการตีบอยางชาๆ ของ
หลอดเลอืดสมอง เกิดจากมแีคลเซยีมมาเกาะ หรือเกดิมีตะกอนไขมนัมา
เกาะทําใหรขูองหลอดเลอืดแคบลงและทําใหเลอืดไปเลีย้งสมองไมเพยีงพอ
 2. หลอดเลือดในสมองมีลิ่มเลือดที่หลุดลอยมาจากหลอดเลือด
ที่อยูนอกสมองหรือจากหัวใจมาอุดตัน มักพบในผูปวยที่เปนโรคหัวใจ 
เชน โรคหวัใจเตนผิดจังหวะ โรคลิน้หัวใจรมูาตกิ กลามเนือ้หัวใจขาดเลือด
 3.  หลอดเลือดในสมองแตกหรือการตกเลือดในสมอง ผูที่มี
เสนเลอืดสมองเปราะและมีความดนัโลหติสงู เมือ่ใดทีม่คีวามดนัโลหติสงู
ขึ้นทันทีทันใดอาจจะทําใหหลอดเลือดในสมองแตกได
 นอกจากน้ี ยงัอาจมีสาเหตุจากความผิดปกตขิองหลอดเลือดแดง
ที่เปนมาแตกําเนิด เชน หลอดเลือดแดงโปงพองโดยกําเนิด หลอดเลือด
ฝอยผิดปกติแตกําเนิด หรือมีการอักเสบของหลอดเลือด หลอดเลือดมัก
จะแตกและทําใหเกิดอาการอัมพาตเม่ือผูปวยยังอยูในวัยหนุมสาวหรือ
วัยกลางคน และสุดทายอาจมีสาเหตุจากความผิดปกติเกี่ยวกับการแข็ง
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ตัวของเลือด เชน ตับแข็ง โรคเลือดบางชนิด เปนตน บางครั้งก็อาจกลาย
เปนสาเหตุหนึ่งของเลือดออกในสมองได

การปฏิบัติตัวเพื่อปองกันโรคหลอดเลือดสมอง
 1. งดสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงดื่มเหลา
 2. หม่ันตรวจวัดความดันโลหิตอยางสม่ําเสมอ เน่ืองจากความ
ดนัโลหติสูงจะเปนการเพิม่ความเสีย่งตอการเกดิโรคหลอดเลอืดสมองถงึ
รอยละ 80
 3. ลดการบริโภคอาหารรสเค็มจัด โรคหลอดเลือดสมองเปน
สาเหตุของการเสียชีวิตเปนอันดับตนๆ ในผูที่นิยมรับประทานอาหารท่ีมี
รสเค็มจัด
 4. บริโภคอาหารที่มีโคเลสเตอรอลและไขมันตํ่า อาหารที่มีกาก
เสนใยสูง
 5. รักษานํ้าหนักตัวใหอยูในระดับปกติ
 6. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
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 7. ถาเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน หรือมีภาวะไขมัน
ในเลือดสูง ควรรับการรักษาจากแพทยอยางตอเนื่อง 
 8. ผูปวยท่ีเปนโรคหวัใจเตนผดิจงัหวะ และแพทยใหรบัประทาน
ยาตานการแข็งตัวของเลือด พึงระวังวายาประเภทนี้มีคุณประโยชนใน
การปองกันโรคหลอดเลือดสมองอุดตันเนื่องจากลิ่มเลือดที่หลุดลอยมา
จากที่อื่น แตอาจเกิดโทษไดเพราะยาอาจทําใหเลือดไมแข็งตัวเลย จน
อาจทําใหมีภาวะเลือดออกในท่ีตางๆ ของรางกายได ดังนั้น จึงตอง
รับประทานในขนาดที่เครงครัดตามที่แพทยสั่ง และไปตามแพทยนัดทุก
ครั้ง ซึ่งจะมีการเจาะเลือดดูการแข็งตัวของเลือด และระหวางทานยานี้ 
ไมควรรับประทานยาใดๆ เพราะอาจมีปฏิกริยาตอกันทําใหปริมาณ
ยาตานการแข็งตัวของเลอืดเปล่ียนแปลงทําใหเกิดอันตรายได เม่ือเจบ็ปวย
จึงควรไปพบแพทยและแจงวากําลังรับประทานยาประเภทนี้อยู

 โรคหลอดเลือดสมอง เปนโรคท่ีสามารถปองกันควบคุมไดดวย
การปฏิบัติตัวมิใหหลอดเลือดในสมองเสื่อมเร็วกวาวัยอันควร โรคนี้เมื่อ
เปนแลวจะฟนตัวไดมากนอยเพียงใดขึ้นกับธรรมชาติของโรคและผูปวย
เปนสําคัญ และตองตระหนักวาผูปวยจะมีความผิดปกติทั้งทางกายและ
ทางสุขภาพจิตดวย บางรายอาจมีโรคสมองเสื่อมจากโรคนี้ ญาติจึงตอง
คอยใหกําลังใจและเสริมสรางคุณคาของผูปวยอยูเสมอ 

 สวนผูปวยโรคหลอดเลือดสมองซ่ึงเกิดโรคแลว ก็ยังตองปรับ
พฤตกิรรมการดํารงชวีติใหเปนแบบท่ีปองกนัการเกดิโรคหลอดเลือดสมอง
ดังกลาวขางตน ซึ่งจะทําใหฟนตัวไดดีขึ้น และยังชวยปองกันไมใหเกิด
โรคนี้ซํ้าอีก
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  8. ภาวะไขมันในเลือดสูง
 ไขมันในเลอืดเปนสวนประกอบท่ีจาํเปนในการสรางฮอรโมนบางชนิด 
และผนงัเซลลของรางกาย แตถามีระดบัสูงมากเกนิไปก็เปนโทษตอรางกาย 
เพราะจะทาํใหหลอดเลอืดแดงอดุตนัได ไขมนัในรางกายทีส่าํคัญม ี2 ชนดิ คอื
 1. ไขมันโคเลสเตอรอล ปกติระดับไขมันโคเลสเตอรอลในเลือด
ไมควรเกิน 200 มก./ดล. ไขมันโคเลสเตอรอลที่สําคัญมี 2 ชนิด คือ
  1.1 แอล ดี แอล โคเลสเตอรอล เปนไขมันชนิดที่ไมดี ระดับ
คาปกตไิมควรเกนิ 130 มก./ดล. สาํหรบัผูสงูอายทุีป่กตดิ ีและไมควรเกนิ 
100 มก./ดล. สาํหรบัผูสงูอายทุีม่โีรคเบาหวานหรอืมีโรคหลอดเลือดสมอง
หรือโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันแลว
  1.2 เอช ดี แอล โคเลสเตอรอล เปนไขมันชนิดที่ดี ทําหนาที่
ชวยนําไขมนัโคเลสเตอรอลสวนเกินในเลือด และบางสวนทีเ่กาะตามผนัง
หลอดเลือดกลับสูตับ ระดับคาปกติไมควรตํ่ากวา 40 มก./ดล.
 2. ไขมันไตรกลีเซอไรด ระดับคาปกติไมควรเกิน 150 มก./ดล.

