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ค�ำนยิม

	 การใหค้วามรูแ้กผู่ป่้วย เป็นกระบวนการส�ำคญัของการดแูล
รักษาและฟ้ืนสภาพผูป่้วย โดยเฉพาะผูท้ีม่คีวามพกิาร ทีต่อ้งมคีวาม
เขา้ใจทีถ่กูตอ้งเกีย่วกบัสภาพรา่งกายทีเ่ปลีย่นแปลงไป

	 หนังสอืคูม่อืผูป่้วยบาดเจ็บทีไ่ขสนัหลัง ฉบับปรับปรงุครัง้
ที ่5 นี ้รศ. พญ. อภชินา โฆวนิทะ ไดเ้รยีบเรยีงจากประสบการณ์
มานานมากกวา่ 30 ปี และรอ้ยเรยีงดว้ยภาษาและรปูภาพทีเ่ขา้ใจ
ง่าย เชือ่มั่นวา่ หนังสอืเลม่นี้จะท�ำใหผู้อ้า่นมคีวามรูเ้กีย่วกับการ
ดูแลสุขภาพ ตลอดจนวธิีการและเป้าหมายของกระบวนการ 
ฟ้ืนสภาพ ทีจ่ะสง่ผลใหท้กุคนมทีัศนคตทิีถ่กูตอ้ง ยอมรับปัญหา 
มใีจสู ้สามารถเอาชนะและกา้วขา้มปัญหาตา่ง ๆ ได ้และในทีส่ดุ 
สามารถด�ำเนินชีวติร่วมกันกับครอบครัวและชุมชนไดอ้ย่างม ี
ความสขุ 

ศ. เกยีรตคิณุ นพ. อาวธุ ศรสีกุรี

ประธานกรรมการ
มลูนธิสิงเคราะหค์นพกิารเชยีงใหม่

ในพระราชปูถมัภข์องสมเด็จพระเทพรัตนราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุรี
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ค�ำน�ำ

	 คูม่อืส�ำหรับผูป่้วยบาดเจ็บทีไ่ขสนัหลงั (ฉบบัปรับปรงุครัง้
ที ่5) นี ้ถกูเขยีนขึน้ใหมท่ัง้เลม่ ตา่งจากฉบบัปรับปรงุครัง้ที ่4 ที่
จัดพมิพจ์�ำนวน 5,000 เลม่ ตัง้แตพ่ฤษภาคม พ.ศ. 2549 และถกู
แจกจา่ยเป็นวทิยาทานไปทัว่ประเทศ

	 ฉบบัปรับปรงุครัง้ที ่5 นี ้ผูเ้ขยีนไดเ้รยีบเรยีงเสมอืนเป็นการ
เล่าเรื่องใหผู้ป่้วยและครอบครัวฟัง เริม่ตัง้แต่บาดเจ็บที่สภาพ
รา่งกายมกีารเปลีย่นแปลงไป การรักษาระยะเฉียบพลนั การรับมอื
กบัปัญหาทีไ่มค่าดคดิ ตอ่ดว้ยกระบวนการฟ้ืนสภาพทีช่ว่ยพัฒนา
ขดีความสามารถทีจ่�ำเป็นตอ่การด�ำรงชวีติ เชน่ กายบรหิารเพือ่ให ้
กลา้มเนือ้แข็งแรงขึน้ การฝึกหดัยนืเดนิ การฝึกเคลือ่นทีด่ว้ยวลีแชร์
หรอืเกา้อีล้อ้ รวมทัง้การฝึกใชม้อืและแขน การฝึกดแูลตนเอง การ
ควบคมุการถา่ยปัสสาวะ-อจุจาระ การดแูลผวิหนัง และการป้องกนั
ภาวะแทรกซอ้น 

	 ล�ำดบัถดัไปคอื การปรับสภาพบา้น และสิง่แวดลอ้มใหเ้อือ้
ตอ่ความเป็นอยู ่เชน่ สมัพันธภาพในครอบครัว การใชช้วีติในชมุชน
และสงัคม และสดุทา้ยคอื การน�ำกฬีามาใชเ้ป็นเครือ่งมอืในการ 

ฟ้ืนสภาพ ท�ำใหผู้ท้ีม่คีวามพกิารเห็นความสามารถของตนเอง และ
กลบัเขา้สูส่งัคมอยา่งเต็มภาคภมูิ

	 อนึง่ คูม่อืส�ำหรับผูป่้วยบาดเจ็บไขสนัหลงัเลม่นี ้ ใชภ้าษา
ทีเ่ขา้ใจงา่ย สัน้ กระชบั หลกีเลีย่งค�ำศพัทแ์พทยท์ีไ่มจ่�ำเป็น ยกเวน้
ทบัศพัทบ์างค�ำทีรู่จั้กและใชก้นัทัว่ไปเชน่ วลีแชร ์และแทรกรปูภาพ
ประกอบเพือ่ความเขา้ใจ 

ข
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	 ผูเ้ขยีนเชือ่วา่หากผูป่้วยบาดเจ็บไขสนัหลงัอา่นหนังสอืเลม่
นี้จะเขา้ใจกับสภาพร่างกายทีเ่ปลีย่นไป และสามารถปรับใจและ
กายใหส้มรรถนะกลับคนืมากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเป็นไปได ้ มสีขุภาพด ี
ปราศจากภาวะแทรกซอ้น และสามารถด�ำรงชวีติอยู่ไดอ้ย่างม ี

ความสขุ 

	 อนึง่ การจัดพมิพห์นังสอืเลม่นี ้ เป็นกจิกรรมหนึง่ของแผน
พัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการ ของมูลนิธิสงเคราะห์คนพิการ
เชยีงใหม่ ในพระราชปูถัมภข์องสมเด็จพระเทพรัตนราชสดุา ฯ 
สยามบรมราชกมุารี

	 ขอขอบคณุ ศ.นพ. อาวธุ ศรสีกุร ี ทีก่รณุาเขยีนค�ำนยิม, 
คณุรจุริา ค�ำศรจัีนทร ์ทีช่ว่ยออกแบบปกและวาดภาพประกอบ, นพ. 
สยาม หาญพพัิฒน ์ทีอ่นุญาตใหใ้ชร้ปูภาพกระบอกตวงปัสสาวะ; 
คุณวัชรา ปัญญารัตน์, คุณวรางคณา สทิธิกัน, นพ. สนิธิป 

พัฒนะคหูา, นพ. วรตุม ์ แสง-ชโูต ทีใ่หค้วามเห็นในการปรับปรงุ
ตน้ฉบับ; ผูป่้วยและเจา้หนา้ทีท่ีเ่ป็นตน้แบบภาพวาด; คณุสทุนิ- 
คณุสจุติรา หุน่ด ีทีช่ว่ยจัดท�ำตน้ฉบบั และทกุทา่นทีร่ว่มสนับสนุน
การจัดพมิพห์นังสอืเลม่นี้

	 สดุทา้ย ขอกศุลกรรมทีเ่กดิจากหนังสอืเลม่นี ้จงบงัเกดิแก่
บพุพการ ีครบูาอาจารย ์และผูท้ีใ่หก้ารสนับสนุนทัง้หลายทีท่�ำให ้
หนังสอืเลม่นีส้�ำเร็จและเกดิประโยชนใ์นวงกวา้งแกผู่ป่้วยบาดเจ็บ
ไขสนัหลงัในประเทศไทย

อภชินา โฆวนิทะ
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001บทที ่1 ไขสนัหลงั-กระดกูสนัหลงับาดเจ็บ

1.	 ไขสนัหลงั-กระดกูสนัหลงั 
บาดเจ็บ

ไขสนัหลงั เป็นส่วนหนึ่งของระบบประสาท ที่เชือ่มต่อ
ระหว่างสมองและเสน้ประสาททีค่วบคุมอวัยวะต่าง ๆ ของ
รา่งกายใหท้�ำหนา้ทีเ่ป็นปกต ิแบง่ไดง้า่ย ๆ 3 อยา่ง คอื

§§ ประสาทรบัรูค้วามรูส้กึ เชน่ รับรูส้มัผัส, รับรูค้วาม
รูส้กึเจ็บ ทีผ่วิหนัง-อวยัวะภายใน 

§§ ประสาทส ัง่การ ควบคุมกลา้มเนื้อแขนขาล�ำตัว 
ท�ำใหร้า่งกายเคลือ่นไหวตามตอ้งการ 

§§ ประสาทอตัโนมตั ิควบคมุการท�ำหนา้ทีข่องอวยัวะ
ภายใน เชน่ หวัใจ, ปอด, ทางเดนิอาหาร, ทางเดนิ
ปัสสาวะ เป็นตน้

ไขสนัหลงับาดเจ็บ มักเกดิจากกระดูกสันหลังแตก หัก
เคลือ่น ท�ำใหไ้ขสันหลังและ/หรอืรากประสาทไขสันหลังถูก 

กดอดั เลอืดออก และบวมอกัเสบ โดยมสีาเหตจุาก

§§ อบุตัเิหต ุ เชน่ จักรยานยนตแ์ฉลบลม้, รถยนตช์น, 
หกลม้ เป็นตน้ 

§§ โรคกระดกูสนัหลงั เชน่ วัณโรค, มะเร็ง, กระดกู
พรนุ เป็นตน้



002 คูม่อืส�ำหรบัผูป่้วยบาดเจ็บทีไ่ขสนัหลงั
อภชินา โฆวนิทะ

เพือ่ใหเ้ขา้ใจงา่ยขึน้ ขอเปรยีบเทยีบ ดงันี ้

§§ สมอง เสมอืน กองบญัชาการทหาร

§§ ไขสนัหลงั เสมอืน ระบบตดิตอ่สือ่สาร

§§ อวยัวะตา่ง ๆ เสมอืนพลทหารในแนวหนา้

ดงันัน้ เมือ่ไขสนัหลงัขาด ระบบสือ่สารเสยี สมองไมรั่บ
รูว้า่อวัยวะตา่ง ๆ เป็นเชน่ไร และไมส่ามารถสัง่การใหอ้วัยวะ 

ตา่ง ๆ ท�ำหนา้ทีต่ามปกต ิจงึเกดิความผดิปกต ิเชน่ 

กา้นสมอง

ไขสนัหลงั
สว่นคอ

สว่นอก

สว่นเอว

สว่นใต ้
กระเบนเหน็บ



003บทที ่1 ไขสนัหลงั-กระดกูสนัหลงับาดเจ็บ

§§ ชา ไมรู่ส้กึทีผ่วิหนัง

§§ กลา้มเนื้อไม่มกี�ำลัง, แขนขาไม่เคลือ่นไหวตามที่
ตอ้งการ 

§§ ไมรู่ส้กึปวดถา่ย, ถา่ยปัสสาวะไมไ่ด,้ กลัน้ปัสสาวะ-
อจุจาระไมไ่ด ้เป็นตน้ 

ลกึ ๆ  ในใจ ทกุคนอยากรูว้า่ ไขสนัหลงัทีบ่าดเจ็บจะฟ้ืน และ
อวยัวะตา่ง ๆ กลบัมาท�ำหนา้ทีเ่ป็นปกตไิดห้รอืไม ่

หากไขสันหลังบาดเจ็บเล็กนอ้ย และไม่บาดเจ็บซ�้ำ 
กลา้มเนื้อมโีอกาสฟ้ืนกลับมามกี�ำลังเหมอืนเดมิหรอืใกลเ้คยีง
เดมิได ้

ซา้ย – ภาพถา่ยรังสกีระดกูสนัหลงัสว่นเอวแตกยบุ
กลาง – ภาพถา่ยรังสกีระดกูสนัหลงัสว่นเอวหกัเคลือ่น

ขวา – ภาพเอ็มอาร ์กระดกูคอหกัเคลือ่นกดไขสนัหลงัสว่นคอ
(ภาพของผูป่้วยโรงพยาบาลมหาราชนครเชยีงใหม)่



004 คูม่อืส�ำหรบัผูป่้วยบาดเจ็บทีไ่ขสนัหลงั
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หากบาดเจ็บรนุแรงมาก ยากทีไ่ขสนัหลงัจะกลบัมาเป็น
ปกตเิหมอืนเดมิ ดังนัน้ เราจ�ำเป็นตอ้งใชก้ลา้มเนื้อมัดอืน่ทีม่ี
ก�ำลงั ทดแทนกลา้มเนือ้ทีอ่อ่นแรงหรอืเป็นอมัพาต

การเพิม่โอกาสใหไ้ขสนัหลงัฟ้ืน อนัดบัแรก ตอ้งระวงั
อยา่ใหไ้ขสนัหลงับาดเจ็บซ�ำ้ เจา้หนา้ทีข่นยา้ยจะใชก้ระดาน
รองตัวผูบ้าดเจ็บ แลว้ดามศรีษะ-คอ-หลัง ไม่ใหข้ยับ ก่อน
เคลือ่นยา้ยผูบ้าดเจ็บ 

หากจ�ำเป็นตอ้งพลกิตัวผูบ้าดเจ็บ ทัง้ศรีษะและล�ำตัว 
จะตอ้งถกูพลกิไปพรอ้มกนัเหมอืนพลกิทอ่นซงุ

กรณีกระดกูคอหกัเคลือ่น ศรีษะจะถกูตรงึและถว่งน�้ำ
หนักไว ้หากกระดกูคอไมม่ัน่คง หมอจะผา่ตดัตรงึกระดกูคอให ้
เขา้ที ่

กรณีกระดกูสนัหลงัสว่นอกหรอืเอวหกัเคลือ่น หาก
ไมม่ั่นคง หมอจะผา่ตัดตรงึกระดกูสนัหลังเพือ่เพิม่ความมั่นคง 
และยน่ระยะเวลานอนนิง่ ๆ บนเตยีงได ้
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หลงัผา่ตดั อปุกรณพ์ยงุคอหรอืล�ำตวั เพิม่ความมัน่คง
ใหก้ระดูกสันหลัง จนกว่ากระดูกและเนื้อเยือ่รอบ ๆ กระดูก 
สนัหลงัสมานและแข็งแรง โดยทัว่ไป กนิเวลานาน 3 เดอืน

ภาพถา่ยรังสกีระดกูคอ
หลงัผา่ตดัตรงึกระดกูดว้ยโลหะ
(ภาพของผูป่้วยโรงพยาบาล

มหาราชนครเชยีงใหม)่

ภาพอปุกรณพ์ยงุล�ำตวัหรอื
กระดกูสนัหลงัสว่นอกและ

สว่นเอว

บางคนเจ็บทีแ่ผลผา่ตดัทีห่ลงั หรอืตรงกระดกูเชงิกราน
ทีก่ระดกูบางสว่นถูกน�ำไปเสรมิกระดกูสันหลัง ทีต่อ้งใชเ้วลา
หลายสัปดาหก์ว่ากระดูกจะสมาน แต่ในที่สุดอาการเจ็บจะ 
คอ่ย ๆ ทเุลา 

เมื่อไขสันหลังไม่ถูกกดแลว้ อาการบวมอักเสบจะ 
คอ่ย ๆ ลดลง ใยประสาทในไขสนัหลงัทีไ่มฉ่ีกขาดมกัฟ้ืน แต่
ถา้ฉีกขาด โอกาสฟ้ืนจะนอ้ยหรอืไมฟ้ื่น
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การใชย้าสเตยีรอยดท์างหลอดเลอืดด�ำ อาจเพิม่
โอกาสใหไ้ขสนัหลงัฟ้ืนหากไดรั้บภายใน 3-8 ชัว่โมงหลงับาด
เจ็บ แตย่าตวันีก้ลบัเพิม่ความเสีย่งตอ่การเกดิภาวะแทรกซอ้น 
เชน่ ตดิเชือ้, เลอืดออกในทางเดนิอาหาร  ดงันัน้ หมอสว่นหนึง่
จงึไมใ่ชย้าสเตยีรอยด์

ปัจจุบันในต่างประเทศเริ่มมีการใชเ้ทคโนโลยีใหม ่ 
เพือ่บ�ำบดัรักษาใหไ้ขสนัหลงัฟ้ืน เชน่ 

§§ การปลูกถา่ยเซลลต์น้ก�ำเนดิ ทีไ่ขสันหลังตรง
ต�ำแหน่งทีบ่าดเจ็บ เปรยีบเสมอืนการน�ำดนิหรอืหนิ
ถมซอ่มถนนทีข่าด 

§§ การใชย้ากระตุน้ใหใ้ยประสาทงอก ที่เปรียบ
เสมอืนเตมิน�้ำมันใสถ่ัง เพือ่ใหร้ถยนตว์ิง่ และขา้ม
ถนนทีซ่อ่มแซมแลว้ได ้

ขอ้สังเกต  เนื่องจากผลการรักษายังไม่แน่นอน 
เทคโนโลยีดังกล่าวจงึยังไม่ใช่แนวทางปฏบิัตทิี่ยอมรับใน
ปัจจบุนั

