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คนไทยทัว่ประเทศต่างกไ็ด้รบัผลกระทบจากเหตกุารณ์
น�ำ้ท่วมครัง้ใหญ่ในพืน้ทีภ่าคกลางถ้วนหน้า แม้น�ำ้จะไม่ท่วมบ้าน  
แต่ข้าวของก็แพง ยาหรือน�้ำดื่มกลายเป็นของหายาก 

HealthToday ขอใช้บทเรียนจากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น  
มาน�ำเสนอบทความชดุพเิศษ ซึง่เขยีนโดยแพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ
สาขาต่างๆ รวมถงึนกัวชิาการและผูป้ระสบภยั ส�ำหรบัให้ทกุท่าน 
ได้น�ำไป ใช้ในการฟื้นฟูสุขภาพใจและกาย เพื่อที่จะได้ก้าวไป 
ข้างหน้าอย่างเข้มแข็งและมั่นคงต่อไป

บทความชุดพิเศษ “กู้สุขภาพกาย+ใจ เพื่อวันพรุ่งนี้”
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หลังจากนั้นไม่กี่วัน ผู้เขียนและพี่อีกสามคน 
ก็มีอันต้องอพยพออกจากบ้านสามหลังย่านนนทบุรี
กันอย่างฉุกละหุกไม่แพ้กัน ส่วนบ้านน้องชายที่อยู่
ปทุมธานีจมน�้ำไปครึ่งหลัง รวมถึงบ้านน้องสาวแถว
คลองมหาสวัสดิ์ที่ถูกน�้ำตามมาท่วมเช่นกัน ช่วงเวลา
ที่ต้องออกจากบ้านและยังไม่รู ้ว ่าจะท�ำอะไรดีกับ 
ตวัเอง จงึหยบิหนงัสอืเล่มเลก็ๆ ขึน้มาอ่าน พบถ้อยค�ำ
เรียบง่าย แต่พลิกสถานการณ์ได้ในทันที

โชคดีที่น�้ำท่วม

เมือ่เริม่รบัรูข่้าวอทุกภยัครัง้ใหญ่ของประเทศ พร้อมกบั 
ข่าวการสูญเสียบ้านของอาและญาติข้างพ่อที่จังหวัด
พระนครศรีอยุธยาหลายหลัง รวมถึงบ้านไม้หลังเก่า
ของปู่ที่จมอยู่ใต้น�้ำหรือถูกกระแสน�้ำพัดพาไปแล้ว วัดที่
ครอบครวัน�ำกระดกูของปู ่ย่า ลงุ พ่อ อา และญาตผิูใ้หญ่  
ไปฝากไว้ที่ก�ำแพงก็ถูกปกคลุมไปด้วยน�้ำหลาก ขณะที่ 
วัดวาอารามโบราณสถานมรดกโลกที่ เคยแวะเวียน 
เทีย่วเล่นสมยัวยัเยาว์ กต้็องอยูใ่นสภาพจ่อมจมอยูใ่นน�ำ้ 
นานแรมเดือน

article : วรรณวิภา มาลัยนวล เครือข่ายชีวิตสิกขา เพื่อการเรียนรู้และเข้าใจชีวิต

“ค�ำพูดว่า ‘โชคดี’ เป็นค�ำที่มีความหมาย เป็นภาษาศักดิ์สิทธิ์
ส�ำหรับชีวิต เหมือนกับว่าเราตั้งโปรแกรมการมองโลกในแง่บวก

ไว้ในจิตใจของเราเสมอ เพราะใจเป็นประธาน ใจเป็นหัวหน้า
ของชีวิต ทุกอย่างส�ำเร็จได้ด้วยใจ ถ้ามีก�ำลังใจดีแล้วคิดดี 

พูดดี ท�ำดี ทุกอย่างก็จะเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นได้”

จากหนังสือโชคดีของพระอาจารย์ มิตซูโอะ คเวสโก

นึกย้อนไปถึงนาทีที่ตัดสินใจกับสามีว่า ต้อง 
ทิ้งบ้านและทรัพย์สินไว้เบื้องหลัง แล้วขับรถปิกอัพ 
ลยุน�ำ้กนัออกมาให้ได้ในวนันัน้ เพราะสภาพน�ำ้ทีเ่ริม่ขึน้ 
อย่างไม่หยุด นาทีที่ศักดิ์สิทธิ์ในความรู้สึกนั้น เข้าใจ 
ความจริงที่ว่า ที่สุดแล้วทรัพย์สินทุกอย่างก็ไม่ใช่
ของเรา ตลอดเส้นทางที่รถเคลื่อนที่ได้อย่างเชื่องช้า 
เรามีโอกาสตะโกนเรียกคนอีกสี่ห้าคนที่ยืนเก้ๆ กังๆ 
อยู่ข้างทางให้ขึ้นรถไปด้วยกัน เพื่อไปลงที่ถนนใหญ่ 
ทกุคนมแีววตาดใีจทีเ่ราแวะรบั แทนทีจ่ะต้องเดนิลยุน�ำ้
ออกไปเอง ผูเ้ขยีนรูส้กึโชคดทีีท่รพัย์สนิทีเ่รามเีหลอื
อยู่ตอนนี้ ได้ใช้ท�ำประโยชน์กับคนที่เราไม่รู้จัก 
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จากนั้นก็ไปรอรับพี่สาวและพี่สะใภ้ที่ยังติดค้างอยู่
ในหมู่บ้านที่บางใหญ่ เห็นผู้คนจ�ำนวนมากก�ำลังอพยพกัน
สบัสนอลหม่าน ทัง้แตกตืน่และเปียกปอน นาททีีเ่หน็พีส่าว
เดนิขึน้เนนิสะพานมาได้จงึรูส้กึโล่งใจ เมือ่ขนของและปีนขึน้
กระบะหลังรถได้แล้ว เราจึงช่วยกันเรียกผู้คนที่ต้องการติด
รถออกไปทีป่ากทางอกีหลายครอบครวัให้ไปด้วยกนั แล้วจงึ 
ค่อยคืบคลานรถออกจากซอยแคบๆ ที่น�้ำปริ่มยางล้อรถ
ด้วยความทุลักทุเล 

คนทีต่ดิรถมาลงปากทางเอ่ยปากขอบคณุ ดวงตาของ 
พวกเขาที่แสดงความซาบซึ้งในช ่วงเวลาวิกฤตเรียก 
ก�ำลังใจเราให้ตื่นกลับมาอีกครั้ง โชคดีที่เราอยู่ตรงนี้และ 
มีโอกาสได้รับใช้ผู้คน 

ขณะที่ก�ำลังจะเลี้ยวรถออก ยังมีคนรีบวิ่งเข้ามาถาม 
ว่า เราจะไปทางไหนกนั พอบอกทีห่มายปลายทาง เขาบอกว่า 
ขอฝากคนติดรถไปด้วยได้ไหม ตรงนี้ไม่มีรถเลย เรา 
ตอบรับด้วยความยินดี เขารีบหันไปเรียกครอบครัวที่ขอไป 

ด้วยให้มาขึ้นรถ โชคดีที่เราอยู่ตรงนั้นเพราะไม่อย่างนั้น 
เขากต้็องรออกีนาน เพราะไม่รูจ้ะออกไปจากจดุทีช่ลุมนุนี้ 
ได้อย่างไร ทุกคนรีบปีนป่ายกันขึ้นกระบะด้านหลัง แม้จะ 
ไม่รู ้จักกันมาก่อน แต่ทุกคนทางด้านท้ายกระบะก็มอบ 
รอยยิ้มให้กัน มีเสียงทักทายว่าบ้านอยู่ตรงไหน และเป็น 
อย่างไรกันบ้าง ต่างคนต่างปรับทุกข์ซึ่งกันและกัน รอยยิ้ม
จางๆ ปนคราบเหงือ่ย้อย ท�ำให้รูว่้าโชคดทีีย่งัมเีพือ่นร่วม
ทุกข์ ท�ำให้ไม่โดดเดี่ยว

 
บ้านไม้หลังเก่าของแม่ กลายเป็นที่พักพิงยามหนีน�้ำ 

ได้อีกครั้งหลังแยกย้ายจากกันไปนาน โชคดีที่ยังมีบ้านให้
กลบัมาพกัยามพบภยั ไม้เก่าๆ ผพุงัเป็นบางส่วน ยงัสูอ้ตุส่าห์
ใช้เรีย่วแรงสดุท้ายทีม่โีอบอุม้ทกุชวีติอนัเป็นทีร่กัไว้ด้วยกนั
อกีครัง้ โชคดจีรงิๆ ทีน่�ำ้ท่วม เพราะท�ำให้รูว่้าเรายงัมกีนั 
และกัน...