สาเหตุของภาวะไขมันในเลือดสูง
 1. การบริโภคอาหารที่มีไขมันสูงเปนประจํา การสูบบุหรี่ และ
การขาดการออกกําลังกาย
 2. พันธุกรรม ประมาณรอยละ 20 ของผูมีโคเลสเตอรอลสูง 
ญาติพี่นองจะมีโอกาสเปนโรคนี้
 3. ผูที่เปนโรคเบาหวาน โรคตอมไทรอยดทํางานนอยกวาปกติ 
โรคตับ โรคไต โรคพิษสุราเรื้อรัง และความเครียด ซึ่งโรคเหลานี้ ทําให
การเผาผลาญสารไขมันผิดปกติไป เกิดภาวะไขมันในเลือดสูง
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อาการ
 ผูปวยไขมันในเลือดสูง จะมีอาการหรือไมมีอาการก็ได

วิธีปองกันและการปฏิบัติตัวเมื่อเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง
 1. ตรวจไขมันในเลือดตามคําแนะนําของแพทย โดยงดอาหาร
กอนไปตรวจเลือดอยางนอย 10 ชั่วโมง
 2. เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค โดย
  � จํากัดอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูง เชน เครื่องในสัตว 
ไขแดง ปลาหมึก หอยนางรม
  � ควรรบัประทานอาหารประเภทเนือ้ปลา เนือ้สตัวไมตดิมนั 
นมพรองไขมัน ไขควรรับประทานไมเกินสัปดาหละ 2-3 ฟอง
  � ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชน อาหารทอดหรือผัด อาหารที่
มีสวนประกอบของกะทิ 
  � ลดการบริโภคอาหารที่มีไขมันอิ่มตัว พบไดในเนื้อสัตว 
รวมทั้งน้ํามันมะพราว นํ้ามันปาลม เนย แตใหใชนํ้ามันพืชในการปรุง
อาหาร โดยใชประมาณ 2-3 ชอนโตะตอวัน
 3. ควรบริโภคอาหารท่ีมกีากเสนใยสูง อาหารท่ีไมผานการแปรรูป 
เชน ผลไมสดและผักตางๆ และถั่วตางๆ
 4. ควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะชวยเพ่ิมระดับไขมัน 
เอช ดี แอล ดวย
 5. งดสูบบุหรี่และไมควรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ชา กาแฟ
 6.  หลีกเลี่ยงภาวะเครียด
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  9. โรคเบาหวาน
 โรคเบาหวาน เปนโรคท่ีเกิดจากความผดิปกติของตับออน ทาํให
ไมสามารถหลัง่อินซูลนิไดตามปกติ หรือเกิดจากเน้ือเย่ือของรางกายตอบสนอง
ตออินซูลนิลดลง หรือจากท้ังสองสาเหตรุวมกันเปนผลทําใหระดับน้ําตาล
ในเลือดสูงข้ึน และกอใหเกิดความผิดปกติของอวัยวะอ่ืนๆ ตามมาโดย
เฉพาะที่หลอดเลือดแดงของไต หัวใจ สมอง ตา และเทา 

ปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวาน
 1. นํา้หนักเกิน ความอวน และขาดการเคลือ่นไหวออกกําลงักาย
ที่เพียงพอ
 2. กรรมพันธุ มักพบโรคน้ีในผูที่มีบิดา มารดา เปนโรคเบาหวาน 
ลกูมโีอกาสเปนเบาหวาน 6 - 10 เทา ของคนท่ีบดิามารดาไมเปนโรคเบาหวาน
 3.  ความเครียดเร้ือรัง ทําใหอินซูลินทําหนาท่ีในการนําน้ําตาล
เขาเนื้อเยื่อไดไมเต็มที่
 4.  อื่นๆ เชน จากเชื้อโรคหรือยาบางอยาง (รวมทั้งเหลาดวย) ไป
ทําลายตับออนทําใหสรางอินซูลินไมได จึงเกิดโรคเบาหวาน

อาการของโรคเบาหวาน
 ไดแก ปสสาวะบอย มปีรมิาณมาก กระหายน้ําและดืม่นํา้มากกวา
ปกติ หิวบอย กินจุแตนํ้าหนักลด ออนเพลีย ชาปลายมือปลายเทา 
คันตามตัว ผิวหนัง และบริเวณอวัยวะสืบพันธุ เปนแผลแลวหายยาก 
บางรายตรวจพบโดยบังเอิญโดยยังไมมีอาการ
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ทราบไดอยางไรวาเปนโรคเบาหวาน
 วิธีที่ดีที่สุดคือการตรวจเลือด มี 3 วิธีดังนี้
 1. ตรวจระดับนํ้าตาลในเลือดเมื่ออดอาหารอยางนอย 8 ชั่วโมง 
ไดมากกวาหรือเทากับ 126 มก./ดล. อยางนอยสองครั้ง
 2. ระดับน้ําตาลในเลือดเม่ือเวลาใดก็ได มากกวาหรือเทากับ 
200 มก./ดล. รวมกับมีอาการปสสาวะมาก ดื่มนํ้ามาก นํ้าหนักตัวลดลง
โดยไมทราบสาเหตุ
 3. ระดับนํ้าตาลในเลือดที่ 2 ชั่วโมง หลังการดื่มนํ้าตาลกลูโคส 
พบวามากกวาหรือเทากับ 200 มก./ดล.