กายบรหิาร-ออกก�ำลงักาย เป็นวธิหีลักทีใ่ชบ้�ำบัดเพือ่
ใหแ้ขนขาขยบัเคลือ่นไหว และกลา้มเนือ้กลบัมามกี�ำลงัอกีครัง้ 
นอกจากนี ้ อาจกระตุน้ใหใ้ยประสาทในไขสนัหลังงอกและฟ้ืน 
เปรยีบไดก้บัการหมัน่พรวนดนิใหร้ากงอกใหมไ่ดง้า่ยขึน้ สง่ผล
ใหต้น้ไมแ้ตกกิง่ใหมใ่นเวลาตอ่มา 
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§§ หากกลา้มเนื้อไมม่กี�ำลัง นักกายภาพบ�ำบัดจะชว่ย
ขยบัให ้และสอนญาตหิรอืผูด้แูลใหรู้จั้กวธิขียบัขอ้ที่
ถกูตอ้ง 

§§ หากกลา้มเนือ้แขนขายงัพอมกี�ำลงั เราตอ้งพยายาม
ขยับ อย่านิ่งเฉย เพราะเชื่อว่าการขยับเขยื้อน
เคลือ่นไหวขอ้ซ�้ำ ๆ จะกระตุน้ใหไ้ขสนัหลงัฟ้ืน

ถา้ตอ้งการรูว้า่โอกาสฟ้ืนมมีากหรอืนอ้ย ควรสอบถามหมอ
ผูใ้หก้ารรักษา บอ่ยครัง้หมอเกรงวา่หากพดูอะไรออกไปจะท�ำให ้
ผูป่้วยหรอืญาตหิมดก�ำลงัใจ ดงันัน้

§§ หากตอ้งการรูจ้รงิ ๆ ควรบอกใหห้มอทราบ 

§§ หากไม่ตอ้งการรับรู ้ ควรบอกใหห้มอทราบว่าไม่
ตอ้งการรับรูก้ารพยากรณโ์รค 

อนึง่ อปุสรรคตอ่กระบวนการฟ้ืนสภาพ คอื 

§§ การไมย่อมรับสิง่ทีเ่กดิขึน้ 

§§ การมโีรคแทรกหรอืภาวะแทรกซอ้น

§§ การไม่เ ห็นความส�ำคัญของการมีส่วนร่วมใน
กระบวนการฟ้ืนสภาพ 

ดงันัน้ เราตอ้งอยูก่บัปัจจบุนั ท�ำความเขา้ใจกบัสิง่ทีเ่กดิ
ขึน้ ไมท่อ้ถอย ใหค้วามรว่มมอื และปฏบิตัติามทีห่มอและทมี
ฟ้ืนฟแูนะน�ำ
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2.	 การยอมรบั – การรบัมอื... 
กบัปญัหา

การยอมรบั สภาพรา่งกายทีบ่กพรอ่งและความสามารถทีล่ด
ลง เป็นไปไดย้ากในระยะแรกหลงับาดเจ็บ

ทกุคนยอ่มคาดหวงัวา่ ไขสนัหลงัจะฟ้ืนกลบัคนืมาเป็น
ปกตภิายหลงัจากไดรั้บการบ�ำบดัรักษา และฟ้ืนสภาพแลว้ แต่
สิง่ทีห่วงันัน้อาจไมเ่ป็นจรงิเสมอไป

§§ หากไขสนัหลังบาดเจ็บเล็กนอ้ย การฟ้ืนมักเกดิขึน้
เร็ว - ประสาทรับรู,้ ประสาทสั่งการ และประสาท
อตัโนมตั ิกลบัมาท�ำหนา้ทีป่กตหิรอืใกลเ้คยีงปกตไิด ้

§§ หากไขสนัหลงับาดเจ็บมาก การฟ้ืนเกดิขึน้นอ้ยและ
ชา้ - ประสาทรับรู,้ ประสาทสั่งการ และประสาท
อัตโนมัต ิ ไมก่ลับมาเป็นปกต ิ อวัยวะตา่ง ๆ จงึท�ำ
หนา้ที่บกพร่อง ท�ำใหเ้กิด อมัพาต-พิการ-
ทุพพลภาพ ทีทุ่กคนไม่อยากใหเ้กดิขึน้ แต่ตอ้ง
ท�ำใจยอมรับ

ความวติกกงัวล ตอ่อนาคตทัง้ของตนเองและของคน
ใกลช้ดิ ยอ่มเกดิขึน้เป็นธรรมดา แตเ่ราไมค่วรปลอ่ยใหค้วาม
วติกกังวลกลายเป็น ความซมึเศรา้ แลว้เป็นอุปสรรคต่อ
กระบวนการฟ้ืนสภาพ
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กระบวนการฟ้ืนสภาพดว้ยวธิทีางการแพทย ์มเีป้าหมาย
หลกั คอื ...

§§ ท�ำใหโ้ครงสรา้งรา่งกายและอวยัวะตา่ง ๆ  กลบัมาท�ำ
หนา้ทีไ่ดอ้กีคร ัง้

§§ ท�ำใหค้วามสามารถกลับคนืมามากทีส่ดุ เทา่ทีจ่ะ
เป็นไปได ้หรอื เทา่ทีส่ภาพรา่งกายจะอ�ำนวย

โดย ทมีฟ้ืนฟ ูทีป่ระกอบดว้ย

§§ หมอฟ้ืนฟู
§§ นักกายภาพบ�ำบดั
§§ นักกจิกรรมบ�ำบดั
§§ พยาบาลฟ้ืนสภาพ
§§ นักสงัคมสงเคราะห ์
§§ นัก/ชา่งกายอปุกรณ ์

ท�ำงานประสานกนัเพือ่ใหผู้ป่้วยมคีวามสามารถเพิม่ขึน้ และกลบั
ไปด�ำรงชวีติรว่มกบัครอบครัวและคนอืน่ ๆ ในชมุชนไดอ้กีครัง้ 
โดยค�ำนงึถงึผลกระทบต่อจติใจ และบทบาททางสังคมของ 
ผูป่้วยดว้ยเสมอ 

อนึง่ ผูป่้วยและครอบครวั ตอ้งใหค้วามรว่มมอื หรอื
อกีนัยหนึง่คอื ตอ้งมสีว่นรว่ม ในกระบวนการฟ้ืนสภาพ เพือ่ให ้
เป้าหมายบรรลผุล โดยตระหนักวา่ ... ทกุปญัหามทีางออก 
หากเรารว่มมอืกนัหาทางออกทีเ่หมาะสม
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เมือ่มคีวามกงัวล อยา่เก็บไวใ้นใจ การคดิคนเดยีวมักไมเ่ห็น
ทางออก ควรเลา่ใหค้นใกลช้ดิฟัง เพราะการพดูคยุชว่ยระบาย
ความอดึอดัใจ และท�ำใหไ้ดรั้บความชว่ยเหลอืทีเ่หมาะสม

ครอบครวั มบีทบาทส�ำคญัในยามนี ้

การไดเ้ห็นหนา้คนใกลช้ ิด ช่วยยืนยันความเป็น
ครอบครวัเดยีวกนั น่ันคอื ...

ยามทกุขร์ว่มทกุข ์ยามสขุรว่มสขุ ไมท่ ิง้กนั

นอกจากคนในครอบครัวแลว้ ทมีฟ้ืนฟกูย็นิดรัีบฟังความ
ทกุขข์องผูป่้วย และพรอ้มใหค้วามชว่ยเหลอื 

การจดัการกบัปญัหา มหีลายวธิ ี มขีอ้สังเกตวา่ ถา้เรา 
เคยใชว้ธิใีดไดผ้ล เมือ่เจ็บป่วยเรามกัใชว้ธิเีดมิ ๆ 

จากการศกึษาพบวา่ 

§§ การยอมรบัปญัหา ไมม่องขา้มปัญหา ชว่ยท�ำให ้
เราจัดการกบัปัญหาไดด้ี

§§ การมใีจสูป้ัญหา พยายามเอาชนะปัญหาหรือ
อปุสรรค ไมท่อ้ถอย  ท�ำใหเ้ราจัดการกบัปัญหาได ้
เชน่กนั

§§ การพึง่ผูอ้ ืน่ อาศัยหรอืขอใหผู้อ้ ืน่ชว่ย หากขาด 
ผูช้ว่ย ปัญหายอ่มไมถ่กูแกไ้ข
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ดงันัน้ ... 

§§ เราควรยอมรบั สภาพรา่งกาย และความสามารถที่
เปลีย่นไปจากเดมิ 

§§ เราตอ้งไวใ้จ ทมีฟ้ืนฟทูีใ่หก้ารบ�ำบดัรักษา และฟ้ืน
สภาพรา่งกาย 

§§ เราตอ้งใช ้ สว่นตา่ง ๆ ของรา่งกายทีย่ังใชก้ารได ้
เพือ่ทดแทนสว่นทีส่ญูเสยีไป

§§ เราตอ้งรบัรูว้า่ ...

�	ปัจจบุนัมผีลติภณัฑแ์ละเทคโนโลยใีหม ่ ๆ ทีถ่กู
น�ำมาใชเ้พื่อทดแทนความสามารถที่สูญเสีย 
ท�ำใหเ้ราสามารถด�ำรงชวีติอยูไ่ด ้

�	มคีนอืน่ทีไ่ขสนัหลงับาดเจ็บเชน่เดยีวกนั และทกุ
วนันีเ้ขายงัย ิม้ไดแ้ละมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่
ได้

�	กระบวนการฟ้ืนสภาพจะประสบความส�ำเร็จ เรา
ตอ้งยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ และรว่มมอืกบัทมีฟ้ืนฟู
อยา่งเต็มที ่

ความรูส้กึทอ้แท ้ หมดก�ำลังใจ ซมึเศรา้ ย่อมเป็น
อปุสรรคตอ่กระบวนการฟ้ืนสภาพ ดงันัน้ หมออาจมคีวามจ�ำเป็น
ตอ้งใชย้าคลายกงัวล เพือ่ชว่ยใหผู้ป่้วยมจีติใจสบายขึน้ 
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3.	 อาการเจ็บปวด 

อาการเจ็บปวด เกดิจากโครงสรา้งร่างกายที่บาดเจ็บ, 
อกัเสบ หรอื ผดิปกต ิเชน่

§§ กระดกูแตกหกั ขอ้เคลือ่น
§§ รากประสาทไขสนัหลงัถกูกดอดั 
§§ ไขสนัหลงับาดเจ็บ
§§ บาดแผลทีผ่วิหนัง 
§§ กลา้มเนือ้ชอกช�ำ้จากแรงกระแทก 
§§ กลา้มเนือ้หดเกร็ง ไมค่ลาย 
§§ อวยัวะภายในผดิปกต ิ

เมือ่กระดกูสนัหลงัทีห่กัถกูตรงึใหม้ัน่คง และแผลผา่ตดั
สมานแลว้ อาการเจ็บปวดจะคอ่ย ๆ ทเุลา แตห่ากอาการเจ็บ
ปวดยงัคงอยู ่หมอจะคน้หาวา่อะไรเป็นตน้เหต ุก�ำจัดตน้เหตนัุน้ 
รว่มกบัใชย้าแกป้วด และ/หรอื ยาแกอ้กัเสบ เพือ่บรรเทาอาการ 

ขอ้สงัเกต 

§§ อาการเจ็บปวดเป็นอปุสรรคตอ่กระบวนการฟ้ืนสภาพ

§§ อาการเจ็บปวด หากรบกวนการด�ำเนนิชวีติ ตอ้งได ้
รับการบ�ำบดั

§§ อาการเจ็บปวดจากอวัยวะภายในอาจไมเ่ดน่ชดัเมือ่
เป็นอมัพาต 
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ปวดขอ้ไหล ่บา่และสะบกั มกัเกดิจาก 

§§ นอนตะแคงกดทบัขอ้ไหล ่
§§ กลา้มเนือ้หดเกร็ง
§§ เอ็นรอบ ๆ ขอ้บาดเจ็บจาก

�	แรงกระแทกชว่งไดรั้บบาดเจ็บ
�	การดงึแขนขณะเคลือ่นยา้ย
�	ขอ้ไหลเ่คลือ่น

§§ รากประสาทคอถกูกดอดัและอกัเสบ 

ขอ้สงัเกต 

§§ หากขอ้ตดิยดึจากกลา้มเนื้อและเอ็นรอบ ๆ ขอ้หด
เกร็ง จะขยบัขอ้ไดน้อ้ย และเจ็บ

§§ หากท�ำกายบรหิารกลา้มเนื้อบรเิวณตน้แขนและบา่
มากเกนิ จะปวดเมือ่ยลา้

§§ การใชแ้ขนชว่ยยกยา้ยตวัมานานหลายสบิปี ขอ้ไหล่
จะอกัเสบ ปวด และ เสือ่ม 

§§ ความดนัเลอืดตกเมือ่ยนืขึน้หรอืลกุน่ัง อาจท�ำใหรู้ส้กึ
ปวดลา้บรเิวณบา่ 

การบ�ำบดั ตอ้งแกไ้ขทีต่น้เหต ุเชน่

§§ ก่อนพลกิตะแคงตัว ควรกางแขนออก และนอน
ตะแคง ล�ำตวัเอยีงเพยีง 30-40 องศา

§§ ขยบัขอ้ทกุทศิทางดว้ยความนุ่มนวล 

§§ ออกก�ำลงักายเป็นชว่ง ๆ เริม่จาก 5-10 ครัง้ตอ่ชดุ, 
5-10 ชดุตอ่รอบ, วนัละ 2-3 รอบ 
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�	หากไมป่วดลา้ วนัตอ่ ๆ ไป จงึเพิม่จ�ำนวนครัง้, 
จ�ำนวนชดุ หรอื จ�ำนวนรอบ ตอ่วนั

�	การออกก�ำลังดว้ยตุม้น�้ำหนัก เริม่จากเบาก่อน 
แลว้คอ่ย ๆ เพิม่น�้ำหนักใหม้ากขึน้ในภายหลงั

§§ ใชอ้ปุกรณช์ว่ย เมือ่พลกิหรอืเคลือ่นยา้ยตวั 

§§ ใชผ้า้คลอ้งแขน หรอื ใชห้มอนหนุนแขนขณะน่ัง เพือ่
ไมใ่หน้�้ำหนักแขนดงึถว่งแลว้ท�ำใหข้อ้ไหลเ่คลือ่น

§§ ลดการอกัเสบดว้ย

�	ยา เชน่ ยาทาภายนอก, ยาเม็ด หรอื ยาฉีด
�	การใชเ้ครือ่งมอืทางกายภาพบ�ำบัด เชน่ ความ

รอ้นลกึ, การกระตุน้ดว้ยไฟฟ้าเพือ่ลดปวด แตก่าร
ประคบรอ้น แมล้ดปวดได ้ แตเ่สีย่งตอ่ผวิหนงั
พองไหม ้

ปวดหวั-ปวดศรีษะ โดยทัว่ไปมกัเกดิจากกลา้มเนือ้บรเิวณ
ศรีษะหดเกร็ง, ปวดไมเกรน, ปวดจากสายตาผดิปกติ

กรณีบาดเจ็บไขสันหลังในระยะฟ้ืนสภาพหรือเรื้อรัง 
อาการปวดหัวอาจเกดิขึน้ได ้ เมื่อมีสิง่เรา้ทีร่ะคายกระตุน้
ประสาทอตัโนมตั ิท�ำใหห้ลอดเลอืดหดตวั สง่ผลให ้ความดนั
เลอืดสงูขึน้ฉบัพลนั และอาจมอีาการอืน่รว่มดว้ย เชน่ คดัจมกู, 
ผืน่แดงทีห่นา้อกหรอืใบหนา้, ตาพรา่ เป็นตน้ เรยีกความผดิปกติ
นีว้า่ ออโตโนมกิ ดสีรเีฟล็กเซยี (เอ.ด.ี) หรอื ภาวะรเีฟล็กซ์
ประสาทอตัโนมตัผิดิปกต ิโดยวนิจิฉัยจากความดนัชว่งหวัใจ
บบีสงูกวา่ปกต ิ20-40 มม.ปรอท หรอื สงูกวา่ 140 มม.ปรอท
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สิง่เรา้ทีร่ะคายและท�ำใหเ้กดิ เอ.ด.ี ไดแ้ก่

§§ กระเพาะปสัสาวะโป่งพองเกนิ เพราะ

�	ถา่ยปัสสาวะไมอ่อก 
�	สวนปัสสาวะนอ้ยครัง้แตด่ืม่น�้ำมาก
�	หลอดสวนโฟเลยท์ีค่าไวอ้ดุตนัจากตะกอน หรอื

หกัพับ
§§ กอ้นอจุจาระอดัแนน่ จากทอ้งผกูเรือ้รัง

§§ ผวิหนงับรเิวณปุ่ มกระดกูถกูกด จากการนอน/น่ัง
ทา่ใดทา่หนึง่นาน

ขอ้พงึปฏบิตั ิคอื รบีคน้หาและก�ำจัดสิง่เรา้ทีร่ะคาย เพือ่
ใหค้วามดนัเลอืดและอาการปวดหวัลดลง เชน่

