


การวนิจิฉยัโรคหลอดเลือดสมอง

	 อาศยัอาการผดิปกตดิงักล่าวข้างต้น ร่วมกับภาพถ่าย 
เอกซเรย์คอมพิวเตอร์ หรือ ภาพถ่ายสนามแม่เหล็ก 
ของสมอง พบความผิดปกติท่ีบ่งว่ามีสมองตายจากการ 
ขาดเลอืดหรอืมเีลอืดออกจากการแตกของหลอดเลอืดสมอง

	 นอกจากนี้แล้ว ยังมีการตรวจหลอดเลือดสมอง 
ด้วยคลื่นเสียงความถี่สูง ซ่ึงเป็นการตรวจพิเศษเพื่อหา
ต�ำแหน่งความผดิปกตขิองหลอดเลอืดแดงทีก่่อให้เกดิโรค 
ประกอบด้วยการตรวจด้วยคลื่นเสียงความถี่สูงของ 
หลอดเลือดสมอง ส่วนภายนอกกะโหลกศีรษะและ 
การตรวจด้วยคลื่นเสียงความถี่สูงของหลอดเลือดสมอง
ส่วนภายในกะโหลกศีรษะ ซึ่งการตรวจดังกล่าวเป็น 
การตรวจที่ท�ำได้รวดเร็วถูกต้อง และสามารถท�ำซ�้ำได้ 
โดยไม่ก่อให้เกิดอันตราย หรือการตรวจหลอดเลือดสมอง
ด้วยเอกซเรย์คอมพิวเตอร์ หรือสนามแม่เหล็ก
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โรคหลอดเลือด

สมอง
สาระสุขภาพ
เรียบเรียงโดย อ.นพ.เจษฎา เขียนดวงจันทร์, พญ.สุรีรัตน์ สุวัชรังกูร, 
นพ.ศรวิทย์ เจียรนัยศิลป ์และ ศ.พญ.ดิษยา รัตนากร
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

	 โรคหลอดเลอืดสมอง คอืความผดิปกตใินสมองทีเ่กดิขึน้ทนัท ีเน่ืองจากความผดิปกตขิองหลอดเลอืดแดงในสมอง 
เป็นโรคที่พบบ่อยในประเทศไทย โดยในปี พ.ศ. 2552 โรคหลอดเลือดสมองเป็นสาเหตุการตายอันดับ 1 ทั้งในเพศชาย
และหญิง และท�ำให้เกิดความพิการได้มากเป็นอันดับที่ 2 ในเพศหญิง อันดับ 3 ในเพศชาย เป็นรองแค่จากโรคเอดส ์
และอุบัติเหตุเท่าน้ัน โดยพบความชุกของโรคหลอดเลือดสมองในประเทศไทยมีประมาณ 6.9/1,000 คนในประชากร 
อายุมากกว่า 20 ปี และสูงถึง 24.6/1,000 คนในประชากรอายุมากกว่า 40 ปี

โรคหลอดเลือดสมอง แบ่งได้เป็น 2 ประเภท

	 คอืโรคหลอดเลือดสมองตีบหรอืตัน และโรคหลอดเลอืดสมองแตก 
ทั้งนี้หากได้รับการรักษาโรคหลอดเลือดสมองอย่างถูกต้องทันทีหลังจาก
เกิดอาการจะสามารถลดโอกาสที่จะเกิดความพิการและการเสียชีวิตได้

โรคหลอดเลือดสมอง

	 ขึ้นอยู่กับต�ำแหน่งว่าเกิดความผิดปกติของสมอง 
ท่ีส่วนใด เช่น มีอาการอ่อนแรงและชาของแขน ขา 
ปากเบี้ยว ตาทั้งสองข้างไม่สามารถมองเห็นทางครึ่งซีก 
ด้านใดด้านหนึ่งหรือทั้งสองด้าน พูดไม่ชัด มีความผิดปกติ
ของภาษาโดยอาจคิดค�ำพูดไม่ออก หรือฟังไม่เข้าใจ 
เวยีนศรีษะบ้านหมนุ ตามองเหน็ภาพซ้อน เดนิเซ ปวดศรีษะ 
รุนแรง มีคลื่นไส้ อาเจียน เป็นต้น ซึ่งอาการต่างๆ นี ้
จะเกิดขึ้นทันทีทันใด หรืออาจเป็นชั่วคราวแล้วหาย