น�้ำท่วมท�ำให้เราฉลาดขึ้น รู้จักใคร่ครวญคิดว่าอะไรที่จ�ำเป็นมากที่สุด เราจึงจะซื้อ 
ถือและแบก ส่วนอันไหนที่ไม่จ�ำเป็น เราจะไม่ซื้อ ไม่ถือ ไม่แบกมาให้เป็นภาระ
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ผู้เขียนมีโอกาสขึ้นรถบรรทุกที่คอยรับ-ส่งช่วยเหลือ 
ผูป้ระสบภยั พอถงึจงัหวะทีจ่ะต้องปีนขึน้บนัไดลงิ ของทีถ่อื
อยูใ่นมอืท�ำให้เกาะไม่ถนดั มอืของใครสกัคนด้านบนยืน่ลง
มา บอกว่าส่งของขึน้มาก่อนแล้วค่อยปีน น�ำ้เสยีงธรรมดาๆ  
กจ็รงิ แต่อดรูส้กึตืน่เต้นดใีจไม่ได้ว่า ‘นีไ่งน�ำ้ใจ นีไ่งสองมอื 
ของเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน ที่เยียวยาความเหนื่อยล้า
ของกันและกัน นี่ไงคุณสมบัติของคน เราหาได้ง่ายใน
ท่ามกลางมหันตภัยนี่เอง’ 

ครั้นพอปีนขึ้นไปถึงด้านบนบ้าง เราก็ท�ำสิ่งเดียวกัน 
กับคนต่อๆ ไป คนบนรถช่วยกันยื่นมือลงไปรับของคนที่
อยู่ด้านล่าง เพื่อให้เขามีสองมือเปล่าส�ำหรับการเหนี่ยวตัว
ปีนขึ้นมาได้ ครั้นพอถึงหน้าหมู่บ้าน คนที่ยืนอยู่ริมๆ ช่วย
กันวางบันไดลิงพาดลง เสียงใครบางคนตะโกนบอกมาว่า 
“ใจเย็นๆ นะ ไม่ต้องรีบหรอก ค่อยๆ ปีนชา้ๆ” ผู้เขียน 
คิดในใจว่า ‘แหมโชคดีจริงที่น�้ำท่วม ชีวิตช้าๆ โล่งๆ  
สบายๆ ดีอย่างนี้นี่เอง !’ เพราะมีรถบรรทุกมาหานะเธอ  

ซึ่งเป็นรถฟรีแท้ๆ แต่ไม่รีบไล่เราขึ้นลงเหมือนรถเสียเงิน
บางประเภทเลย 

โชคดีที่น�้ำท ่วม เพราะ
ท�ำให้รู้ว่า ‘Big Bag หรือจะ 
สู้ Big Heart ได้’ ...ขอร่วมเป็น
หนึ่งในก�ำลังใจของผู้ประสบภัย 
ทุกท่าน และขอให้ได้พบ ‘โชคดี

ทีน่�ำ้ท่วม’ ตามต้นทนุชวีติของแต่ละ
คนนะคะ... 

หลงัน�ำ้เข้าท่วมบ้านได้สองวนั ผูเ้ขยีนได้กลบัไปตรวจ 
สอบบ้าน ด้วยการพายเรือจากปากทางเข้าไป โชคดีได้พบ 
เดก็หนุม่วยัรุน่สองคนทีน่ัง่ท้ายกระบะ เขายืน่มอืมาช่วยรบั 
เชือกและลากจูงเรือพายของเราไปด้วย สองหนุ ่มนั้น 
ผลดักนัเล่าให้ฟัง ตอนหนึง่เขาคยุว่า “ผมว่าน�ำ้ท่วมกด็นีะพี่  
ท�ำให้พวกเราฉลาดขึน้ อดทนขึน้ พายเรอืกเ็ป็น คนทีถ่กู 
น�้ำท่วมก็คิดประดิษฐ์อะไรต่ออะไรได้เยอะ” 

เมื่อระยะเวลาผ่านไปเกือบเดือน ผู้เขียนกลับเข้า
บ้านอีกครั้ง จริงอย่างที่เขาว่า น�้ำท่วมท�ำให้เราฉลาดขึ้น  
รูจ้กัใคร่ครวญคดิว่าอะไรทีจ่�ำเป็นมากทีส่ดุ เราจงึจะซือ้ ถอื  
และแบก ส่วนอนัไหนทีไ่ม่จ�ำเป็น เราจะไม่ซือ้ ไม่ถอื ไม่แบก 
มาให้เป็นภาระ เราจงึเหน็ว่า คนทีป่ระสบภยัจะไม่ฟุม่เฟือย 
และสุรุ่ยสุร่ายกับของไม่จ�ำเป็น เพราะว่ามันคือภาระนี่เอง 

บรรยากาศของการเดินทางครั้งนี้ จึงได้พบผู ้คน 
จ�ำนวนมากต่างถือข้าวของพะรุงพะรัง ที่ล้วนเป็นปัจจัย 
ในการด�ำรงชีวิตพื้ฐานเพื่อการยังชีพ เช่น อาหาร  
และน�้ำดื่ม สายตาผู้คนจ�ำนวนมากรอคอย
รถทหารด้วยความหวัง พลันก็มีรถคัน
หรูที่ค่อยเลื่อนเปิดกระจกลงช้าๆ 
และคนขบัชะโงกหน้าตะโกนออก
มาว่า เขาจะเข้าไปถึงจุดไหน
ในซอย มีใครจะติดรถเข้าไป
ไหม บางคนไปได้รีบปีนขึ้น 
บางคนส่ายหน้าด้วยความขอบคณุ 
โชคดีที่น�้ำท่วมท�ำให้เราได้เห็นหน้า 
คนขับ และเห็นน�้ำใจของเขาที่ เอื้ออารีดั่ง 
ญาติมิตร เพราะถ้าไม่มีน�้ำท่วมเราคงไม่มีโอกาสได้
เห็นภาพแบบนี้
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สู้หรือหนี

ชีวิตคนเราพบอุปสรรคทุกวัน มีความเครียด 
เกิดขึ้นเป็นระยะๆ โดยไม่ต้องคิดอะไรมาก 
เพราะเรามีทางเลือกสองทางคือ จะสู้หรือจะหนี  
ซึ่งภาษาจิตวิทยาว่า fight or flight

แต่เรื่องยากของบางคนคือ ไม่รู้ว่าเมื่อไรควร 
สู้ เมื่อไรควรหนี คนแบบนี้จึงเครียดง่าย เครียดนาน  

ตดัสนิใจผดิพลาด และเครยีดหนกักว่าเดมิ ขณะทีค่นบางคน 
ทีรู่ว่้าเมือ่ไรควรสู ้เมือ่ไรควรหน ีมกัจะเครยีดไม่มาก เครยีดไม่นาน  

เพราะได้ตัดสินใจแล้วว่า จะท�ำอะไรและท�ำอย่างไร อีกทั้งยังยอมรับได้ว่า ไม่ว่าจะตัดสินใจ
อย่างไร ก็มีแต่เจ๊งน้อยหรือเจ๊งมาก

ปัญหาของคนเราส่วนใหญ่เป็นปัญหาประเภทคิดไปเอง หรือไม่ก็เป็นประเภทคิดมาก
เกินขนาดของปัญหา เช่น แค่สามแต้มก็ไปขยายเอาเองจนกลายเป็นสามร้อยแต้ม หากเรา
เป็นแบบนี้ก็สมควรอย่างยิ่งที่จะเลือกวิธีที่เรียกว่าหนี ไม่ใช่หนีปัญหาแต่หมายถึงปล่อยวาง  
หากปล่อยวางเองไม่ได้กไ็ปออกก�ำลงักายให้หายบ้า ถ้าท�ำแล้วยงัไม่ดกีถ็งึเวลากนิยาคลายเครยีด 
แต่ไม่ว่าจะใช้วิธีไหนก็ตาม ทั้งหมดนี้เราเรียกว่าหนี คือ flight แปลตามตัวว่าบินจากไป

ปัญหาของคนเราบางครั้งไม่ใช่เรื่องคิดไปเอง มันมีจริงและมันมาจริง เช่น เป็นมะเร็ง 
หรือติดเชื้อเอดส์ สองกรณีเป็นตัวอย่างคลาสสิกว่าปัญหามีจริง คุณมิได้คิดเอาเอง คุณเป็น 
มะเรง็จรงิๆ คณุตดิเชือ้เอดส์จรงิๆ พดูง่ายๆ ว่าศตัรมูจีรงิ แต่ปรากฏว่า คนส่วนใหญ่ยงัคงรบัมอื
กับปัญหาประเภทศัตรูมีจริงนี้ด้วยการหนี หรือกลบเกลื่อนไม่อยากพูดถึง หรือญาติช่วยกัน 
ปิดบังไม่บอกให้ผู้ป่วยทราบ ซึ่งวิธีการเช่นนี้เท่ากับท�ำให้ผู้ป่วยอยู่ในความมืดมัว ไม่รู้ว่าศัตรู
อยู่ที่ไหน แทนที่ใจจะสงบ กลับกลายเป็นชอบคิดว่ามีศัตรูอยู่ทั่วๆ ไป เกิดเป็นปฏิกิริยาทาง
ร่างกายและจิตใจหลายสิบรูปแบบให้ต้องแก้ไข ในทางตรงข้าม บางบ้านเลือกเผชิญความจริง  
นั่นคือพูดกันให้ชัดว่าศัตรูคืออะไร อยู่ที่ไหน วิธีนี้อาจจะเจ็บปวดในตอนแรก แต่ผู้ป่วยจะ 
เข้มแข็งกว่าและมีความสุขในตอนหลังเสมอ

article : นพ.ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์ จิตแพทย์
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น�้ำท่วมก็เช่นกัน
น�้ำเหนือหลากมาเป็นเรื่องจริง น�้ำเป็นศัตรูของ 

ทุกบ้านที่ขวางทางน�้ำจริงๆ 
ปัญหาคือเรารู ้และเชื่อเรื่องนี้มากเพียงไรก่อนจะ

ถึงวันที่น�้ำมาถึง ก็ถ้าไม่รู้หรือรู้ไม่ชัด ย่อมเปิดโอกาสให้
จิตใจเถียง ดื้อด้าน ไม่ยอมรับ ฝันหวานว่าบ้านเราสูง อ้าง
เอาเองว่าห้าสิบปีไม่เคยมี จึงไม่ขนของ ไม่ย้ายออก และ
จมไปกับน�้ำ กรณีนี้เป็นความรับผิดชอบของนักวิชาการ
ที่รู้แล้วไม่บอกหรือบอกแล้วไม่รู้เรื่อง หรือบอกแล้วฝ่าย 
นโยบายไม่ฟัง จะเป็นกรณีไหนก็ตาม เป็นความรับผิดชอบ 
ของนักวิชาการวันยังค�่ำ เพราะคุณพูดไม่รู้เรื่อง แน่นอนว่า 
ฝ่ายนโยบายฝา่ยการเมืองและฝา่ยราชการต้องรับผิดชอบ 
ด้วยที่ไม่รู้จักตั้งใจฟัง นักวิชาการเตือนแล้ว บอกกลา่วให้ 
ประชาชนรู ้ว่าครั้งนี้มีศัตรูมาจริงๆ นะ อย่างไรก็ตาม 
นักวิชาการก็มีภารกิจที่ต้องรับผิดชอบต่อสังคม เพราะเรา
รู้เรื่องที่คนอื่นไม่รู้ (ก็เขาไม่ได้เรียนมา) 