§§ สวนปัสสาวะออก หากปัสสาวะกกัคัง่

§§ เปลีย่นหลอดสวนใหม ่หากหลอดสวนตนั

§§ คอ่ย ๆ ลว้งหรอืสวนอจุจาระออก หากอจุจาระเป็น
กอ้นแข็งอดัแน่น

§§ เปลีย่นทา่นอนหรอืทา่น่ังบอ่ย ๆ  เพือ่ลดการกดทบัที่
ปุ่ มกระดกู

§§ ลดความดนัเลอืดดว้ยการยกศรีษะขึน้สงู เปลีย่นจาก
นอนเป็นน่ัง และคลายเสือ้ผา้ทีรั่ดออก

§§ หากความดนัเลอืดยงัคงสงู หรอื อาการปวดศรีษะไม่
ทเุลา รบีปรกึษาหมอ ทีม่ักใหก้นิยาลดความดันที่
ออกฤทธิส์ัน้ แลว้วัดความดันเลอืดเป็นระยะ ๆ ทกุ 
15 นาท ีจนความดนัเลอืดกลบัสูภ่าวะปกต ิและเฝ้า
ตดิตามตอ่อกี 2 ชัว่โมง จนแน่ใจวา่ปกตแิลว้
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ขอ้สังเกต หากความดันเลอืดสงูมาก จะเสีย่งตอ่โรค
หลอดเลอืดสมองแตก 

อาการปวดในสว่นทีเ่ป็นอมัพาต เชน่ ปวดแสบปวดรอ้น, 
มอีาการปวดทีไ่มส่มัพันธก์บัการเคลือ่นไหว, ปวดตอนกลางคนื 
รบกวนตอนนอน หรอื เป็นอปุสรรคตอ่กระบวนการฟ้ืนสภาพ 
อาการปวดชนดินีม้กัเกดิจากรากประสาทหรอืไขสนัหลงับาดเจ็บ 
หรอื เกดิจากกลา้มเนือ้หดเกร็งมาก

วธิบี�ำบดั มดีงันี้

§§ ยาระงบัปวด, ยากนัชกั ทีใ่ชร้ะงับปวด

§§ ยาลดเกร็ง หากอาการปวดเกดิจากกลา้มเนื้อ 
หดเกร็งกระตกุ

§§ ยาคลายกงัวล

§§ กจิกรรมยามวา่ง เชน่ ดโูทรทศัน,์ เลน่เกม, สวด
มนต ์เป็นตน้ เพือ่ชว่ยเบีย่งเบนความสนใจออกจาก
ความเจ็บปวด 
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4. กลา้มเนือ้หดเกร็ง-ไมม่กี�ำลงั

กลา้มเนือ้โครงสรา้ง เชน่ กลา้มเนือ้แขน-ขา-ล�ำตวั ท�ำให ้
ร่างกายเคลือ่นไหวและทรงตัวอยู่ได ้ โดยสมองสั่งการมายัง
กลา้มเนือ้ผา่นไขสนัหลงัสว่นตา่ง ๆ ดงันี้

§§ สว่นคอ ควบคมุ กลา้มเนือ้แขน

§§ สว่นอก ควบคมุ กลา้มเนือ้ล�ำตวั

§§ สว่นเอว ควบคมุ กลา้มเนือ้ขา

เมือ่ขยบัขาไมไ่ด ้เพราะไขสนัหลงัสว่นอกหรอืสว่นเอว
บาดเจ็บ เรยีกความผดิปกตนิีว้า่ อมัพาตครึง่ลา่ง หรอื พารา
เพลเจยี 

เมือ่ขยบัแขนขาไม่ได  ้ เพราะไขสันหลังส่วนคอ 

บาดเจ็บ เรยีกความผดิปกตนิีว้า่ อมัพาตแขนขาสองขา้ง หรอื 
เททระเพลเจยี หรอื ควอดรเิพลเจยี 

วธิกีารบ�ำบดัใหก้ลา้มเนือ้มกี�ำลงัเพิม่ข ึน้ คอื กาย
บรหิาร หรอื ออกก�ำลงักาย ใหก้ลา้มเนือ้มกี�ำลงัและมดักลา้ม
ใหญข่ึน้

ขอ้สงัเกต 

§§ อาหารประเภทโปรตนี เชน่  เนือ้สตัว,์ ถัว่ ชว่ยสรา้ง
เสรมิขนาดกลา้มเนือ้ สว่นอาหารประเภทแป้ง เชน่ 
ขา้ว, ขนมปัง ใหพ้ลงังานแกก่ลา้มเนือ้



018 คูม่อืส�ำหรบัผูป่้วยบาดเจ็บทีไ่ขสนัหลงั
อภชินา โฆวนิทะ

§§ การกระตุน้กลา้มเนือ้ดว้ยไฟฟ้า ชว่ยใหก้ลา้มเนือ้
หด-คลาย ชะลอการฝ่อลบีไดบ้า้ง หากกลา้มเนือ้เป็น
อมัพาต

กลา้มเนือ้เกร็งกระตกุเอง มกัเกดิหลงัไขสนัหลงับาดเจ็บ 
เพราะขาดการควบคุมจากสมอง กลา้มเนื้อจงึหดเกร็งหรือ
กระตกุ เมือ่มสี ิง่เรา้ทีร่ะคายกระตุน้ เชน่

§§ กระเพาะปัสสาวะโป่งพอง หรอื ตดิเชือ้

§§ นอนน่ังกดทบันาน ๆ, แผลกดทบั, เล็บขบ

§§ ทอ้งผกู, อจุจาระอดัแน่น

§§ อากาศหนาวเย็น เป็นตน้

วธิคีวบคมุกลา้มเนือ้หดเกร็ง มดีงันัน้

§§ กายบรหิารยดืกลา้มเนือ้ ท�ำใหก้ลา้มเนือ้คลาย 

การยดืเอ็นรอ้ยหวาย-กลา้มเนือ้น่อง 
เริม่จากทา่เขา่งอ ตามดว้ยทา่เขา่เหยยีด แลว้กระดกเทา้ขึน้ 

คา้งไวน้านนับ 1-10 หรอื 30 ท�ำ 5-10 ครัง้ตอ่รอบ วนัละ 2-3 รอบ

Æ
Æ
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ขอ้ควรระวัง หากยดืมากเกนิ กลา้มเนื้ออาจฉีกขาด 
เลอืดออกและเป็นเหตใุหเ้กดิ แคลเซีย่ม หรอื กระดกูแทรก
ในเนือ้เยือ่ลกึรอบขอ้ สง่ผลใหร้อบ ๆ  ขอ้บวม, ขยบัขอ้ไดน้อ้ย
และขอ้ยดึตดิ

การเกดิกระดกูแทรกใน
เนือ้เยือ่ลกึรอบ ๆ ขอ้สะโพก

ทัง้สองขา้ง

(ภาพถา่ยรังสขึองผูป่้วย
โรงพยาบาลมหาราช

นครเชยีงใหม)่

§§ การคงอยูใ่นทา่ทีเ่หมาะสม กลา้มเนือ้และเอ็นจะไม่
หดคา้ง เชน่ 

การใชห้มอนยนัปลายเทา้ ไมใ่หเ้ทา้ตกหรอืจกิลง
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§§ การยนืเหยยีดขาตรงบนเตยีงปรบัยนื หรอื การ
ใสอ่ปุกรณพ์ยงุขอ้เขา่-ขอ้เทา้ ยนืในราวคู ่เพือ่
ลดเกร็ง และป้องกนัขอ้เขา่ตดิในทา่งอ และเอ็นรอ้ย
หวายหดยดึ

§§ การใชย้าแกเ้กร็ง เชน่ 

�	ไดอะซแีปม
�	บาโคลเฟน
�	ไทซานอดินี 

โดยหมอจะสั่งขนาดยาที่เหมาะสมให ้ ถา้ขนาดยา 

สงูเกนิไปก�ำลงักลา้มเนือ้จะลดลง หรอืงว่งหลบั หรอืความดนั
เลอืดตก

§§ การฉดียาสะกดประสาท หรอื ชวีพษิโบทลูนิมั
เขา้กลา้มเนือ้ ท�ำใหก้ลา้มเนือ้เป็นอมัพาตหรอืออ่น
ก�ำลงัชัว่คราว

§§ ก�ำจดัสิง่เรา้ ทีท่�ำใหก้ลา้มเนือ้หดเกร็ง โดย

�	เปลีย่นทา่น่ัง ทา่นอน เป็นระยะ ๆ
�	ใชเ้บาะรองน่ังเพือ่ลดแรงกดทบัทีปุ่่ มกระดกู
�	ใชย้าปฏชิวีนะเพือ่บ�ำบดัการตดิเชือ้
�	สวมใสเ่สือ้ผา้ใหร้า่งกายอบอุน่

§§ ความรอ้น ท�ำใหก้ลา้มเนื้อคลาย แต่เสี่ยงต่อ
ผวิหนงัพองไหม ้จงึไมค่วรประคบรอ้น
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ขอ้สงัเกต

§§ หากภาวะหดเกร็งรุนแรงมาก ตอ้งปรกึษาหมอ ถา้
ปลอ่ยทิง้ไวน้าน กลา้มเนือ้จะหดคา้ง

§§ ชวีพษิโบทูลนัิมมรีาคาแพง หมอจะใชเ้มือ่จ�ำเป็น 
และผูป่้วยยนิยอมจา่ยคา่ยาเอง

ขอ้ยดึตดิ เป็นอปุสรรคตอ่การท�ำกจิวตัรประจ�ำวนั เชน่ การ
เคลือ่นยา้ยตวั, การทรงตวัในทา่น่ัง, การสวมใสเ่สือ้ผา้, การยนื
เดนิ เป็นตน้ ตวัอยา่ง เอ็นหดยดึและขอ้ตดิยดึ เชน่

§§ ขอ้ศอกตดิงอ ท�ำใหลุ้กน่ัง และกนิขา้ว
ล�ำบาก

§§ ขอ้เขา่-ขอ้สะโพกตดิงอ เสีย่งตอ่การเกดิ
แผลกดทบั

§§ เอ็นรอ้ยหวายยดึ เมือ่เดนิ
เทา้ราบกบัพืน้ จะเกดิแรงดนั
ใหเ้ขา่แอน่ และหลงัแอน่

ขอ้สังเกต หากขอ้ตดิแข็งและเอ็นหดคา้งมาก ไม่
สามารถยดืได ้ตอ้งแกไ้ขดว้ยการผา่ตดั
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5.	 กายบรหิารกลา้มเนือ้

กลา้มเนือ้กลบัมามกี�ำลงั เป็นสิง่ทีท่กุคนตอ้งการ และคาด
หวงั ดงันัน้ แมร้ะยะแรกกลา้มเนือ้ไมม่กี�ำลงั เรายงัตอ้งท�ำใหข้อ้
เคลื่อนไหว เพราะหากปล่อยใหข้อ้ยึดติด แลว้ภายหลัง
ไขสนัหลงัฟ้ืนและสมองสัง่การมาถงึกลา้มเนือ้ได ้แตก่ลา้มเนือ้
กไ็มอ่าจท�ำใหข้อ้ทีย่ดึตดิแลว้ขยบัได ้

กายบรหิาร มหีลายเป้าหมาย ดงันี้

§§ ขอ้เคลือ่นไหวได ้

§§ เพิม่ก�ำลงักลา้มเนือ้ เนน้ออกแรงตา้นน�้ำหนักมาก 
แตก่ระท�ำซ�้ำนอ้ยครัง้

§§ เพิม่ความทนทานใหก้ลา้มเนือ้ เนน้ออกแรงตา้น
น�้ำหนักเบา แตก่ระท�ำซ�้ำมากครัง้

§§ ป้องกนัการหดยดึ และขอ้ยดึตดิ ดว้ยการยดืกลา้ม
เนือ้ และท�ำใหก้ลา้มเนือ้หด-คลายไดด้ี

ขอ้สงัเกต  ท�ำกายบรหิารทา่ไหน วธิใีด ก็จะสง่ผล
เชน่น ัน้ ตวัอยา่งเชน่ 

§§ กายบรหิารใหข้อ้เคลือ่นไหว ไดค้วามคลอ่งตวัหรอื
พสิยัขอ้ แตไ่มไ่ดก้�ำลงั

§§ กายบรหิารเพิม่ก�ำลงักลา้มเนือ้ ไดก้�ำลงัเพิม่ขึน้ แต่
ไมไ่ดค้วามทนทานตอ่การลา้
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§§ กายบรหิารกลา้มเนือ้เหยยีดขอ้เขา่ กลา้มเนือ้เหยยีด
ขอ้เขา่ไดก้�ำลงัเพิม่ขึน้ กลา้มเนือ้งอขอ้เขา่ไมไ่ด ้

กรณีอมัพาต ขยบัเคลือ่นไหวแขนหรอืขาเองไมไ่ด ้ตอ้งอาศยั
แรงกระท�ำจากภายนอก เชน่ 

§§ ใชม้ือของตนเอง ขยับขอ้เทา้ที่เป็นอัมพาต ให ้
กระดกขึน้-ลง 

§§ ผูอ้ืน่ท�ำให ้เชน่ นักกายภาพบ�ำบดั, ผูด้แูล ชว่ยขยบั
ขอ้ตา่ง ๆ 

§§ เครือ่งมอื เชน่ จักรยานชว่ยขยบัขา

การกระตุน้ดว้ยไฟฟ้า
ท�ำใหก้ลา้มเนือ้แขนหด-คลาย

และขยบัขอ้ไหล-่ขอ้ศอกเคลือ่นไหว
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ข้อสังเกต 
§§ หากไมเ่จ็บ และขอ้ไมย่ดึตดิ ตอ้งขยบัเคลือ่นไหวขอ้

ใหส้ดุ เชน่ เหยยีดสดุ-งอสดุ 

§§ หากกลา้มเนือ้บาดเจ็บ ตอ้งรอใหท้เุลากอ่น แลว้จงึ
ท�ำกายบรหิารกลา้มเนือ้มัดนัน้ ๆ ไดเ้ต็มที ่ เพือ่ให ้
กลบัมามกี�ำลงัอกีครัง้

กรณีอมัพฤกษ ์กลา้มเนือ้พอมกี�ำลงัท�ำใหข้อ้ขยบัได ้

หากขอ้เคลือ่นไหวไดเ้ล็กนอ้ย ไมส่ดุพสิยัขอ้ ตอ้งชว่ย
ใหข้อ้เคลือ่นไหวจนสดุ โดยอาศยัมอืของตนเอง หรอืของผูอ้ืน่
ชว่ยขยบั

กายบรหิารใหก้ลา้มเนือ้มกี�ำลงั กระท�ำไดด้งันี ้ 

การเกร็งกลา้มเนือ้ขอ้ไมข่ยบั เหมาะกบักลา้มเนือ้มี
ก�ำลงัเล็กนอ้ย ขอ้ไมเ่คลือ่นไหว 

àà เก ร็งกลา้มเนื้อ  ค า้งไว ้ 
นับ 1 ถงึ 5 แลว้ปลอ่ย

ààท�ำซ�้ำ 10 ครัง้ตอ่ 1 ชดุ

àà 10 ชดุตอ่รอบ

àà 2 รอบตอ่วนั

กายบรหิารกลา้มเนือ้ดงึสะบกั 
เขา้หากนัและเหยยีดขอ้ไหล ่
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§§ ท�ำกายบรหิารกลา้มเนื้อขณะทีข่อ้ อยูใ่นทา่ตา่ง ๆ 
กนั เชน่ เกร็งกลา้มเนือ้งอขอ้ศอก ขณะงอ 30, 60, 
90, 120 และ 140 องศา เพือ่ใหก้ลา้มเนือ้ทัง้มดัหด
ตวั

§§ เพิม่จ�ำนวนครัง้ตอ่ชดุ, จ�ำนวนชดุตอ่รอบ, จ�ำนวนรอบ
ตอ่วนั ตามความเหมาะสม

กายบรหิารตา้นกบัแรงกระท�ำภายนอก เมือ่กลา้ม
เนื้อมกี�ำลังมากขึน้ ขอ้เคลือ่นไหวตา้นความโนม้ถว่งได ้ และ
ออกก�ำลงัตา้นแรงกระท�ำจากภายนอกได ้เชน่

§§ แรงตา้นของนักกายภาพบ�ำบดัหรอืผูด้แูล

§§ ตุม้น�้ำหนัก, ถงุทราย, แถบยางยดื, เป็นตน้

กายบรหิารดว้ยแถบยางยดื

บรหิารกลา้มเนือ้งอขอ้ไหลแ่ละ
เหยยีดขอ้ศอก

บรหิารกลา้มเนือ้หบุขอ้ไหล,่ 
หมนุขอ้ศอกออกและหบุสะบกั
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ควรท�ำกายบรหิารชา้ ๆ ไมใ่ชแ้รงเหวีย่ง เชน่

§§ มอืถอืตุม้น�้ำหนัก งอขอ้ศอกชา้ ๆ จนสดุ à คอ่ย ๆ 
เหยยีดขอ้ศอกออกชา้ ๆ

§§  มอืถอืตุม้น�้ำหนัก งอขอ้ศอก à เหยยีดขอ้ศอกออก
ตรงชา้ ๆ เมือ่เหยยีดสดุแลว้ à ใหข้อ้ศอกงอชา้ ๆ