แนวทางปฏิบัติสําหรับผูที่มีปจจัยเสี่ยง
 1. มกีจิกรรมทางกาย เชน ออกกาํลงักายแรงปานกลางอยางนอย 
30 นาทีตอวัน อยางนอย 3 วัน/สัปดาห
 2. งดอาหารท่ีหวานและน้ําตาลทุกชนิด ลดอาหารประเภทแปง
หรือคารโบไฮเดรต เนนผัก อาหารไขมันตํ่า และธัญพืชเพิ่มขึ้น
 3. การรักษานํ้าหนักตัวใหเหมาะสม ไมใหอวนเกินไป
 4. ควบคุมปจจัยเสี่ยง เชน งดสูบบุหรี่ งดแอลกอฮอล
 5. ใหตดิตามตรวจระดบัความดนัโลหติอยางสมํา่เสมออยางนอย
ปละ 2 ครั้ง
 6. ผูที่มีอายุเกิน 45 ป ควรตรวจวัดระดับนํ้าตาลในเลือดหลัง
การอดอาหารอยางนอย 8 ชั่วโมงทุก 3 ป
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อะไรจะเกิดขึ้นถาไมดูแลตนเองเมื่อเปนโรคเบาหวาน
 1. โรคแทรกซอนเฉียบพลัน ไดแก
  � ภาวะนํา้ตาลในเลอืดสูงมาก จะมีอาการปสสาวะออกมาก 
กระหายนํ้ามาก บางครั้งมีอาการคลื่นไส อาเจียน หอบ ซึม อาจถึงขั้น
หมดสติ
  � ภาวะน้ําตาลในเลือดตํา่มาก จะเปนผูปวยทีก่ําลังไดรับยา
ลดระดบันํา้ตาลในเลือดอยู มอีาการใจส่ัน หนามดื ตาลาย เหงือ่ออกมาก 
ตัวเย็น งวงนอน ปวดศีรษะ สับสน อาจหมดสติหรือชัก

 2.  โรคแทรกซอนเรื้อรัง ไดแก
  � หลอดเลือดหัวใจตีบ ตันหรืออุดตัน
  �  หลอดเลือดสมองตีบ ตัน ทําใหเปนอัมพาต
  �  ตาพรา มัว ตาบอดจากตอกระจก และหลอดเลือดในตา
อุดตัน เลือดออกในลูกตา จอตาหลุดลอก
  �  ไตอกัเสบ ไตวายเรือ้รัง ทาํใหมอีาการบวม คล่ืนไส อาเจียน 
ปสสาวะลดลง และเสียชีวิตในที่สุดเนื่องจากไตวาย
  �  ปลายประสาทอักเสบ ทาํใหมอีาการชาปลายมือปลายเทา 
ปสสาวะลําบาก ทองผูกสลับทองเดิน
  �  พบรวมกับโรคความดันโลหิตสูงถึงรอยละ 38 
  �  ติดเชือ้โรคไดงาย ทีพ่บบอย คอื เปนแผลหรือฝ ซึง่ลุกลาม
เร็ว เชน ฝฝกบัว แผลที่เทา วัณโรค และไตอักเสบ 

 การควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดใหดี จะสามารถปองกันโรค
แทรกซอนตางๆ ได หรือทําใหโรคแทรกซอนไมรุนแรง
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การดูแลตนเองในผูปวยเบาหวาน
 1. ควบคุมอาหาร อยาปลอยใหอวน ไมรับประทานของหวาน 
งดสูบบุหรี่ ดื่มสุราและของเค็ม ควรรับประทานอาหารไขมันตํ่า อาหาร
ที่มีกากเสนใยสูง
 2.  ออกกําลงักายพอควรและตอเน่ือง โดยการทํากายบริหาร เดนิ 
ปนจักรยาน วิ่ง รํามวยจีน วายนํ้า เตนรํา เลนกอลฟ เปนตน
 3. พกัผอนใหเพียงพอ ทาํจิตใจใหราเรงิ อยาใหเครยีดหรือวิตกกงัวล
 4. พบแพทยและตรวจเลือดตามนัด รับประทานยาตามแพทย
สั่งโดยเครงครัด และสมํ่าเสมอ
 5. หลีกเลีย่งการด่ืมสุราหรอืเครือ่งดืม่ท่ีมแีอลกอฮอล เพราะอาจ
เกิดปฏิกิริยากับยาลดนํ้าตาลในเลือดและอาจเกิดภาวะนํ้าตาลตํ่าได
 6. ควรตดิตามรับการตรวจรางกายเปนระยะ เพือ่เฝาระวังภาวะ
แทรกซอน
 7. ดแูลรักษาเทาใหสะอาดอยูเสมอ เพราะเมือ่มีบาดแผลจะทาํให
แผลหายชา โดยปฏิบัติดังนี้
  � ตรวจสภาพเทาทุกวันวามีเล็บขบ แผลพุพอง แผลช้ํา 
รอยถลอกที่ใดบาง
  � ทําความสะอาดเทาดวยนํ้าอุนและเช็ดใหแหงทุกวัน ควร
เปลี่ยนถุงเทา หรือถุงนองทุกวัน
  � ควรตัดเล็บเทาดวยความระมัดระวัง
  �  หลีกเลี่ยงไมใหเทาสัมผัสกับความรอน
  �  ไมใชของมีคมแคะ แกะ เกาบริเวณเทา
  �  ไมเดินเทาเปลา
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  � บริหารเทาทุกวัน อยางนอยวันละ 15 นาที เพ่ือใหการ
หมุนเวียนของเลือดไปที่เทาดีขึ้น
 8. มีลูกอมติดตัวไว เพื่อปองกันการหมดสติจากน้ําตาลในเลือด
ตํ่าเกินไปหลังรับประทานยาเบาหวาน
 9.  ถามแีผลแลวหายชาหรอืมคีวามผดิปกตใิดๆ ควรปรกึษาแพทยทนัที

