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การดูแลสุขภาพตนเองและผู้อ่ืน 
แบบแพทย์ทางเลือก 

 ระบบการแพทยใ์นยคุโลกาภิวตัน์ไดห้ลอมรวม เอาระบบ
การแพทยข์องประเทศต่าง ๆ เขา้ดว้ยกนั  ท าให้เกิดกระแสนิยม
เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพทางเลือก และสุขภาพแบบ ผสมผสาน แต่
เน่ืองจากว่าพฒันาการของระบบสุขภาพทางเลือก  บางเร่ืองยงัมี
ความเป็นวิทยาศาสตร์เทียบเท่ากบัการแพทย์ แผนปัจจุบนัไม่ได ้
จึงตอ้งใช้เวลาในการพิสูจน์อีกสักระยะหน่ึง  การรักษาโรคด้วย
การแพทยท์างเลือกจึงควรใช้สติ ไม่ควรเป็น ความเช่ือ ดงันั้นเรา
จึงตอ้งมีวิจารณญาณในการเลือกใช้ ประโยชน์จากวิธีการสุขภาพ
ทางเลือก ควบคู่ไปกบัการแพทย ์แผนปัจจุบนั อยา่หลงเช่ือ อยา่งม
งาย และต้องป้องกันมิให้ตก  เป็นเหยื่อของนักฉวยโอกาส 
ขณะเดียวกันบุคลากรในทีมสุขภาพ  แพทย์ พยาบาล และ
นกัวิชาการ ควรมีบทบาทในการพฒันา องคค์วามรู้ทางดา้นน้ี เพื่อ
สามารถผสมผสานการรักษาพยาบาล  เพื่อผลลัพธ์การดูแลท่ีดี
ยิ่งขึ้น อนัจะช่วยให้การดูแลรักษาฟ้ืนฟู สภาพ รวมถึงการป้องกัน
ไม่ให้ เ กิดโรคหรืออาการต่างๆท าได้อย่างครอบคลุมและ
ตอบสนองต่อความตอ้งการของผูใ้ชบ้ริการท่ีสมบูรณ์ยิง่ ๆ ขึ้นไป 
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สภาพการณ์ปัญหาท่ีน าไปสู่กระแสความนิยมในศาสตร์ สุขภาพ
ทางเลือก  
 ความต่ืนตัวในการแสวงหาและใช้บริการสุขภาพทาง  
เลือก/การแพทยท์างเลือก มีรากฐานมาจากปัจจยัหลายประการ คือ 
1. สถานะสุขภาพและแบบแผนความเจ็บป่วยของ ประชาชน 
 ในปัจจุบันปัญหาสุขภาพอนามัยของประชาชน  ได้
เปล่ียนแปลงรูปแบบไปตามสภาพเศรษฐกิจและสังคมท่ีมี ความ
สลับซับซ้อนมากขึ้น การเปล่ียนแปลงท่ีเห็นได้ชัดเจน ในด้าน
สภาวะสุขภาพอนามยัคือ ประชาชนตายเน่ืองจากโรค  ไม่ติดต่อท่ี
มีแนวโน้มท่ีสูงขึ้น เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอด เลือด 
อุบัติเหตุ โรคเบาหวาน และโรคโลหิตจาง รวมถึงโรคติดต่อ  
ร้ายแรง คือโรคเอดส์ ตลอดจนภาวะความเครียด ปัญหาสุขภาพจิต 
และโรคจากปัญหาอาชีวอนามยั และอนามยัส่ิงแวดลอ้ม 
 โรคต่าง ๆ เหล่า น้ี มี ส่วนท าให้ประชาชนแสวงหา 
ทางเลือกอ่ืน ๆ นอกเหนือจากการแพทยแ์ผนปัจจุบนั ทั้งน้ี ส่วน
หน่ึงเป็นเพราะการแพทยแ์ผนปัจจุบนัเองก็ไม่สามารถรักษาโรค 
ต่าง ๆ เหล่าน้ีให้หายขาดได ้และยงัมีขอ้จ ากดัในการสนองความ 
พึงพอใจของผูป่้วยท่ีมีปัญหาจากโรคเหล่าน้ี ในขณะเดียวกัน 
ประชาชนมีทศันะว่าการแพทยแ์ผนปัจจุบนัจะมีประสิทธิภาพ สูง
เฉพาะในกลุ่มโรคปัจจุบนัและโรคติดเช้ือต่าง ๆ ท าให้แพทย ์และ
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ศาสตร์สุขภาพทางเลือกท่ีเสนอแนวคิดและทางออกท่ี แตกต่างต่อ
ปัญหาสุขภาพเหล่าน้ีได้กลายเป็นทางเลือกใหม่ของ ประชาชน
มากขึ้น 
2. ข้อจ ากดัของการแพทย์แผนปัจจุบัน 
 ขอ้จ ากดัของระบบการแพทยแ์ผนปัจจุบนัหรือ การแพทย์
แบบชีวภาพ (Biomedicine) ซ่ึงส่วนใหญ่มีลกัษณะ เป็นการแพทย์
แบบแยกส่วน และลดส่วน (Ato-mistic and Reductive medicine) 
โดยจะเน้นการแก้ปัญหาท่ีตัวผูป่้วย  แบบแยกส่วนเฉพาะโรค/
เฉพาะปัญหา ให้การรักษาขจดัความ ผิดปกติอนัเกิดขึ้นในอวยัวะ
ส่วนนั้น โดยไม่พิจารณาถึงปัจจยั แวดลอ้มอ่ืน ๆ เช่น ครอบครัว 
การงาน ชีวิตสังคม พฤติกรรม สุขภาพ เป็นตน้ ซ่ึงแตกต่างจาก
ระบบการแพทย์แบบองค์รวม  (Holistic medicine) ซ่ึงมีความ
เช่ือมโยงกันระหว่างส่วนต่าง ๆ  ภายในร่างกาย ด้านจิตใจ จิต
วิญญาณ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม การรักษาเนน้การวินิจฉยัประเมิน
ทุกด้านและทุกสถานการณ์ ท่ีเก่ียวขอ้งกับผูป่้วย ทั้งภาวะจิตใจ 
จิตส านึก และความรู้ของ ผูป่้วยมีความจ าเป็นต่อความส าเร็จใน
การรักษาความเจ็บป่วย 
3. ความต่ืนตัวด้านสุขภาพ สมุนไพร และกระแส คืนสู่ธรรมชาติ 
 กระแสความใส่ใจด้านสุขภาพ และการคืนสู่ธรรมชาติ  
กลายเป็นทางเลือกของวิถีชีวิตสมยัใหม่ท่ีห่างไกลจากธรรมชาติ  
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แวดล้อม เ ร่ิมจากความสนใจด้านสมุนไพรท่ีก่อตัวขึ้ น และ
ต่อเน่ืองมาในราว 2 - 3 ทศวรรษท่ีผ่านมา เน่ืองจากความเจ็บป่วย 
ด้วยโรคท่ีเกิดจากส่ิงแวดลอ้มและสารเคมีมากขึ้น จึงมีการผลิต 
ผลิตภณัฑอ์นัเก่ียวกบัสมุนไพรออกจ าหน่ายกวา้งขวางยิ่งขึ้นมาก 
ไม่เฉพาะแต่ยาสมุนไพรเท่านั้น หากแต่รวมถึงกลุ่มอาหารเสริม 
เคร่ืองส าอางจากสมุนไพร และผลิตภณัฑธ์รรมชาติแบบต่าง ๆ 
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การส่งเสริมสุขภาพหญิงหลงัคลอด 
ดว้ยการแพทยแ์ผนไทย 