อาการของโรคหลอดเลือดสมอง

	 มกัเกดิในคนทีมี่ปัจจยัเส่ียง เช่น โรคความดันโลหติสงู 
โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ โรค 
หลอดเลือดแดงส่วนปลาย โรคหลอดเลือดสมองโป่งพอง 
การสบูบหุรี ่ความอ้วน การขาดการออกก�ำลังกาย การดืม่
สุรา ประวัติโรคหลอดเลือดสมองในครอบครัว เป็นต้น

ปัจจัยเสี่ยงของการเป็นโรคหลอดเลือดสมอง

หลอดเลือดสมองตีบหรือตัน หลอดเลือดสมองแตก



	 การดูแลรักษาปัจจัยเสี่ยง โดยเฉพาะโรคความดัน 
	 โลหิตสูงและงดการดื่มสุรา เป็นต้น

	 การรักษาในระยะเฉียบพลัน ได้แก่ การให้ยาคุม 
	 ความดันโลหิต การลดภาวะสมองบวม การผ่าตัด 
	 สมองแล้วแต่กรณี การรักษาประคับประคองและ 
การรับเข้ารักษาในหอผู้ป่วยเฉพาะทางหลอดเลือดสมอง 
เพ่ือสังเกตอาการเปลี่ยนแปลง และดูแลภาวะทั่วไป 
ของร่างกาย

	 การรักษาสาเหตุ เช่น การแก้ไขภาวะการแข็งตัว 
	 ของเลอืดผดิปกต ิการอุดปิดหลอดเลอืดโป่งพอง และ 
	 หลอดเลือดที่ผิดปกติในสมอง เป็นต้น

	 การฟื้นฟูสภาพร่างกาย ได้แก่ การท�ำกายภาพบ�ำบัด 
	 ต่อเนื่อง ทั้งที่โรงพยาบาล และที่บ้าน
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	 มกีารควบคมุปัจจัยเสีย่ง สามารถป้องกันได้โดยการ

ดูแลรักษาสุขภาพ การออกก�ำลังกาย ควบคุมน�้ำหนัก 

ลดความเครียด หยุดการดื่มสุรา หยุดสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยง

การใช้สารเสพติด รวมทั้งมีการตรวจสุขภาพประจ�ำปี 

อย่างสม�่ำเสมอ และหากพบปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ดังกล่าว 

ข้างต้น ควรพบแพทย์เพื่อรักษาอย่างต่อเนื่อง ซ่ึงจะ

สามารถลดการเกิดโรคหลอดเลือดสมองได้

	 การรับประทานยาเพื่อป้องกันการเกิดโรคหลอด

เลอืดสมองตบีหรอืตนัซ�ำ้ อีกทัง้เมือ่มีอาการของโรคหลอด

เลือดสมองจะต้องมาโรงพยาบาลโดยเร็วที่สุด

	 โรคหลอดเลือดสมองป้องกันและ
รักษาได้ 

ถ้ามาอย่างทันท่วงที ทุกวินาทีมีค
่าต่อสมอง

	 อาการของโรคหลอดเลือดสมองจะแย่ลงได้ภายใน 
7 วันแรก โดยอาจมีภาวะสมองบวม ความดันในกะโหลก
ศีรษะสูงท�ำให้ผู ้ป ่วยเสียชีวิตได้ อีกท้ังอาจมีการตีบ 
ของหลอดเลอืดสมองเพิม่ขึน้ หรอืมเีลอืดออกภายในสมอง
เพิ่มข้ึน ซึ่งจะท�ำให้อาการของผู้ป่วยแย่ลงได้ การรักษา
โรคหลอดเลอืดสมองแบ่งได้เป็นการรกัษาโรคหลอดเลอืด
สมองตีบ และการรักษาโรคหลอดเลือดสมองแตก