ตั้งใจอ่านให้ดีนะครับ เพราะถ้าศัตรูไม่มีจริงก็เป็น
เรื่องหนึ่ง แต่ถ้าศัตรูมีจริงก็จะเป็นอีกเรื่องเช่นกัน ซึ่งใจเรา
จะรับมือกับสองกรณีนี้ต่างกัน

ถ้าศตัรมูจีรงิแล้วเราเอาแต่หนกีม็หีวงัถกูฆ่าตายหมด 
ในทางตรงข้ามถ้าศตัรมูจีรงิและใหญ่โตมากขนาดหมืน่ล้าน
ลูกบาศก์เมตรประมาณนั้น แล้วเราเอาแต่สู้ตาย ก็ได้ตาย 
สมใจแน่ๆ บางครั้งเราจึงต้องสู ้ บางครั้งเราต้องสู้ 
พลางถอยพลาง แต่ไม่ใช่หนีอย่างเดียวแน่นอนเพราะ 
โอกาสตายสูงกว่ามาก เปรียบเสมือนการรบในสงคราม  
ถ้าเราจ่ายยาคลายเครยีดให้ทหาร (การจ่ายยาคลายเครยีด 
เป็นวิธีหนีหรือ flight แบบหนึ่ง) ทหารก็จะผ่อนคลาย 
หายเครียด วางปืนลง เลยถูกศัตรูยิงตายหมดพอดี ดงันัน้ 
ในภาวะที่ศัตรูมีจริงจึงต้องระมัดระวังให ้มากกับการ 
คลายเครียดหรือจ่ายยาคลายเครียด เพราะกระบวนการ
เหล่านี้จะไปลดความตื่นตัว ลดศักยภาพ และลดความ
สามารถที่จะสู้ศัตรูคือ fight

เมื่อพบศัตรูที่ต้องสู้ ร่างกายจะมีการหลั่งแอดรีนาลิน
ออกมาจ�ำนวนมาก เป็นเหตุให้เรายกถุงทรายได้
ทั้งวันโดยไม่เหน็ดเหนื่อย...แต่เมื่อน�้ำท่วมผ่านไป

ระดับของซีโรโทนินในระบบประสาทส่วนกลางจะลดลง
ตามแอดรีนาลิน ซึ่งอาจจะท�ำให้เกิดภาวะซึมเศร้า

หลังวิกฤตการณ์ จึงต้องมีกิจกรรม คลายเครียด 
รวมทั้งอาจจะต้องกินยาคลายเครียดด้วย
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ดูแลจิตใจ
หลังภัยน�้ำท่วม

ผมเขยีนบทความนีโ้ดยหวงัว่าจะมส่ีวนช่วยให้ผูท้ีไ่ด้ 
รับผลกระทบจากภัยน�้ำท่วมสามารถดูแลตัวเองได้ใน 

เบื้องต้น จะได้กลับไป ใช้ชีวิตได้ตามปกติอย่างเร็วที่สุด  
โดยหวงัว่าเมือ่ต้นฉบบันีต้พีมิพ์ออกไป สถานการณ์น�ำ้ท่วม 

คงคลี่คลายแล้วทั้งหมด หรืออย่างน้อยก็น่าจะเหลือบริเวณ 
ทีน่�ำ้ยงัท่วมขงัอยูไ่ม่มากนกั (เมือ่เทยีบกบัขณะทีเ่ขยีนอยู ่ซึง่ระดบัน�ำ้ 

ที่ท�ำงานของตัวเองยังสูงเมตรกว่า หอพักที่อยู่ประจ�ำก็สูงเกือบ
สองเมตร จนต้องลี้ภัยไปอยู่ที่คอนโดฯ มาหลายอาทิตย์แล้ว กึ่งๆ เป็น
ผู้ประสบภัย)

อย่างไรก็ดีการดูแลในบทความนี้หมายถึงการดูแลเมื่อน�้ำลดหรือแห้งแล้วนะครับ ไม่ได้ 
หมายถึงตอนที่น�้ำเพิ่งท่วมใหม่ๆ สดๆ ไปดูกันดีกว่าว่าเราควรจะดูแลตัวเองอย่างไร

ตรวจสอบอารมณ์และจิตใจตัวเอง 
เพราะหลังจากเหตุการณ์น�้ำท่วมผ่านไป คงมีผู้ประสบภัยน้อยคนมากที่ไม่รู้สึกอะไรเลย  

หรอืชลิๆ กบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ ขณะทีห่ลายคนอาจจะมอีาการเครยีด หรอืซมึเศร้าได้ ซึง่ถอืว่าเป็นเรือ่ง
ธรรมดา และคงต้องใช้เวลาสกัระยะหนึง่กว่าอารมณ์และความเครยีดเหล่านีจ้ะหายเป็นปกต ิแต่
ส�ำหรบับางคนทีม่อีาการทางด้านจติใจมากจนกลายเป็นความเจบ็ป่วยกค็วรไปพบแพทย์โดยเรว็  
โดยเฉพาะคนที่มีอาการต่อไปนี้ 

article : นพ.ธรรมนาถ เจริญบุญ จิตแพทย์
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•	 มอีาการซมึเศร้าอย่างรนุแรงตดิต่อกนัเป็นเวลานาน คอืมอีารมณ์เศร้า เบือ่หรอืท้อแท้อย่างมาก จนไม่อยากท�ำอะไร  
ไม่สนใจสิ่งที่เคยชอบท�ำ โดยมีอาการเกือบตลอดเวลาและเป็นติดต่อกันนานกว่าสองอาทิตย์ 

•	 มีความคิดอยากฆ่าตัวตายอย่างต่อเนื่อง
•	 มีอาการตื่นกลัวมากผิดปกติ เช่น แค่เห็นน�้ำในคลอง แม่น�้ำ หรือภาพน�้ำท่วมในทีวีก็ตื่นตกใจอย่างมาก จนต้อง 

หลีกเลี่ยงบริเวณที่มีน�้ำ หรือมีอาการตกใจง่าย เช่น ได้ยินเสียงดังนิดหน่อยก็ตกใจ หรือใจสั่นอย่างมาก
•	 คดิถงึหรอืมภีาพเหตกุารณ์น�ำ้ท่วมโผล่เข้ามาอย่างกะทนัหนัซ�ำ้ๆ ตดิต่อกนัเป็นเวลานาน เช่น มอีาการฝันร้ายเกีย่วกบั 

เหตกุารณ์น�ำ้ท่วมเป็นประจ�ำทกุวนั หรอืท�ำอะไรอยูก่ม็ภีาพเหตกุารณ์ตอนทีน่�ำ้ท่วมโผล่แวบเข้ามาในความคดิเป็น 
ระยะๆ ที่เรียกว่า flashback

•	 มีอาการหูแว่ว เห็นภาพหลอน หรือมีอาการหลงผิด รวมถึงเชื่อหรือคิดจินตนาการสิ่งต่างๆ ที่ไม่เป็นความจริง 
เช่น กลัวว่าจะมีคนมาท�ำร้าย 

•	 นอนไม่หลับเลย หรือหลับได้น้อยมากติดต่อกันหลายวัน
•	 กินเหล้า หรือใช้ยาเสพติดมากกว่าก่อนเกิดเหตุอย่างชัดเจน
•	 มสีภาพจติใจทีไ่ม่ปกตใินรปูแบบอืน่ๆ อนัมผีลท�ำให้ไม่สามารถกลบัไปใช้ชวีติได้ตามปกต ิทัง้ๆ ทีเ่หตกุารณ์คลีค่ลาย

ไปแล้วมากกว่าสองสัปดาห์

ตรวจสอบสภาพร่างกายตัวเอง 
นอกจากจิตใจแล้วก็ไม่ควรลืมเรื่องสุขภาพทางกาย

ด้วย เพราะเหตุการณ์น�้ำท่วมครั้งนี้ นอกจากจะกินบริเวณ
กว้างแล้ว หลายพื้นที่ยังต้องเจอสภาพน�้ำขังเป็นเวลานาน 
จึงอาจจะท�ำให้หลายคนมีอาการป่วยทางกายได้ ไม่วา่จะ
เป็นตาแดง น�้ำกัดเท้า ไข้หวัดใหญ่ แผลติดเชื้อ และอื่นๆ 
ดังนั้นอย่าลืมตรวจดูสภาพร่างกายตัวเองด้วยว่ามีอาการ
เจ็บป่วยอะไรตรงไหนหรือเปล่า 

ส�ำหรบัผูป่้วยทีม่โีรคเรือ้รงัอย่างเช่น เบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง ก็มักประสบปัญหาไม่สามารถออกจากบ้านไป
โรงพยาบาลได้ หรอืโรงพยาบาลทีไ่ปตรวจประจ�ำต้องปิดให้
บริการ เพราะน�้ำท่วม ท�ำให้บางคนขาดยาไปหรือไม่ได้ไป
ตรวจเชค็เป็นเวลานาน เมือ่น�ำ้ลดกอ็ย่าลมืกลบัไปตรวจกบั
แพทย์ประจ�ำและรับยาต่อเนื่องนะครับ

การดูแลสุขภาพจิตของตัวเอง 
โดยวิธีดูแลสุขภาพจิตตัวเองที่ส�ำคัญมีดังต่อไปนี้

•	 ท�ำจิตใจให้สงบและยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ควร 

โทษตวัเองหรอืคนในครอบครวั ไม่ว่าเรือ่งใดๆ เช่น --  
ถ้าเก็บของตั้งแต่แรกก็คงรอดไปแล้ว--เราน่าจะ 
ป้องกันทรัพย์สินได้ดีกว่านี้--- เพราะเธอไม่........ 
มันเลยเป็น......... --- เป็นต้น เพราะคงไม่มีใคร 
อยากให้เกิดเหตุการณ์เช่นนี้ ที่ส�ำคัญคือมันผ่านไป 
แล้ว หรืออย่างน้อยน�้ำก็ลดแล้ว รวมถึงไม่ควร 
หมกมุน่กบัสิง่ทีเ่สยีไปแล้วซ�ำ้ๆ แต่ควรมองหาว่าเรา 
ยังเหลืออะไรอยู่และสามารถท�ำอะไรได้บ้าง