คําแนะนําเรื่องการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยเบาหวาน
 � หลีกเลี่ยงนํ้าอัดลม นํ้าหวาน หรือเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล
ทุกชนิด
 �  ลดอาหารประเภทไขมัน นํ้าตาล ของหวานทุกชนิดใหเหลือ
นอยที่สุด
 �  เลือกรับประทานอาหารที่มีกากใยมาก เชน ขาวซอมมือ 
ถั่วฝกยาว ถั่วแขก ผักทุกชนิด หรือเม็ดแมงลัก ซึ่งจะชวยระบายออนๆ 
ดวย ควรรับประทานอาหารท่ีมีกากใยใหมากทุกวันและทุกม้ือ ใยอาหาร
ทาํใหนํา้ตาลในเลือด โคเลสเตอรอล ไตรกลเีซอไรดลดลง และยงัสามารถ
ลดนํา้หนกัตัวไดดวย ใยอาหารจะมมีากในผกัและผลไม ขาว และผลิตภัณฑ
ขาว แปง ถั่วชนิดตางๆ
 � รับประทานอาหารใหตรงเวลา อยารับประทานจุกจิก ถาอด
อาหารมื้อใดไปอาจเกิดนํ้าตาลในเลือดตํ่าเกินไปได
 �  รับประทานอาหารในปริมาณท่ีสมํ่าเสมอและคงท่ี ไมควร
รับประทานมากเกินไป หรือนอยเกินไปในบางมื้อ จะทําใหระดับนํ้าตาล
ในเลือดควบคุมไดยาก
 �  ผูที่เปนโรคความดันโลหิตสูง หรือโรคไตรวมดวย ควรจะลด
อาหารเค็มดวย
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โรคตาในผูสูงอายุ

การเปลี่ยนแปลงของตาในผูสูงอายุ
 1. การเปลี่ยนแปลงท่ีเปนปกติตามอายุ ไดแก สายตายาวใน
ผูสูงอายุ ตาแหง
 2.  การเปลีย่นแปลงทีผ่ดิปกต ิและอาจเปนอนัตรายรายแรง ไดแก 
ตอลม ตอเนื้อ ตอกระจก ตอหิน จอประสาทตาเสื่อม  เบาหวานขึ้นตา 

อาการผิดปกติที่ควรมาพบแพทย
 1.  ตามัว  
 2.  อาการสูแสงไมได
 3.  มองเห็นจุดหรือเสนสีดําลอยไปมา
 4.  เห็นแสงวาบ แสงฟาแลบ
 5.  ความสามารถการมองเห็นในตอนกลางคืนลดลง
 6.  มองเห็นภาพซอน มองเห็นวัตถุบิดเบี้ยวจากความเปนจริง
 7.  เห็นแสงสีรุงรอบดวงไฟ
 8.  อาการปวดตา
 9.  คันตา
 10. อาการตาแดง
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สาเหตุของสายตายาวในผูสูงอายุ
  ความสามารถและชวงในการเพงปรับสายตาลดลง (เน่ืองจาก
เลนสแกวตาแข็งตัวขึ้น)
   การทํางานของกลามเนื้อตาเสื่อมลง

การแกไข
  การใชแวน มีหลายแบบ เชน แบบเลนสชั้นเดียว แบบเลนส 
2 ชั้น หรือ 3 ชั้น หรือแบบเลนสไลระดับ
  การผาตัดกระจกตา (LASIK โปรแกรมสายตายาว) 

  1. ภาวะสายตายาวในผูสูงอายุ
 เริ่มมีอาการเมื่ออายุ 40 ปขึ้นไป มองหรืออานหนังสือระยะใกล
ไมชัดเจน  ตองถือหนังสือใหหางจากตัว ทํางานระยะใกลๆ ไมได แตยัง
มองไกลไดปกติ (ยกเวนวาเดิมมีสายตายาว สั้น หรือ เอียงดวย) บางคน
อาจมีตาพรา หรืออาการปวดตา
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ตอเนื้อ (Pterygium) 
 ลักษณะเปนแผนเน้ือสีแดงๆ รูปสามเหล่ียม งอกจากตาขาวลาม
เขาไปในตาดํา 

สาเหตุ
 จากการระคายเคืองเรือ้รังโดยลม ฝุน ความรอน และรงัสีอลัตรา
ไวโอเลท (ยูวี) พบมากในผูทํางานกลางแจง กรรมพันธุมีสวนทําใหบุคคล
เปนตอเนื้อไดเร็วกวาคนอื่น 

  2.  ตอลม (Pinguecula) ตอเนื้อ (Pterygium)  
 เปนความเสื่อมของเยื่อบุตา

ตอลม (Pinguecula)  
 ลักษณะเปนกอนเน้ือเย่ือรูปไขที่ตาขาว ยกนูนเล็กนอย สีขาว
เหลือง ไมขยายขนาดลุกลามเขาตาดํา
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อาการ
  ในระยะแรกจะไมอาการใดๆ
  ระคายเคืองตา  ตาแดง  เมื่ออักเสบ
  เยื่อบุตาอักเสบเรื้อรัง  หนาตัว อาจมีสายตาเอียงหรือกลอก
ตาไดไมเต็มที่
  เมื่อตอเนื้อลามเขาปดตาดํามาก จะบังการมองเห็นได 

การปองกัน
  หลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุนใหเกิดการระคายเคือง
  สวมแวนกันแดด  กันลม เวลาออกสูกลางแจงหรือเวลานั่งรถ
ที่มีลมมาปะทะที่หนา

การรักษา
  ไมมยีาทีท่าํใหตอเนือ้หายไป เม่ือมีอาการระคายเคอืงจากการ
อักเสบ ใหยาลดการระคายเคืองอักเสบจะชวยลดอาการได
  การผาตัด แพทยจะทาํตอเมือ่ตอเนือ้ลามมาบดบังการมองเหน็
หรือมีการอักเสบเรื้อรัง ถาลอกออกธรรมดามีโอกาสเปนซํ้าได รอยละ 
30-40 ถาลอกแลวปดแผลดวยเนื้อเยื่อ จะเปนซํ้าไดรอยละ 5 

 กอนผาตัด หลังผาตัด
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 ตาปกติใสดี ตาตอกระจกขุนขาว