การรักษาโรคหลอดเลือดสมอง

โรคหลอดเลือดสมองตีบ การรักษาประกอบด้วย

	 การรักษาในระยะเฉียบพลัน ได้แก่ การให้ยาสลาย 
	 ลิ่มเลือดทางหลอดเลือดด�ำ เพื่อเปิดหลอดเลือดแดง 
	 ที่อุดตันในกรณีที่ไม่มีข้อห้าม ซึ่งต้องให้ยาอย่างเร็ว
ที่สุดภายใน 4 ชั่วโมงครึ่งหลังเกิดอาการ โดยจะให้ยา 
ได้หรอืไม่ข้ึนอยูก่บัผลเอกซเรย์สมองและผลตรวจทางห้อง
ปฏิบัติการอื่นๆ ซ่ึงต้องใช้เวลาในการตรวจเพ่ือทราบผล
ดงันัน้จงึควรน�ำผูป่้วยมาโรงพยาบาลโดยเรว็ทีส่ดุหลงัเกดิ
อาการ นอกจากนี้ ยังมีการให้ยาป้องกันการแข็งตัว 
ของเลือด และยาต้านเกร็ดเลือด เพื่อไม่ให้ล่ิมเลือด 
หรอืเกรด็เลอืดอุดตนัหลอดเลือดเพ่ิมขึน้ เพือ่ป้องกนัไม่ให้
ผูป่้วยเกิดอาการซ�ำ้ รวมทัง้การรบัเข้ารกัษาตวัในหอผูป่้วย
เฉพาะทางโรคหลอดเลือดสมอง เพื่อสังเกตอาการ
เปลี่ยนแปลง และดูแลภาวะทั่วไปของร่างกาย รวมทั้ง
ความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม

	 การรักษาสาเหตุ เช่น การผ่าตัดหลอดเลือดแดงที่คอ 
	 หากตรวจพบเส้นเลอืดท่ีคอตบีมาก การรักษาโรคต่างๆ 
	 ที่เป็นสาเหตุให้เลือดแข็งตัวเร็วกว่าปกติ เป็นต้น

	 การฟื้นฟูสภาพร่างกาย ได้แก่ การท�ำกายภาพบ�ำบัด 
	 โดยต่อเนือ่ง ทัง้ทีโ่รงพยาบาลและทีบ้่าน เพือ่ให้ผู้ป่วย 
	 สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ หรืออย่างน้อยเป็นภาระ
แก่ญาติหรือผู้ดูแลน้อยที่สุด

	 การดูแลรักษาปัจจัยเส่ียง เช่น รักษาโรคความดัน 
	 โลหิตสูง และการหยุดสูบบุหรี่ เนื่องจากหากได้รับ 
	 การดูแลรักษาอย่างเหมาะสมแล้วจะสามารถลด
โอกาสเกิดโรคหลอดเลอืดสมอง ป้องกนัการเกดิโรคหลอด
เลือดสมองซ�้ำ และภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ได้

การรักษาโรคหลอดเลือดสมองแตก ประกอบด้วย

การป้องกันโรคหลอดเลือดสมอง
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 ข้อควรจ�ำ 
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นานาสาระ
หออภิบาลผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

โรคหลอดเลือดสมอง

บหรี่
กับ
ุ

มารู้จักโรคหลอดเลือดสมอง

	 โรคหลอดเลอืดสมอง (Stroke) เป็นโรคทีเ่กดิจากหลอดเลอืดทีไ่ปเลีย้งสมองมกีารตบีตนั หรอืแตก 
ท�ำให้เลือดไปเลี้ยงสมองไม่พอ ถ้าบอกว่า อัมพฤกษ์หรืออัมพาต ทุกคนคงรู้จักกันดี อาการเตือนที่มัก
จะพบได้ทั่วไปก็คือ

ใบหน้า มุมปากตก
ปากเบี้ยว

แขนขา ข้างใดข้างหน่ึง 
อ่อนแรง/ ชา/ ขยับไม่ได้

พดูไม่ชดั พดูไม่ออก ไม่พดู 
หรือพูดแล้วไม่เข้าใจ

1 2 3

ปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง

อายุ
ความดันโลหิต, 
เบาหวาน,
โรคหัวใจ

ขาดการออกก�ำลังกาย, 
อ้วน

มอีาการเป็นๆ หายๆ ของ
โรคหลอดเลือดสมอง

ไขมันในเลือดสูง
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การสูบบุหรี่ท�ำให้เกิดโรคหลอดเลือดสมองได้อย่างไร

	 การสบูบุหรีเ่ป็นสาเหตสุ�ำคัญของโรคหลอดเลอืดในประเทศทีพ่ฒันาแล้ว
ประมาณร้อยละ 40 ของคนที่เสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ เสียชีวิตด้วยโรคหัวใจ
และหลอดเลือดสมอง สารนิโคตินที่ได้จากการสูบบุหรี่จะออกฤทธิ์ต ่อ 
ผนังหลอดเลือดแดง ท�ำให้หลอดเลือดตีบ ส่งผลให้เลือดไหลไปเลี้ยงส่วนต่างๆ 
ของร่างกายลดลง อวยัวะต่างๆ ได้รบัออกซเิจนน้อยลง ซึง่รวมถงึหลอดเลอืดสมอง 
จะเกิดตีบตัน จะท�ำให้สมองขาดเลือดจนเนื้อสมองตาย หรือเกิดการแตก 
ของหลอดเลือดสมอง ท�ำให้เกิดอัมพฤกษ์หรืออัมพาต