 ในอดีตหญิงหลงัคลอดจะใช้วิธีการดูแลตนเองด้วยการ
อบสมุนไพร การอยูไ่ฟ การประคบสมุนไพร การเขา้กระโจม การ
อบไอน ้ าสมุนไพร และการทบัหมอ้เกลือ นอกจากนั้นแลว้ยงัมีขอ้
ห้ามในการรับประทานอาหาร งดอาหารแสลงต่าง ๆ เพราะมี
เหตุผลและความเช่ือว่าจะท าให้สุขภาพทั้งแม่และเด็กดีแข็งแรง 
การส่งเสริมสุขภาพหญิงหลังคลอดด้วยการแพทย์แผนไทยมี
รายละเอียดดงัน้ี    

 1. การอยู่ไฟ 
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 หมายถึง การท่ีหญิงหลงัคลอดนอนบนกระดานแผน่เดียว มีไฟ

ก่อไวข้า้งล่างพอร้อน เป็นระยะเวลา 7-14 วนั บางรายอาจจะอยู่

เพียง 3 วนั หรือนานถึง 1 เดือน การอยูไ่ฟเป็นประเพณีไทย

โบราณดั้งเดิม ซ่ึงหญิงหลงัคลอดจะตอ้งอยูไ่ฟทุกคน ประโยชน์

ของการอยูไ่ฟ คือ ช่วยใหห้ญิงหลงัคลอดไดพ้กัผอ่น และไดรั้บ

ความอบอุ่น ท าใหน้ ้าคาวปลาถูกขบัออกมา ช่วยใหม้ดลูกเขา้อู่เร็ว

ขึ้น นอกจากน้ีความร้อนช่วยกระตุน้การหดรัดตวัของมดลูก ช่วย

ใหม้ารดามีสุขภาพแขง็แรง ช่วยใหแ้ผลฝีเยบ็แหง้และหายเร็วขึ้น 

 2. การประคบสมุนไพร 
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หมายถึง การน าสมุนไพรสดหรือแหง้หลายชนิดมาโขลกคลุก
รวมกนั ห่อเป็นลูกประคบน ามาผา่นไอความร้อนจากนั้นน ามา
ประคบบริเวณหลงั ทอ้ง และขา สมุนไพรท่ีใชป้ระคบในหญิง
หลงัคลอด จะประคบดว้ยสมุนไพรท่ีมีน ้ามนัหอมระเหยเม่ือถูก
ความร้อน เช่น ไพล ขมิ้นชนั ตะไคร้ มะกรูด การบูร ประโยชน์
ของการประคบดว้ยสมุนไพรในหญิงหลงัคลอด ไดแ้ก่ ลดการ
เป็นตะคริว ลดการช ้าบวม ลดการอกัเสบ กระตุน้ใหก้ารไหลเวียน
ของเลือดดีขึ้น และช่วยคลายกลา้มเน้ือ แกป้วดเม่ือย เป็นตน้ 

 3. การอาบสมุนไพร  

 
 เป็นวิธีการใชส้มุนไพรสดหรือแหง้หลายชนิดมาตม้กบั
น ้าแลว้น าน ้ามาอาบ การอาบสมุนไพรขนานแทแ้ละดั้งเดิมจะใช้
ร่วมกบัการประคบเปียก สมุนไพรท่ีใชใ้นการน ามาตม้อาบใช้
เหมือนกบัสมุนไพรประคบ หรืออบสมุนไพรโดยปรับตามความ
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เหมาะสม การอาบสมุนไพรช่วยใหร่้างกายสดช่ืน ผิวหนงัสะอาด 
ลดอาการคนั ลดอาการหวดั คดัจมูก เป็นตน้ 
 4. การเข้ากระโจม  
 

 
 คือ การน าสมุนไพรสดหรือแห้งหลายชนิดมาตม้ในหมอ้ 
ใส่กระโจมเพื่อให้ไอน ้ าท่ีไดจ้ากการตม้ ซ่ึงจะตอ้งอยู่ในท่ีมิดชิด
เพื่อให้ร่างกายได้รับไอน ้ าอย่างทัว่ถึง ในปัจจุบันจะมีการปรับ
ประยุกต์ใช้เพื่อให้สะดวกขึ้ น เป็นการอบสมุนไพรในตู้อบ
ส า เ ร็จ รูปหรือห้องอบสมุนไพร ส่วนสมุนไพรท่ีใช้จะใช้
เหมือนกบัการอบไอน ้าสมุนไพร 
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 5. การอบไอน ้าสมุนไพร  

 
 หมายถึง การประยกุตใ์ชจ้ากวิธีโบราณซ่ึงใชก้บัการเขา้
กระโจมเพียงแต่แทนท่ีจะตม้สมุนไพรในกระโจมก็มาต่อท่อเอา
ไอน ้าสมุนไพรจากหมอ้ตม้ขนาดมาตรฐานเขา้มาในห้องอบ
สมุนไพรซ่ึงปลอดภยัและสะอาดกวา่ สมุนไพรท่ีใชใ้นการอบไอ
น ้า มี 4 กลุ่ม คือ 1. สมุนไพรท่ีมีกล่ินหอม ซ่ึงมีน ้ามนัหอมระเหย
ช่วยรักษาโรคผิวหนงั ปวดเม่ือย อาการหวดัคดัจมูก เช่น ไพล 
ขมิ้นชนั มะกรูด 2. สมุนไพรท่ีมีรสเปร้ียว กลุ่มน้ีจะมีฤทธ์ิเป็น
กรดอ่อน ๆ ช่วยชะลา้งส่ิงสกปรกและเพิ่มความตา้นทานโรค
ใหก้บัผิวหนงั เช่น ใบมะขาม และใบหรือฝักส้มป่อย 3. เป็นสาร
หอมท่ีระเหิดไดเ้ม่ือถูกความร้อน เช่น พิมเสน การบูร ช่วยแต่ง
กล่ิน บ ารุงหวัใจ ท าใหส้ดช่ืน 4. สมุนไพรท่ีใชเ้ฉพาะโรค เช่น ผื่น
คนั ใชเ้หงือกปลาหมอ ปวดเม่ือยใชเ้ถาวลัยเ์ปรียง กระวาน แกเ้จ็บ
ตา ตาแฉะ เกสรทั้ง 5 แต่งกล่ินช่วยระบบการหายใจ 6. การทบั
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หมอ้เกลือ หมายถึง การน าเกลือสมุทรใส่หมอ้ตั้งไฟให้ร้อน แลว้
มาวางบนสมุนไพรท่ีเตรียมไว ้ห่อผา้แลว้น ามาประคบตามอวยัวะ
ต่าง ๆ ของหญิงหลงัคลอด 

 6.การทับหม้อเกลือ  

 
 หมายถึง การน าเกลือสมุทรใส่หมอ้ตั้งไฟใหร้้อน แลว้มา
วางบนสมุนไพรท่ีเตรียมไว ้ห่อผา้แลว้น ามาประคบตามอวยัวะ
ต่าง ๆ ของหญิงหลงัคลอด การทบัหมอ้เกลือเร่ิมจากน าสมุนไพร 
ไดแ้ก่ ไพล วา่นนางค า วา่นชกัมดลูก ไม่ตอ้งปลอกเปลือกหัน่ 
และต าใหพ้อแหลก เคลา้ตวัยาทั้ง 3 ผสมกบัการบูร วางลงบนผา้ท่ี
จะใชห่้อ น าใบพลบัพลึงกรีดเอาเส้นกลางใบออกวางขวาง
สลบักนัเป็นลกัษณะส่ีเหล่ียม วางบนสมุนไพรท่ีเตรียมไวบ้นผา้
ห่อ จากนั้นน าหมอ้ทะนนหรือหมอ้ดินขนาดเลก็ใส่เกลือเมด็ ตั้ง
ไฟจนเมด็เกลือแตก ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที ยกหมอ้เกลือวางลง
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บนใบพลบัพลึงและสมุนไพรท่ีเตรียมไวบ้นผา้ห่อ หลงัจากนั้นห่อ
ผา้แลว้น ้ามาทบับริเวณทอ้ง หลงั สะโพก และขา ประโยชน์ของ
การทบัหมอ้เกลือ ไดแ้ก่ ท าใหม้ดลูกเขา้อู่ไดเ้ร็ว ลดไขมนัหนา้
ทอ้ง บรรเทาอาการปวดเม่ือย กระตุน้การไหลเวียนโลหิต และ ท า
ใหน้ ้าคาวปลาไหลสะดวก 