กายบรหิารดว้ยตุม้น�ำ้หนกั 

กล้ามเนื้องอข้อศอก    
เริม่จากขอ้ศอกเหยยีด

àà งอขอ้ศอกจนสดุ

àà ค่อย ๆ ปล่อยแขนลง 
ชา้ ๆ จนขอ้ศอกเหยยีด
เหมอืนเดมิ
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กลา้มเนือ้เหยยีดขอ้ศอก
เริม่จากขอ้ศอกงอ

àà เหยยีดขอ้ศอกตรง

àà ค่อยหย่อนแขนลงจน
ขอ้ศอกกลบัมางอเหมอืน
เดมิ

กลา้มเนือ้กางขอ้ไหล ่ 
เริม่จากแขนอยูข่า้งตวั

àà กางแขนออกให ้
เสมอบา่

àà ค่อย ๆ หย่อนแขนลง
จนกลบัมาอยูข่า้งล�ำตวั
เหมอืนเดมิ
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กายบรหิารโดยใชอ้ปุกรณ/์เครือ่งมอืออกก�ำลงักาย

กลา้มเนือ้เหยยีดขอ้ศอกและกลา้มเนือ้หนา้อก

กลา้มเนือ้บา่, สะบกั และ
ดา้นหลงัล�ำตวั

กลา้มเนือ้หนา้อก
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กายบรหิารยดืกลา้มเนือ้ เพือ่ใหก้ลา้มเนือ้ไมห่ดยดึ และ
ไดก้�ำลงัเต็มทีเ่มือ่หดตวั 

กรณีใชว้ลีแชรเ์พือ่เคลือ่นที ่หรอื ใชไ้มย้นัเพือ่ยนื
เดนิ กลา้มเนื้อทีถ่กูใชง้านมากมักหดยดึ การยดืกลา้มเนื้อจงึ
ท�ำใหก้ลา้มเนือ้กลบัมามปีระสทิธภิาพดขีึน้

กลา้มเนือ้บา่ กลา้มเนือ้สะบกั

กายบรหิารยดืกลา้มเนือ้หนา้อก
หมนุลอ้ใหต้วัเบีย่งออก
และรูส้กึตงึทีก่ลา้มเนือ้
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อปุสรรคตอ่การออกก�ำลงักาย คอื 

การหายใจบกพรอ่ง ทีท่�ำใหค้วามทนทานในการออก
ก�ำลังกายลดลง มักเกดิกับผูป่้วยอัมพาตแขนขาสองขา้งที ่
กลา้มเนือ้ทรวงอก และกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง เป็นอมัพาต การ
หายใจและการไอขับเสมหะออกล�ำบาก จงึเสีย่งตอ่หลอดลม
ถกูอดุกัน้, ปอดตดิเชือ้ และ ถงุลมแฟบ ดงันัน้ เราจงึตอ้งเพิม่
ประสทิธภิาพการหายใจดว้ย การท�ำกายบรหิารกลา้มเนือ้
กะบงัลม เพิม่ก�ำลงัและความทนทานใหก้ลา้มเนือ้กะบงัลม ที่
เป็นกลา้มเนือ้ชว่ยหายใจเดยีวทีเ่หลอือยู ่ดงันี้

ขณะนอนหงาย หรอื นอนกึง่น่ัง หรอื น่ัง

§§ หายใจเขา้ ทอ้งป่อง à กลัน้หายใจ นับในใจ 1 ถงึ 
3 à หายใจออก ทอ้งยบุ à ท�ำซ�้ำ 10-20 ครัง้ตอ่
รอบ

§§ วางถงุน�้ำหนักหรอืหนังสอืเลม่โต ๆ ทีห่นา้ทอ้ง เพือ่
เป็นแรงตา้นขณะหายใจเขา้-ออก

§§ เพิม่จ�ำนวนครัง้ หรอื เพิม่น�้ำหนักตา้น เมือ่กลา้มเนือ้
กะบงัลมแข็งแรง/ทนทานขึน้

กะบงัลมหดตวัและเคลือ่นลง จงึดนัใหห้นา้ทอ้งโป่งออก
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§§ ใชอ้ปุกรณ์ฝึกหายใจเขา้ 
ลกึ ๆ  ชา้ ๆ  1 ครัง้ตอ่นาท,ี 
5 ครัง้ตอ่รอบ, 4 รอบตอ่
วนั 

ขอ้ควรระวงั ไมห่ายใจเขา้
ถี ่ๆ ตดิ ๆ กนั

หากไอขบัเสมหะไมอ่อก นักกายภาพบ�ำบดัจะสอนให ้
ผูด้แูลรูจั้ก วธิชีว่ยขบัหรอืระบายเสมหะออก ดงันี้

§§ เคาะปอด หรอื กดสัน่ทรวงอก เพือ่ใหเ้สมหะรอ่นกอ่น
ไอและขบัเสมหะออก

การเคาะปอด การกดสัน่ทรวงอก

§§ กดทีท่รวงอกหรอืใตล้ิน้ป่ีขณะหายใจออก แตไ่มท่�ำ
หลงักนิอาหาร
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§§ จัดทา่เพือ่ระบายเสมหะออกจากหลอดลมและปอด

กรณีเสมหะอยูใ่นปอดกลบีลา่งดา้นหลงั 
จัดล�ำตวัใหเ้อยีงลง เพือ่ระบายเสมหะในหลอดลมออก

ขอ้ควรระวงั หากไมข่ยบัขอ้ ไมท่�ำกายบรหิาร จะเสีย่ง
ตอ่การเกดิภาวะแทรกซอ้นทีเ่ป็นอนัตรายตอ่ชวีติ คอื ภาวะลิม่
เลอืดอดุหลอดเลอืดด�ำ และ ลิม่เลอืดหลดุอดุหลอดเลอืด
ปอด 

§§ ภาวะนีเ้กดิในชว่ง 2-3 เดอืนแรกหลงับาดเจ็บ และ
เกดิทีข่า สงัเกตไดจ้าก ขาบวมขา้งเดยีว 

§§ ชว่งทีส่งสยัภาวะลิม่เลอืดอดุหลอดเลอืดด�ำ หยดุการ
ขยบัขาชัว่คราว จนกวา่หมอยนืยนัการวนิจิฉัย 

§§ หากขาบวมขา้งเดยีวเกดิขึน้ภายหลังออกจากโรง
พยาบาลแลว้ ปรกึษาหมอทนัที

อนึง่ การป้องกนัภาวะลิม่เลอืดอดุหลอดเลอืดด�ำกระท�ำ
ไดโ้ดยการพันขาหรอืสวมถงุน่องยดื และท�ำกายบรหิารขยบัขอ้
ตา่ง ๆ เป็นประจ�ำ

กรณีที่มีความเสี่ยง หมอจะพิจารณาใชย้าละลาย 

ลิม่เลอืดรว่มดว้ย
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6.	 การยนืเดนิ

การยนืเดนิ เป็นกจิกรรมทีเ่รากระท�ำทุกวัน หลังบาดเจ็บ 
สภาพรา่งกายถดถอย แมบ้างครัง้กลา้มเนือ้พอมกี�ำลงั แตห่าก
ไมถ่กูใชง้าน กล็บีและออ่นแรงลง 

เมือ่ขาไมม่กี�ำลงั ความวติกกงัวลยอ่มเกดิขึน้ กลวัวา่จะ
เดนิไมไ่ด ้

เชือ่หรอืไม ่ชายหนุ่มคนหนึง่ ขาทัง้สองขา้งเป็นอมัพาต 
สามารถยนืเดนิได ้ แตร่ปูแบบการเดนิไมเ่หมอืนเดมิ กอ่นหนา้
นั้น เขาตัง้ใจฝึกเพิ่มก�ำลังแขน จนในที่สุดใชไ้มย้ันรักแร ้
และอุปกรณ์พยุงขา กรณีนี้จึงเป็นอุทธาหรณ์ว่า เมือ่ใจสู ้
กระบวนการฟ้ืนสภาพทีห่นกัหนว่งก็ไมใ่ชป่ญัหา

กระบวนการเตรยีมสภาพร่างกาย จงึเป็นขัน้ตอน
ส�ำคญั และเริม่ขึน้ ดงันี้

§§ หดัยนืบนเตยีงปรบัยนื เพือ่ปรบัความดนัเลอืด
ไม่ใหต้กเมือ่ยนืขึน้ เพราะการนอนนานหลาย
สปัดาหส์ง่ผลใหห้นา้มดืเป็นลมเมือ่เริม่ลกุน่ังใหม ่ๆ	
	 ดงันัน้ กอ่นยนื ตอ้งไมใ่หเ้ลอืดคัง่ในขาและชอ่ง
ทอ้ง โดยการพันขาและทอ้งดว้ยผา้ยดื หรอืสวมถงุ
น่องยดื 
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§§ กนิอาหารใหพ้อเพยีงกบัความตอ้งการของ
รา่งกาย ไดแ้ก ่

�	เนื้อสัตว,์ ตับ และถั่ว เพือ่เสรมิสรา้งกลา้มเนื้อ 
และบ�ำรงุเลอืด

�	ขา้วและแป้ง เพื่อใชเ้ป็นพลังงานส�ำหรับการ 

ออกก�ำลงักาย
§§ ท�ำกจิกรรมตา่ง ๆ ทีท่�ำไดด้ว้ยตนเอง เชน่ กนิ

ขา้ว, ลา้งหนา้และแปรงฟัน, ขยบัพลกิตวัเอง หาก
ไมม่ขีอ้หา้ม 

§§ กายบรหิารโดยการเกร็งกลา้มเนือ้รอบคอและ
ขา้งสนัหลงั เมือ่อาการเจ็บปวดทีก่ระดูกสันหลัง
ทุเลา เพือ่ใหก้ลา้มเนื้อมกี�ำลังและควบคุมกระดูก 
สนัหลงัใหท้รงทา่และเคลือ่นไหวไดใ้นภายหลงั

กายบรหิารเกร็งกลา้มเนือ้เนือ้สนัหลงั, สะบกัและขอ้ไหล่
โดยกดศรีษะลงกบัพืน้, ดงึสะบกัเขา้หากนั และเหยยีดขอ้ไหล่

§§ กายบรหิารขยบัขอ้ตา่ง ๆ เป็นประจ�ำเพือ่ไมใ่ห้
ขอ้ยดึตดิ โดยท�ำเองหรอืผูอ้ืน่ท�ำ
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หากความดนัเลอืดไมต่กเมือ่ยนืขึน้ ล�ำดบัตอ่ไปคอื 

§§ ฝึกยนืในราวคู่

§§ เพิม่ก�ำลงักลา้มเนือ้ทีช่ว่ยพยงุตวัยนื 

กรณีอมัพาต/อมัพฤกษค์ร ึง่ล่าง จ�ำเป็นตอ้งใช ้
อปุกรณพ์ยงุขาใหข้อ้เขา่เหยยีด, ใชแ้ขนชว่ยพยงุตวัยนื โดย
อาศยักลา้มเนือ้บา่, ขอ้ไหล,่ ตน้แขน ขอ้มอืและมอื

กรณีอมัพฤกษแ์ขนขาสองขา้ง กลา้มเนือ้ขาและแขน
บางมดัพอมกี�ำลงั 

§§ หากมีก�ำลังเหยียดขอ้เข่าตรง ไม่จ�ำเป็นตอ้งใช ้
อปุกรณพ์ยงุขา 

§§ หากไมม่กี�ำลงั ตอ้งใชอ้ปุกรณพ์ยงุขาใหเ้ขา่เหยยีด 
โดยระยะแรกนักกายภาพบ�ำบดัจะชว่ยพยงุตวั

อปุกรณพ์ยงุขาใหเ้ขา่เหยยีด อปุกรณพ์ยงุเทา้ กนัเทา้ตก
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หากกลา้มเนือ้ขาพอมกี�ำลงั ท�ำกายบรหิารเพิม่ก�ำลัง
กลา้มเนือ้ ตอ่ไปนี ้

§§ กลา้มเนือ้งอขอ้สะโพก ทีใ่ชก้า้วเดนิ

�	ทา่นอนหงาย เริม่จากงอขอ้เขา่เล็กนอ้ย à ยก
เขา่ขึน้ใหช้ดิอก

�	ทา่น่ัง ยกเขา่ขึน้ทลีะขา้ง
�	ทา่ยนื ยกขาขึน้ทลีะขา้ง (ตเีขา่)

§§ กลา้มเนือ้เหยยีดขอ้สะโพก 

�	ทา่นอนหงาย จับเขา่งอและตัง้ขึน้ จากนัน้ยกกน้
ขึน้คา้งไว ้à คอ่ย ๆ  หยอ่นกน้ลงชา้ ๆ  แลว้ท�ำซ�้ำ

�	ทา่น่ัง ใชเ้บาะรองกน้ à ลกุยนื หากท�ำไมไ่ด ้ใช ้
มอืจับยดึราวสงู à ดงึตวัขึน้ยนื
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§§ กลา้มเนือ้เหยยีดขอ้เขา่ 

�	ทา่นอนหงาย งอเขา่ à เหยยีดเขา่ 
�	ทา่น่ัง เหยยีดเขา่ตรง 
�	ทา่ยนื จากยนืยอ่เขา่ à เหยยีดตรง 

นอกจากนี ้นักกายภาพบ�ำบดัจะใหผู้ป่้วย

§§ ฝึกลุกยนื โดยในชว่งแรก น่ังบนเบาะหรอืหมอน
หนุนใหข้อ้สะโพกอยูส่งูกวา่ขอ้เขา่ เพือ่ใหก้ารลกุยนื
งา่ยขึน้ 

§§ ฝึกเพิม่ก�ำลงัแขนขณะยนืในราวคู ่โดยเฉพาะคน
ทีต่อ้งใชไ้มย้นัเพือ่ยนืเดนิ

�	ฝึกดงึตวัไปขา้งหนา้ เมือ่ตรงึมอืไวท้ีร่าวคู ่อาศยั
กลา้มเนือ้แผน่หลงัดงึล�ำตวัมาขา้งหนา้ คา้งไว ้à 
คอ่ย ๆ กลบัสูท่า่ตัง้ตน้เดมิ

�	ยกตวัขึน้ ใหเ้ทา้ลอยพน้พืน้ à หยอ่นตัวลง 
ชา้ ๆ (เหมอืนเลน่ยมินาสตกิ) เพือ่ชว่ยเพิม่ก�ำลงั
กลา้มเนือ้บา่และแขน 
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การฝึกเดนิในราวคู ่มหีลายแบบ เชน่

§§ หัดเดนิรปูแบบปกต ิ กา้วขาขวาพรอ้มกบัแกวง่แขน
ซา้ย เพือ่ใหท้รงตวัไดส้มดลุไมล่ม้

การเดนิในราวคู ่สลบัขา้ง มอืขวาà เทา้ซา้ย, มอืซา้ย à เทา้ขวา
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หากกลา้มเนื้อแขนมกี�ำลังและสามารถยกตัวขึน้แลว้
เหวีย่งตวัไปขา้งหนา้ได ้หดัเดนิรปูแบบถดัไป 2 แบบ คอื 

§§ เหวีย่งล�ำตวัไปขา้งหนา้ ใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งวางบนพืน้
เสมอมอืทีจั่บราว

§§ เหวีย่งล�ำตวัไปขา้งหนา้ ใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งวางทีพ่ืน้
ล�้ำหนา้มอืทีจั่บราว

การเดนิในราวคู ่เคลือ่นมอืไปกอ่น จากนัน้จงึเหวีย่งตวัไปขา้งหนา้ 
วางเทา้เสมอระดบัมอื 

การเดนิในราวคู ่เคลือ่นมอืไปกอ่น จากนัน้เหวีย่งตวัไปขา้งหนา้    
วางเทา้ใหล้�้ำหนา้ระดบัมอื

ระวงัหงายหลงั 
เมือ่เหวีย่งตวัล�ำ้หนา้มากเกนิไป
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การฝึกเดนินอกราวคู ่นักกายภาพบ�ำบดัมกัเลอืกอปุกรณช์ว่ย
เดนิใหผู้ป่้วย เชน่ 

วอคเคอร ์หรอื เครือ่งชว่ยพยงุเดนิสีข่า 

§§ ขอ้ด ี วอคเคอรม์ฐีานรับน�้ำหนักกวา้งและมัน่คงกวา่
ใชไ้มย้นัหรอืไมเ้ทา้

§§ ขอ้ดอ้ย 

�	ชว่งกา้วเดนิสัน้ กา้วขาไปขา้งหนา้แคเ่สมอขอบ
หนา้ของวอคเคอร์

�	ล�ำตัวเอียงไปขา้งหนา้ กลา้มเนื้อเหยียดขอ้
สะโพกจงึไมถ่กูใชง้าน

�	ขอ้สะโพกอาจยดึตดิในทา่งอ
�	ชว่งขยับยกวอคเคอร ์ อาจหงายหลัง หากการ

ทรงตวัยนืไมม่ัน่คง 

เดนิดว้ยวอคเคอร์ เดนิโดยใชว้ลีแชร์
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หากการทรงตวัยงัไมด่พีอ ตอ้งใชอ้ปุกรณช์ว่ยเดนิอืน่ 
เชน่