การสูบบุหรี่กับโรคหลอดเลือดตีบ

	 การสูบบุหรี่จะเป็นปัจจัยเสริมให้ผู้ป่วยเกิดอัมพาตได้ง่าย 
โดยผู้ที่สูบบุหรี่จะมีโอกาสเป็นอัมพาตได้มากกว่าผู้ที่ไม่สูบบุหร่ี 
มากขึน้ หากหยดุบุหร่ีได้ 2-5 ปี พบว่าโอกาสเกดิโรคหลอดเลอืด
สมองลดลง 30-40%

ผลเสียของบุหรี่ที่ท�ำให้เกิดโรคหลอดเลือดตีบได้แก่

	 บุหรี่จะลดการ
สร้าง HDL Choles-
terol ซึ่งเป ็นไขมัน 
ที่ดีที่ช ่วยลดการเกิด 
โรคหลอดเลือดตีบ 
ขณะ เ ดียวกั นบุ หรี่ 
ก็ท�ำให ้ระดับ LDL 
Cholesterol เพิ่มข้ึน 
หาก LDL สูง จะท�ำให้
เกดิโรคหลอดเลอืดตบี
เป็นมากขึ้น

	 บุห ร่ีจะท� ำ ให ้ 
Carbon Monoxide 
เพิ่ม ซึ่งจะท�ำให้ผนัง
หลอด เ ลื อ ด ไ ด ้ รั บ
อันตราย เปราะแตก
ง่าย

	 บุหรี่ จะท� ำ ให ้
หลอดเลือดแดงหดตัว
ซึ่งจะท�ำให้ผนังหลอด
เลือดขาดสารอาหาร
และออกซิเจนไปเลี้ยง

	 บุหรี่ ยั งท� ำ ให ้
เลือดในร่างกายหนืด 
เกิดลิ่มเลือดได้ง่าย

เมื่อรู้สึกอยากสูบบุหรี่คุณควรที่จะ
“คดิถงึอันตรายสักนดิ” ก่อนจดุบหุร่ี

อย่าสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ คุณควรจะ

ประวิงเวลาของการสูบบุหรี่ไปเรื่อยๆ

ดื่มน�้ำ หรือล้างหน้าทันทีเมื่อรู้สึกหงุดหงิด

หันไปท�ำกิจกรรมอื่นเพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ

ไปจากความอยากสูบบุหรี่ เช่น ท�ำงานอดิเรก ออกก�ำลังกาย
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ก�ำจัดอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่ไปให้หมด

เข้มแข็งเข้าไว้ หากมีอาการหงุดหงิดหรือเครียด บอกตัวเองว่า สู้ สู้

คุมน�้ำหนักด้วยการเลือกกินอาหารจ�ำพวกผัก ผลไม้ให้มากกว่าเดิม

งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และกิจกรรมที่มักท�ำร่วมกับการสูบบุหรี่

จดจ�ำไว้เสมอว่า การเลิกสูบบุหรี่จะท�ำให้
โรคหลอดเลือดสมองของคุณดีขึ้น
และลดโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อน

ไม่สายเกินไปที่จะเลิกบุหรี่

	 แม้ว่าคุณจะมีโรคหลอดเลือดอย่างใดอย่างหนึ่งแล้วก็ตาม การเลิก 
สูบบุหรี่เป็นสิ่งที่ดีที่สุดที่จะท�ำให้โรคของคุณดีขึ้นและรักษาง่ายขึ้น ยิ่งเลิก 
สูบเร็วเท่าไรยิ่งดีเท่านั้น ลดความเสี่ยงที่หลอดเลือดจะตีบซ�้ำ

การหยุดสูบบุหรี่จะลดโอกาสการตีบตันของหลอดเลือดส่วนอ่ืนๆ 
ของร่างกาย เช่น หลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดแดงตีบตันที่ขา 
และส่วนปลาย

จงอย่ารีรอที่จะลงมือเลิกสูบบุหรี่ตั้งแต่บัดนี้

เบอร์ที่ประสานในการเลิกบุหรี่Quit Line1600

หลังเลิกสูบบุหรี่ 5 ปี ความเสี่ยงที่จะเกิดอัมพฤกษ์ หรืออัมพาต 
จะลดเหลือเท่ากับคนที่ไม่สูบบุหรี่