อาการที่ควรสงสัยวาเปนตอกระจก
 ตามัวลงโดยไมเจ็บตาหรือปวดตา เห็นไมชัดในท่ีแสงจาหรือมอง
สูแสงลําบาก อาจมีนํ้าตาไหลขณะออกสูกลางแจง การเหน็ตอนกลางคนื
เลวลง อาจเห็น 2 ภาพในตาขางเดียว มองของสีจางลงเปนสีออกเหลือง 
และเนื่องจากการดําเนินโรคเปนไปอยางชาๆ ผูปวยสูงอายุบางรายอาจ
ไมรูสึกวาสายตามัว เพราะมีการปรับตัวตลอดชวงระยะเวลาที่เลนส
ขุนมัว

    การมองเห็นของตาปกติ      การมองเห็นของคนเปนตอกระจก

  3. ตอกระจก (Cataract) 
 ภาวะที่เลนสแกวตาเกิดการขุน แสงผานเขาตาไดนอยลง ตาจึง
มัว มองเห็นไมชัด

29คูมือ การดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามโรค (สําหรับประชาชน)



การมองเห็นตอนกลางคืน

สาเหตุ
 ความเสื่อมตามอายุ และปจจัยเสี่ยงอื่นๆ ไดแก
  การติดเชื้อ (มักพบในเด็ก)
   โรคเบาหวาน 
   เคยไดรับอุบัติเหตุที่ตา 
   การใชยาบางชนิด เชน steroid 
   ติดสุรา สูบบุหรี่ 
   เจอแสงแดดมาก ตองสัมผัสรังสีปริมาณมาก 

 การมองเห็นของตาปกติ   การมองเห็นของคนตาเปนตอกระจก

การรักษา
 วิธีการรักษามีเพียงอยางเดียว คือ การผาตัดเอาเลนสแกวตาที่
ขุนออก และใสเลนสแกวตาเทียมเขาไปทดแทน 

 ตอกระจกทีเ่ปนมากๆ จนมองไมเห็น 
เม่ือผาตัดแลวจะกลับมามองเห็นไดอีกคร้ัง 
แตถาปลอยไวนานเกนิไปอาจมภีาวะแทรกซอน
จนรักษาไมได และอาจตาบอดถาวร
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  4. ตอหิน (Glaucoma) 
 ภาวะท่ีมีความดันในลูกตาสงูกวาปกต ิทาํใหขั้วประสาทตาเส่ือม 
เน่ืองจากขาดเลือดไปเลี้ยงและทําลายเสนใยประสาทตา มักพบในคน
อายุ 40-60 ป เปนโรคที่เปนภัยเงียบทางตา ในสถิติโลกโรคนี้เปนสาเหตุ
สาํคญัอนัดบัสองรองจากตอกระจก ทีท่าํให “ตาบอดถาวร” แบบแกไขไมได

สาเหตุ
 อาจเน่ืองจากความผิดปกติทางโครงสรางของมุมลูกตามาต้ังแต
กําเนิด ทําใหการระบายน้ําในลูกตาไมสะดวก เมื่ออายุมากข้ึนมีการ
เปล่ียนแปลงเพ่ิมข้ึน หรืออาจเปนผลจากการกระทบกระเทือนอยางแรง
จากภายนอกตอลูกตา หรือจากการอักเสบภายในลูกตา 

ปจจัยเสี่ยง
 1. มีประวัติในครอบครัว
 2. อายุมากกวา 40 ปขึ้นไป
 3. มีโรคบางอยาง เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
 4. สูบบุหรี่เปนประจํา
 5. สายตาผิดปกติมากๆ เชน สายตาสั้นมากๆ 
 6. เคยไดรับอุบัติเหตุอยางแรงที่กระทบตอลูกตาโดยตรง
 7. เคยมีประวัติเสียเลือดอยางมากจนช็อค

ชนิดของตอหิน
 1. ตอหินมุมปด ถาอาการกําเริบเฉียบพลัน จะทําใหปวดตา 
ตาแดง ตามวั เม่ือมองไปทีด่วงไฟจะเหน็เปนวงกลมจารอบดวงไฟ อาการ
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อาจรุนแรงมากจนเกิดคลื่นไสอาเจียน ปวดศีรษะได และมักไมหายดวย
การรับประทานยาแกปวด ถาไมไดรับการรักษาอยางรีบดวนตาจะบอด
อยางรวดเร็ว 
 2. ตอหินมุมเปด เปนชนิดที่พบบอย มักจะไมมีอาการปวดตา
หรือตาแดง แตลานสายตาจะคอยๆ แคบลงชาๆ ในทีส่ดุจะมองเห็นเฉพาะ
ตรงกลางเหมือนมองในอุโมงค จึงเปนภัยเงียบที่อันตรายตอสายตา 
 3. ตอหินแทรกซอน ตอหินชนิดนี้เกิดเน่ืองจากมีความผิดปกติ
อยางอื่นของดวงตานํามากอน เชน การอักเสบภายในลูกตา ตอกระจก
ที่เปนมานาน อุบัติเหตุตอดวงตา เน้ืองอก การใชยาหยอดตาบางชนิด 
และภายหลังการผาตัดตา 
 4 ตอหนิในเดก็เล็กและทารก ตอหนิในเดก็เล็กเกิดรวมกับความ
ผิดปกติตั้งแตแรกคลอดของดวงตา 

อาการ
 ตามัว (ดานขาง) ลานสายตาแคบลง เดินชนขอบประต ูการดาํเนิน
โรคจะคอยเปนคอยไปชาๆ โดยไมมอีาการปวดตา พอทราบวาตามีปญหา
ก็เกือบถึงข้ันตาบอดแลว ยกเวนรายท่ีเปนชนิดเฉียบพลัน จะมีอาการ
ปวดตา ตามัวอยางรวดเร็ว
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 ขนาดของขั้วประสาทตา

 ปกติ  ตอหิน

การรักษาโรคตอหิน
 1. รกัษาดวยยาซึง่มหีลายกลุมหลายชนดิ เพือ่พยายามลดความดัน
ในลูกตา
 2. รักษาดวยแสงเลเซอร  ตองใชการรักษาดวยยาควบคู
 3.  รกัษาดวยการผาตัด เม่ือรักษาดวยยาหรอืเลเซอรไมไดผลแลว