§§ เครือ่งชว่ยพยงุเดนิชนดิมลีอ้ เฉพาะ 2 ลอ้หนา้ 
หรอื 4 ลอ้ ทัง้นี ้ เราอาจใชว้ลีแชรแ์ทนเครือ่งชว่ย
พยงุเดนิสีข่า แตด่กีวา่เพราะมลีอ้ท�ำใหเ้คลือ่นทีไ่ด ้
โดยไมต่อ้งยกเครือ่งชว่ยพยงุเดนิ 

§§ เครือ่งพยงุตวัเดนิ ทีถ่กูน�ำมาใชพ้ยงุตวัผูท้ีท่รงตวั
ไมด่ ีและขามกี�ำลงัพอทีจ่ะยนืเดนิได ้ทัง้นี ้ชว่ยท�ำให ้
เดนิไดบ้นพืน้ราบ หรอื บนสายพานเลือ่น

การใชเ้ครือ่งชว่ยพยงุตวัเดนิ
บนสายพานเลือ่น

การเดนิ
บนสายพานเลือ่น
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§§ ไมย้นั เหมาะกบัผูท้ีท่รงตัวยนืมั่นคงพอควร ก�ำลัง
แขนขาและล�ำตัวแข็งแรงพอควร ทัง้นีไ้มย้ันทีน่ยิม
ใชม้ ี2 ชนดิ คอื

�	ไมย้นัรกัแร ้ใชก้บัผูท้ีล่�ำตวัมัน่คงนอ้ย
�	ไมย้นัแขนทอ่นปลาย ใชก้บัผูท้ีล่�ำตัวแข็งแรง 

มัน่คง 

ขอ้สงัเกต

§§ ปัจจบุนัในตา่งประเทศ มกีารใชอ้ปุกรณ์พยงุขาที่
ควบคุมดว้ยระบบคอมพวิเตอร ์ ท�ำใหผู้ท้ี่เป็น
อมัพาตครึง่ลา่งกลบัมายนืเดนิไดอ้กีครัง้ แตต่อ้งใช ้
ไมย้นัแขนทอ่นปลายชว่ยทรงตวัเดนิ

การฝึกเดนิดว้ยหุ่นยนตช์่วยเดนิ ที่ควบคุมดว้ยระบบ
คอมพวิเตอร ์เริม่มใีชแ้ลว้ในบา้นเรา ท�ำใหผู้ห้ดัเดนิสามารถเดนิ
ไดจ้�ำนวนกา้วมากกว่าเมื่อเดนิบนพื้นราบ และทุ่นแรงนัก
กายภาพบ�ำบดั 

ทัว่ไปหุน่ยนตช์ว่ยเดนิประกอบดว้ย 3 สว่นหลกั คอื 

§§ สว่นพยงุตวัขึน้

§§ สว่นพยงุขาใหก้า้ว 

§§ สายพานเลือ่น 

บางชนดิไม่มสีายพานเลือ่น แตม่ทีีว่างเทา้และระบบ
ควบคมุทีช่ว่ยยกเทา้ขึน้สลบัขา้งเหมอืนการกา้วเดนิ
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ขอ้สงัเกต

§§ หากไมม่หีุน่ยนตช์ว่ยฝึกเดนิ ใชเ้ครือ่งชว่ยพยงุตัว 
และ/หรอื สายพานเลือ่น ฝึกผูป่้วยกา้วเดนิ โดยม ี
นักกายภาพบ�ำบัด และ/หรอืผูด้แูลชว่ยขยับขาทีม่ี
ก�ำลงัไมพ่อทีจ่ะกา้วเดนิ 

§§ การพยายามกา้วเดนิเอง มีแนวโนม้ท�ำใหร้ะบบ
ประสาทไขสันหลังฟ้ืนมากกว่าการใชหุ้่นยนตช์ว่ย
เดนิ

§§ ทกัษะของผูบ้�ำบดั และความตัง้ใจอยา่งแน่วแน่ของ
ผูห้ดัเดนิ ส�ำคญักวา่เครือ่งมอืหรอือปุกรณท์ีท่นัสมยั 

§§ หากฝึกแลว้ กลา้มเนือ้ขาไมฟ้ื่น เดนิดว้ยตนเองไม่
ได ้ เราคงตอ้งยอมรับ และหาหนทางอื่นเพื่อให ้
เคลือ่นทีไ่ด ้

จงรูว้า่
แมเ้ดนิไมไ่ด ้แตเ่รากา้วหนา้ได้
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7.	 การเคลือ่นทีด่ว้ยวลีแชร์

วลีแชร ์หรอื ลอ้เข็น หรอื เกา้อีล้อ้ หรอื รถน ัง่คนพกิาร ถกู
ใชแ้พรห่ลายเพือ่ชว่ยเคลือ่นยา้ยผูป่้วยในโรงพยาบาล 

หลายคนรังเกียจวีลแชร์ เพราะเห็นว่าวีลแชร์เป็น
เครือ่งหมายของความพกิาร แต่หากถามว่า ถา้ตอ้งเดนิไกล
หลายกโิลเมตร เราจะเดนิหรอืขีจั่กรยานหรอืขบัรถยนต ์เชือ่วา่ 
สว่นใหญช่อบความสะดวกสบาย ถา้ขีจั่กรยานหรอืขบัรถยนตไ์ด ้
คงเลอืกจักรยานหรอืรถยนตแ์ทนการเดนิ 

ดงันัน้ เมือ่เดนิล�ำบาก แตอ่ยากไปไหนมาไหนได ้วลีแชร ์
จงึเป็นค�ำตอบทีเ่หมาะสมทีส่ดุ

วลีแชร ์มลีกัษณะคลา้ยเกา้อีท้ีม่ลีอ้ ประกอบดว้ย

§§ โครง ท�ำดว้ยโลหะหรอือลัลอยด,์ พับได ้หรอืพับไม่
ได,้ ดา้นหลังมทีีจั่บส�ำหรับผูอ้ืน่ชว่ยเข็นดันวลีแชร์
ใหเ้คลือ่นที่

§§ ลอ้หนา้ ขนาดเล็ก หมุนไดร้อบ และมีเสน้ผ่า
ศนูยก์ลาง ตัง้แต ่4 นิว้ ถงึ 10 นิว้

§§ ลอ้หลงั ขนาดใหญก่วา่ เป็นวงเหล็กหรอืพลาสตกิ
แข็ง เสน้ผา่ศนูยก์ลาง 24 นิว้ หรอื 26 นิว้ เป็นตวัขบั
เคลือ่นใหว้ลีแชรเ์คลือ่นไปขา้งหนา้หรอืถอยหลัง
หรอืเลีย้วซา้ย-ขวา
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§§ พนกัพงิและทีร่องน ัง่ ท�ำดว้ยหนังเทยีม,  พลาสตกิ
หนาหรอืผา้ใบ บางชนดิปรับพนักพงิใหเ้อนได ้หรอื
พับได ้

§§ เทา้แขน ม ี2 ขา้ง บางชนดิขยบัไมไ่ด,้ บางชนดิโยก
พับขึน้ได,้ ดงึออกได ้

§§ ทีว่างเทา้ มหีลายชนดิเชน่กนั เชน่ ปรับไมไ่ด,้ บาง
ชนดิปรับได ้- หมนุออก, ปลดออก, พับขึน้ได ้

§§ หา้มลอ้ หรอื เบรค อยูห่นา้ตอ่ลอ้หลงัเพือ่ล็อคลอ้ 
บางคันมีหา้มลอ้อยู่ดา้นหลังดว้ยเหมือนเบรค
จักรยานท�ำใหค้นชว่ยเข็นหา้มลอ้ไดเ้มือ่ตอ้งการ

 
วลีแชรข์นาดเหมาะสม พอดตีวัผูใ้ช ้
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กอ่นเลอืกวลีแชร ์อยากใหล้องนกึ และเปรยีบเทยีบ วลีแชร ์
กบั รถยนต ์

§§ รถเกง๋คนัใหญ ่ ๆ น่ังสบาย มอีุปกรณ์พเิศษเพือ่
อ�ำนวยความสะดวกมากมาย มักเป็นรถยนตข์องผู ้
บรหิารทีม่คีนอืน่ขบัรถใหน่ั้ง 				  
	 เชน่กนั วลีแชรค์นัใหญท่ีม่สีว่นประกอบอ�ำนวย
ความสะดวกหลายอยา่ง จงึหนัก เทอะทะ และอาจ
ตอ้งอาศยัผูอ้ืน่ชว่ยเข็น 

§§ รถสปอรต์ เป็นรถขนาดเล็ก, ขับเคลือ่นเร็ว และ
คลอ่งตวั 							     
	 เชน่กนั วลีแชรร์ุน่สปอรต์ ซึง่มขีนาดพอดตีวั, น�้ำ
หนักเบา, เกาะผวิถนน และขบัเคลือ่นไดค้ลอ่ง จงึ
เป็นวลีแชรท์ีเ่หมาะส�ำหรับคนทีม่กี�ำลงัแขน, ตอ้งการ
เคลือ่นทีเ่ร็ว, ทรงตวัด ีและยกลอ้หนา้ขึน้ไดง้า่ย

ปัจจุบันคนไทยทุกคนม ีสทิธริกัษาพยาบาล ไดแ้ก ่
หลักประกนัสขุภาพถว้นหนา้, ประกนัสงัคม, ขา้ราชการ หรอื 
รัฐวสิาหกจิ หากมคีวามจ�ำเป็นตอ้งใชว้ลีแชร ์มสีทิธิเ์บกิซือ้ได ้
วงเงนิไมเ่กนิ 6,000 บาท 

§§ หากซือ้วลีแชรร์าคาสงู เชน่ วลีแชรส์ปอรต์, วลีแชร์
ทีป่รับเขา้ไดก้บัความพกิาร ผูซ้ ือ้ตอ้งรับผดิชอบจา่ย
สว่นเกนิเอง 

§§ หากท�ำความสะอาดเป็นประจ�ำ วลีแชรค์วรมอีายใุช ้
งานไมน่อ้ยกวา่ 5 ปี
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§§ ถา้สว่นประกอบช�ำรุด ซอ่มหรอืเปลีย่นอะไหลใ่หม ่
แตห่ากวลีแชรช์�ำรุด ซอ่มไมไ่ดแ้ลว้ ตอ้งน�ำมาให ้
หมอพจิารณาประกอบการสัง่ซือ้คนัใหม ่

กรณีอุบัตเิหตุทางคมนาคม ผูพ้กิารมสีทิธขิอวลีแชร ์
โดยยืน่เรือ่งทีก่รมการขนสง่ทางบก พรอ้มเอกสารประกอบการ
พจิารณา ไดแ้ก ่ใบรับรองแพทยว์า่สภาพรา่งกายมคีวามพกิาร 
และใบแจง้ความทีย่นืยันวา่เคยไดรั้บอบุัตเิหตทุางคมนาคมที่
เป็นเหตทุ�ำใหพ้กิาร

ดงันัน้ เพือ่ชว่ยการตดัสนิใจ หมอหรอืทมีฟ้ืนฟจูะใหค้�ำ
แนะน�ำวา่วลีแชรช์นดิใดเหมาะสม และสมควรมลีกัษณะหรอืสว่น
ประกอบพเิศษอะไรบา้ง สว่นการตดัสนิใจขึน้กบัผูใ้ชแ้ละผูจ้า่ย
คา่วลีแชร ์แตบ่างครัง้ผูใ้ชไ้มม่โีอกาสเลอืก เพราะมผีูบ้รจิาคให ้
หรอื โรงพยาบาลจัดสรรให ้

วลีแชรท์ ีเ่หมาะสม ควรมคีณุลกัษณะ ดงันี้

§§ น�้ำหนักเบา, ขบัเคลือ่นงา่ย และขนยา้ยสะดวก

§§ คงทนตอ่การใชง้าน, ไมช่�ำรดุงา่ย หากช�ำรดุ ซอ่ม
หรอืหาอะไหลไ่ดง้า่ย

§§ ขนาดพอดตีวั เมือ่น่ัง เหลอืชอ่งวา่งขา้งตวั ขา้งละ
ประมาณ ½ ถงึ 1 นิว้

§§ ทีร่องน่ังไมส่งูหรอืต�ำ่ เมือ่น่ัง (รวมเบาะถา้ม)ี แลว้ทิง้
แขนไวข้า้งตวั และขอ้ศอกงอ 30-45 องศา มอืจะอยู่
ทีจ่ดุสงูสดุของวงลอ้
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§§ ปรับไดต้ามความจ�ำเป็นของผูใ้ช ้เชน่ 

�	เอาเทา้แขนออกได ้
�	ปรับยกทีว่างเทา้ขึน้ได ้
�	เหวีย่งและ/หรอืปลดทีว่างขาและเทา้ออกได ้
�	ปรับเอยีงพนักพงิลงได ้

ขอ้สงัเกต ปัจจบุนัม ีวลีแชรช์นดิปรบัยนืได ้ส�ำหรับผู ้
ทีต่อ้งการยนืหรอืจ�ำเป็นตอ้งยนืท�ำงาน มทีัง้ชนดิปรับยนืดว้ย
แรงมอืบบีและเหยยีดศอก และชนดิควบคมุดว้ยไฟฟ้า หรอืดว้ย
ระบบไฮดรอลกิ 

กรณีกลา้มเนือ้แขนและมอืมกี�ำลงันอ้ย หมนุลอ้เอง
ล�ำบาก ดงันัน้ เพือ่ใหห้มนุลอ้ไดส้ะดวกขึน้

§§ เพิม่ปุ่ มหรอืปมทีว่งลอ้หมนุ 

§§ ใชว้ลีแชรท์ีม่นี�้ำหนักเบา
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§§ ลอ้หลงัมผีวิหนา้กวา้งและมดีอกยาง

§§ ใชว้ลีแชรท์ีข่บัเคลือ่นดว้ยมอเตอรไ์ฟฟ้า

ขอ้สงัเกต กอ่นสัง่ซือ้วลีแชร ์ผูใ้ชค้วรมโีอกาสทดลอง
ใชว้ลีแชรท์ีม่ลีกัษณะตามทีต่อ้งการกอ่น 

การฝึกทกัษะวลีแชรข์ ัน้พืน้ฐาน หมายถงึ การฝึกใช ้
วลีแชรภ์ายในบา้น ไดแ้ก่

§§ เคลือ่นวลีแชรบ์นพืน้ราบ เดนิหนา้-ถอยหลงั 

§§ บงัคบัเลีย้วซา้ย-ขวา ขณะเคลือ่นวลีแชรไ์ปขา้งหนา้-
ถอยหลงั

§§ หมนุวลีแชรใ์นวงแคบ

§§ เคลือ่นวลีแชรข์า้มธรณีเตีย้ ๆ

§§ ล็อคและปลดล็อคเบรคหรอืหา้มลอ้

§§ ยกเทา้แขนออก และใสก่ลบัเขา้ที ่

§§ ยกทีว่างขาและเทา้ออก และใสก่ลบัเขา้ที่

§§ พับทีว่างเทา้ขึน้-ลง 

§§ เคลือ่นยา้ยตวัออก และกลบัขึน้น่ังบนวลีแชร ์

§§ เปิดประต ูแลว้เคลือ่นวลีแชรผ์า่นเขา้-ออก

§§ เอือ้มหยบิของทีอ่ยูบ่นพืน้ดา้นหนา้, ทีอ่ยูบ่นโตะ๊ดา้น
ขา้ง และทีอ่ยูบ่นชัน้

§§ ยกหรอืโยกตวัเพือ่ลดแรงกดทับทีปุ่่ มกระดกูบรเิวณ
กน้และป้องกนัแผลกดทบั
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ทกัษะการใชว้ลีแชรข์ ัน้สงู หมายถงึ ทักษะทีจ่�ำเป็นส�ำหรับ
การใชว้ลีแชรใ์นชมุชน

หากตอ้งการเข้าร่วมกจิกรรมในชุมชน-สงัคม 
นักกายภาพบ�ำบดัจะฝึกทกัษะขัน้สงูให ้โดยตอ้งฝึก 3-5 ครัง้ ๆ  
ละชัว่โมง จงึจะท�ำได ้ดงันี้

§§ พับและกางวลีแชร์

§§ เคลือ่นวลีแชร์

�	ขา้มถนน
�	ขา้มพืน้ผวิตา่งระดบั
�	ขึน้-ลงทางลาดเอยีง
�	บนพืน้ขรขุระ เป็นหลมุเป็นบอ่