•	 อยู่กับปัจจุบันและหาทางแก้ไขปัญหา เริ่มจาก 
ส�ำรวจว่ามีปัญหาอะไรที่ต้องแก้ไข โดยร่วมกันคิด
กับทุกคนในครอบครัว ไม่ว่าจะเป็นการซ่อมแซม
บ้าน จัดการเรื่องไฟฟ้า ฟื้นฟูไร่นา หางานท�ำ ฯลฯ 
โดยมีการจัดล�ำดับก่อนหลังตามความส�ำคัญและ
ความเร่งด่วนของสิ่งที่ต้องท�ำ แล้วค่อยจัดการแก้ 
ปัญหาไปทีละเรื่อง ทีละขั้น ทีละตอน อย่าพยายาม 
คิดและท�ำทกุอย่างทกุเรือ่งในคราวเดยีวพร้อมๆ กนั  
เพราะหลายครั้งเวลาเราเห็นว ่า อันโน ้นก็พัง  
อันนี้ก็เจ๊ง ไฟก็ช็อต พื้นก็สกปรกโสโครกสิ้นดี ...ฯลฯ 
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ก็จะยิ่งท�ำให้เครียด คิดไม่ออก สับสน ไม่อยากคิด  
ไม่อยากท�ำอะไร และหมดก�ำลังใจได้ ดังนั้นท�ำ 
ทีละอย่าง

•	 ขอความช่วยเหลอืจากผูอ้ืน่ หรอืมเีครอืข่ายในการ
ร่วมกนัแก้ปัญหา เริม่จากปรกึษากบัคนในครอบครวั  
ญาติ เพื่อนฝูง หรือเพื่อนบ้าน รวมถึงชุมชนและ 
หน่วยงานของรฐั เพือ่จะได้ช่วยกนัคดิคลีค่ลายปัญหา 
ร่วมกนั เพราะการร่วมด้วยช่วยกนัคดิเป็นวธิทีีช่่วยให้
มพีลงัใจ และสามารถแก้ปัญหาได้ง่ายขึน้กว่าการคดิ
และท�ำอยู่คนเดียว 

•	 ผ่อนคลายความตงึเครยีดอย่างเหมาะสม ซึง่ท�ำได้
โดยการพกัผ่อนให้เพยีงพอ อย่าอดหลบัอดนอนเพือ่
แก้ไขปัญหา เพราะจะท�ำให้ร่างกายอ่อนล้า ป่วยง่าย 
และมีปัญหาทางจิตใจได้ง่ายขึ้น ดังนั้นหากใครนอน
ไม่หลบัตดิกนัเป็นเวลานานและอาการไม่ดขีึน้ กค็วร
ไปพบแพทย์เพื่อรับการรักษาอย่างเหมาะสมต่อไป

•	 อย่าเสพข่าวมากเกินความจ�ำเป็น ดูได้บ้างพอ
สมควร แต่อย่าดูข่าวที่รู้สึกว่าเครียดหรือสะเทือนใจ 
มากจนเกินไป เพราะเดี๋ยวนี้มีข่าวให้ดูเยอะมาก 
ชนิดหากจะดูจริงๆ ก็สามารถหาดูกันได้ทั้งวัน แถม
บางช่องก็ดรามาเกินควรหรือฉายแต่ความโศกเศร้า 
สิ้นหวังของผู้ประสบภัย ซึ่งหากดูมากๆ ก็อาจจะ
ท�ำให้รู้สึกหดหู่ได้

•	 ท�ำกจิกรรมทีช่อบและผ่อนคลาย เพือ่ให้เกดิความ
เพลดิเพลนิผ่อนคลายจากความเครยีดบ้าง ซึง่จะช่วย
ให้ไม่ว่างเกินไปจนคิดฟุ้งซ่าน ไม่ควรหมกมุ่นอยู่กับ
ปัญหาตลอดเวลา

•	 ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำทุกวัน นอกจากจะช่วย
ให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว การออกก�ำลังกายยังช่วย 
คลายเครยีด และคลายจากอาการซมึเศร้าได้อกีด้วย 
โดยควรออกก�ำลังกายอย่างน้อย 15-30 นาที เป็น
ประจ�ำทุกวัน

•	 เข้าสังคมพบปะเพื่อนฝูง เพื่อจะได้ท�ำกิจกรรมที่มี
ความสขุร่วมกนั และได้พดูคยุกนัในเรือ่งทีส่นกุสนาน 
หรือแม้กระทั่งได้ระบายปัญหาหรือปรึกษาผู้อื่นบ้าง

•	 ไม่ท�ำพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมและไม่ช่วยแก้
ปัญหา เช่น หนัไปดืม่เหล้า ใช้ยาเสพตดิ หรอืประชด
ชีวิตด้วยวิธีอื่นๆ 
	

คิดหาทางป้องกันต่อไป 
เมือ่สามารถฟ้ืนฟแูละกลบัมาใช้ชวีติได้ตามปกตแิล้ว 

อย่าลืมหาทางป้องกันหรือหาทางแก้ไขปัญหาล่วงหน้า
ส�ำหรับปีถัดๆ ไปด้วยนะครับ โดยเฉพาะผู้ที่อยู่ในบริเวณ
ที่น�้ำท่วมบ่อยๆ จะได้ไม่ประสบปัญหาซ�้ำเดิมทุกครั้ง

สดุท้ายนีผ้มขอให้ก�ำลงัใจผูท้ีป่ระสบภยัทกุท่าน รวมถงึ 
ผู้ให้ความช่วยเหลือที่เหนื่อยยากตรากตร�ำอย่างหนักใน 
ช่วงทีผ่่านมา ขออวยพรให้ทกุคนผ่านพ้นเหตกุารณ์ครัง้นีไ้ป 
ได้ด้วยดี ผมนึกถึงเพลงๆ หนึ่งที่ผมชอบคือ “It’s can’t rain  
all the time” ของ Jane Sibery โดยเฉพาะท่อนร้องรับที่ 
กล่าวว่า “It won’t rain all the time. The sky won’t fall forever. And  
though the night seems long, your tears won’t fall forever.” ... 

เพราะวันแย่ๆ ไม่ได้มีทุกวัน มันผ่านมา แล้วมัน
ก็จะผ่านไปครับ 

หากมีอาการซึมเศร้าอย่างรุนแรงติดต่อกันเป็นเวลานาน คือมีอารมณ์เศร้า 	
เบื่อหรือท้อแท้อย่างมาก จนไม่อยากท�ำอะไร ไม่สนใจสิ่งที่เคยชอบท�ำ โดยมี

อาการเกือบตลอดเวลาและเป็นติดต่อกันนานกว่าสองอาทิตย์ควรรีบไปพบแพทย์
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แบบสอบถามวัดระดับความเครียดด้วยตัวเอง
แบบทดสอบนี้จะช่วยทำ�ให้ทราบว่าคุณเครียดแค่ไหน เพียงให้คะแนนแต่ละข้อดังนี้ 
คะแนน 0 หมายถึง แทบไม่มี		 คะแนน 1 หมายถึง เป็นบางครั้ง
คะแนน 2 หมายถึง บ่อยครั้ง		 คะแนน 3 หมายถึง เป็นประจำ�

ข้อที่ อาการหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นในระยะ 2-4 สัปดาห์
คะแนน

0 1 2 3

1 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับหรือนอนมาก

2 มีสมาธิน้อยลง

3 หงุดหงิด / กระวนกระวาย / ว้าวุ่นใจ

4 รู้สึกเบื่อ เซ็ง

5 ไม่อยากพบปะผู้คน

ผลการวิเคราะห์ 
คะแนน 0-4 เครียดน้อย	 เป็นความเครียดในชีวิตประจำ�วันซึ่งไม่เป็นปัญหากับสุขภาพ และสามารถช่วยดูแล
	 คนอื่นได้

คะแนน 5-7 เครียดปานกลาง 	 ยังถือว่าเป็นระดับความเครียดปกติ เพราะทำ�ให้เกิดความกระตือรือร้นในการเผชิญปัญหา

คะแนน 8-9 เครียดมาก	 จนอาจทำ�ใหเ้กดิการตอบสนองเหตกุารณท์ีร่นุแรงขึน้ชัว่คราว และมกัจะลดลงมาเปน็ปกติ
	 ภายหลังเหตุการณ์ ถ้ายังไม่รู้สึกดีขึ้นหลังเหตุการณ์ที่ทำ�ให้เครียดผ่านไปแล้ว 2 สัปดาห์  
	 แสดงว่าความเครียดไม่ลดลง ควรไปพบบุคลากรสาธารณสุข หรือแพทย์เพื่อประเมินซํ้า  
	 เพราะความเครียดที่มากและต่อเนื่อง อาจจะนำ�ไปสู่โรควิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และ 
	 เสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายได้

คะแนน 10-15 เครียดมากที่สุด	 เปน็ความเครยีดทีร่นุแรง ซึง่สง่ผลกระทบตอ่ภาวะรา่งกาย ทำ�ใหอ้อ่นแอ เจบ็ปว่ยงา่ย และมี
	 ผลตอ่ภาวะจติใจ จนอาจทำ�ใหเ้กดิโรควติกกงัวล ภาวะซมึเศรา้ และเสีย่งตอ่การฆา่ตวัตายได ้ 
	 ท่านจะต้องได้รับการรักษาจากแพทย์ทันทีเพื่อรับการดูแลต่อเนื่องไปอีก 3-6 เดือน

 ที่มา : หนังสือผนึกกำ�ลัง ร่วมใจ สู้ภัยน้ำ�ท่วม ฉบับสื่อมวลชน โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
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ระวังภัย
ในวันคืนสู่เหย้า