การหยดุสบูบหุรีจ่ะลดอตัราการเกดิโรคหลอดเลอืดตีบลงได้ครึง่หนึง่
หลังจากหยุดสูบได้ 1 ปี และจะลดลงอย่างช้าๆ ต่อไป หลังจากหยุด 
15 ปี ความเสี่ยงจะเหมือนผู้ที่ไม่ได้สูบบุหรี่

เพื่อการเลิกสูบบุหรี่

ก

ก

ข

ค

ง

จ

ข ค ง จ

1
2

3
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	 โดยปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง ได้แก่ อายุ เมื่ออาย ุ
มากขึ้นผนังหลอดเลือดจะมีการเสื่อมสภาพ โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง 
ความดันโลหติสงู โรคหวัใจ เช่น หวัใจเต้นผดิจงัหวะ โรคของลิน้หวัใจ ท�ำให้เกดิ
ลิ่มเลือดเล็กๆ หลุดไปอุดหลอดเลือดสมองได้ การอักเสบของหลอดเลือดสมอง 
ภาวะการแข็งตัวของเลือดเร็วกว่าปกติ รวมถึงการสูบบุหรี่ ยาคุมก�ำเนิด และ
โรคอ้วน ล้วนเป็นสาเหตุของโรคหลอดเลือดสมอง

	 ส่วนโรคหลอดเลือดสมองแตกมักมีสาเหตุจากโรคความดันโลหิตสูง และ
หลอดเลือดสมองที่ผิดปกติ เช่น หลอดเลือดโป่งพอง หรือหลอดเลือดสมอง 
มีความผิดปกติตั้งแต่ก�ำเนิด

อาการเตือน
โรคหลอดเลือดสมอง

เกร็ดความรู้
เรียบเรียงโดย พว.นลินรัตน์ ทองนิรันดร์ และคณะฯ

หอผูป่้วยโรคหลอดเลอืดสมอง คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบด ีมหาวทิยาลัยมหิดล

	 โรคหลอดเลือดสมอง เป็นสาเหตุส�ำคัญของการเสียชีวิต 
เป็นอันดับ 3 ของประชากรโลก และเป็นสาเหตุหลักของการเสียชีวิต
อันดับต้นๆ ในประเทศไทย โรคหลอดเลือดสมองเป็นต้นเหตุของการ
เกิดอัมพฤกษ์/อัมพาต ส่งผลให้เกิดความพิการหรือเสียชีวิต 
ต้องพึง่พาผูอ่ื้น ส่งผลกระทบต่ออาชพีหน้าท่ีการงาน สภาพทางจติใจ
และครอบครัว รวมไปถึงชุมชนและประเทศชาติ

โรคหลอดเลือดสมองเกิดได้อย่างไร

	 โรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) เกิดจากการที่สมองขาดเลือดไปเลี้ยง 
เนือ่งจากหลอดเลอืดตบี / อุดตนั หรอืแตก ส่งผลให้เนือ้เยือ่ในสมองถกูท�ำลาย

ปัจจัยในการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง
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มองเห็นภาพซ้อน เห็นภาพไม่ชัด
มองเห็นภาพไม่ครบ

เวียนศีรษะ
เดินแล้วเซไปด้านใดด้านหนึ่ง

มีอาการปวดศีรษะรุนแรง
อย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อน

ซึมลง หมดสติ

 หากเกิดอาการต่างๆ ข้างต้นให้รีบไปโรงพยาบาลที่ใกล้ที่สุด 
หรืออาจซักถามข้อมูลเพิ่มเติมที่ 0-2201-2700 หรือ สายด่วน 1669

อาการเตือนของโรคหลอดเลือดสมอง มีอาการแสดงดังนี้ (ข้อใดข้อหนึ่ง)

หากมีอาการเตือนดังกล่าวควรรีบไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาลทันทีไม่ควร 
ปล่อยไว้ เพื่อรับการตรวจและการรักษาอย่างทันท่วงที

แขนขามีอาการอ่อนแรง
หรือชาครึ่งซีก ข้างใดข้างหนึ่ง

แขนขาอ่อนแรงทั้งสองข้าง

พูดไม่ชัดลิ้นแข็ง

พูดไม่ออก ฟังไม่เข้าใจ

	 อาการของโรคหลอดเลือดสมองขึ้นกับต�ำแหน่งของสมองท่ีขาดเลือด 
ไปเลีย้ง ท�ำให้อวยัวะทีถ่กูควบคมุโดยสมองส่วนนัน้ สญูเสยีการท�ำงานไป อาการ
ผิดปกติท่ีพบ เช่น ปากเบ้ียว มุมปากตก แขนขาอ่อนแรงข้างใดข้างหน่ึง 
ซึ่งอาการแสดงต่างๆ จะมากหรือน้อยขึ้นกับระดับความรุนแรงและต�ำแหน่ง 
ของสมองที่ถูกท�ำลาย