§§ ยกลอ้หนา้ขึน้

�	  ขณะวลีแชรอ์ยูน่ิง่
�	ขณะเคลือ่นวลีแชร์

-- ไปขา้งหนา้และถอยหลงั
-- ลงทางลาดหรอืพืน้ต่าง

ระดบั

จากการศกึษาพบวา่ สว่นใหญไ่มส่ามารถเคลือ่นวลีแชร์
ขึน้ขา้มพืน้ตา่งระดบัสงู ๆ เพราะวลีแชรท์ีใ่ชม้ขีนาดใหญแ่ละมี
น�้ำหนักมากเกนิ 
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ผูท้ีส่ามารถยกลอ้หนา้ขา้มธรณีสงู หรอื ขึน้ทางลาด
เอยีงไดต้อ้งระวงั วลีแชรห์งายหลงัลม้ กรณีเชน่นี ้

§§ ตดิตัง้อุปกรณ์กนัวลีแชรห์งายหลงัลม้ ทีโ่ครง 
วลีแชรช์ว่งลา่งดา้นหลงั 

§§ ควรฝึกทักษะลม้ แลว้ลกุ จากนัน้จงึกลับขึน้น่ังบน 
วลีแชร์

การฝึกลม้และลกุ
เมือ่ลม้ à ออกจากวลีแชร ์à ลกุน่ัง à กลบัขึน้วลีแชร์
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การฝึกหงายหลงัลม้ 
แลว้ใหม้อืยนัพืน้ 
เพือ่ใหป้ลอดภยั

วลีแชรช์นดิขบัเคลือ่นดว้ยมอเตอรไ์ฟฟ้า เหมาะส�ำหรับคน
ทีแ่ขนไมม่กี�ำลงัขบัเคลือ่นวลีแชร ์ 

วลีแชรป์ระเภทนี้ สว่นใหญม่โีครงสรา้งเหมอืนวลีแชร์
ทัว่ไป แตบ่างชนดิมโีครงสรา้งพเิศษ และมคีณุลกัษณะพเิศษ 
เชน่ ปรับยนืได,้ ปรับทีน่ั่งใหเ้อนหลงั, ปรับพนักพงิใหเ้อนนอน
ได ้เป็นตน้ ขึน้กบัความตอ้งการของผูใ้ช ้แตย่ิง่มคีณุสมบตัพิเิศษ
มาก ยิง่มรีาคาแพง ดงันัน้ กอ่นตดัสนิใจซือ้ ควรค�ำนงึถงึ ความ
จ�ำเป็น, การใชง้านจรงิ และ บรกิารหลงัการขาย 

วลีแชรไ์ฟฟ้าปรับทีน่ั่งให ้
เอนหลงัได ้ใชใ้นกรณี
ความดนัเลอืดตก หรอื 
ตอ้งการลดแรงกดทึปุ่่ ม
กระดกูกน้
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เกา้อีล้อ้ชนดิอืน่ ทีอ่าจจ�ำเป็นตอ้งใช ้เชน่

เกา้อีล้อ้ส�ำหรบัน ัง่ถา่ย-อาบน�ำ้ มลีกัษณะ ดงันี้

§§ โครงเหล็กไมเ่ป็นสนมิ สว่นใหญพั่บไมไ่ด ้บางชนดิ
เอาแผน่รองน่ังออกแลว้พับได ้

§§ มรีตูรงกลางแผน่รองน่ัง 

§§ ม ี4 ลอ้ หากทัง้ 4 ลอ้ มขีนาดเล็กตอ้งอาศยัคนอืน่
ชว่ยเข็น แตถ่า้ลอ้หลงัมขีนาดใหญ ่ผูใ้ชห้มนุลอ้ให ้
เคลือ่นทีไ่ดเ้อง

ขอ้ควรระวงั วลีแชรม์โีครงเป็นเหล็กจะเป็นสนมิเมือ่ถกู
น�้ำ จงึไมค่วรใชอ้าบน�้ำ

รปูซา้ย เป็นเกา้อีล้อ้ส�ำหรับน่ังถา่ย-อาบน�้ำ สว่นรปูขวาเป็นการดดัแปลง
เอาเกา้อีพ้ลาสตกิวางบนโครงวลีแชรเ์พือ่ใชน่ั้งอาบน�้ำ หรอืแทนวลีแชร์
แตต่อ้งระวงัการเกดิแผลกดทบัหากน่ังนาน
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เมือ่ใชว้ลีแชรม์านานหลายปี ผูใ้ชอ้าจมอีาการปวดมอืและ
แขน ทีม่กัเกดิจากภาวะแทรกซอ้น เชน่ 

§§ เสน้ประสาทถกูกดอดัในอโุมงคข์อ้มอื

§§ ขอ้ไหลเ่สือ่ม เป็นตน้

การป้องกนั ผูใ้ชว้ลีแชรค์วรปฏบิตั ิดงันี ้

§§ ใชแ้ผ่นไมผ้ิวหนา้ลื่นวางพาดระหว่างเตียงและ 
วลีแชรเ์พือ่ทุน่แรงขณะเคลือ่นยา้ยตวั 

§§ ใชว้ลีแชรท์ีม่นี�้ำหนักนอ้ย

§§ หมัน่สบูยางลอ้ ไมป่ลอ่ยใหแ้บน 

§§ หลกีเลีย่งการเคลือ่นยา้ยตวัตา่งระดบั 

การปรบัพฤตกิรรม ท�ำใหอ้าการปวดชาทเุลา เชน่ 

§§ ใชเ้ครือ่งทุน่แรง เชน่ 

�	แผน่ไมผ้วิหนา้ลืน่ชว่ยเคลือ่นยา้ยตวั
�	เครือ่งซกัผา้แทนการซกัดว้ยมอื
�	ถงุมอืชว่ยหมนุลอ้ 

§§ ไมก่�ำมอืแน่นขณะหมนุลอ้

§§ ปรับวธิลีดแรงกดทีปุ่่ มกระดกู เชน่ 

�	แบบมอืยนัยกตวัขึน้ แทนก�ำมอื
�	โยกตวั-เอยีงตวั แทนการยกตวั

§§ ลดปรมิาณอาหารทีก่นิ เพือ่ควบคมุน�้ำหนักตวัไมใ่ห ้
มากเกนิหรอือว้น 
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การรกัษาเบือ้งตน้ เชน่ 

§§ กรณีอักเสบและปวด กนิยาแกอ้ักเสบ, ยาแกป้วด 
เป็นตน้ 

§§ กรณีเสน้ประสาทถูกกดอัดทีอุ่โมงคข์อ้มอื กนิยา
บ�ำรุง และใส่อุปกรณ์พยุงขอ้มอืขณะพักหรอืนอน 
เป็นตน้

หากอาการไมท่เุลา หมอจะแนะน�ำ

§§ การตรวจพเิศษ เพือ่ยนืยนัการวนิจิฉัย เชน่

�	  การตรวจไฟฟ้าวนิจิฉัย เมือ่สงสยัเสน้ประสาทถกู
กดอดัในอโุมงคข์อ้มอื 

�	ถา่ยภาพรังส ีเมือ่สงสยัขอ้ไหลเ่สือ่ม 

§§ การรกัษาดว้ยการผา่ตดั เชน่

�	  กรดีเอ็นรัง้ทีข่อ้มอืเพือ่ลดการกดอัดในอุโมงค ์
ขอ้มอื

�	เปลีย่นขอ้ไหลห่ากขอ้เสือ่มมาก เป็นตน้
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8.	 การดแูลตนเอง

การดแูลตนเอง ถอืเป็นสว่นหนึง่ของชวีติประจ�ำวนั และเป็น
กจิสว่นตัว โดยเราไดเ้รยีนรูก้ารดแูลตนเองทลีะเล็กทลีะนอ้ย
ตัง้แตเ่ด็ก จนในทีส่ดุดแูลตนเองได ้ไมต่อ้งใหค้นอืน่ชว่ย เชน่ 

§§ ใชช้อ้นกนิขา้ว

§§ สวมใส-่ถอดเสือ้ผา้ และรองเทา้

§§ ลา้งหนา้แปรงฟัน

§§ ลา้งกน้หลงัขบัถา่ย

§§ อาบน�้ำ เป็นตน้ 

เมือ่เจ็บป่วย ความสามารถดแูลตนเองถกูจ�ำกดัเพราะ
สภาพรา่งกายไมเ่อือ้ 

หากความเจ็บป่วยทุเลาแลว้แต่ความสามารถดูแล
ตนเองยงัจ�ำกดั ผูป่้วยตอ้งไดรั้บการฟ้ืนสภาพใหค้วามสามารถ
ดงักลา่วกลบัคนืมามากทีส่ดุ เทา่ทีส่ภาพรา่งกายจะอ�ำนวย 

ชว่งสปัดาหแ์รก ๆ  หลงับาดเจ็บ ตอ้งนอนรักษากระดกู
สนัหลงั ตอ่เมือ่หมออนุญาตใหน่ั้งไดแ้ลว้

§§ พยาบาลจะใสอ่ปุกรณพ์ยงุล�ำตวัใหผู้ป่้วยกอ่นลกุน่ัง 
เพือ่เสรมิความมัน่คงใหก้ระดกูสนัหลงัทีบ่าดเจ็บ 

§§ เริม่จากน่ังพงิบนเตยีง กอ่นลกุออกจากเตยีง
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เมือ่น ัง่บนเตยีงคร ัง้แรก ผูป่้วยส่วนใหญ่น่ังไม่ไดน้าน 
เพราะ

§§ เจ็บทีก่ระดกูสนัหลงั ดงันัน้ เพือ่ใหอ้าการเจ็บทเุลา 

�	 น่ังพงิบนเตยีง, ขอ้สะโพก-ขอ้เขา่งอ
�	ใสอ่ปุกรณพ์ยงุล�ำตวั/คอ
�	ปรับการน่ังใหน้านขึน้ทลีะนอ้ย 

§§ ความดนัเลอืดตกเมือ่ลุกน ัง่ ท�ำใหเ้กดิอาการ 
ตาลาย, วงิเวยีน, หนา้มดื, เป็นลม ดังนัน้ เพือ่ให ้
เลอืดไหลเวยีนไปสูส่มองอยา่งพอเพยีง

�	พันขาดว้ยผา้ยดื หรอื สวมถงุน่องยดื และพันรัด
ทอ้งเพือ่ลดเลอืดคัง่ในขาและทอ้ง

�	ปรับจากนอนเป็นน่ัง ใหศ้รีษะสงูขึน้ทลีะนอ้ย จน
ศรีษะสงู 60-70 องศา

เมือ่ความดนัเลอืดไมต่ก จงึฝึกน่ังกนิขา้ว

การน ัง่กนิขา้ว เป็นกจิวัตรประจ�ำวันล�ำดับแรกทีค่วรท�ำได ้
เอง ครัง้แรกอาจทุลักทุเล นักกจิกรรมบ�ำบัดจะช่วยฝีกให ้ 
จงพยายามท�ำตอ่ไป อยา่ทอ้

§§ หากมอืจับชอ้นไมไ่ด ้ใชเ้ครือ่งดามมอืเพือ่ยดึชอ้น 
จะท�ำใหต้กัขา้วกนิไดเ้อง 

§§ หากยกแขนไมข่ึน้ วางแขนบนโตะ๊ทีป่รับระดบัสงูขึน้ 
ได ้จะท�ำใหก้นิขา้วสะดวกขึน้
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ขอ้สงัเกต

§§ หากกลา้มเนือ้กางขอ้ไหลท่ีช่ว่ยยกแขนขึน้, กลา้ม
เนือ้งอขอ้ศอก ทีท่�ำใหม้อืถงึปาก และกลา้มเนือ้
งอนิว้มอืทีท่�ำใหจั้บชอ้นได ้พอมกี�ำลงั ตอ้งพยายาม
ท�ำกจิกรรมตา่ง ๆ  ดว้ยตนเอง หรอืฝึกออกก�ำลงัเพือ่
เพิม่ก�ำลังกลา้มเนือ้ อกีทัง้ท�ำใหข้อ้ไหล,่ ขอ้ศอก, 
ขอ้มอื และขอ้นิว้มอื ไมต่ดิยดึ

เมือ่ไดอ้ปุกรณพ์ยงุล�ำตวัแลว้ และความดนัเลอืดไมต่ก
เมือ่ลกุน่ัง จงึลกุออกจากเตยีงมาหอ้งฝึก เพือ่หดัทรงตวัทา่น่ัง, 
ฝึกเปลีย่นทา่จากนอนเป็นน่ัง, ฝึกเคลือ่นยา้ยตวับนเตยีง, ยา้ย
ตวัจากเตยีงไปวลีแชร ์และจากวลีแชรไ์ปโถสว้ม 

การฝึกทรงตวัทา่น ัง่ อาจล�ำบากหากกลา้มเนือ้ล�ำตวัออ่น 
ประกอบกบัมกีลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัหดยดึทีเ่ป็นอปุสรรค 
ท�ำใหข้ณะน่ังเหยยีดขา ล�ำตวัเอยีงลม้ไปขา้งหลงั 

ดงันัน้ นักกายภาพบ�ำบดัและนักกจิกรรมบ�ำบดัจะใหก้าร
บ�ำบดัรว่มกนัเพือ่ใหผู้ป่้วยน่ังทรงตวัได ้โดย

§§ ยดืกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั นอนหงายและยกขา
ขึน้ตรง ๆ จนรูส้กึตงึ แลว้คา้งไว ้นับ 1 ถงึ 10 ท�ำซ�้ำ 
5 ถงึ 10 ครัง้ เชา้-บา่ย

§§ เพิม่ก�ำลงักลา้มเนือ้สนัหลงั นอนหงาย หรอื นอน
คว�ำ่ แอน่อกขึน้ พรอ้มเหยยีดแขนไปทางดา้นหลงั
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§§ ฝึกน ัง่บนเตยีง โดยน่ังงอขอ้เขา่ และแบะขาออก
จากกนัคลา้ยน่ังขดัสมาธ ิ

�	เริม่จากใชม้อืยนัเตยีง หรอืยนัทีเ่ขา่ แลว้ทรงตวั
ใหม้ัน่คง พรอ้มยดืตวัขึน้

�	เมือ่ทรงตัวไดม้ั่นคงขึน้ วางมอืทีต่น้ขา à น่ัง
กอดอก 

§§ ขัน้ตอ่ไปคอื น ัง่ขา้งเตยีง วางเทา้บนพืน้

§§ เมือ่ทรงตวัไดด้ ีจงึเร ิม่ขยบัแขน เชน่ หยบิของที่
อยูด่า้นหนา้หรอืดา้นขา้ง, ขยับแขนและมอืเลม่เกม
คอมพวิเตอร ์เป็นตน้

การฝึกลกุน ัง่ ในชว่งแรกมกัล�ำบากเพราะใสอ่ปุกรณพ์ยงุล�ำ
ตวัหรอืคอ/ศรีษะ ดงันัน้ ในชว่งนีจ้งึตอ้งอาศยัคนอืน่ชว่ยพยงุตวั
ขึน้ และเริม่จากการฝึก...