 7. การนวดหลังคลอด 

 
  การนวดหลงัคลอดจะมีท่านวดท่ีเรียกวา่ “การนวดเขา้
ตะเกียบ” เน่ืองจากหญิงหลงัคลอดจะมีอาการขดัสะโพกและขา 
เพราะเกิดจากการขยายตวัของอุง้เชิงกรานในช่วงตั้งครรภแ์ละ
ขณะคลอด จนท าให้เกิดอาการดงักล่าว ซ่ึงปกติแลว้ขอ้ต่อเหล่าน้ี
สามารถกลบัเขา้ท่ีไดเ้อง แต่ตอ้งใชเ้วลาสักระยะ แต่การนวดเขา้
ตะเกียบเป็นการช่วยใหข้อ้ต่อกลบัเขา้ท่ีไดเ้ร็วขึ้น แต่ตอ้งเป็นผู ้
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ช านาญเท่านั้น ท่ีสามารถท าใหก้บัแม่หลงัคลอดได ้เพราะถา้ไม่มี
ความช านาญอาจท าให้เกิดการอกัเสบของขอ้ต่อได ้
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ทักษะการให้ค าปรึกษากบัสตรีในชุมชน 

 
ทักษะท่ีใช้ในกระบวนการให้ค าปรึกษา 
            การให้ค าปรึกษา (Counseling) เป็นเคร่ืองมือท่ีหน่ึงท่ีใช้
เพื่อการช่วยเหลือเยียวยาบุคคลท่ีก าลงัป่วย บุคคลท่ีตอ้งเผชิญกบั
ทางเลือก บุคคลท่ีตอ้งการท าความรู้จกัและเขา้ใจตนเอง  บุคคลท่ี
ตอ้งการพฒันาตวัเอง บุคคลท่ีตอ้งการการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
เพื่อการด าเนินชีวิตท่ีสร้าง สรรค์   พึงพอใจแม้ว่าจะมีความจ า
กดั บุคคลท่ีตอ้งการเพิ่มพูนความสามารถในการจดัการกบัปัญหา
ไดอ้ย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ และ บุคคลท่ีก าลงัเผชิญกบั
ความยากล าบากในการสร้างและการด ารงไวข้องสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคล 
กระบวนการให้การปรึกษา ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน   ได้แก่ 
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 1. การสร้างสัมพนัธภาพ (Rapport)  

            เป็นขั้นตอนท่ีส าคญัเน่ืองจากสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูใ้ห้
การปรึกษา และผูรั้บการปรึกษา จะเอ้ืออ านวยใหก้ารช่วยเหลือ
นั้นมีประสิทธิภาพ กล่าวคือ สัมพนัธภาพระหวา่งผูใ้หแ้ละผูรั้บ
การปรึกษาดี มีผลท าใหล้ดความตึงเครียด หรือผ่อนคลาย เกิด
ความไวว้างใจ ซ่ึงช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา แสดงความรู้สึกของ
ตวัเองได ้ตั้งใจท่ีจะใหค้วามร่วมมือ รู้สึกอบอุ่นใจ มากขึ้น รวมทั้ง
เขา้ใจกระบวนการใหก้ารปรึกษา เน่ืองจากการใหก้ารปรึกษา เป็น
การช่วยเหลือท่ีตอ้งการการมีส่วนร่วม (participation) ของ
ผูรั้บบริการ สัมพนัธภาพท่ีดีจึงเป็นส่ิงจ าเป็น ในขั้นตอนน้ี ทกัษะ
ต่าง ๆ ท่ีจ าเป็นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาปฏิบติั เพื่อเอ้ืออ านวยให้เกิด
สัมพนัธภาพท่ีดีอนัน าไปสู่การด าเนินการขั้นต่อไปของ
กระบวนการใหก้ารปรึกษา 
การสร้างสัมพนัธภาพ ผู้ให้บริการปรึกษามีส่ิงท่ีควรปฏิบัติ
ดังต่อไปนี ้

      1.การแสดงความพร้อม และความยนิดีในการไดก้าร
ช่วยเหลือ  

      2. การตอ้นรับอยา่งจริงใจ และอบอุ่น 
      3. การแสดงท่าทีเป็นมิตร  
      4.ส่ือความตั้งใจและใส่ใจท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือ  
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      5. แสดงความสนใจอยา่งจริงใจ  
      6. แสดงความไวต่อการรับรู้ความรู้สึก 
      7. สังเกตส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษา แสดงออกทั้งค  าพูด

และกริยาท่าทาง 
      8. สังเกตส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาไม่พร้อมท่ีจะเล่า 
      9. การแสดงการตอบสนองต่อผูรั้บการปรึกษา  
    10. การยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข  

      11. การใชค้  าถามท่ีเอใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเล่าเร่ือง
ของตนเอง 
2.  ขั้นการส ารวจปัญหา  
       ปัญหาคืออะไร ปัญหาคือรอยแตก (split) แยกระหว่าง
ความเป็นจริงท่ีปรากฏกบัความปรารถนา เพื่อความเขา้ใจปัญหา
ผูใ้ห้การปรึกษาจึงควรรวบรวมขอ้มูล การท่ีปัญหาหรือโจทย์จะ
ไดรั้บการแกไ้ข หรือตอบค าถามนั้น ลกัษณะของปัญหาหรือโจทย์
นั้นตอ้งการการเขา้ใจ ว่า แต่ละปัญหา หรือโจทยน์ั้นตอ้งการการ
ตอบสนองอยา่งไรหรือธรรมชาติของปัญหาเป็นอยา่งไร  
       ผู ้รับการปรึกษาบางคน  รับรู้และตระหนักว่าตัว เอง

ตอ้งการการเปล่ียนแปลง ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาบางคนนั้นถูก

ส่งมา ทั้งน้ีไม่ว่าผูรั้บการปรึกษาสมัครใจมารับการปรึกษาเอง

หรือไม่ ส่ิงท่ีน าผูรั้บบริการมา ก็อาจเป็นไปได ้ว่าเป็นเพียงปัญหา
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น า ไม่ใช่ปัญหาท่ีแท้จริง ตัวอย่างเช่น ผูสู้งอายุ มาพบผูใ้ห้การ