	 ดังนั้น การน�ำความรู้เร่ืองสมุนไพร 

ในการใช้ส่งเสริมสุขภาพ และรักษาโรค 

บางอย่างจึงเป็นส่ิงท่ึควรท�ำ และเชื่อว่า 

จะเป็นแรงผลักดันให้มีการพัฒนาการใช้ให้

ครบวงจร น�ำไปสู่การพฒันาท่ียัง่ยนืต่อไป
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	 เมื่อเร็วๆ นี้ ได้บรรยายเรื่องสมุนไพร
เพื่อสุขภาพและความสวยงามให้แก่
คณะท�ำงานหน่วยส่งเสริมแนะน�ำ
ปัญหาสุขภาพ ซ่ึงเป็นพยาบาลและ 
ครูพยาบาล สังกัดภาควิชาพยาบาลศาสตร์ 
หลังการบรรยายมีการซักถามและอภิปราย 
ท�ำให้ทราบแน่ชัดว่าขณะนี้มีผู ้สนใจ
ปัญหาสุขภาพกันมากและค�ำถาม 
ที่มาบ่อยๆ เกี่ยวกับการใช้สมุนไพรใน
การเสริมความงาม บ�ำรุงรักษาสุขภาพ 
รวมทั้งการรักษาโรคในระยะแรกๆ ผู ้ฟัง 
บางท่านยังไม่แน่ใจว่า สมุนไพรจะใช้
ป้องกนัและรักษาสุขภาพและโรคภยัได้
อย่างไร แต่หลังจากฟังจบแล้ว บอกว่า 
มีความกระจ่าง และมั่นใจว่าใช้ได้ รักษา 
ได้ด้วยมีข้อมลูทางวทิยาศาสตร์สนับสนนุพอ

	 ในบรรดาค�ำถามที่วนเวียนถาม 
กันบ่อยๆ คือ โรคท้องผูก โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน และความดัน ส�ำหรับ 
โรคท้องผูกในบ้านเรามีสมุนไพรที่รู ้จักกัน 
มานานแล้ว ตั้งแต ่น�้ำ ค้ันมะขามเปียก 
ฝักคูน ใบเพกา ใบชุมเห็ดเทศ เม็ดแมงลัก 
และมะขามแขก ส�ำหรับสมุนไพร 
ที่กล่าวมา 2 อย่างหลังนั้น จะขึ้นชื่อ 
ในการใช้ลดความอ้วน ซ่ึงบรรดาสตรีห่วงนกั 
ห ่วงหนาว่าเธอจะอ้วนเกินไปหลังอาย ุ
40 แล้ว จึงหามากินกันประจ�ำ ที่ได้ผลด ี
คือ เม็ดแมงลัก กินก่อนนอนแล้วดื่มน�้ำ 
ตามลงไปมากๆ ให้ไปพองในท้อง เธอกินเอง

สมนุไพร
เพื่อสุขภาพ

สมุนไพรใกล้ตัว
ศ.นพ.วีระสิงห์ เมืองมั่น

คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

มาร่วม 20 ปี ตัง้แต่เม็ดแมงลกัราคากโิลกรมั
ละ 7 บาท จนบดันีเ้ป็น 100 บาทไปแล้ว 
ส่วนมะขามแขกนั้น นอกจากใช้เป็น 

ยาระบายแล้ว มีคนน�ำมาใช ้เป ็นชา 
ลดความอ้วน โดยอาศัยสรรพคุณขับถ่าย 
นอกจากน้ันต่างประเทศยังซือ้ไปเป็นจ�ำนวนมาก 

เพื่อท�ำยาถ่ายมาขายเราอีกที เข้าท�ำนอง
ว่าเราขายของถูก เพื่อซื้อของแพง ไม่รู้ว่า 

เป็นเพราะความรูเ้ท่าไม่ถึงการณ์หรอืเปล่า

	 ในเรื่องโรคพบบ่อยในชุมชนก็เช่นกัน 
ควรมีการแนะน�ำรักษาสุขภาพง่ายๆ เช่น 

โรคเบาหวาน ซึ่งพอมีอายุมากแล้ว 
มีโอกาสเป ็นสูง อาจถึงหนึ่ งในสี ่

การระมัดระวังเรื่องอาหาร ลดแป้ง 
และน�้ำตาล จึงเป็นของจ�ำเป็น ผักสมุนไพร 
ที่มีสรรพคุณลดน�้ำตาลในเลือดคนเป ็น 