§§ พลกิตะแคงตวัจากทา่นอนหงาย โดย

�	เหนีย่วขอบเตยีงหรอืราวขา้งเตยีง
�	ประสานมอื แลว้เหวีย่งแขนจากขา้งหนึง่ไปอกี

ขา้งหนึง่
�	ใชม้อืดงึขาขา้งหนึง่ใหง้อและพับไปขา้งตรงกัน

ขา้ม
§§ เอาขาลงจากเตยีง หากขาไมม่กี�ำลัง ตอ้งใชแ้ขน

และมอืชว่ยขยบัยกขา

§§ ใชแ้ขนยนัตวัขึน้น่ัง
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ขอ้สง้เกต

§§ การลกุน่ัง ปกตอิาศัยกลา้มเนื้อหนา้ทอ้งและกลา้ม
เนือ้งอขอ้สะโพก แตถ่า้กลา้มเนือ้เป็นอมัพาต ตอ้ง
อาศยักลา้มเนือ้แขนแทน เชน่ 

�	ลุกน ัง่จากทา่ตะแคง โดยใชก้ลา้มเนื้อกางขอ้
ไหลแ่ละกลา้มเนือ้เหยยีดขอ้ศอก 

�	ลุกน ัง่จากทา่นอนหงาย โดยใชก้ลา้มเนื้องอ
และเหยยีดขอ้ศอกรวมทัง้กลา้มเนื้อเหยยีดขอ้
ไหล ่

§§ การเกร็งกลา้มเนือ้บรเิวณล�ำตวัและคอ ขณะนอน
และน่ังเป็นประจ�ำ ท�ำใหก้ลา้มเนือ้มกี�ำลงัมากขึน้และ
ทนทานตอ่การลา้ได ้

§§ การฝึกเคลือ่นยา้ยตวับนเตยีง หากล�ำตัวและ
กลา้มเนือ้ขาพอมกี�ำลงั กฝึ็กไดไ้มย่าก แตถ่า้กลา้ม
เนือ้ดงักลา่วไมม่แีรง ตอ้งใชแ้ขนและมอืชว่ย

§§ เมือ่กระดกูสนัหลงัทีแ่ตกหกัสมานดแีลว้ ซึง่ใชเ้วลา
ประมาณ 3 เดอืน หมอจะอนุญาตใหถ้อดอปุกรณ์
พยงุล�ำตวัหรอืคอได ้การลกุน่ังจะสะดวกและงา่ยขึน้ 

§§ หลังจากฝึกบอ่ย ๆ ความช�ำนาญยอ่มเกดิขึน้ และ
สดุทา้ยการเปลีย่นทา่-เคลือ่นยา้ยตวับนเตยีงกไ็มใ่ช่
เรือ่งยากอกีตอ่ไป
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 1-2 แสดงการลกุจากนอนเป็นน่ังของผูพ้กิารอมัพาตแขนขาทัง้สองขา้ง
คนหนึง่; 3-6 แสดงการยา้ยตวัจากเตยีงลงวลีแชร์

ทีผู่พ้กิารฝึกเองจนท�ำได ้



062 คูม่อืส�ำหรบัผูป่้วยบาดเจ็บทีไ่ขสนัหลงั
อภชินา โฆวนิทะ

การเคลือ่นยา้ยตวัจากเตยีงไปวลีแชร์

การยา้ยตวัจากเตยีงไปวลีแชร ์
กรณีขาสองขา้งไมม่แีรง ใชแ้ขนและมอืยนั

§§ หากขาและแขนมกี�ำลงั ยกกน้ขึน้ แลว้เลือ่นขยบั
ตวัไปมาบนเตยีงไดไ้มล่�ำบาก

§§ หากมกี�ำลงัเฉพาะแขน หดัใชแ้ขนยนัแลว้ยกตวัขึน้ 
ใหก้น้ลอยพน้พืน้ หากชว่งแขนสัน้ ตอ้งใชอ้ปุกรณ์
ยนัเตีย้ ๆ 

§§ หากท ัง้แขนและขาไมม่กี�ำลงั พยาบาลจะช่วย
พลกิตวั, เปลีย่นทา่ และเคลือ่นยา้ยตวั และสอนให ้
ญาตหิรอืผูด้แูลท�ำและรูจั้กใช ้เครือ่งทุน่แรง เชน่ 

�	เตยีงปรับระดบัได ้
�	แผน่ไมผ้วิหนา้ลืน่ เป็นตน้ 
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การสวมใสแ่ละถอดเสือ้-กางเกง เป็นทกัษะล�ำดบัถัด
ไปทีนั่กกจิกรรมบ�ำบัดจะฝึกใหผู้ป่้วย ทัง้นี ้ มวีธิสีวมใสเ่สือ้ผา้
หลายวธิ ี ขึน้กบัความสามารถทรงตวั, พสิยัการเคลือ่นไหวขอ้
สะโพก-ขอ้เขา่, การกม้ และแรงแขนและมอื 

ตวัอยา่ง การสวมใสก่างเกง

ก.	 ขอ้สะโพก-ขอ้เขา่ไมต่ดิ น่ังสวมกางเกง à นอนเพือ่ดงึขอบกางเกง
ขึน้

ข.	 ขอ้เขา่เกร็งเหยยีด ใชก้ารงอทีข่อ้สะโพกแทน เพือ่สวมกางเกง
ค.	 ทรงตวัน่ังไมไ่ด ้ แตข่อ้สะโพกและขอ้เขา่ไมต่ดิ นอนสวมกางเกง

เมื่อพรอ้มและทรงตัวไดด้ีขึน้ สวมใส่และถอดเสือ้-
กางเกงได ้ถดัไปคอื การอาบน�้ำ และ การท�ำความสะอาดหลงั
ถา่ย
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การอาบน�ำ้-ท�ำความสะอาดหลงัถา่ย ชว่งแรก พยาบาลจะ
เชด็ตวัใหผู้ป่้วยขณะนอนบนเตยีงแทนการอาบน�้ำ และท�ำความ
สะอาดหลงัการถา่ยให ้ผูป่้วยบางคนอาจรูส้กึตะขดิตะขวงใจเมือ่
ถกูเปลือ้งผา้และมคีนแปลกหนา้ชว่ยอาบน�้ำ ดงันัน้ หากรูส้กึไม่
สบายใจ ควรบอกใหท้ราบ

ระยะฟ้ืนสภาพ พยาบาลจะพาไปหอ้งน�้ำ 

§§ หากน่ังไมไ่ดน้าน จะใหผู้ป่้วยนอนเปล 

§§ หากน่ังได ้จงึน่ังบนเกา้อีล้อ้ส�ำหรับอาบน�้ำ

นกักจิกรรมบ�ำบดั มหีนา้ทีฝึ่กถอดเสือ้ผา้, อาบน�้ำ, 
เชด็ตวั และสวมใสเ่สือ้ผา้ใหผู้ป่้วย

§§ เมือ่ท�ำไดแ้ลว้ จะใหผู้ป่้วยท�ำเอง โดยมพียาบาลคอย
ใหค้วามชว่ยเหลอืเทา่ทีจ่�ำเป็น

§§ ถา้ผูป่้วยท�ำไมไ่ด ้ พยาบาลจะสอนญาตหิรอืผูด้แูล
ท�ำแทน 

เมือ่ผูป่้วยลกุน่ังและน่ังถา่ยบนเกา้อีล้อ้ส�ำหรับถา่ย หรอื
ทีโ่ถสว้มชนดิน่ังราบ จงึหัดใหผู้ป่้วยท�ำความสะอาดหลังถา่ย 
หรอืลา้งกน้ดว้ยตนเอง 

ขอ้สงัเกต 

§§ หากตดิตัง้อปุกรณช์ว่ยชะลา้งกน้ทีโ่ถสว้มชนดิน่ัง
ราบ เพยีงแคก่ดปุ่ มน�้ำจะพุง่ออกมาชะลา้งบรเิวณกน้ 
และบางชนดิพน่ลมเพือ่เป่าใหก้น้แหง้ไดอ้กีดว้ย 

§§ กรณีผูห้ญงิและมปีระจ�ำเดอืน จะไดรั้บการฝึก
ใช-้เปลีย่นผา้อนามยั
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9.	 การถา่ยปสัสาวะ

ระบบขบัถา่ยปสัสาวะ ประกอบดว้ยไตทีอ่ยูส่องขา้งชาย
โครงดา้นหลงั ท�ำหนา้ทีก่รองของเสยีออกจากเลอืดกลายเป็น
ปสัสาวะ ทีไ่หลผา่นทอ่ไตมากกัเกบ็ทีก่ระเพาะปัสสาวะ โดยมี
หรูดูกัน้ไมใ่หปั้สสาวะไหลออกโดยไมต่ัง้ใจ

การถา่ยปสัสาวะ เป็นกระบวนการขบัของเสยีออกจาก
รา่งกาย เมือ่กระเพาะปัสสาวะมปัีสสาวะประมาณ 350 มลิลลิติร 
เราจะรูส้กึปวดแตย่ังสามารถกลัน้ไวแ้ละกกัเก็บเพิม่ไดอ้กี ตอ่
เมือ่มปัีสสาวะประมาณครึง่ลติร หรอื 500 มลิลลิติร จงึปวดมาก
ตอ้งไปถา่ยออก และถา่ยออกจนหมด ทัง้นี ้ตลอด 24 ชัว่โมง 
เราถา่ยปัสสาวะ 4-6 ครัง้ มากหรอืนอ้ยขึน้กับปรมิาณน�้ำดืม่, 
สภาพอากาศ และความชืน้ในบรรยากาศ 



066 คูม่อืส�ำหรบัผูป่้วยบาดเจ็บทีไ่ขสนัหลงั
อภชินา โฆวนิทะ

เมือ่ไขสนัหลงับาดเจ็บ กระเพาะปัสสาวะและหูรูดท�ำ
หนา้ทีบ่กพรอ่ง ความสามารถควบคมุการถา่ยปัสสาวะจงึผดิปกต ิ
เชน่ 

§§ ถา่ยปัสสาวะไมอ่อก, ออกกะปรบิกะปรอย

§§ ตอ้งเบง่ หรอื กดทอ้งนอ้ย 

§§ กลัน้ปัสสาวะไมอ่ยู่

§§ ปัสสาวะไหลออกโดยไมต่ัง้ใจ

§§ ไมรู่ส้กึปวดปัสสาวะ, ปวดปัสสาวะเฉียบพลนั

ระยะเฉยีบพลนัหลงับาดเจ็บ ผูป่้วยมกัไดน้�้ำเกลอืทาง
หลอดเลอืดด�ำ พยาบาลตอ้งบนัทกึปรมิาณน�้ำ-น�้ำเกลอืทีผู่ป่้วย
ไดรั้บและปรมิาณปัสสาวะทีถ่า่ยออก 

ถา้ถา่ยไมอ่อก พยาบาลจะใสห่ลอดสวนโฟเลยท์าง
ทอ่ปัสสาวะ แลว้ตอ่กบัถงุเกบ็ปัสสาวะ 

§§ หลอดสวนจะถกูตรงึไวม้ใิหถ้กูดงึเลือ่นไปมา 

§§ หลอดสวนและถงุเกบ็ปัสสาวะ จะถกูเปลีย่นทกุ 1-2 
สัปดาห ์ หรือบ่อยกว่านัน้ ขึน้กับชนิดหลอดสวน, 
ปรมิาณตะกอนในปัสสาวะ และการตดิเชือ้ในทางเดนิ
ปัสสาวะ

หากขยับขาได,้ ขมบิหูรูดทวารหนักได ้ และการรับรู ้
ความรูส้กึแหลม-ทู่บรเิวณรูทวารปกต ิ บง่ชีว้า่ มโีอกาสถา่ย
ปสัสาวะได ้ จงึเอาหลอดสวนออก แลว้ใหผู้ป่้วยทดลองถา่ย
ปัสสาวะ
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§§ ถา้มปีสัสาวะตกคา้งหลงัถา่ย ตอ้งสวนและระบาย
ปัสสาวะทีต่กคา้งออก เพือ่ลดความเสีย่งทางเดนิ
ปัสสาวะตดิเชือ้

§§ หากถา่ยปสัสาวะไมอ่อก ตอ้งสวนเป็นระยะ ๆ  ทกุ 
4-6 ช ัว่โมง แทนการคาหลอดสวน และ จ�ำกดัน�ำ้
ด ืม่เป็นเวลา เพือ่ใหก้ารสวนแตล่ะครัง้ไดปั้สสาวะ
ไมเ่กนิครึง่ลติร ป้องกนั กระเพาะปสัสาวะโป่งพอง
เกนิ 

ระยะฟ้ืนสภาพ หากยังถา่ยปัสสาวะไมอ่อก หมอจะ
ตรวจวา่ กระเพาะปสัสาวะและหรูดูทอ่ปสัสาวะท�ำหนา้ทีผ่ดิ
ปกตอิย่างไร เพื่อประกอบการวางแผนการจดัการถ่าย
ปสัสาวะใหเ้หมาะสม และชีแ้จงทางเลอืกพรอ้มขอ้ด-ีขอ้ดอ้ย 
ใหผู้ป่้วยและผูด้แูลรับทราบ จะไดช้ว่ยกันตัดสนิใจเลอืกวธิทีี่
เหมาะทีส่ดุ 

เป้าหมายส�ำคญั มดีงันี ้

§§ กกัเก็บ-ถา่ยปสัสาวะออกไดใ้กลเ้คยีงปกต ิและ 
กล ัน้ปสัสาวะได ้น่ันคอื

�	ระยะกกัเก็บ ปัสสาวะไมไ่หลออกโดยไมต่ัง้ใจ 
�	ระยะถา่ยปสัสาวะ ถา่ยปัสสาวะออกหมด หรอื 

ปัสสาวะตกคา้งนอ้ย โดยความดันในกระเพาะ
ปัสสาวะไมส่งู

§§ ป้องกนัภาวะแทรกซอ้น ที่เกดิจากความดันใน
กระเพาะปัสสาวะสงู และปัสสาวะตกคา้งมากหลัง
ถา่ย 
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กรณีไขสนัหลงัส่วนใตก้ระเบนเหน็บบาดเจ็บกระเพาะ
ปัสสาวะคลาย ไม่หดตัว จงึถ่ายปัสสาวะไม่ออก หรือออก
ล�ำบาก แมก้ลา้มเนือ้หรูดูทอ่ปัสสาวะคลาย 

ถา่ยปัสสาวะปกต ิ
กระเพาะปัสสาวหด-หรูดูคลาย

ถา่ยปัสสาวะผดิปกติ
กระเพาะปัสสาวะ-หรูดูคลาย

§§ หากถา่ยปัสสาวะไมอ่อก การสวนเป็นระยะ วนัละ 
4-6 คร ัง้ เป็นทางออกทีเ่หมาะทีสุ่ด เพื่อไม่ให ้
กระเพาะป้สสาวะโป่งพองเกนิ และปัสสาวะไมไ่หล
ออกระหวา่งการสวน

§§ จ�ำกดัน�้ำดืม่ตามทีก่�ำหนด 1.8-2.4 ลติรตอ่วนั เพือ่
ใหไ้ดป้สัสาวะวนัละ 1.2-1.5 ลติร

§§ หากดื่มมากกว่านี้ ตอ้งสวนปัสสาวะบ่อยขึน้หรือ  
คาหลอดสวนโฟเลย์
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กรณีบาดเจ็บเหนอืไขสนัหลงัสว่นใตก้ระเบนเหน็บ 
กระเพาะปัสสาวะและหรูดูทอ่ปัสสาวะมักหดเกร็ง การถา่ยผดิ
ปกต ิ เชน่ ถา่ยกะปรบิกะปรอย, กลัน้ปัสสาวะไมไ่ด,้ ปัสสาวะ
ตกคา้งมากหลงัถา่ย 

ถา่ยปัสสาวะปกต ิ
กระเพาะปัสสาวหด-หรูดูคลาย

ถา่ยปัสสาวะผดิปกติ
กระเพาะปัสสาวะ-หรูดูหดเกร็ง

ขอ้สงัเกต  ชว่งกกัเกบ็หากความดนัในกระเพาะปัสสาวะ
สงูจะเสีย่งตอ่ปัสสาวะไหลกลบัขึน้ทอ่ไตและไต, ไตบวม, ไต
ตดิเชือ้ และไตวาย ทีเ่ป็นอนัตรายตอ่ชวีติ 

การบ�ำบดัรกัษา และปอังกนัภาวะแทรกซอ้น มดีงันี้

§§ การใชย้าคลายกระเพาะปสัสาวะ เพือ่ลดความดนั
ทีเ่กดิจากกระเพาะปัสสาวะหดเกร็ง เชน่ ออกซบิวิ
ไทนนิ, ทรอสเปียม คลอไรด,์ โทลเทอโรดนี เป็นตน้ 

ยากลุม่นีม้ผีลขา้งเคยีง เชน่ ปากแหง้, ตาพรา่, ทอ้งผกู 
เป็นตน้ หากทนไมไ่ด ้ตอ้งปรับขนาดยาหรอืเปลีย่นยาตวัใหม่
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เมื่อกระเพาะปัสสาวะคลาย จ�ำเป็นตอ้งสวนเป็น 
ระยะ ๆ วนัละ 4-6 ครัง้ โดยพยาบาลจะสอนวธิสีวนปสัสาวะ
แบบสะอาดใหแ้กผู่ป่้วยและ/หรอืผูด้แูล

§§ การฉดีชวีพษิโบทูลนิมั เขา้กลา้มเนื้อกระเพาะ
ปัสสาวะ เพือ่ใหก้ระเพาะปัสสาวะคลายและกกัเก็บ
ปัสสาวะไดม้ากขึน้

ขอ้สงัเกต ชวีพษิโบทลูนัิมมรีาคาแพง และ
ตอ้งฉีดซ�้ำทกุ 6-9 เดอืน 

§§ การผา่ตดัขยายกระเพาะปสัสาวะ หากกระเพาะ
ปัสสาวะหดคา้งและความจเุล็กมากทีม่ักเกดิกบัผูท้ี่
คาหลอดสวนนาน ๆ 

§§ การใชย้าคลายหรูดูทอ่ปสัสาวะ(ช ัน้ใน) อาจได ้
ผลกบัผูช้าย ท�ำใหปั้สสาวะตกคา้งนอ้ยลง แตอ่าจ
ท�ำใหปั้สสาวะไหลออกโดยไมต่ัง้ใจมากขึน้

§§ การกรดีผา่หรูดูทอ่ปสัสาวะ โดยหมอผูเ้ชีย่วชาญ
ระบบทางเดนิปัสสาวะ เหมาะกับผูช้าย ท�ำใหถ้า่ย
ปัสสาวะออกสะดวกขึน้ แต่จะกลัน้ปัสสาวะไม่อยู ่
หากเลอืกวธินีี ้คงตอ้งใชถ้งุครอบหรอืหุม้องคชาตตอ่
กบัถงุเกบ็ปัสสาวะ 
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กรณีปสัสาวะไหลออกโดยไมต่ ัง้ใจ มวีธิแีกไ้ข ดงันี ้

§§ การใชผ้ลติภณัฑก์กัเก็บปสัสาวะ เชน่ 

�	ถงุยางครอบหรอืหุม้องคชาต ทีต่อ่กบัถงุเก็บ
ปัสสาวะ มทีัง้ชนดิใชซ้�้ำไดแ้ละใชค้รัง้เดยีวทิง้ 