ปรึกษาดว้ยปัญหานอนไม่หลบั แต่แทท่ี้จริงแลว้การนอนไม่หลบั

เป็นเพียง อาการน าหรืออาการแสดงของความวิตกกงัวลว่าลูกจะ

ไม่ให้การดูแลเน่ืองจาก มรดกได้ถูกแจกจ่ายไปหมด แลว้ หรือ

ตวัอย่าง นักศึกษามารับการปรึกษา ดว้ยความวิตกกงัวล เก่ียวกบั

ผลการเรียน ท่ีไม่เป็นไปตามความคาดหวงั แต่แทท่ี้จริงแลว้ ปัญหา

จริงๆ คือ ความอึดอดัใจในการขึ้นฝึกปฏิบติัร่วมกบัอาจารยท่ี์เขม้งวด 

ตวัอย่างสุดทา้ย ผูป่้วยชาย หลงัผ่าตดัเปล่ียนลิ้นหัวใจ มารับการ

ปรึกษาเก่ียวกบั การนอนไม่หลบัแต่ปัญหาจริงๆ คือ ความกงัวลใจ 

เก่ียวกบัชีวิตสมรสว่าตนเองจะสามารถตอบ สนองความตอ้งการ

ของภรรยา หรือ สามารถด ารงไวซ่ึ้งความเป็น “ผูช้าย” เป็นตน้ 

3. ขั้นตอนการเข้าใจปัญหา  สาเหตุ และความต้องการ  

      เม่ือผูใ้ห้และผูรั้บการปรึกษาร่วมกันค้นหาว่าอะไรท่ีเป็น

ปัญหาท่ีแทจ้ริงและน ามาจดัอนัดบัวา่ปัญหาใดเป็นปัญหาเร่งด่วนท่ี

ตอ้งการการแกไ้ข ผูรั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตวัเอง มองตวัเองทั้ง

ในแง่ความคิดและความรู้สึกท่ีตัวเองมีต่อประสบการณ์  บุคคล 

หรือ ปัญหาท่ีเกิดขึ้น ไดพ้ิจารณาว่าตนเองเขา้ไปเก่ียวขอ้งอย่างไร

กบัปัญหาและสาเหตุของปัญหา ในระยะน้ีผูใ้ห้การปรึกษาจะตอ้ง

สรุปเร่ืองราวต่างๆท่ีไดร่้วมกนัคิด พิจารณา ทวนซ ้ าเพื่อความชดัเจน
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ของปัญหา และ การเขา้ใจปัญหาของตนเองอย่างแทจ้ริง รวมทั้งช้ี

ประเด็นต่าง ๆ ให้ชดั เพื่อให้ผูรั้บการปรึกษารู้ความตอ้งการของ

ตนเองว่าจะจดัการอย่างไรกบัปัญหาของตนเอง  รวมทั้งผูใ้ห้การ

ปรึกษาจะตอ้งไดก้ าลงัใจ เพื่อท่ีจะให้ผูรั้บการปรึกษา สามารถท่ี

จะยอมรับกบับางส่ิงบางอย่างท่ีอาจท าให้ผูรั้บการปรึกษาเสียใจ

หรือเจ็บปวด  และตั้ งเป้าหมายท่ีเหมาะสมและเป็นไปได้ใน

กระบวนการปรึกษาขั้นน้ี 

4. ขั้นตอนการวางแผนแก้ปัญหา  

       โดยทั่วไปเม่ือผูรั้บการปรึกษาส ารวจพบว่าปัญหาคือ
อะไร สาเหตุมาจากไหนแลว้  ผูรั้บ บริการส่วนใหญ่ จะกระโจน
เข้าสู่การแก้ปัญหาหรือค าตอบโดยไม่ได้ก าหนดเป้าหมายและ
วตัถุ ประสงค์ท่ีตอ้งการและไม่ได้มองถึงทางเลือกท่ีเป็นไปได้
และสามารถปฏิบติัได้ ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาบางคน อาจจะ
มองปัญหาดว้ยความรู้สึกทอ้แท ้เสียใจ รู้สึกผิด คิดวกวน และรับรู้
ว่าตนไม่สามารถแกไ้ขอะไรได ้จนบางคร้ังผูรั้บการปรึกษาอาจจะมี
ค าถามกบัผูใ้หก้ารปรึกษาใหช่้วยคิด  
5. ข้ันยุติการปรึกษา  
       การใหก้ารปรึกษานั้นเป็นการส่ือสารระหวา่งบุคคล 2 
คน ท่ีมีเป้าหมายเพื่อการช่วยเหลือแบ่งเบาภาระหรือแรงกดดนั
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ภายในจิตใจ รวมทั้งช่วยเพิ่มเติมหรือสร้างเสริมศกัยภาพของ
บุคคล ดงันั้น เม่ือบุคคลทั้ง 2 คน บรรลุเป้าหมาย การใหก้าร
ปรึกษาก็จะหมดอายลุง ซ่ึงบางคร้ังการหมด อายขุองกระบวนการ
ปรึกษา ก็อาจเกิดจากสาเหตุอ่ืน ๆ ไดเ้ช่น ผูรั้บการปรึกษาตอ้งการ
ยติุหรืออาจตอ้งการการช่วยเหลืออ่ืน เป็นตน้ 
       การปรึกษาสามารถด าเนินและยติุภายในคร้ังเดียวหรือ
อาจจะด าเนินไปในช่วงระยะเวลาหลงัอยา่งต่อเน่ือง การท่ีผูรั้บ
การปรึกษาคน้หาวิธีการแกปั้ญหาและพฒันาความมัน่ใจท่ีจะเลือก
รวมทั้งตดัสินใจปฏิบติั ความวุน่วายภายในใจลดลงหรือหมดไป 
การเห็นคุณค่าในตนเองมากขึ้น ลว้นเป็นสัญญาณของการด าเนิน
กระบวนการปรึกษาวา่ การปรึกษามาถึงจุดยติุการบริการ 
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ปัญหาคาใจ  กนิยังไงให้ห่างไกลโรค 
 