เบาหวาน ได้แก่ มะระ ต�ำลึง มะแว้งเครอื 
มะแว ้งขาม บอระเพ็ด ควรได ้ม ี

การแนะน�ำกนัตามสมควร เพราะนอกจาก 
จะส่งเสริมสุขภาพแล้ว ยังส่งเสริมเศรษฐกิจ
ในครวัเรอืน เนือ่งจากผูป่้วยไข้ลดการใช้จ่าย

หมวดยาจากต่างประเทศและผูป้ลกูผูข้าย
พืชผักเหล่านี้ยังมีรายได้อีกด้วย



เหนือ่ยใจ
เหนื่อยเพราะใคร
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	 ค�ำกล่าวนี้ช่วยสะท้อนให้เห็นความเหนื่อยใจ 

ของตัวเองที่ผ่านมา ว่ามันคือความจริงที่เรา 

ไม่เคยได้มองเห็นมัน เราจึงไม่สามารถคลาย 

ความเหนื่อยใจของเราลงได้

	 หากใครที่ก�ำลังเหนื่อยใจ คงจะได้มองเห็น

ปัญหาทีแ่ท้จรงิและแนวทางแก้ไขเพือ่ทีจ่ะวางใจ

เราได้ถูกท่ีถูกทางมากขึ้นนะคะ อย่างน้อยก็คง 

ได้มองเห็นว่าจริงๆ แล้ว เราลดความเหนื่อยใจ 

ลงได้ หากเราได้ลองเรียนรู้ที่จะดูแลจิตใจตัวเอง

เมื่อต้องเผชิญกับปัญหาและยอมรับว่าทุกวันนี ้

ที่เราเหนื่อยใจ เหนื่อยเพราะใคร

	 บ่อยครั้งมักจะมีเพื่อนๆ มาบ่นให้จีฟังว่า

เหนื่อยใจในเร่ืองงาน และมักจะพูดว่าท�ำงาน

หนักหรืองานท่ีเหน็ดเหนื่อยยังไม่หมดพลัง 

หรือรู ้สึกแย ่ เท ่ากับเหนื่อยเ ร่ืองคน ไม ่ว ่า 

จะเรื่องเจ้านาย ลูกน้องหรือเพื่อนร่วมงาน หรือ 

แม้กระทั่งลูกค้า ซ่ึงจีเองก็เคยบ่นและเผชิญกับ

สถานการณ์เช่นนี้มาก่อน

	 ในตอนท่ีจีป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ปกติ
ธรรมดาของโรคแค่หายใจก็เหนื่อยก็เพลียแล้ว 
อยากจะหายไปจากโลกนีห้รือหลบัแล้วไม่ต้องตืน่
ขึ้นมาอีกเลย แต่ก็ไม่สามารถท�ำได้เพราะยังห่วง
ครอบครัว ซึ่งจีเองก็ยังคงฝืนท�ำงานและต้อง
เผชิญกับปัญหาเร่ืองงาน ในตอนนั้นก็มักจะบ่น
เพราะรูส้กึเหนือ่ยใจมากมายจนอยากจะลาออก 
อยากจะไปหางานใหม่ รู้สึกว่าตัวเองรับไม่ไหว 
กับปัญหาและอุปสรรคที่ต้องเผชิญ โดยเฉพาะ
เรื่องคนในที่ท�ำงาน

	 สิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้จีมีความสุขกับงาน ทั้งๆ 
ที่เป็นงานท่ีหนัก งานที่ไม่ใช่และไม่ชอบได้นั้น 
แถมยงัต้องท�ำงานกบัคนท่ีไม่ค่อยมีความรับผดิชอบ 
และชอบเอาเปรียบอยู่ได้จนถึงทุกวันนี้ นั่นก็คือ
การฝ ึกดูแลจิตใจตัวเองให ้ เข ้มแข็งมั่นคง 
และวางใจเราให้ถูกที่ถูกทาง รศ.นพ.ชัชวาลย์ 
ศิลปกิจ อาจารย์ประจ�ำภาควิชาจิตเวชศาสตร์
และผู้อ�ำนวยการศนูย์จติตปัญญาศกึษา ม.มหดิล 
ได้กล่าวไว้ว่า