คําแนะนําสําหรับผูปวยโรคตอหิน
 1. พึงระวังเรื่องการหกลมไดงาย เพราะสายตามีสวนสําคัญตอ
การทรงตัว
 2.  ใชยาหยอด ยารับประทาน อยางเครงครัด
 3.  หามขาดยา ไมหยุดหรือซื้อยาหยอดเอง
 4. พบแพทยตามนัด เพ่ือการปรบัยา และรบัการตรวจท่ีเหมาะสม
 5 ควรแจงแพทยเกีย่วกบัโรคประจาํตวัและยาอืน่ๆ ทีร่บัประทาน
อยู เพราะยาหยอดตาบางชนดิอาจทาํใหหลอดลมหดเกรง็ ทาํใหผูทีม่โีรค
หอบหืดหรือโรคหลอดลมอุดกั้นเรื้อรังกําเริบได
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 2. แบบเปยก หรือแบบเร็ว (Wet AMD) สูญเสียการมองเห็น
อยางรวดเร็วทันที 

 6. ยาหยอดบางชนิดทําใหเปนโรคตอหิน เชน ยาหยอดตาท่ีมสีาร 
สเตียรอยด 
 7. ควรแนะนําญาติพี่นอง โดยเฉพาะผูที่มีอายุเกิน 40 ป รับการ
ตรวจจากจักษุแพทย เพื่อการวินิจฉัยตั้งแตระยะแรก

  5. จอประสาทตาเสื่อมในผูสูงอายุ  
  (Aged-Related Macular Degeneration - AMD)
 เปนความเสือ่มทีเ่กิดข้ึนตรงศนูยกลางของจอประสาทตา (macula) 
ทําใหการมองเห็นสวนกลางของภาพมัวลง แตเห็นบริเวณโดยรอบของ
ภาพไดเปนปกติ เปนสาเหตุการตาบอดแบบถาวรในผูสูงอายุ 
  
ชนิดของจอประสาทตาเสื่อม
 1. แบบแหง หรือแบบเสื่อมชา (Dry  AMD) พบมากที่สุด
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สาเหตุ
 การเสื่อมสภาพตามอายุ มักจะพบที่อายุมากกวา 50 ป และพบ
มากขึ้นตามอายุ 
 ปจจัยรวมอื่นๆ ไดแก การสูบบุหรี่ โรคความดันโลหิตสูง ภาวะ
ไขมันคลอเลสเตอรอลสูง ความอวน (โดยเฉพาะในชาย) และพันธุกรรม
ในครอบครัวคนที่เปน

อาการ
 แบบแหง (Dry AMD) เห็นภาพมัว เมื่อโรคคอยๆ รุนแรงขึ้น ใน
ที่สุดจะมองไมเห็นสวนตรงกลางของภาพ
 แบบเปยก (Wet AMD) คือ การมองเห็นเสนตรงเปนเสนบิด
เบี้ยว หรือเปนลูกคลื่น ตอมาสูญเสียการมองเห็นอยางรวดเร็ว 

การรักษาโรคจอประสาทตาเสื่อม
 1. การฉีดยาเขาลูกตาเพ่ือยับยั้งเสนเลือดที่งอกขึ้นมาใหมที่จอ
ประสาทตา
 2.  การรักษาดวยการยิงเลเซอร 
 3.  การผาตัด  

 จุดประสงคการรักษา คือ การยับยั้ง ชะลอการสูญเสียสายตา 
ยดือายุการใชงานใหนานท่ีสดุ เพราะโรคนีไ้มสามารถรกัษาใหหายขาดได
 ขอแนะนําเพื่อลดโอกาสการเกิดโรค
  เขารับการตรวจตาและจอประสาทตาเปนระยะ
  งดการสูบบุหรี่
  เสริมสรางสุขนิสัย ควบคุมนํ้าหนัก และออกกําลังกาย
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  รับประทานอาหารครบหมู ควบคุมปริมาณอาหารที่มัน 
รับประทานปลา สัปดาหละ 2-3 ครั้ง ผักใบเขียวและผลไมทุกวันรวมกับ
อาหารประเภทถั่วสัปดาหละกํามือ
  ผูที่มีโรคความดันโลหิตสูงและภาวะไขมันในเลือดสูง ควร
ควบคุมใหโรคอยูในความควบคุม
  การรับประทานสารตานอนุมลูอิสระ (Antioxidant vitamins) 
และธาตุสังกะสี (Zinc)
  ใชแวนกันแดด เพื่อปองกันดวงตาจากแสงอัลตราไวโอเลทที่
มีในแสงแดด

  6. โรคเบาหวานขึ้นตา  Diabetic Retinopathy 

 โรคน้ีจะพบในคนทีเ่ปนโรคเบาหวานมานาน โดยรอยละ 80 ของ
ผูที่เปนโรคเบาหวานมานานเกิน 10 ป จะมีโรคนี้ ทําใหมีการเสื่อมของ
หลอดเลือดที่จอประสาทตา โดยมีลักษณะดังนี้
 1. ในระยะแรก จะมีการร่ัวของสารน้ําและไขมันออกจากหลอด
เลือดที่เสื่อม ทําใหจอประสาทตาบวม และตามัวลง
 2. ระยะรนุแรง มกีารอุดตันของหลอดเลอืดทีจ่อประสาทตา ขาด
เลือดไปเล้ียงท่ีจอประสาทตา จึงกระตุนใหมีการงอกของหลอดเลือดที่
ผิดปกติ เกิดเลือดออกภายในลูกตา ตอมามีพังผืดภายในลูกตาและดึงร้ัง
ทําใหจอประสาทตาหลุดลอกได

อาการ
  ตามัวลง
   เห็นเงาดําคลายหยากไยลอยไปมา
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   มีฝาดําๆ มาบดบังการมองเห็น อาจเห็นภาพบิดเบี้ยว 
   แตบางรายอาจไมมอีาการ แมจะมเีบาหวานขึน้ตาอยางรนุแรง
   ถาไมไดรับการรักษาจะสูญเสียสายตาอยางถาวร 

จะทราบไดอยางไรวา มีเบาหวานขึ้นตาหรือไม
  ผูที่เปนโรคเบาหวาน ควรไดรับการตรวจตาโดยจักษุแพทย
สมํ่าเสมอ
   ถาโรคเบาหวานยงัไมขึน้ตา ควรตรวจซ้ําอยางนอยปละ 1 ครัง้ 
   ถามีโรคเบาหวานข้ึนตา จําเปนตองตรวจบอยข้ึนเปนทุก 3-6 
เดือน แลวแตความรุนแรงของโรค