 
 คนยุคน้ีมีโรคภยัมากมายรุมเร้าโดยเฉพาะกลุ่มโรค “ไม่
ติดต่อเร้ือรัง” อนัมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตแบบผิดๆ 
กินอาหารไม่ถูกหลกัโภชนาการ ไม่ออกก าลงักาย ทว่าหากรู้และ
เขา้ใจเร่ืองของการดูแลตนเองอย่างถูกตอ้ง ก็จะลดอตัราเส่ียงใน
การป่วยได ้
 ดงันั้น ทุกคร้ังท่ีเลือกกินอาหาร จึงไม่ควรเพียงกินให้อ่ิม
ท้อง หรือเน้นแค่ความอร่อย แต่ต้อง  “กินอย่างฉลาด” เพื่อ
ตา้นทานโรคดว้ย 
  อาจารย์สง่า ดามาพงษ์ นักวิชาการสาธารณสุข เช่ียวชาญ
โภชนาการ กล่าววา่ การเปล่ียนพฤติกรรมให้ห่างไกลจากกลุ่มโรค
ไม่ติดต่อเร้ือรัง ไม่ควรเจาะจงไปท่ีโรคใดโรคหน่ึงแต่ควรป้องกนั
ไม่ให้เรามีความเส่ียงเลยในทุกๆ โรค ดงันั้นส่ิงส าคญัคือ ‘ความ
สมดุล’ ในการรับประทาน 
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 “พฤติกรรมการกินท่ีไม่ถูกต้องท่ีน าพาไปสู่โรคไม่ติดต่อ
เร้ือรังได้แก่ การกินอาหารท่ีพลังงานสูงมากเกินไป ไขมันสูง 
หวานจัด เค็มจัด” 
 ส าหรับโรคความดันโลหิต สาเหตุหลักเกิดจาก การ
รับประทานอาหารท่ีมีโซเดียมสูง หรือเคม็จดั ซ่ึง “โซเดียม” ไม่ได้
มีแค่ในเกลือ น ้ าปลา กะปิ เท่านั้นแต่ยงัมีในอาหารอ่ืนๆ ดว้ย แม้
ในอาหารท่ีไม่มีรสเคม็แต่มีปริมาณโซเดียมสูงอยา่ง ผงชูรส ผงฟูท่ี
ใชใ้นการท าเบเกอร่ี ก็ควรจะตอ้งระวงัดว้ยเช่นกนั 
 “ปัจจุบันคนเราบริโภคอาหารเค็มเพิ่มขึ้นอย่างไม่ รู้ตัว 
เพราะอาหารปรุงส าเร็จแต่ละชนิดมกัจะมีเกลือเป็นส่วนประกอบ
อยูแ่ลว้ ในขณะท่ีเราควรบริโภคเกลือเพียงวนัละ 1 ชอ้นชา หรือไม่
เกิน 6 กรัมเท่านั้น ถา้ร่างกายคนเราเม่ือปริมาณโซเดียมสูงเกินไป 
ไตจะขับถ่ายออกมา และเม่ือใดท่ีไตท างานผิดปกติ ก็จะไม่
สามารถขบัโซเดียมได ้ในปริมาณท่ีเหมาะสมจนร่างกายมีปริมาณ
โซเดียมสะสมสูง น ้าในร่างกายจะเพิ่มปริมาณมากขึ้น นัน่หมายถึง
วา่ ระดบัเลือดจะสูงขึ้นดว้ย 
  อาจารย์สง่า ยงัอธิบายเพิ่มเติมว่า “โรคหัวใจ และโรค
ความดันโลหิตมีความสอดคล้องกัน ความดันโลหิตสูงส่ง
ผลกระทบหลายประการต่อหัวใจ เพราะเม่ือร่างกายมีภาวะความ
ดันในหลอดเลือดสูง หัวใจก็จะต้องบีบตัวมากขึ้นเพื่อต้านกับ
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ความดนัในหลอดเลือดท่ีสูง เพื่อส่งเลือดไปเล้ียงร่างกาย ฉะนั้น
การไดรั้บอาหารปริมาณท่ีพอเหมาะ และถูกสัดส่วน ไม่มากหรือ
นอ้ยเกินไป เป็นส่ิงท่ีจ าเป็นท่ีไม่ควรมองขา้ม” 
 อีกหน่ึงโรคยอดนิยมคือ โรคเบาหวาน โดยมีท่ีมาจาก
ร่างกายมีระดับน ้ าตาลในเลือดมากเกินปกติ การรับประทาน
อาหารท่ีมีน ้ าตาล และแป้งสูง เพราะแป้งสามารถเปล่ียนเป็น
น ้ าตาลได้ ซ่ึงหลายคนท่ีควบคุมความหวานมักจะเน้นไปทาง
น ้าตาล แต่ละเลยในเร่ืองการควบคุมแป้ง ท าใหก้็ยงัคงมีความเส่ียง
ในการเป็นโรคเบาหวานเช่นเดิม ควรรับประทานอาหารท่ี
ครบถว้นตามโภชนาการ โดยเฉพาะอาหารท่ีมีกากใยสูง ผกั ผลไม ้
ธัญพืช ช่วยให้การย่อย และการดูดซึมน ้ าตาลช้าลง ท าให้เซลล์
ต่างๆ ในร่างกายสามารถดึงน ้ าตาลท่ีอยู่ในเลือดไปใช้งานไดท้นั 
ไม่เกิดการสะสมมากเกินความจ าเป็นของร่างกาย 
  “อาหารไทยพื้นบ้านเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพอย่างแท้จริง 
เช่น น ้าพริก แกงเลียง แกงส้ม ล้วนมีผักเป็นส่วนประกอบ และมี
คุณค่าทางโภชนาการท่ีเหมาะสม”   
 ทั้ งน้ี เคล็ดลับในการกินอย่างถูกต้อง คือการดูข้อมูล
แหล่งท่ีมาของอาหารท่ีรับประทานวา่มีปริมาณไขมนั น ้าตาล หรือ
เกลือมากน้อยเท่าไหร่ สังเกตพฤติกรรมการรับประทานของ
ตนเอง ลดปริมาณการบริโภคให้เพียงพอกับร่างกาย แลว้หันมา



22 
 

รับประทานผกั และผลไมใ้หม้ากขึ้น ในทุกๆ ม้ือควรจะมีผกัผลไม้
เป็นส่วนประกอบ 
          การสร้าง “สมดุล” ให้ชีวิต นับเป็นเส้นทางสู่การมี 
“สุขภาพดี” หากคุณใส่ใจสุขภาพเสียตั้งแต่วันนี้ เร่ิมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการใช้ชีวิตเสียใหม่ กินให้ถูก ดูแลจิตใจ และออกก าลัง
กายเป็นประจ า ไม่ว่าจะอายุเท่าไร ย่อมห่างไกลจากการป่วยใน
กลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง... 

8 กฎเหลก็...สู่การมีสุขภาพดี ไม่มีโรค 

 

วิธีการท่ีจะดูแลตัวเองอยู่ให้ห่างไกลจากโรคร้าย 

เราไม่อาจปฏิเสธไดว้า่ การอยูโ่ดยปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ
นั้นเป็นสุดยอดปรารถนาของทุกคน เพราะการมีสุขภาพท่ีแขง็แรง 
ปราศจากโรคภยัเบียดเบียน เปรียบเสมือนการท่ีร่างกายไดใ้ช้
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พลงังานท่ีเรามีอยู่ เพื่อสร้างสรรคค์วามส าเร็จใหก้บัชีวิตตาม
เป้าหมายท่ีเราตอ้งการ เพราะคนท่ีเจ็บไขไ้ดป่้วยนั้นจะถูกดึงพลงั
ส่วนหน่ึง จากทั้งทางร่างกายและจิตใจเพื่อต่อสู้กบัโรคเหล่านั้น 

ส่ิงท่ีท าใหเ้ราห่างไกลจากโรคภยัทั้งหลายคือ การรู้ทนั
โรคภยัเหล่านั้น และป้องกนัตวัเองอยา่งถูกวิธี โรคท่ีคนส่วนใหญ่
กลวัมกัจะเป็นโรคเร้ือรังช่ือดงัทั้งหลาย เช่น โรคมะเร็ง โรคหวัใจ 
โรคเบาหวาน เป็นตน้ วิธีการท่ีจะอยูใ่หห่้างไกลจากโรคร้ายน้ีคือ 
การดูแลสุขภาพของเราอยา่งสม ่าเสมอ ไดแ้ก่ 

- กินผกัผลไม ้ ใหไ้ดถึ้งวนัละ 5-9 ก ามือ เช่น ผกั ผลไม ้
หลากสีสัน หรือน ้าผลไมสี้สด ลดกินอาหารประเภทเคม็จดั หวาน
จดั และมนัเกินไป 

- ด่ืมน ้าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 6-8 แกว้ 

- พกัผอ่นใหเ้พียงพออยา่งนอ้ยวนัละ 5-8 ชัว่โมง 

- ออกก าลงักายอยา่งเหมาะสมอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง 
คร้ังละอยา่งนอ้ย 15 นาที 

- หลีกเล่ียงแหล่งของอนุมูลอิสระ เช่น แสงแดดจดั ควนั
บุหร่ี มลภาวะ 

- จดัการกบัความเครียด เพราะเม่ือร่างกายของเราเครียด
เร้ือรัง ร่างกายจะหลัง่สารชนิดหน่ึงท่ีเรียกวา่สารความเครียด ท่ีมี
ผลเพิ่มความเส่ียงของการเกิดโรคเร้ือรังและน ้าหนกัเกิน 
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- ดูแลไม่ใหน้ ้าหนกัตวัมากเกินไป หรืออว้นเกินไป 

- หมัน่ตรวจสุขภาพร่างกายอยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง 
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การตรวจเพ่ือป้องกนัมะเร็งปากมดลูก 