	 เหน่ือยเพราะดูแลจิตใจของตัวเองไม่เป็น

เหนื่อยเพราะคาดหวังให้เป็นอย่างที่ตัวเอง

ต้องการ แล้วผลไม่เป็นตามทีห่วงัและไม่สามารถ

จัดการกับความผิดหวังของตัวเองได้ เราจัดการ

อะไรให้ได้ดงัใจทกุอย่างไม่ได้ แต่เรยีนรูท้ีจ่ะดแูล

จติใจของตวัเองเวลาทีต้่องเผชญิกบัสิง่ทีไ่ม่ถกูตา

ต้องใจได้

	 แต่หลงัจากทีต่ัง้สตไิด้ แล้วมองเหน็ปัญหา

ที่แท้จริงและหาวิธีการรับมือและจัดการกับมัน 

จงึท�ำให้จไีด้เรยีนรูว่้า แท้ทีจ่รงิแล้วปัญหาเรือ่งงาน 

โดยเฉพาะปัญหาเร่ืองคน ไม่ว่าจะย้ายหรือ 

ลาออกไปท�ำงานทีไ่หนมนัก็มอียูท่กุที ่เราไม่อาจ

หนีพ้นปัญหาแบบนี้ไปได้ และที่ส�ำคัญมันก็เป็น

ปัญหาเดิมๆ ที่เราเคยเจอ แต่เราไม่เคยเรียนรู้ 

ทีจ่ะจดัการกับมนั แต่ปล่อยให้ตวัเองบ่น เตมิพลงั 

ลบๆ ให้ตัวเอง และโทษคนอ่ืนจนลืมที่จะย้อน

กลับมาดูว่าแท้จริงแล้วปัญหามันคืออะไร

สรุป กค็ือ เหนื่อยเพราะคนคนเดียว
คือตัวเอง ที่ไม่ได้ฝึกฝนจิตใจ
ให้มีความเข้มแข็งมั่นคง

สมาคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย

ธรรมะกบัการแพทย์



ตารางกิจกรรม

ค�ำถามสุขภาพ
ภาควิชาเวชศาสตร์ครอบครัว

คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

ล�ำบาก
	 ดิฉันมีอาการหายใจล�ำบากขณะที่หลับ 

ไปแล้วค่ะ ประมาณตี 2-3 ต้องตื่นเนื่องจาก

อาการหายใจล�ำบากเหมือนหายใจไม่เต็มปอด 

โดยสังเกตได้ว่าหากทานอาหารมากเกินไปก็จะ 

มีอาการหายใจล�ำบาก แน่นท้อง ท้องพองใหญ่

เหมือนอาหารไม่ย่อย หรือถ้าทานอาหารเย็น 

มากไปนดิหน่อย หรอืทานน�ำ้มากหลงัอาหารเย็น

กจ็ะมอีาการหายใจล�ำบากตอนกลางคืน โดยคล้าย 

มีเสมหะที่คอเล็กน้อย แต่ที่ทรมานคือหายใจ

ล�ำบากมากโดยไม่มีเสียงหวีดในคอเหมือน 

หอบหดื และหากวนัไหนอากาศร้อนกจ็ะมอีาการน้ี 

ข้ึนมาเอง ทรมานมากเพราะกลางคืนต้องต่ืน 

กับอาการนี้เป็นประจ�ำ โดยไปหาหมอมาแล้ว

หลายครัง้กจ็ะได้ยาลดกรดมา กงัวลมากกลวัเป็น

โรคอื่น เช่น โรคหัวใจ โรคมะเร็ง หรือโรคตับค่ะ

	 จากอาการที่ เล ่ามา แนะน�ำให ้ปรับ
พฤติกรรมการกินอาหาร และการนอนหลบัก่อน 
เช่น กินอาหารให้ตรงเวลา ไม่กินอาหารมาก 
เกินไปจนแน่นท้อง โดยเฉพาะอาหารมื้อเย็น 
ไม่ควรกินจนอ่ิมมาก และควรหลกีเลีย่งการนอน
หลังกินอาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง หลีกเลี่ยง
อาหารทีก่ระตุน้ให้มอีาการ ได้แก่ กาแฟ อาหารมนั 
ช็อกโกแลต อาหารท่ีมีรสเปรี้ยวจัด เคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ และน�ำ้อัดลม การนอนควรยกศรีษะ
สงูขึน้ประมาณ 15 ซม. หรอืนอนในท่าตะแคงซ้าย 
หากสูบบุหรี่ควรงดสูบ และลดน�้ำหนักหากมี
ภาวะอ้วน

หายใจ

หากอาการไม่ดีขึ้นควรมาปรึกษาแพทย์
เพื่อซักประวัติและตรวจร่างกายโดยละเอียด
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2562
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