ภาพเบาหวานขึ้นตา

การรักษา
 1.  ตองควบคมุโรคเบาหวาน ใหระดับน้ําตาลในเลือดอยูในความ
ควบคุม รวมทั้งการควบคุมโรคความดันโลหิตสูงที่มักพบรวมดวย ตลอด
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จนการหยุดสูบบุหรี่
 2. การฉีดยา เพ่ือยับย้ังเสนเลือดใหมที่งอกข้ึนมา และลดอาการ
บวมที่จอประสาทตา
 3.  การรักษาดวยการยิงเลเซอร 
 4.  การผาตัด ถามีเลือดออกในลูกตาจํานวนมาก

  7. ภาวะตาแหง
 เปนโรคท่ีเกิดจากสาเหตุตางๆ ที่ทําใหการสรางน้ําตาไมเพียงพอ 
หรือนํ้าตามีการระเหยเร็วเกินไป

อาการ
  ระคายเคืองตา คลายมีผงอยูในตา บางรายอาจมนีํา้ตาไหลบอยๆ 
ทําใหเขาใจผิดไมคิดวาเกิดจากภาวะตาแหง
  บางรายมีอาการมองไมชัด
  รูสึกตาฝด มีขี้ตาเปนเมือกๆ เสนๆ 
  ตาแหงนานมากจะทําใหผิวตาดําไมเรียบ ติดเชื้อไดงาย หาก
ติดเชื้อตาดําจะเปนแผล และถารักษาไมดี แผลอักเสบในตาดําเลวลง 
ทําใหตาบอดได

สาเหตุ
 1. ผลจากความชรา ตอมนํ้าตาทํางานนอยลง อาการเดนชัดใน
ผูหญิงวัยหมดประจําเดือน แตไมชดันักในชายสูงอาย ุเช่ือวาระดบัฮอรโมน
นาจะมีสวนเกี่ยวของดวย 
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 2.  การผลิตน้ําตาจากตอมนํา้ตาลดลง บางรายจะพบรวมกบัการ
ผลิตน้ําลายลดลง ทําใหปากแหง พบในผูปวยท่ีมีโรคภูมิแพตัวเอง 
โรครูมาตอยด โรคเอสแอลอี เปนตน
 3.  การขาดวิตามินเอ
 4.  โรคที่เกิดกับเย่ือบุตาหรือเปลือกตามีการอักเสบ เชน กลุม
อาการแพยา (Stevens-Johnson) โรคริดสีดวงตา 
 5. ความบกพรองในการทาํงานของเปลอืกตา ทาํใหหลับตาไมสนิท 
การเกลีย่น้ําตาไมทัว่ลูกตา และเปนจุดแหงเฉพาะบรเิวณ เชน การอักเสบ
ของเสนประสาทสมองที่เลี้ยงกลามเนื้อรอบตา 
 6. ยาบางชนิด เชน ยาแกแพ ยาลดความดันโลหิตบางชนิด 
ยาคมุกาํเนดิ ยารกัษาโรคตอหนิ (ทัง้ผลจากตวัยาเองและสารกนัเสยีในยา)
 7.  สิ่งแวดลอม เชน ควัน ลม แสงแดด ฝุนละออง เครื่องปรับ
อากาศ การนั่งหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ
 8.  การผาตดัลกูตา เชน การผาตดัแกไขสายตา (LASIK) อาจทําให
สรางนํ้าตาลดลง

การรักษา
 1.  หมั่นกระพริบตาบอยๆ โดยเฉพาะเวลาอานหนังสือหรือนั่ง
เพงหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน
 2 การใชนํ้าตาเทียมหยอดหรือปายตา       
 3. การใชยาลดการอักเสบถามีการอักเสบของลูกตา
 4.  การอดุทอระบายนํา้ตาดวยสารซลิโิคนหรอืผาตัดปดทอระบาย
นํ้าตา
 5.  การผาตัดแกไขเปลือกตาหากหลับตาไมสนิท
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ดูแลสุขภาพชองปากอยางไร 
เมื่อเราอายุมากขึ้น

 ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป ประเทศไทยของ
เรา มีประชากรสูงอายุประมาณ 8 ลานคน เมื่อ พ.ศ. 2553 คือ ประมาณ
รอยละ 11 และมีแนวโนมที่จะมีมากขึ้นเรื่อยๆ
 ในปจจุบันนี้ ผูหญิงคนไทยจะมีอายุเฉลี่ย 80 ป สวนผูชายมีอายุ
เฉลี่ย 78 ป เมื่อเรามีอายุยืนขึ้น สุขภาพจึงเปนเรื่องสําคัญที่จะทําใหเรา 
มีคุณภาพชีวิตที่ดี จําเปนที่เราจะตองดูแลเอาใจใสสุขภาพใหมาก

 สขุภาพชองปาก มคีวามสาํคัญตอสขุภาพรางกาย สขุภาพชองปาก
นั้นถือเปนตนทางของการมีสุขภาพท่ีดี ถาเรามีเหงือกและฟนแข็งแรง 
เคี้ยวอาหารไดดี รับประทานอาหารที่มีประโยชนไดครบถวน ก็ยอมจะ
ทําใหสุขภาพรางกายของเราแข็งแรงดวย 