 
สาเหตุของโรคมะเร็งปากมดลูก 
 เกิดจากการติดเช้ือแป๊ปปิโลมาไวรัส หรือเช้ือ HPV 
(Human Papilloma Virus) ซ่ึงจะเกิดไดบ้่อยกบัเพศหญิงท่ีเร่ิมตน้มี
เพศสัมพนัธ์ตั้งแต่อายยุงันอ้ย และหญิงท่ีมีบุตรหลายคน และหญิง
ท่ีเปล่ียนคู่นอนบ่อยๆ และยงัมีปัจจยัเส่ียงอ่ืนๆไดแ้ก่ การไม่รักษา
สุขอนามยั การติดเช้ือเอชไอวี 

อาการของโรคมะเร็งปากมดลูก 
 ในระยะเร่ิมตน้ มะเร็งปากมดลูกมกัจะไม่มีอาการ ใน
ระยะทา้ยจะมีอาการไดด้งัน้ี 

• มีเลือดผิดปกติจากอวยัวะเพศในช่วงมีประจ าเดือน หลงัจากมี
เพศสัมพนัธ์หรือเวลาตรวจภายใน ช่วงมีประจ าเดือนอาจจะมี

https://www.honestdocs.co/condition-flu
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เลือดออกมากกวา่ปกติและมีประจ าเดือนเป็นเวลานาน และหญิง
วยัทองบางรายก็อาจมีเลือดออกได ้

• มีตกขาวมากขึ้นกวา่ปกติ 

• ปวดบริเวณหวัหน่าว 
• เจ็บระหวา่งมีเพศสัมพนัธ์์ 

 แต่อยา่งไรก็ตาม อาการขา้งตน้อาจเกิดจากสาเหตุการติด
เช้ือชนิดอ่ืนหรือโรคอ่ืนก็ได ้ควรปรึกษาแพทยร่์วมดว้ย 

 

 



27 
 

การวินิจฉัยโรคมะเร็งปากมดลูก 

 ระยะเวลาในการพฒันาจากเซลลท่ี์อาจเกิดเป็นมะเร็งไปสู่

การเป็นโรคมะเร็งใช้เวลาประมาณ 10 ปี ในระหว่าง 10 ปีน้ีเรา

สามารถตรวจพบระยะต้นของการเร่ิมเป็นมะเร็งได้โดยใช้วิธี

แป๊ปสเมียร์ ดังนั้นหญิงท่ีมีเพศสัมพนัธ์แลว้ทุกคนควรจะได้รับ

การตรวจคดักรองมะเร็งปากมดลูก และควรตรวจซ ้ าทุก 3 ปี และ

อาจตรวจทุก 5 ปีไดถ้า้ผลการตรวจแป๊ปสเมียร์และผลการตรวจหา

เช้ือ HPV นั้นปกติ 

 
การรักษามะเร็งปากมดลูก 
 สูตินารีแพทยส์ามารถให้การรักษาบริเวณปากมดลูกได้
อาจใช้วิ ธีการผ่าตัดด้วย เล เซอร์  การผ่าตัดด้วยความ เย็น 
(Cryosurgery Therapy) และการตัดปากมดลูกด้วยห่วงไฟฟ้า 
(LEEP) 
วัคซีนส าหรับป้องกันมะเร็งปากมดลูก 
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 ปัจจุบนัมีวคัซีนส าหรับเช้ือ HPV บางสายพนัธุ์แลว้ เช่น 
วคัซีนการ์ดาซิล สามารถป้องกันเช้ือได้ 4 สายพนัธุ์ (Gardasil, 
Merck and Co) ซ่ึง 2 ใน 4 สายพนัธุ์นั้นเป็นสาเหตุหลกัของการ
เกิดมะเร็งปากมดลูกและอีก 2 สายพนัธุ์นั้นเป็นเช้ือสาเหตุของหูด
อวัยวะ เพศ  วัค ซีน เซอร์ราวิค  (Cervarix, Glaxo Smith Kline 
Beecham) สามารถป้องกนัการติดเช้ือได ้2 สายพนัธุ์ ซ่ึงสายพนัธุ์
ต่างๆในวคัซีนเหล่าน้ีเป็นสาเหตุหลกัของกว่า 70% ของการเป็น
โรคมะเร็งปากมดลูกทั้งหมด แต่ถึงมเ้คยรับวคัซีนแลว้ก็ควรเขา้รับ
การตรวจคดักรองแป๊ปสเมียร์ดว้ยเช่นกัน ซ่ึงช่วงอายุท่ีเหมาะสม
ของการรับวคัซีนคือก่อนท่ีจะมีเพศสัมพนัธ์คร้ังแรก ซ่ึงโดยทัว่ไป
จะใหใ้นเด็กหญิงอาย ุ12-13 ปี แต่วคัซีนสามารถใหไ้ดใ้นเพศหญิง
อายุตั้งแต่ 9-45 ปี แต่หากไดรั้บวคัซีนหลงัจากเคยเพศสัมพนัธ์ไป
แลว้ วคัซีนจะไม่มีผลป้องกันเช้ือท่ีอาจจะได้รับก่อนหน้านั้นได้ 
ซ่ึงท าใหย้งัมีความเส่ียงอยู่ 
 การฉีดวคัซีนแนะน าให้ฉีดทั้งหมด 3 เข็ม การฉีดเข็มท่ี 2 
และ 3 จะฉีดหลงัจากเข็มแรก 1 และ 6 เดือน ตามล าดบั โดยเช้ือ 
HPV ยงัสามารถก่อโรคมะเร็งอ่ืนได้อีก เช่น มะเร็งทวารหนัก 
มะเร็งอวยัวะเพศหญิง หรือ มะเร็งล าคอ ซ่ึงการได้รับวคัซีนก็
สามารถป้องกนัมะเร็งเหล่าน้ีไดด้ว้ย 
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11 ปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดมะเร็งปากมดลูก 
 มะเร็งปากมดลูกเป็นมะเร็งเพียงชนิดเดียวท่ีเราสามารถ
ป้องกนัการเกิดโรคไดอ้ยา่งส้ินเชิง แต่อยา่งไรก็ตามเน่ืองจากการ
ขาดความรู้และขาดการคดักรองท่ีดี โรคมะเร็งปากมดลูกก็ยงัคง
แพร่กระจายอยูท่ ัว่ไป ซ่ึงปัจจยัเส่ียงต่างๆมีดงัน้ี 

1. การติดเช้ือ HPV เป็นปัจจยัเส่ียงท่ีส าคญัท่ีสุด ซ่ึงเช้ือ HPV 
โดยปกติจะติดต่อผ่านทางเพศสัมพนัธ์โดยเช้ือมีหลายหลายสาย
พนัธุ์ แต่เช้ือสายพนัธุ์ส าคญัท่ีก่อมะเร็งได้แก่ HPV 16, HPV 18, 
HPV 31, HPV 33, HPV 45 

2. การสูบบุหร่ี หญิงท่ีสูบบุหร่ีจะมีความเส่ียงสูงกว่าหญิงท่ี
ไม่สูบบุหร่ี โดยมีข้อมูลว่าบุหร่ีหรือยาสูบสามารถท าลายสาร
พันธุกรรมในเซลล์ปากมดลูกได้ซ่ึงน าไปสู่การพัฒนาเป็น
เซลล์มะเร็งต่อไป และการสูบบุหร่ียงัท าให้ภูมิคุม้กนัต ่าลงซ่ึงท า
ใหติ้ดเช้ือ HPV ไดง้่ายขึ้น 

3. การติดเ ช้ือคลาไมเดีย นอกจากเ ช้ือ HPV แล้ว  เ ช้ือ
แบคทีเรียคลาไมเดีย ยงัเป็นอีกปัจจัยหน่ึงซ่ึงแบคทีเรียชนิดน้ี
สามารถท าลายอวยัวะสืบพนัธุ์และติดต่อผา่นเพศสัมพนัธ์ได ้