ถึงผู ้ประสบมหาวิบัติอุทกภัยด้วยความห่วงใย 
และขอเป็นอีกหนึ่งใน 60 ล้านก�ำลังใจ

ก่อนอื่นผมขอแสดงความเสียใจ 
กับเหยื่ออุทกภัยครั้งประวัติศาสตร์ทุก
ท่าน ขณะที่เขียนต้นฉบับนี้เป็นวันเพ็ญ 
ขึ้น 15 ค�่ำเดือน 12 มีรายงานสรุปยอด 
ผู้เสียชีวิตจากเหตุการณ์นี้แล้วทั้งสิ้น 533 
ราย เดือดร้อน 2.8 ล้านคน ผมนับว่า 
โชคดีที่เป็นหนึ่งในกลุ่มหลัง เพราะถ้าคิด 
ว่าโชคร้ายอาจไม่ยุติธรรม เนื่องจากที่ผ่าน
มาเราได้ท�ำร้ายสิง่แวดล้อมจนโลกร้อนขนาดนี้  
โดยอาจจะไม่รู ้ตัวหรือไม่ได้ตั้งใจท�ำ แต่ด้วย 
มวลน�ำ้ขนาดนี ้เมือ่เทยีบกบัศกัยภาพทีป่ระเทศเรา 
มอียู ่ใครกไ็ม่สามารถต่อกรกบัความเกรีย้วกราดของ 
ธรรมชาติที่ส่งสัญญาณได้ บรรยากาศการลอยกระทง
ปีนี้ ถึงแม้จะดูเงียบเหงา แต่ก็ได้เห็นความน่ารักของผู้คน 
ที่นอกจากไร้ซึ่งวี่แววของความโกรธแค้นต่อพระแม่คงคาแล้ว 
ส่วนใหญ่ยงัขอขมาด้วยกระทงทีท่�ำจากวสัดธุรรมชาต ิอกีทัง้ทีจ่งใจใส่  
EM ball นัยว่าเพื่อช่วยช�ำระมลทินของพระแม่คงคา เห็นแล้วจึงอดไม่ได้  
ต้องอธิษฐานให้กระแสอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมนี้แพร่กระจายไปในทุกรูปแบบ

ครบักว่าบทความนีจ้ะถงึมอืท่าน นาทวีกิฤตคงจะผ่านพ้นไประดบัหนึง่แล้ว ทีท่ิง้ไว้คอื 
ร่องรอยความสูญเสีย ไม่ว่าจะเป็นร่างกาย จิตใจ หรือทรัพย์สิน มากน้อยต่างกันขึ้นอยู่กับ
ความรุนแรงของแต่ละพื้นที่ ทุกคนคงได้รับความรู้ในการรับมือกับอุทกภัยกันเต็มอิ่มจาก
สื่อต่างๆ ผมคงไม่เสียเวลาพูดซ�้ำ แต่ขอตอกย�้ำถึงปัญหาสุขภาพบางอย่าง ที่เกิดขึ้นแล้วกับ 
ผู้ประสบภัยในครั้งนี้ คือ

article : รศ.นพ.ประดิษฐ์ ประทีปะวณิช 
อายุรแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านความปวด
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จิตตก ซึ่งเป็นผลกระทบทางจิตใจที่พบเห็นได้มาก
ที่สุด ซึ่งกรณีนี้ก็ไม่ได้ถือว่าผิดปกติ มีได้ครับ แต่ควรอยู่ใน
ระดบัทีค่วบคมุตวัเองได้ และต้องรบีเกบ็ขึน้มาอย่าให้เรือ้รงั 
เพราะถ้าปล่อยให้จิตตกนานๆ อาจกลายเป็นโรคซึมเศร้า 
โรคหวาดระแวง มีภาพเหตุการณ์วนเวียนมาหลอกหลอน 
ในฝัน ปัญหานี้ฟันธงว่า คิดด้านบวกคือการเยียวยาหรือ 
ตัวช่วยที่ดีที่สุด ยืนยันได้จากเหยื่อที่ผ่านนาทีชีวิตครั้งนี้ 
มาได้ หลายรายจติไม่ตกเพราะคดิบวก บางคนบอกชวีติคอื
สิ่งที่มีค่าสูงสุด ตอนนี้รอดชีวิตก็บุญ เรื่องอื่นไว้ว่ากันต่อไป 
ตราบใดที่ยังมีลมหายใจ ชีวิตก็ยังมีความหวัง 

บางรายผันวิกฤตเป็นโอกาส เอากะละมังมานั่งพาย
เล่นเป็นเรอืส�ำราญ ทีข่�ำทัง้น�ำ้ตาคอื ภาพหนุม่น้อยหน้ามน
และกลุ่มชนรากหญ้า ที่ถือเบ็ดแบกแหออกมาหาปลา ไป
แบ่งปันกันประทังชีวิต ผมขอคารวะและยกฐานะให้บุคคล
ตัวอย่างเหล่านี้เป็นสุดยอดคุณหมอตัวจริง 

ระวงัภยัในวนัคนืสูเ่หย้า เรือ่งนีถ้อืว่ามคีวามส�ำคญัทกุ
ขั้นตอน และอาจจะถูกมองข้ามได้ง่าย เพราะตั้งแต่เกิดมา
ไม่เคยเจอเหตุการณ์ที่ท�ำให้ถึงกับต้องอพยพ ไม่ว่าจะลี้ภัย 
ไปศูนย์อพยพ บ้านญาติสนิทมิตรสหาย โรงแรม ศาลาวัด  
ไม่เว้นแม้ข้างถนนบนโทลล์เวย์ หลงัเหตกุารณ์ผ่านไปทกุคน
จึงใจจดใจจ่อนับถอยหลังถึงวันที่จะได้กลับบ้าน โดยจาก
ข้อมลูการสญูเสยีครัง้นีพ้บว่า ม ี36 รายเสยีชวีติจากไฟฟ้าชอ็ต  
1 รายถกูงกูดัตาย (งอูะไรไม่ทราบ แต่ไม่ใช่แมมบ้าเขยีว) ส่วน 
ทีบ่าดเจบ็จากการลืน่ล้ม เพราะบนพืน้มเีศษขยะ เป็นหลมุบ่อ 
และมีตะไคร่น�้ำจับนั้น พบได้บ่อยมาก โดยมีผู้สูงอายุ เด็ก 
และผู้พิการ เป็นกลุ่มเสี่ยงส�ำคัญ 

จากข้อมูลเหล่านี้ เราจึงควรท�ำการตรวจเช็คระบบ
ไฟฟ้า ไม่ว่าจะเป็นสะพานไฟ (cut out) หรือตัวตัดวงจร 
(breaker) ให้แน่ใจวา่อยู่ในสภาพเรียบร้อย โดยถือวา่เป็น
เรื่องแรกๆ ที่ต้องปฏิบัติ (ถ้าไม่แน่ใจให้ขอความช่วยเหลือ
จากช่างไฟฟ้าหรือการไฟฟ้าฯ) 

แต่ก่อนหน้านัน้ควรมกีารเตรยีมตวัก่อนเข้าพืน้ที ่คอื
ต้องเข้าใจว่าในระหว่างที่เราไม่อยู่ สัตว์มีพิษ เช่น งู ตะขาบ 
มักจะหนีน�้ำมาขอยืมบ้านเราเป็นที่พักพิงชั่วคราว จึงต้อง
แต่งตวัรดักมุ ทัง้เสือ้ผ้าและรองเท้า มอืหนึง่ถอืไฟฉาย อกีมอื 
มีไม้ (ไม่ใช้โลหะ) ยาวพอที่จะส�ำรวจพื้นที่ที่ยังมีน�้ำขัง และ
สามารถใช้ไล่หรือป้องกันสัตว์เลื้อยคลานมีพิษ ที่หลบอยู่
ตามซอกมมุได้อย่างด ีเมือ่แน่ใจว่าทกุอย่างปลอดภยั กช่็วย
กันส�ำรวจความเสียหาย ต่อจากนั้นอย่ารีบขนย้ายสิ่งของ 
เพราะจะเป็นการข้ามขัน้ตอน หากยงัไม่ได้ท�ำ big cleaning 
day หรือการท�ำความสะอาดครั้งใหญ่ เพราะอาจจะท�ำให้
เกดิอบุตัเิหตหุลงัยอก หวัฟาด กระดกูแขนขาหกั เอน็หวัไหล่ 
อักเสบได้สูงช่วงย้ายของกลับที่ หากว่าพื้นและขั้นบันได 
ยงัรกและลืน่ เพราะฉะนัน้ไม่ต้องเร่งรบีเหมอืนตอนยกของ
หนีน�้ำไปไว้ชั้นบน ก็สถานการณ์ตอนนั้นมันบังคับให้เร่งรีบ 
แต่เมื่อน�้ำลดแล้วแบบนี้ เรามีเวลาเต็มที่

ที่ส�ำคัญต้องขอชื่นชมคนไทยทุกท่าน ทหาร ต�ำรวจ 
ทกุนาย องค์กรอสิระต่างๆ รวมถงึความจรงิใจของรฐับาล ทีจ่ะ 
เยียวยาฟื้นฟูทั้งร่างกายและจิตใจของเหยื่ออุทกภัยครั้งนี้ 
ท่านได้พสิจูน์ให้สายตาชาวโลกได้ประจกัษ์ว่า เราคนไทยไม่ 
ทิง้กนั อย่าว่าแต่คนเลย เพราะสตัว์เลีย้งทีเ่จ้าของหอบหิว้
หรอืใส่อ่างพาหนีน�้ำในเหตุการณ์ครั้งนี้ ช่างมากมายกว่า
ที่ใดในโลก ยอมรับวา่วินัยเราสู้ญี่ปุ่นไม่ได้ แต่น�ำ้ใจเรายิ่ง
ใหญ่มาก

 
สุดท้ายผมขอสดุดีชาวจิตอาสาทุกท่านทุกคน ด้วย 

ความซาบซึง้ในน�ำ้ใจอนัประเสรฐิ ขอให้ท่านจงภมูใิจในสิง่ทีไ่ด้ 
ท�ำครบั เหน็ภาพรวมเหล่านีแ้ล้วคงมัน่ใจได้ว่า เราจะสามารถ 
ฝ่าฟันอุปสรรคครั้งใหญ่นี้ไปด้วยกันได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