ความเปลี่ยนแปลงของชองปาก
 องคการอนามยัโลก กาํหนดคณุภาพชวีติดานทันตสุขภาพ วาคน
เราเมื่ออายุเกิน 60 ป ควรจะมีฟนที่ใชงานไดอยางนอย 20 ซี่ มีฟนกราม
สบกนัดทีัง้ซายขวา อยางนอยขางละ 2 คู นอกจากนี ้ยงัตองมเีหงอืกแขง็แรง 
ไมเปนโรคเหงือกอักเสบ จึงจะถือวาเปนผูมีสุขภาพชองปากดี
 เราสามารถมีฟนไวใชงานไปไดตลอดชีวิต ตราบท่ีเราดูแลรักษา
ความสะอาด ไมมีฟนผุ หรือโรคเหงือกอักเสบเกิดขึ้น เราเองก็คงพบเห็น 
ทานผูสูงอายุหลายๆ คนที่มีฟนอยูเต็มปาก แมวาจะมีการเปลี่ยนแปลง
ไปบางก็ตาม
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 เมื่อเรามีอายุมากขึ้น  ฟนที่ใชงานมานานจะเปลี่ยนสี เปนสีคลํ้า
ขุนขึ้น เพราะมีการสะสมของเซลลเม็ดสีเพิ่มขึ้น เหมือนที่เกิดกับผิวหนัง
ทัว่ไป เหงอืกจะรนบริเวณคอฟน ทาํใหมองเหน็ฟนซ่ียาวข้ึน เหงอืกบริเวณ
ซอกฟนจะหดตวัลง ทาํใหเกดิชองวางระหวางซอกฟน เศษอาหารติดงาย
ขึน้ ถาทาํความสะอาดไมด ีกจ็ะทําใหฟนผ ุหรอืเกดิเปนโรคเหงอืกอักเสบ
ไดงาย นอกจากนี้ผูสูงอายุมักจะมีอาการเสียวฟนเมื่อดื่มนํ้าเย็น อาหาร
หวาน หรืออาหารและผลไมที่มีรสเปรี้ยว เน่ืองจากเคลือบฟนจะสึกหรอ
ไปจากการใชเคี้ยวอาหาร หรือจากการแปรงฟน
 เน้ือเย่ือในชองปากก็จะมีการเปล่ียนแปลงไป ผูสูงอายุจะรูสึกวา
รับประทานอาหารที่มีรสจัดไมคอยได จะมีอาการแสบ รอนในชองปาก 
บางคนจะมีอาการปากแหง เพราะนํ้าลายนอยลง หรืออาจเกิดจากผล
ของการไดรบัยาตางๆ หรือภาวะผดิปกตบิางอยาง อาการปากแหงน้ี หาก
เปนมากตองไดรับการตรวจวินิจฉัยจากแพทย เพ่ือใหไดรับการรักษาที่
ถูกตอง 

การดูแลทันตสุขภาพเปนสิ่งสําคัญในการมีสุขภาพที่ดี
 พฤติกรรมทันตสุขภาพ ที่เปนหนทางใหมีสุขภาพชองปากที่ดีมี
อยู 6 ประการ คือ 
 1. หม่ันตรวจฟนดวยตนเอง เหงือกที่แข็งแรงจะมีสีชมพูออน 
ซีด ผิวจะขรุขระเล็กนอยคลายผิวสม พอสังเกตได ถาเหงือกเปนสีแดง
จัด หรือแดงคล้ํา  ผิวเรียบเปนมันแสดงวาเหงือกมีการอักเสบซ่ึงบางคร้ัง
มีนํ้าหนองไหลออกมาจากเหงือกบริเวณคอฟนดวย
 การมีฟนผุ สังเกตไดไมยากเพราะจะเห็นมีจุดหรือรูสีดําหรือ
นํ้าตาลเขม โดยเฉพาะตามรองฟนบนฟนกราม หรือตามซอกฟนบริเวณ
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ฟนหนา ทันตแพทยจะใชเครื่องมือแหลมๆ เขี่ยดูถาเปนรูผุ ก็จะตองอุด
ฟนซี่นั้นเพื่อปองกันการผุลุกลามตอไป
 ฟนท่ีแปรงไมสะอาด จะมีคราบอาหารมาเกาะติดท่ีผิวฟน ถาท้ิง
ไวนานเขาจะมีสารแคลเซียมมาพอกเกิดเปนหินปูน ซึ่งจะเห็นเปนคราบ
แข็งสีเหลืองหรือนํ้าตาล ซึ่งเปนสาเหตุใหเหงือกบริเวณนั้นเกิดอาการ
อักเสบดวย 

 ฉะนัน้ การตรวจชองปากดวยตนเอง
สมํ่าเสมอ จะทําใหสามารถพบความผิด
ปกติไดเร็ว การรกัษากจ็ะไดไมยุงยาก เสีย
เวลา หรือเสียคาใชจายมาก

 2. รกัษาสขุภาพชองปากใหสะอาดอยูเสมอ การแปรงฟนอยาง
นอยวนัละ 2 ครัง้ ในตอนเชาและตอนเย็น เปนวธิทีีด่ทีีส่ดุในการทาํความ
สะอาดฟนและเหงือก และควรใชเสนใยขัดฟนรวมกับการแปรงฟนดวย
ทุกครั้ง หรืออยางนอยวันละครั้งกอนการแปรงฟนในตอนเย็น

 3. เลอืกรับประทานอาหารท่ีมปีระโยชน ควรจะรบัประทานผัก 
และผลไมใหมาก เพราะส่ิงเหลาน้ีจะมีวิตามินท่ีชวยในการซอมแซมสวน
ทีส่กึหรอของรางกาย และท่ีสาํคัญผักและผลไมกจ็ะชวยทําความสะอาด
เหงือกและฟนของเราไดดวย  แตควรเลือกชนิดที่หวานนอย
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 4. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง ไดแก การสูบบุหรี่ เพราะนิโคติน
ในบหุรีจ่ะมผีลทาํใหกระดกูรอบรากฟนถกูทําลาย  หรอืเกดิคราบสตีดิฟน 
และเกิดกลิ่นปากได

 5. ตรวจฟนกับทันตแพทยทุก 6 เดือน หรืออยางนอยปละครั้ง 
ฟนเทียมที่ใสเปนระยะเวลานานๆ มักจะหลวมไมกระชับกับสันเหงือก 
ถาทนใสไปไมแกไข อาจจะทําใหมเีน้ือเย่ืองอกเกนิข้ึนมาบรเิวณใตฟนเทยีม 
และเจ็บเปนแผล มีผลใหใสฟนเทียมไมได
 วัสดุอุดฟนที่อุดไวแลวจะมีอายุการใชงานระยะหนึ่ง  และมักจะ
พบวา มีการรั่วของวัสดุอุดฟน ทําใหเกิดมีการผุใตรอยอุดได

 6. ติดตามขาวสารดานทันตสุขภาพ ปจจุบันมีความรูเก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพชองปาก ตลอดจนเทคนิคตางๆ เผยแพรในสื่อ นิตยสาร 
วิทยุและโทรทัศนมากมาย เราควรศึกษาและเรียนรูเพื่อจะไดเขาใจ และ
ปฏิบัติตัวไดถูกตองยิ่งขึ้น
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