4. ภู มิ คุ ้ ม กั น ต ่ า  ผู ้ ป่ ว ย ท่ี ติ ด เ ช้ื อ เ อ ช ไ อ วี  (Human 
immunodeficiency virus, HIV) มีความเส่ียงท่ีจะเป็นมะเร็งปาก
มดลูกสูงเน่ืองจาก เช้ือเอชไอวีท าลายระบบภูมิคุม้กนัของผูป่้วยลง

https://www.honestdocs.co/ssris-drug-resistant-depression
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ท าให้ร่างกายไม่สามารถต่อสู้กบัเซลลม์ะเร็งได ้ในบางกรณีหญิง
ท่ีติดเช้ือเอชไอวี มะเร็งปากมดลูกจะพฒันาและมีความรุนแรงขึ้น
ไดเ้ร็วและง่ายกว่าในหญิงปกติ ดงันั้นผูป่้วยโรคเอดส์จึงมีความ
เส่ียงสูงต่อมะเร็งปากมดลูก ผูท่ี้เปล่ียนอวยัวะก็เช่นกัน ในผูท่ี้
เปล่ียนอวยัวะจะมีภูมิคุม้กนัท่ีต ่ากว่าปกติซ่ึงจะท าให้เส่ียงต่อการ
เป็นมะเร็งปากมดลูกได ้

5. การขาดสารอาหาร เพศหญิงท่ีรับประทานอาหารท่ีไม่มี
ประโยชน์ ได้รับสารอาหารไม่เพียงพออาจจะเส่ียงต่อการ เกิด
มะเร็งปากมดลูกได ้และภาวะอว้นก็เช่นกนั 

6. ผูห้ญิงท่ีใส่ห่วงคุมก าเนิด (Intrauterine device, IUD) มี
การศึกษาพบว่าห่วงคุมก าเนิดไม่ไดช่้วยเป็นตวัขดัขวางการเขา้มา
ของเช้ือ HPV ไดแ้ต่จะเป็นตวักกัเช้ือไวแ้ทนน าไปสู่การเป็นมะเร็ง
ปากมดลูกได ้

7. มีบุตรหลายคน เหตุผลรับรองยงัไม่ชดัเจนนักแต่คาดว่า
จะเกิดมาจากการมีเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่ได้มีการป้องกันท าให้ผูท่ี้มี
บุตรหลายคนนั้น สัมผสักบัเช้ือ HPV ซ ้าๆ จึงท าใหเ้ส่ียงกบัการติด
เช้ือและการทีระบบฮอร์โมนเปล่ียนแปลงไปในหญิงตั้งครรภ์ท า
ใหติ้ดเช้ือไดง้่ายขึ้น 
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8. การตั้งครรภ์ตั้งแต่อายุน้อย เด็กหญิงท่ีตั้งครรภ์ตั้งแต่อายุ
น้อย (น้อยกว่า 17 ปี) มีความเส่ียงสูงท่ีจะติดเช้ือสูงกว่าหญิงท่ี
ตั้งครรภห์ลงัจากอาย ุ25 ปี 

9. ความยากจน เป็นปัจจยัส าคญัอีกอย่างหน่ึง เน่ืองจากในผู ้
ท่ีมีรายได้น้อย การเข้าถึงระบบสาธารณะท่ีมีคุณภาพก็น้อยลง
เช่นกนั รวมถึงการเขา้ถึงการตรวจคดักรองมะเร็งปากมดลูกดว้ย 

10. การใชย้าฮอร์โมน เช่น ยา Diethylstilbestrol (DES) ซ่ึงคือ
ยาฮอร์โมนท่ีให้ในเพศหญิงเพื่อป้องกนัการแทง้ หรือบหญิงท่ีแม่
เคยใช้ยา Diethylstilbestrol ขณะตั้ งครรภ์อยู่  อาจจะก่อให้เกิด
มะเร็งอวยัวะเพศหรือปากมดลูกชนิดเคลียร์เซลลอ์ะดีโนคาร์ซิโน
มา (clear-cell adenocarcinoma) โดยอตัราในการเกิดจะประมาณ 
1 ใน 1000 ของหญิงท่ีเป็นมะเร็ง 

11. ประวติัครอบครัว หากคนในครอบครัวคือ แม่ พี่สาว มี
ประวติัเป็นมะเร็งปากมดลูก ความเส่ียงจะสูงขึ้นกวา่คนปกติถึง 2-
3 เท่าเม่ือเทียบกบัคนไม่มีประวติัครอบครัวเป็นมะเร็งปากมดลูก 
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การตรวจเพ่ือป้องกนัมะเร็งเต้านม 

 
 มะเร็งเต้านม เป็นมะเร็งท่ีพบไดบ้่อยและเป็นสาเหตุของ
การเสียชีวิตอนัดบัตน้ๆ ในผูห้ญิง ส่วนในผูช้ายก็พบมะเร็งเตา้นม
ไดเ้ช่นกนัแต่ไม่บ่อยนกั โดยประมาณ 90% ของมะเร็งเตา้นมเกิด
จากต่อมน ้านมและท่อน ้านม จึงมีโอกาสมากท่ีจะพบการเกิด
มะเร็งในเตา้นมทั้งสองขา้ง ทั้งในระยะแรกและหลงัจากการตรวจ
วินิจฉยั อยา่งไรก็ดี การตรวจพบมะเร็งในระยะแรกจะช่วยใหก้าร
รักษามีโอกาสประสบความส าเร็จไดสู้ง 

• ปัจจยัเส่ียงท่ีเก่ียวขอ้งกบัมะเร็งเตา้นม 
• อาการมะเร็งเตา้นม 
• การตรวจประเมินมะเร็งเตา้นมเบ้ืองตน้ 

https://www.bumrungrad.com/th/horizon-cancer-treatment-center-chemotherapy-bangkok-thailand/conditions/breast-cancer#Risks
https://www.bumrungrad.com/th/horizon-cancer-treatment-center-chemotherapy-bangkok-thailand/conditions/breast-cancer#Symptoms
https://www.bumrungrad.com/th/horizon-cancer-treatment-center-chemotherapy-bangkok-thailand/conditions/breast-cancer#Screening
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• การวินิจฉยัมะเร็งเตา้นม 
• การรักษามะเร็งเตา้นม 

ปัจจัยเส่ียงท่ีเกีย่วข้องกบัมะเร็งเต้านม 

•  อาย ุในผูห้ญิงท่ีมีอายมุากกว่า 50 ปีจะมีความเส่ียงเพิ่มขึ้น 
•  มีประวติัการเป็นมะเร็งเตา้นม โดยผูป่้วยท่ีเกิดมะเร็งเตา้

นมขึ้นท่ีขา้งหน่ึงมีความเส่ียง 3-4 เท่าในการท่ีจะเกิดกอ้นมะเร็ง
ขึ้นท่ีเตา้นมอีกขา้ง 

• มีประวติัการเป็นมะเร็งรังไข่ เน่ืองจากการเป็นมะเร็งรัง
ไข่เก่ียวขอ้งกบัการสัมผสัฮอร์โมน จึงเพิ่มความเส่ียงของการเกิด
มะเร็งเตา้นม  

• มีประวติัคนในครอบครัวเป็นมะเร็งเตา้นม จะเพิ่มความ
เส่ียงในการเป็นมะเร็งเตา้นมเพิ่มขึ้น 

• การกลายพนัธุ์ของยนี BRCA1 หรือ BRCA2 มี
ความสัมพนัธ์กบัการเพิ่มความเส่ียงของการเกิดมะเร็งเตา้นม และ
การมีประวติัมะเร็งเตา้นม มะเร็งรังไข่ ในครอบครัวตั้งแต่อายนุอ้ย 