สู ้สูค้รบั ชวีติคอืการต่อสู ้และต่อนีไ้ปขอให้อยูอ่ย่าง 
เป็นมติร (ไม่ใช่เป็นพษิ) กบัธรรมชาตด้ิวยความสขุ 

วินัยเราสู้ญี่ปุ่นไม่ได้ แต่น�้ำใจเรายิ่งใหญ่มาก
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article : ดร.สุวิมล ทรัพย์วโรบล ภาควิชาโภชนาการและการกำ�หนดอาหาร 
คณะสหเวชศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

รักษาร่างกาย
ไม่ให้ขาด “น�้ำ”

แม้จะมนี�ำ้เจิง่นองในทกุสถานที ่แต่สภาวะวกิฤตน�ำ้ท่วมเช่นทีผ่่านมา น�ำ้ดืม่สะอาดกลบักลาย 
เป็นของหายากในฉับพลัน ดังนั้นปัญหาสุขภาพอย่างหนึ่งที่ต้องรู้จักและระวังไว้ให้ดีคือ
ภาวะร่างกายขาดน�้ำ เพราะอาจจะมีอันตรายร้ายแรงต่อชีวิต

สาเหตทุีท่�ำให้คนเราสามารถอดอาหารได้นานเป็นสปัดาห์ เพราะ 
ร่างกายของเราจะเก็บส�ำรองอาหารส�ำหรับใช้เป็นแหล่งพลังงานส�ำรอง 
ไว้ทีต่บัและไขมนัใต้ผวิหนงัในรปูของไกลโครเจน เมือ่เราไม่ได้รบัประทาน 
อาหาร ร่างกายจะน�ำพลังงานส�ำรองเหล่านี้ออกมาใช้ทันที แต่ร่างกาย 
ไม่ได้เก็บส�ำรองน�้ำไว้ใช้ในยามฉุกเฉินเลย เราจึงต้องดื่มน�้ำสะอาดอย่าง 
เพียงพอในทุกๆ วัน เนื่องจากเกือบร้อยละ 70 ของร่างกายมีน�้ำเป็น 
องค์ประกอบ ซึง่ส่วนใหญ่เป็นน�้ำทีอ่ยูใ่นเซลล์ มส่ีวนน้อยทีอ่ยูน่อกเซลล์
และอยู่ในระบบเลือด โดยน�้ำในร่างกายจะท�ำหน้าที่เป็นตัวกลางที่ท�ำให้
เกิดปฏิกิริยาเคมีต่างๆ มากกว่าร้อยละ 90 ดังนี้

•	 น�้ำเป็นองค์ประกอบหลักของเลือด น�้ำจึงมีหน้าที่ส�ำคัญใน 
การรักษาระดับความเข้มข้นของสารต่างๆ ในเลือดให้สมดุล 
และน�ำ้ในเลอืดยงัเป็นตวัล�ำเลยีงสารอาหาร เมด็เลอืด และสาร 
อืน่ๆ ทีม่อียูใ่นเลอืดไปเลีย้งเซลล์และอวยัวะต่างๆ ทัว่ร่างกาย 
การดื่มน�้ำสะอาดจึงเป็นการรักษาระบบเลือดให้ด�ำเนินไปได้
อย่างเป็นปกติ

•	 น�้ำเป็นโครงสร้างที่ส�ำคัญของเซลล์ คือเป็นองค์ประกอบที่ 
ท�ำให้เซลล์คงรูปอยู่ได้ โดยในร่างกายคนเราจะมีเซลล์ ซึ่งมี 
ลักษณะเหมือนถุงอุ้มน�้ำอยู่มากกว่า 6-7 ล้านล้านเซลล์ การ 
ท�ำให้เซลล์เหล่านีค้งรปูอยูไ่ด้ เซลล์จะต้องได้รบัน�้ำในปรมิาณที่ 
พอเหมาะและสม�่ำเสมอ

•	 น�้ำในระบบย่อยอาหารมีหน้าที่ละลายสารอาหารส�ำคัญ 
เช่น วติามนิหรอืแร่ธาต ุเพือ่ให้ร่างกายดดูซมึสารอาหารส�ำคญั
ไปใช้ได้

•	 น�้ำช่วยรักษาอุณหภูมิที่เหมาะสมในร่างกาย เช่น เมื่อ
อุณหภูมิภายนอกเปลี่ยน ร่างกายจะปรับตัวโดยการคายน�้ำ
ออกทางเหงื่อ เพื่อปรับอุณหภูมิภายในให้เหมาะสม
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แต่หากร่างกายได้รับน�้ำไม่เพียงพอ จนอยู่ในภาวะ
ขาดน�ำ้จะกระทบโดยตรงต่อการท�ำงานของอวยัวะต่างๆ ใน 
ร่างกายดังนี้

•	 การท�ำงานของระบบทางเดินอาหาร ระบบ
ทางเดินหายใจ ระบบควบคุมอุณหภูมิ ระบบ 
เผาผลาญพลังงาน และระบบขับถ่าย 

•	 การท�ำงานของระบบประสาทและสมอง ซึ่งมีน�้ำ
เป็นองค์ประกอบอยูถ่งึร้อยละ 80 โดยการขาดน�ำ้ 
จะท�ำให้สมองท�ำงานไม่มปีระสทิธภิาพ ส่งผลต่อ 
ทกุระบบของร่างกายทีถ่กูควบคมุสัง่การโดยสมอง 

•	 เลือดไม่สามารถล�ำเลียงออกซิเจนและสาร-
อาหารไปเลีย้งเนือ้เยือ่ ท�ำให้อวยัวะของร่างกาย
ท�ำงานไม่ได้ 

จะเห็นว่าน�้ำที่อยู่ในแต่ละส่วนของร่างกายท�ำหน้าที่
ส�ำคัญแตกต่างกัน โดยมีกลไกควบคุมความสมดุลที่ชัดเจน
เพื่อให้เซลล์ท�ำงานเป็นปกติ เพราะการได้รับน�้ำมากหรือ
น้อยกว่าความต้องการของร่างกายล้วนแล้วแต่ก่อให้
เกิดผลเสียกับร่างกายทั้งสิ้น ด้วยเหตุนี้เมื่อเราได้รับน�้ำ
มากเกินความจ�ำเป็น ร่างกายก็จะขับออกมากับปัสสาวะ 
หากได้รับน�้ำน้อยเกินไป ร่างกายก็จะกระตุ้นให้เกิดความ
กระหาย ซึ่งเป็นสัญญาณบ่งชี้ว่าต้องดื่มน�้ำ รวมถึงยัง
กระตุน้ให้เกดิการหลัง่ฮอร์โมนทีย่บัยัง้การขบัปัสสาวะ เพือ่
ให้ร่างกายขับน�้ำออกน้อยลง 

ส�ำหรับความต้องการน�้ำของร่างกายจะขึ้นกับปัจจัย
ต่างๆ อาท ิอาย ุน�ำ้หนกัตวั ระดบักจิกรรม อณุหภมูภิายนอก  
และสภาวะเจบ็ป่วย เป็นต้น แต่โดยเฉลีย่ร่างกายต้องการ
น�้ำสะอาดประมาณ 2-3 ลิตรต่อวัน หรือประมาณวันละ  
6-8 แก้ว อย่างไรกด็เีราไม่ควรจะดืม่น�ำ้ทลีะมากๆ ทนัททีีม่ี 

อาการกระหายน�้ำ หรือเมื่อร่างกายอยู่ในภาวะขาดน�้ำ  
เพราะการที่ร่างกายได้รับน�้ำเร็วเกินไป จะท�ำให้น�้ำที่อยู่ใน
เซลล์และนอกเซลล์ไม่สามารถปรับสมดุลได้ทัน อาจก่อให้
เกิดอันตรายได้เช่นเดียวกัน

และส�ำหรบัในช่วงทีม่กีารขาดแคลนน�ำ้เราควรปฏบิตัิ
ตัวดังนี้ เพื่อไม่ท�ำให้ร่างกายเกิดภาวะขาดน�้ำมากขึ้น

•	 หลกีเลีย่งเครือ่งดืม่ทีม่กีาเฟอนีและแอลกอฮอล์ 
เพราะสารเหล่านี้กระตุ้นการขับปัสสาวะ ท�ำให้
ร่างกายสูญเสียน�้ำเพิ่มขึ้น 

•	 หลกีเลีย่งอาหารทีม่รีสเคม็จดั อาหารหมกัดอง  
อาหารที่มีผงชูรสหรือสารกันบูด เพราะเกลือ
โซเดียมที่มีอยู่ในอาหารเหล่านี้ จะรบกวนสมดุล
ของเกลือแร่ในเลือด ร่างกายจึงปรับสมดุลโดย
กระตุ้นให้เกิดอาการกระหายน�้ำ 

•	 ควรดื่มน�้ำเย็น เพราะร่างกายจะดูดซึมน�้ำเย็น
ได้เร็วกว่าน�้ำร้อน และยังช่วยลดอุณหภูมิภายใน
ร่างกายท�ำให้รู้สึกสดชื่นเร็วขึ้น แต่อย่าดื่มน�้ำที่ 
เยน็จดัจนเกนิไป เพราะจะท�ำให้กระเพาะอาหาร
เกิดการหดเกร็งจนจุกเสียดได้

•	 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัด มีน�ำ้ตาลสูง 
เนื่องจากจะท�ำให้ความเข้มข้นของน�้ำตาลใน
เลอืดสงูขึน้ ท�ำให้ร่างกายจ�ำเป็นต้องใช้น�ำ้เพิม่ขึน้ 
ในการปรับสมดุล 

•	 การเลือกรับประทานผลไม้ที่มีน�้ำอยู่มาก เช่น 
แตงโม สปัปะรด มะละกอ แคนตาลปู ส้ม ฯลฯ หรอื 
น�้ำผลไม้ที่ไม่หวานจัด ก็เป็นอีกทางเลือกที่
น่าสนใจ ที่สามารถป้องกันการขาดน�้ำได้เช่น
เดียวกัน 

อาการที่บ่งบอกว่าร่างกายได้รับน�้ำไม่เพียงพอจะเริ่มตั้งแต่ริมฝีปากแห้ง
น�้ำลายเหนียว หน้ามืด ปวดหัว ความดันโลหิตต�่ำ กล้ามเนื้อเกร็ง