• การสัมผสักบัฮอร์โมนเอสโตรเจน ซ่ึงเป็นฮอร์โมนเพศ
หญิงท่ีควบคุมการเปล่ียนแปลงของลกัษณะทางเพศ โดยพบวา่

https://www.bumrungrad.com/th/horizon-cancer-treatment-center-chemotherapy-bangkok-thailand/conditions/breast-cancer#Diagnosis
https://www.bumrungrad.com/th/horizon-cancer-treatment-center-chemotherapy-bangkok-thailand/conditions/breast-cancer#Treatments
https://www.bumrungrad.com/th/women-center-health-obgyn-bangkok-thailand/conditions/ovarian-cancer
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การสัมผสักบัเอสโตรเจนเป็นเวลานานจะเพิ่มความเส่ียงของการ
เกิดมะเร็งเตา้นม 

• ลกัษณะของการใชชี้วิตประจ าวนั เช่น ความอว้น ขาดการ
ออกก าลงักาย ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์การไดรั้บรังสีในปริมาณ
สูง 

อาการมะเร็งเต้านม 

 บางคร้ังผู้หญิงท่ีเป็นมะเร็งเต้านม อาจไม่มีอาการของ
มะเร็งเตา้นม หรือบางคร้ังอาการผิดปกติท่ีเป็นอาจไม่ใช่
โรคมะเร็งก็ได ้ดงันั้นจึงควรไปพบแพทยเ์ม่ือมีอาการดงัต่อไปน้ี 

• มีกอ้นหนาๆ ในเตา้นมหรือใตแ้ขน 
• บริเวณหวันมบุ๋ม มีน ้าเหลือง หรือมีแผล 
• เตา้นมมีผื่น แดง ร้อน ผื่นคลา้ยผิวส้ม  
• มีอาการปวดบริเวณเตา้นม 

การตรวจประเมินมะเร็งเต้านมเบ้ืองต้น 
 การตรวจประเมินเบ้ืองตน้เป็นวิธีหน่ึงท่ีจะช่วยให้
สามารถตรวจพบมะเร็งเตา้นมในระยะตน้ๆ ซ่ึงจะส่งผลใหก้าร
รักษามีโอกาสประสบความส าเร็จสูง โดยการตรวจประเมินมะเร็ง
เตา้นมเบ้ืองตน้สามารถท าไดด้งัน้ี 
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• การคล าเตา้นมดว้ยตนเอง 
•    การตรวจดว้ยวิธีแมมโมแกรม (mammogram) แนะน าให้

ผูห้ญิงท่ีอายมุากกวา่ 40 ปีขึ้นไปเขา้รับการตรวจแมมโมแกรมทุก 
1-2 ปี 

• การตรวจดว้ยอลัตราซาวนด์และ MRI จะใชใ้นกรณีท่ีผล
ของแมมโมแกรมตรวจพบความผิดปกติและตอ้งการตรวจหา
เพื่อใหแ้น่ชดัยิง่ขึ้น 

 

การวินิจฉัยมะเร็งเต้านม 

 การวินิจฉัยมะเร็งเต้านมจะท าเม่ือมีการตรวจพบก้อน
ผิดปกติ (ทั้ งจากการตรวจเต้านมด้วยตนเองหรือการเอกซเรย)์ 
หรือพบการมีแคลเซียมเป็นจุดท่ีผิดปกติจากการตรวจเอกซเรย ์ซ่ึง

https://www.bumrungrad.com/th/betterhealth/2008/golden-years/Fighting-Breast-Cancer-the-Hi-tech-Way
https://www.bumrungrad.com/th/about-us/advanced-technologies#6-mammogram
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แพทย์จะต้องท าการตรวจว่า เป็นมะเร็งหรือไม่  และมีการ
แพร่กระจายไปท่ีใดแล้วหรือไม่ ซ่ึงวิธีท่ีวินิจฉัยได้แม่นย  าคือ
วิธีการน าช้ินเน้ือออกมาตรวจ แต่หากไม่สามารถตรวจดว้ยวิธีน้ี
ได ้แพทยจ์ะพิจารณาการตรวจดว้ยวิธีอ่ืน 
  ทั้งน้ี การวินิจฉัยโรคแพทยจ์ะพิจารณาจากปัจจยัต่างๆ 
ประกอบ เช่น อายุ การใชย้าในปัจจุบนั ประเภทของมะเร็ง ระดบั
ความรุนแรงของอาการ และผลการตรวจสอบก่อนหนา้น้ี เป็นตน้ 
โดยวิธีการวินิจฉยัมะเร็งเตา้นมสามารถท าไดด้งัน้ี 

• การตรวจทางรังสีวิทยา 
o การใชเ้คร่ืองถ่ายภาพรังสีเตา้นมเพื่อการวินิจฉยั 

(diagnostic mammography) 
o การใชค้ล่ืนเสียงความถี่สูงถ่ายภาพเตา้นม 

(ultrasound) 
o การใชค้ล่ืนแม่เหลก็ไฟฟ้าถ่ายภาพเตา้นม (MRI) 

• การเก็บช้ินเน้ือเพื่อส่งตรวจทางพยาธิวิทยา (biopsy) 
• การตรวจช้ินเน้ือทางพยาธิวิทยา 
• การตรวจเลือด 
• การตรวจเพิ่มเติม 

o การถ่ายภาพเอกซเรยท์รวงอก 
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o การตรวจการลุกลามของมะเร็งไปยงักระดูก 
(bone scan) 

o การตรวจเอกซเรยค์อมพิวเตอร์ (CT scan) เพื่อ
สร้างภาพ 3 มิติของอวยัวะต่างๆ เพื่อเพิ่มความ
ละเอียดในการตรวจหาการลุกลามของมะเร็ง 

การรักษามะเร็งเต้านม 
 การรักษามะเร็งเต้านมจะอาศยัทีมแพทยใ์นสาขาต่างๆ 
เช่น ศลัยแพทย ์รังสีแพทย ์และอายรุแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้น
โรคมะเร็ง มาร่วมกนัวางแผนการรักษาท่ีดีท่ีสุดและเหมาะสม
ท่ีสุดส าหรับผูป่้วยแต่ละราย โดยปัจจยัท่ีมีผลต่อการเลือกวิธีการ
รักษาของแพทย ์เช่น 

• ขนาด ต าแหน่ง และลกัษณะของเซลลม์ะเร็ง 
• ระยะโรคและการกระจายของมะเร็ง 
• อายแุละสุขภาพของผูป่้วย 
• ตวัรับฮอร์โมนของมะเร็ง 
• ภาวะก่อนหรือหลงัหมดประจ าเดือน 
• ปัจจยัท่ีบ่งบอกความรุนแรงของเน้ืองอก เช่น ยนี HER2 

ทางเลือกในการรักษามะเร็งเต้านม 

• การผา่ตดั 

https://www.bumrungrad.com/th/women-center-health-obgyn-bangkok-thailand/procedures/menopause-hormone-treatment
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• รังสีรักษา 
• เคมีบ าบดั 
• การรักษาโดยใชฮ้อร์โมน 
• การใชย้าท่ีออกฤทธ์ิเฉพาะเจาะจงต่อเซลลม์ะเร็ง 

(targeted therapy) 

 

 

 

 

 

 

http://www.bumrungrad.com/th/horizon-cancer-treatment-chemotherapy-thailand/radiotherapy
http://www.bumrungrad.com/th/horizon-cancer-treatment-chemotherapy-thailand/chemo-therapy
http://www.bumrungrad.com/th/horizon-cancer-treatment-chemotherapy-thailand/targeted-therapy
http://www.bumrungrad.com/th/horizon-cancer-treatment-chemotherapy-thailand/targeted-therapy