เป็นลม หมดสติ ซึ่งอาจถึงขั้นเสียชีวิต
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ปัญหาผิวหนัง
ที่มีสาเหตุจาก...น�้ำ

แม้ว่าวิกฤตน�้ำท่วมครั้งนี้จะคลี่คลาย แต่เชื่อว่าน่าจะมี 
คนอีกจ�ำนวนไม่น้อยที่ก�ำลังเผชิญกับโรคน�้ำกัดเท้า หรือ 
โรคผวิหนงัอืน่ๆ อนัเนือ่งมาจากน�ำ้ จงึขอแนะน�ำวธิกีารดแูล
รักษาโรคเหล่านี้

โรคน�้ำกัดเท้าและโรคเชื้อราที่เท้า
โรคน�ำ้กดัเท้ามสีาเหตมุาจากการทีเ่ท้าแช่น�ำ้นานๆ เพราะน�ำ้จะท�ำให้ผวิหนงัเป่ือยยุย่ ลอกเป็นแผ่น  

และท�ำให้เชือ้โรคต่างๆ ทีป่ะปนอยูก่บัสิง่สกปรกในน�ำ้เข้าสูร่อยแผลเป่ือยได้ จงึเกดิแผลอกัเสบ บวม มหีนอง  
อาจเจ็บระบมที่เท้าร่วมกับมีไข่ดันที่ขาหนีบบวมโต บางครั้งอาจเป็นไข้ 

นอกจากนี้โรคน�้ำกัดเท้ายังอาจพบร่วมกับโรคเชื้อราที่เท้า ทั้งนี้เพราะเชื้อราที่เท้าท�ำให้ผิวหนัง 
ลอกเปื ่อยยุ ่ยอยู ่ก่อนแล้ว จึงท�ำให้เกิดภาวะน�้ำกัดเท้าได้ง่ายขึ้น หรือบางครั้งเมื่อต้องเดินย�่ำน�้ำไป 
มาจนเท้าชื้นแฉะ เชื้อราที่เท้าก็จะขยายตัวแพร่พันธุ์จนเกิดโรคเชื้อราที่เท้าได้ การติดเชื้อราที่เท้ามักเห็น 
เป็นผื่นเปียกยุ่ยสีขาวที่ง่ามนิ้วเท้า บางทีมีผื่นแดง มีขุยลอกที่ฝา่เท้า หากติดเชื้อแบคทีเรียซ�้ำซ้อนก็จะเกิด 
เป็นหนอง หรอืบางคนเป็นเชือ้ราทีเ่ท้า แต่จะเกดิภมูแิพ้เป็นผืน่คนัหรอืเห่อเป็นตุม่น�ำ้ทีม่อื หรอืทีต่�ำแหน่งอืน่ๆ  
ของร่างกาย และยงัพบโรคตดิเชือ้ราทีข่าหนบี หรอื “สงัคงั” เนือ่งจากการตดิเชือ้ทีเ่ท้า เพราะตอนสวมกางเกงใน 
จะท�ำให้เชื้อจากเท้าเดินทางไปที่ขาหนีบ เกิดเป็นผื่นที่ง่ามขาหนีบ และมีอาการคันมาก

การป้องกันโรคน�้ำกัดเท้าและโรคเชื้อราที่เท้าคือ หลีกเลี่ยงการย�่ำน�้ำหากไม่จ�ำเป็น แต่หาก 
หลกีเลีย่งไม่ได้ ควรใช้รองเท้าบทูชนดิยางกนัน�ำ้ ถ้าไม่มรีองเท้าบทูกใ็ห้ใช้ขีผ้ึง้วาสลนิ (vaseline) ซึง่เป็น 
ขีผ้ึง้สขีาวขุน่ๆ เป็นมนั ทาทีเ่ท้า และตามง่ามนิว้เท้าก่อนย�ำ่น�ำ้ ซึง่จะช่วยป้องกนัไม่ให้ผวิเปียกน�ำ้ ลดการเกดิ 
น�ำ้กดัเท้าได้ และหากไปย�ำ่น�ำ้สกปรกมาควรล้างเท้าด้วยสบูแ่ละน�ำ้เปล่าจนสะอาด ซบัเท้าให้แห้ง อาจใช้แป้งฝุน่ 
ส�ำหรับโรยตัวโรยที่เท้าและซอกเท้า หากมีบาดแผลให้ใช้แอลกอฮอล์เช็ดแผล แล้วทาด้วยน�้ำยาฆ่าเชื้อ เช่น 
ทิงเจอร์ไอโอดีน

ส่วนการป้องกนัโรคเชือ้ราทีข่าหนบีคอื ไม่ควรสวมกางเกงหนา หลงัย�ำ่น�ำ้ถ้ามผีวิหนงัเป่ือย โดยเฉพาะที่ 
ง่ามนิว้เท้า ให้ใช้ขีผ้ึง้ขจดัเชือ้รา เช่น ขีผ้ึง้วทิฟิลด์ (Whitfield’s ointment) หรอืยาทาฆ่าเชือ้ราตวัอืน่ เช่น คโีตโคนาโซล  
(ketoconazole) ไมโคนาโซลครีม (miconazole) โคลไตรมาโซล (clotrimazole) และทอลนาฟเทต (tolnaftate) 

article : นพ.ประวิตร พิศาลบุตร 
อายุรแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านโรคผิวหนัง
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อย่างไรกด็กีารใช้ยาทาฆ่าเชือ้ราอาจต้องทาต่อเนือ่ง
นานเป็นเดือน ซึ่งควรระวัง เพราะยาทาบางตัว เช่น ขี้ผึ้ง 
วิทฟิลด์จะมีฤทธิ์ท�ำให้ผิวลอก หากน�ำมาใช้ขณะน�้ำกัดเท้า
อาจยิง่ก่อให้เกดิการระคายเคอืง เจบ็แสบ และผวิถลอกมาก
ขึ้น หรือหากใช้ยาทาฆ่าเชื้อราไม่หาย ควรปรึกษาแพทย์
ผวิหนงั เพราะอาจจะต้องรบัประทานยาแทน ซึง่ยาบางตวั 
เป็นอันตรายต่อตับ 

ในกรณีที่แผลน�้ำกัดเท้าลอกมาก มีการอักเสบ มี 
น�้ำเหลืองไหล อาจต้องล้างแผลหรือแช่แผลไปพลางๆ 
ก่อน โดยอาจใช้วิธีการแช่เท้าในน�้ำด่างทับทิม โดยใช้
เกล็ดด่างทับทิม 2-3 เกล็ดละลายน�้ำให้ได้สีชมพูจางๆ แช่ 
อย่างน้อย 15 นาที หรือใช้ยาใส่แผลโพวิโดนไอโอดีน  
(povidone iodine) 8 หยดผสมน�้ำประมาณ 1 ลิตร (1,000 
ซีซี) หรือใช้การประคบเท้าที่มีแผล โดยใช้ผ้าก๊อซหรือผ้า
สะอาดชุบน�้ำด่างทับทิมหรือน�้ำเกลือโปะทิ้งไว้ตั้งแต่ผ้ายัง
เปียก จนผ้าหมาดหรือใกล้จะแห้งจึงเอาผ้าออก ท�ำเช่นนี้
ซ�้ำบ่อยๆ จะช่วยลดอาการอักเสบน�้ำเหลืองไหลได้ 

กรณีที่แผลน�้ำกัดเท้าก�ำเริบมากจนมีอาการอักเสบ 
ปวด กดเจบ็มาก บวม แดงร้อน มนี�ำ้เหลอืงน�ำ้หนองไหลมาก  
หรือมีผิวแดงลุกลามแพร่กระจายเป็นวงกว้าง ไข่ดันที่ 
ขาหนีบบวมมาก มีไข้สูง หรือผิวกลายเป็นเนื้อตายสี
ด�ำ หรือกดแล้วได้ยินเสียงกรอบแกรบ อาจเกิดจากการ
ติดเชื้อแบคทีเรียแทรกซ้อน ซึ่งบางชนิดอาจรุนแรงถึงชีวิต 
โดยเฉพาะในผู้ที่มีโรคประจ�ำตัว เช่น เป็นโรคเบาหวาน
อยู่แล้ว ควรต้องไปพบแพทย์ เพราะอาจต้องรับประทาน
ยาปฏิชีวนะที่เหมาะสม หรือในรายที่เป็นมากอาจต้อง
ได้ยาปฏิชีวนะชนิดฉีดเข้าทางหลอดเลือดด�ำ หรือต้องให้
ศัลยแพทย์ผ่าตัดเนื้อตายออกโดยเร็ว

โรคเท้าเหม็น
นอกจากโรคน�้ำกัดเท้าแล้ว คนที่ชอบเดินเท้าเปล่า

ย�่ำน�้ำอาจจะเป็นโรคเท้าเหม็น (pitted keratolysis) เพราะ
เมือ่เท้าเปียกชืน้จากเหงือ่หรอืน�ำ้ทีเ่จิง่นองจะท�ำให้ผวิหนงั
ยุ่ยและติดเชื้อแบคทีเรีย เห็นเป็นหลุมเล็กๆ ที่ฝ่าเท้า บาง
ครัง้หลมุอาจรวมตวักนัเป็นแอ่งเว้าตืน้ๆ มกัพบตามฝ่าเท้า
ทีร่บัน�ำ้หนกั และทีง่่ามนิว้เท้า โรคเท้าเหมน็มกัพบในผูช้าย
ได้บ่อยกว่า เพราะมีเหงื่อออกที่ฝ่าเท้ามากกว่า และผู้ชาย
มักสวมถุงเท้ารองเท้าอยู่ตลอดเวลา 

อาการส�ำคัญที่สุดที่พบมากถึงร้อยละ 90 คือเท้าจะ
มีกลิ่นเหม็นมาก อาการรองลงมาซึ่งจะพบร้อยละ 70 คือ
เวลาถอดถงุเท้าจะรูส้กึว่าถงุเท้าตดิกบัฝ่าเท้า ส่วนอาการคนั 
นั้นพบได้น้อยคือร้อยละ 8 การป้องกันโรคเท้าเหม็นคือ 
ต้องให้เท้าแห้งอยู่เสมอ อาจใช้แป้งฝุ ่นฆ่าเชื้อโรยบ้าง 
หรือยารักษาสิวอย่าง เบนซอยล์เปอร์ออกไซด์ ก็น�ำมาใช้
รักษาโรคเท้าเหม็นได้ผลดี นอกเหนือจากยาปฏิชีวนะและ 
ยาฆ่าเชื้อราชนิดทา

โรคบาดทะยัก โรคฉี่หนูและอื่นๆ
การเดนิย�ำ่น�ำ้อาจเกดิการตดิเชือ้ทีม่อีนัตรายถงึชวีติ

คือ โรคบาดทะยัก (tetanus) และโรคฉี่หนู (leptospirosis) 
อันเกิดจากการติดเชื้อแบคทีเรียจากฉี่หนู ท�ำให้เป็นไข้  
ตัวเหลือง ตาเหลือง ถ่ายปัสสาวะเป็นเลือด 

นอกจากนีใ้นช่วงน�ำ้ท่วมยงัอาจพบการระบาดของโรค 
ตดิเชือ้ไวรสั เช่น อสีกุอใีส หดั หดัเยอรมนั รวมถงึโรคทีแ่สดง 
อาการทางผิวหนัง เช่น หูด หูดข้าวสุก โรคเริม โรคพยาธิ 
และปัญหาแมลงสัตว์กัดต่อย เช่น งู แมงป่อง ตะขาบ ฯลฯ

ฉะนั้นอย่าลืมดูแลร่างกายให้ดีนะครับ 

การให้ใช้ขี้ผึ้งวาสลิน (vaseline) ซึ่งเป็นขี้ผึ้งสีขาวขุ่นๆ เป็นมัน ทาที่เท้าและ
ตามง่ามนิ้วเท้า จะช่วยป้องกันไม่ให้ผิวเปียกน�้ำ ลดการเกิดน�้ำกัดเท้าได้
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อายรุะหว่าง 40-64 ปี
ตรวจความดันโลหิต 
•	 ตรวจทุกๆ 2 ปี 
•	 ตรวจทุกปี ถ้าความดันตัวบนและตัวล่างสูงกว่าหรือ

เท่ากับ 120-139/80-89 มิลลิเมตรปรอท  
•	 สามารถใช้เครื่องวัดความดันโลหิตวัดด้วยตัวเองได้ 
ตรวจคอเลสเตอรอล 
•	 ผู้หญิงอายุตั้งแต่ 44 ปีขึ้นไป ควรตรวจทุก 5 ปี 
ตรวจเบาหวาน
•	 ถ้าระดับความดันโลหิตมากกว่าหรือเท่ากับ 135/80 

มลิลเิมตรปรอทควรตรวจหาเบาหวาน
ตรวจหามะเร็งทวารหนัก 
ถ้ามีอายุ 50-75 ปี ควรตรวจดังนี้
•	 ตรวจอุจจาระทุกปี 
•	 ตรวจแบบการส่องกล้องบริเวณล�ำไส้ใหญ่ส่วนปลาย 

(Sigmoidoscopy) ทุก 5 ปี  
•	 ตรวจแบบการส่องกล้องยาวบริเวณล�ำไส้ (Colonos-

copy) ทุก 10 ปี 
•	 ตรวจทางรงัส ี(Double-contrast barium enema) ทกุ 5 ปี 
•	 ตรวจแบบเอกซเรย์คอมพิวเตอร์ (CT colonography) 

ทุก 5 ปี
•	 อาจตรวจถีก่ว่าทีบ่อกไว้ข้างต้น หากคณุมปัีจจยัเสีย่งต่อ 

การเป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ เช่น ล�ำไส้อกัเสบเรือ้รงั เคย
เป็นหรอืมปีระวตัว่ิาคนในครอบครวัเป็นมะเรง็ล�ำไส้ใหญ่ 

ตรวจฟัน 
•	 ตรวจฟันและไปพบทันตแพทย์เพื่อรักษาอนามัยของ

ช่องปากทุกปี 
ตรวจสายตา 
•	 ควรตรวจตาทุก 2 ปี 
•	 อายุ 45 ปีขึ้นไปควรตรวจต้อหิน 
ฉีดวัคซีนสร้างภูมิต้านทานโรค 
•	 ฉีดภูมิกระตุ้นโรคบาดทะยัก โรคคอตีบ ทุก 10 ปี 
•	 หากอายุเกิน 60 ปี ควรฉีดวัคซีนอีสุกอีใส 1 โดส 
ตรวจเต้านม 
•	 ตรวจเต้านมด้วยตัวเองทุกเดือน 
•	 ควรติดต่อแพทย์ทันทีหากสังเกตพบความผิดปกติของ

เต้านม 
•	 ไปพบแพทย์เพื่อตรวจเต้านมทุกปี 
•	 อายุ 40 ปีขึ้นไป ควรตรวจแมมโมแกรมทุก 1-2 ปี ทั้งนี้

ขึ้นอยู่กับปัจจัยเสี่ยง 
ตรวจหาโรคกระดูกพรุน 
•	 ผู ้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือนที่มีกระดูกหักควรตรวจ

หาความหนาแน่นของมวลกระดูก (DEXA scan)
•	 ผู้หญิงอายุต�่ำกว่า 65 ปีซึ่งมีปัจจัยเสี่ยง ควรตรวจหา

โรคกระดูกพรุน
ตรวจภายในและแปปสเมียร์ (Pap smear) 
•	 ควรตรวจแปปสเมียร์ทุก 2-3 ปี 
•	 หากการตรวจแปปสเมียร์ได้ผลปกติ 3 ครั้ง ควรตรวจ

ทุก 3 ปี
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อาย ุ65 ปีขึ้นไป
ตรวจความดันโลหิต 
•	 ตรวจความดันโลหิตทุกปี 
•	 หากมีโรคเบาหวาน โรคหัวใจ มีปัญหาเกี่ยวกับไต หรือ

มีภาวะอื่นๆ ก็จ�ำเป็นต้องตรวจถี่กว่าที่กล่าวมาข้างต้น 
ตรวจคอเลสเตอรอล 
•	 ตรวจระดับคอเลสเตอรอลซ�้ำทุก 3-5 ปี 
•	 หากเป็นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ มีปัญหาเกี่ยวกับไต 

หรือมีภาวะอื่นๆ ก็จ�ำเป็นต้องเฝ้าระวังอย่างใกล้ชิด 
ตรวจหามะเร็งล�ำไส้ใหญ่ 
•	 ต้องท�ำการตรวจเหล่านี้จนถึงอายุ 75 ปี
•	 ตรวจล�ำไส้ใหญ่แบบเอกซเรย์คอมพิวเตอร์ทุก 5 ปี 
•	 ตรวจอุจจาระทุกปี 
•	 ตรวจแบบส่องกล้องบริเวณล�ำไส้ใหญ่ส ่วนปลาย  

(Sigmoidoscopy) และตรวจเลือดจากอุจจาระทุก 5 ปี  
•	 ตรวจแบบการส่องกล้องยาวบริเวณล�ำไส้ทุก 10 ปี
ตรวจฟัน 
•	 ควรตรวจฟันและไปพบทันตแพทย์ทุกปี 
ตรวจสายตา 
•	 ควรตรวจตาและตรวจต้อหินทุก 2 ปี
ฉีดวัคซีนสร้างภูมิต้านทานโรค 
•	 ฉีดวัคซีนป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่ทุกปี 
•	 ฉีดวัคซีนกระตุ ้นภูมิต ้านทานโรคบาดทะยักและ 

โรคคอตีบทุก 10 ปี
•	 ถ้าอายุเท่ากับหรือมากกว่า 65 ปีควรฉีดวัคซีนป้องกัน

การติดเชื้อนิวโมคอคคัส ถ้าไม่เคยได้รับวัคซีนตัวนี้ 
มาก่อนหรือเคยฉีดก่อนอายุ 65 ปีนานกว่า  5 ปี 

•	 หากอายุมากกว่า 60 ปีควรฉีดวัคซีนป้องกันโรคงูสวัด

ตรวจเต้านม 
•	 ตรวจมะเร็งเต้านมด้วยตัวเองทุกเดือน
•	 ไปพบแพทย์เพื่อตรวจมะเร็งเต้านมทุกปี 
•	 ตรวจแมมโมแกรมทกุๆ 1-2 ปี ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัปัจจยัเสีย่ง 
ตรวจโรคกระดูกพรุน 
•	 ผู้หญิงทุกคนควรตรวจความหนาแน่นของมวลกระดูก 

(DEXA scan)   
•	 ควรรับประทานแคลเซียมและการออกก�ำลังกายเพื่อ

ช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน 
ตรวจภายใน และแปปสเมียร์ (Pap smear) 
•	 หากมีอายุมากกว่า  65 ปี และผลการตรวจแปปสเมียร์ 

ภายใน 10 ปีที่ผ่านมาได้ผลเป็นลบ 3 ครั้ง ก็ไม่จ�ำเป็น
ต้องตรวจแปปสเมียร์อีก 

การตรวจร่างกายในผู้สูงอายุเป็นเรื่องส�ำคัญมาก เพราะผู้สูงอายุมักต้องประสบกับโรคเรื้อรังดังนี้ 
โรคความดันโลหิตสูงร้อยละ 31.7 โรคเบาหวานร้อยละ 13.1 โรคหัวใจร้อยละ 7.0

โรคอัมพาตอัมพฤกษ์ร้อยละ 2.5 โรคหลอดเลือดในสมองตายร้อยละ 1.6 โรคมะเร็งร้อยละ 0.5

น�้ำมาแล้วก็ไปแต่สิ่งที่อยู่กับเราตลอดคือสุขภาพ มาร่วมกัน "มองไปข้างหน้า" กันดีกว่า

57HealthToday  DEC 11 - JAN 12

Today for Tom
orrow

มองไปข้างหน้า

57