�	แผน่รองซบัปสัสาวะหรอืผา้ออ้ม ตอ้งเปลีย่น
หลงัถา่ย หากไมเ่ปลีย่น เชือ้โรคจะหมกัหมม และ
ยอ้นกลบัเขา้กระเพาะปัสสาวะ ท�ำใหต้ดิเชือ้

§§ การคาหลอดสวนโฟเลย ์ทางทอ่ปัสสาวะ หรอืทาง
รูเปิดหนา้ทอ้ง เป็นทางเลือกที่คนส่วนหนึ่งชอบ
เพราะสะดวก โดยปัสสาวะจะไหลลงถงุเกบ็ปัสสาวะ 

วธิีนี้มีภาวะแทรกซอ้นเกดิขึน้ง่าย จงึควร
พจิารณาใหร้อบคอบกอ่นตดัสนิใจคาหลอดสวน 

ภาวะแทรกซอ้นจากการคาหลอดสวนโฟเลย ์มดีงันี้

§§ ทางเดนิปสัสาวะตดิเชือ้ เชน่ 

�	กระเพาะปสัสาวะอกัเสบ ปัสสาวะขุน่, เหม็น, 
ปวดปัสสาวะบอ่ย

�	กรวยไตอกัเสบ, ลูกอณัฑะอกัเสบ, ต่อม 
ลกูหมากอกัเสบ มกัท�ำใหม้ไีขส้งู, หนาวสัน่ 

§§ นิว่ในกระเพาะปัสสาวะ มักเกดิจากการตดิเชือ้ 
ท�ำใหม้ตีะกอนมากในปัสสาวะ อาจมเีม็ดนิว่หลดุออก
มากบัปัสสาวะ 
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§§ ดงึหลอดสวนโฟเลยไ์มอ่อก เพราะตะกอนจับที่
ลกูโป่งของหลอดสวน ลกูโป่งคงคา้งไมย่บุตวั หาก
พยายามดงึออก ทอ่ปัสสาวะจะบาดเจ็บ เลอืดออก
จากทอ่ปัสสาวะ

§§ คอกระเพาะปสัสาวะกรอ่น เนือ่งจากลกูโป่งของ
หลอดสวนโฟเลยท์ีค่าทางทอ่ปัสสาวะมขีนาดใหญ่
กดรัง้คอกระเพาะปัสสาวะนานต่อเนื่อง และหาก
ปลอ่ยใหถ้งุเกบ็ปัสสาวะเต็ม ลกูโป่งจะถกูดงึและกด
คอกระเพาะปัสสาวะจนกร่อน ปัสสาวะจงึไหลออก 
รอบ ๆ หลอดสวน

§§ ทอ่ปสัสาวะมทีางทะล ุเพราะใชห้ลอดสวนขนาด
ใหญ ่(ใหญก่วา่เบอร ์16) และไมต่รงึหลอดสวน
ในต�ำแหน่งทีเ่หมาะสม เริม่แรก มคีวามผดิปกติ
เหมอืนหวัฝีเล็ก ๆ  ทีอ่งคชาต ตอ่มาแตกออกเป็น
แผล ปัสสาวะจงึไหลออกทางแผล หากไม่รบี
รักษา แผลจะขยายใหญ่

§§ กระเพาะปสัสาวะหดคา้ง มคีวามจลุดลง และอาจ
สง่ผลใหปั้สสาวะไหลกลบัขึน้ทอ่ไตและไต และการ
ท�ำหนา้ทีข่องไตบกพรอ่ง
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§§ รเีฟล็กซป์ระสาทอตัโนมตัผิดิปกต ิหรอื เอ.ด.ี มกั
เกดิจากหลอดสวนตันหรอืหักพับ ท�ำใหก้ระเพาะ
ปัสสาวะโป่งพองเกนิ กระตุน้ใหห้ลอดเลอืดหดตัว  
ผูป่้วยจะปวดศรีษะ และความดนัเลอืดสงูฉับพลนั

หากกระเพาะปัสสาวะหดคา้งหรอืมคีวามจุ
นอ้ย จะมโีอกาสเกดิ เอ.ด.ี ไดง้า่ย

§§ มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ มักเกดิกับผูท้ีค่าหลอด
สวนนานมากกวา่ 5 ปี หากปัสสาวะมสีเีหมอืนน�้ำลา้ง
เนือ้เพราะมเีลอืดปน ตอ้งสงสยั

การป้องกนัภาวะแทรกซอ้น มดีงันี้

§§ เลกิคาหลอดสวน เมือ่หมดความจ�ำเป็น 

§§ เลอืกหลอดสวนโฟเลย ์ขนาดพอเหมาะ 

ผูช้าย ใชข้นาด 12Fr-14Fr

ผูห้ญงิ ใชข้นาด 14Fr-16Fr

ลูกโป่งขนาดเล็ก 10-15 มล. โดยใสน่�้ำ
เขา้ไปในลกูโป่ง 8-10 มล.

§§ ใชเ้ทคนคิใสห่ลอดสวนปราศจากเชือ้

§§ ตรงึหลอดสวนใหถ้กูที่

ผูช้าย ตรงึทีท่อ้งนอ้ย 

ผูห้ญงิ ตรงึไวท้ีต่น้ขา
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§§ เทปสัสาวะออกจากถงุเก็บปสัสาวะ อยา่งนอ้ยวนั
ละ 3-4 ครัง้ หรอืบอ่ยกวา่นัน้ เพราะถงุทีเ่ต็มจะหนัก
และดงึลูกโป่งใหก้ดคอกระเพาะปัสสาวะจนกร่อน 
และปัสสาวะไหลออกรอบ ๆ หลอดสวน 

§§ วางถุงเก็บปัสสาวะใหอ้ยู่ต�่ำกว่าระดบักระดูก 
หวัหน่าว เพราะถา้ถุงอยู่สูงกว่าระดับกระเพาะ
ปัสสาวะ ปัสสาวะในถุงจะไหลกลับเขา้กระเพาะ
ปัสสาวะ เป็นเหตใุหก้ระเพาะปัสสาวะอกัเสบตดิเชือ้

§§ กนิยาคลายกระเพาะปสัสาวะ เพือ่ชะลอกระเพาะ
ปัสสาวะหดคา้ง 

§§ ดืม่น�ำ้ใหพ้อเพยีง และปัสสาวะออกวนัละ 2 ลติร
หรอืมากกวา่ ปสัสาวะควรใสท ัง้วนั

§§ เปลีย่นหลอดสวนโฟเลยพ์รอ้มถุงเก็บปัสสาวะ 
ทกุ 1-2 สปัดาห ์หรอืกอ่นหนา้นัน้ ถา้หลอดสวนตนั
กอ่นก�ำหนด

ขอ้สงัเกต 

§§ หลอดสวนโฟเลยช์นดิยางเคลอืบดว้ยซลิโิคน มี
ชอ่งระบายปัสสาวะออกเล็กกวา่ชนดิซลิโิคนแท ้ที่
เบอรเ์ดยีวกนั จงึตนังา่ยกวา่ แตช่นดิยางเคลอืบดว้ย
ซลิโิคนราคาถกูกวา่มาก จงึเป็นทีน่ยิมใชม้ากกวา่

§§ หากปสัสาวะมตีะกอนมาก เปลีย่นหลอดสวนถีข่ ึน้, 
ดืม่น�้ำมากขึน้ หรอื ใชห้ลอดสวนชนดิซลิโิคนแท ้(แต่
ตอ้งซือ้เอง)
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§§ หากปสัสาวะไหลออกรอบ ๆ  หลอดสวน ตอ้งตรวจ
หาสาเหต ุและแกท้ีต่น้เหต ุเชน่

�	หลอดสวนตนั à เปลีย่นใหม ่
�	ใสน่�้ำเขา้ลกูโป่งนอ้ยเกนิไป à ใสน่�้ำใหล้กูโป่ง

พองสมสว่น
�	กระเพาะปัสสาวะหดเกร็งมากเกนิ à กนิยาคลาย

กระเพาะปัสสาวะ
�	กระเพาะปัสสาวะตดิเชือ้ à กนิยาปฏชิวีนะ

การใชห้ลอดสวนปสัสาวะเป็นระยะ ๆ วนัละ 4-6 ครัง้ 
เป็นทางเลอืกทีเ่หมาะสม และเกดิภาวะแทรกซอ้นนอ้ยกวา่การ
คาหลอดสวนโฟเลย ์โดยทัว่ไปเราใช ้หลอดสวนตรงชนดิใชซ้�ำ้
ได ้เชน่ 

§§ หลอดสวนยางแดง เหมือนที่ใชใ้น 
โรงพยาบาลทัว่ไป

§§ หลอดสวนซลิโิคนแท ้ ทีม่ปีลอกและ
จกุปิด ส�ำหรับใสน่�้ำยาฆา่เชือ้ มคีวามยาว 
2 ขนาด คอื ยาวส�ำหรับผูช้าย และสัน้
ส�ำหรับผูห้ญงิ

   หากดแูลรักษาด ีๆ ใชซ้�้ำไดน้านแตไ่ม่
ควรเกนิ 2 ปี ถา้ช�ำรดุ ควรเบกิใหม่

   การตม้หลอดสวนบอ่ย ๆ จะท�ำใหห้ลอด
สวนช�ำรดุเร็ว
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การสวนปัสสาวะดว้ยเทคนคิสะอาด ไม่ตอ้งสวมถุงมือ  
แตต่อ้งลา้งมอืใหส้ะอาดกอ่น และหลอดสวนทีใ่ชต้อ้งสะอาด
ปราศจากเชือ้ โดยพยาบาลจะสอนวธิปีฏบิัตใิหแ้กผู่ป่้วยและ 

ผูด้แูล ดงันี้

§§ ลา้งมอืใหส้ะอาดกอ่นจับหลอดสวน

§§ ท�ำความสะอาดบรเิวณรเูปิดทอ่ปัสสาวะ 

§§ หากใชห้ลอดสวนซลิโิคนทีแ่ชใ่นน�้ำยาฆา่เชือ้ ลา้งดว้ย 

น�้ำสะอาดหรอืน�้ำตม้สกุกอ่นใช ้

§§ ใชส้ารหล่อลื่นเคลือบหลอดสวน เพื่อท�ำใหส้วน
สะดวก และลดการบาดเจ็บตอ่ทอ่ปัสสาวะ 

§§ ใสห่ลอดสวนเขา้ไปในทอ่ปัสสาวะดว้ยความนิม่นวล 
หากสวนแลว้ตดิทีหู่รูดท่อปัสสาวะ อย่าดัน รอสัก
อดึใจ เมือ่หรูดูคลาย จงึคอ่ย ๆ  สอดหลอดสวนเขา้ไป
จนปัสสาวะไหลออกมา

หากหรูดูหดเกร็งมาก ใสส่ารหลอ่ลืน่ชนดิ
มยีาชา เขา้ไปในทอ่ปัสสาวะเพือ่ใหห้รูดูคลายกอ่น 
แลว้จงึสวน

§§ เมือ่ปสัสาวะหยดุไหล ไมไ่ดห้มายความวา่ปัสสาวะ
ออกหมดแลว้ ดงึหลอดสวนออกทลีะนอ้ย แลว้กดที่
ทอ้งนอ้ยเพือ่ใหปั้สสาวะทีต่กคา้งถกูขบัออกจนหมด

§§ กอ่นดงึหลอดสวนออก ใชป้ลายนิว้ปิดปลายหลอด
สวนเพือ่มใิหปั้สสาวะทีค่า้งในหลอดสวนไหลกลับ
เขา้กระเพาะปัสสาวะ (เหมอืนเวลาใชห้ลอดดดู ๆ  น�้ำ
ในถว้ย เมือ่ใชน้ิว้ปิดทีป่ลายหลอดดดู น�้ำจะคา้งอยู่
ในหลอด ไมไ่หลกลบัลงไปในถว้ย)
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§§ ลา้งหลอดสวน ดว้ยน�้ำสะอาด ใหน้�้ำไหลผา่นเขา้ไป
ในหลอดสวน

กรณีใชห้ลอดสวนซลิโิคน สะบัดใหน้�้ำ
ออกจากหลอดสวนจนหมดกอ่นใสก่ลบัคนืเขา้ไปใน
ปลอกที่มีน�้ ำยาฆ่าเชื้อ เช่น เซฟลอน 1:100, 
แอลกอฮอลล์า้งแผล, โพวดีนี เพือ่ไมใ่หน้�้ำเขา้ไป
เจอืจางน�้ำยาฆา่เชือ้และท�ำใหย้าหมดฤทธิ ์ แลว้ปิด
จกุ

การตม้อาจท�ำใหห้ลอดสวนซลิโิคนเสือ่ม
สภาพเร็ว

กรณีใชห้ลอดสวนยางแดง ตม้ในน�้ำเดอืด
นาน 20-30 นาท ีผึง่ใหแ้หง้กอ่นเกบ็ในถงุหรอืกลอ่ง
พลาสตกิสะอาด 

ประเด็นทีค่วรตระหนกั

§§ ควรดืม่น�ำ้ วนัละ 1.5-2 ลติร ใหปั้สสาวะออกวนัละ 
1.2-1.5 ลติรตอ่วนั และสวนอยา่งนอ้ย 4 ครัง้ตอ่วนั

ระวงั การดืม่น�้ำนอ้ยเพือ่ลดจ�ำนวนครัง้ทีต่อ้ง
สวน เพิม่ความเสีย่งตอ่การตดิเชือ้ 
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§§ หากขาเกร็งหนบี เป็นอปุสรรคตอ่การสวนโดยเฉพาะ
ผูห้ญงิ หาหมอนแข็งใบเล็ก ๆ  ยนัระหวา่งเขา่ทัง้สอง
ขา้ง และอาจตดิกระจกเพือ่สะทอ้นใหเ้ห็นรเูปิดทอ่
ปัสสาวะ

การตดิตามผลการรกัษาและการวนิจิฉยัความผดิปกตไิด้
แตเ่นิน่ ๆ ดว้ยการตรวจ ดงันี ้

§§ การตรวจปัสสาวะและการเพาะเชือ้ เพือ่วนิจิฉัยการ
ตดิเชือ้ในปัสสาวะ

§§ การตรวจปัสสาวะพลวัต เพือ่ดวูา่กระเพาะปัสสาวะ
และหรูดูท�ำหนา้ทีผ่ดิปกตอิยา่งไร  

§§ การตรวจเลอืด เพือ่ดกูารท�ำหนา้ทีข่องไต

§§ การตรวจดว้ยคลืน่เสยีงความถีส่งู หรอืถา่ยภาพรังส ี
เพือ่ดลูกัษณะไต, กระเพาะปัสสาวะ และนิว่ 

โดยทัว่ไป หมอนัดตรวจทกุ 6 เดอืนในปีแรก, หลงัจาก
นัน้ ทกุ 1-2 ปี ขึน้กบัความเสีย่งตอ่การเกดิภาวะแทรกซอ้น หาก
มคีวามผดิปกต ิหมอจะนัดตรวจถีข่ ึน้ เพือ่ดวูา่ผลการบ�ำบดัรักษา
เป็นไปตามเป้าหมายหรอืไม ่เชน่ การตดิเชือ้หาย, การหดเกร็ง
ของกระเพาะปัสสาวะทเุลา เป็นตน้ 
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10.	การถา่ยอจุจาระ

การถา่ยอจุจาระ เป็นการถา่ยกากอาหารจากการกนิออก
ทางทวารหนัก บางคนไมถ่า่ยอจุจาระทกุวนั แตไ่มเ่ป็นปัญหา
เพราะล�ำไสใ้หญก่กัเกบ็อจุจาระไดป้รมิาณมาก แตห่ากอจุจาระ
คา้งในล�ำไสใ้หญน่านเกนิ น�้ำในอจุจาระถกูดดูซมึกลบั อจุจาระ
จะแข็ง จับเป็นกอ้นเล็ก ๆ  อดัแน่น เหมอืนขีแ้พะ ท�ำใหถ้า่ยออก
ล�ำบาก

ดงันัน้ เราควรสรา้งนสิยัถา่ยอจุจาระทกุวนั เชน่ ทกุเชา้
หรอืทกุเย็นหลงักนิอาหาร การกนิอาหารหรอืดืม่น�้ำปรมิาณมาก
กระตุน้ใหล้�ำไสใ้หญบ่บีตัว เคลือ่นไหว และถา่ยอจุจาระออก
งา่ยขึน้

ช่วงแรกหลงับาดเจ็บ หลายคนประสบปัญหาทอ้งอดื 
เพราะกระเพาะอาหารและล�ำไสไ้มเ่คลือ่นไหว 

ดงันัน้ เพือ่ลดอาการทอ้งอดืทีอ่าจท�ำใหห้ายใจล�ำบาก 
และขยอ้นอาหารเขา้หลอดลม ควรปฏบิตั ิดงันี้

§§ งดกนิอาหารชัว่คราว

§§ ใส่สายทางจมูกไปถงึกระเพาะอาหารเพื่อระบาย
อาหารและน�้ำทีต่กคา้งในกระเพาะอาหารออก

§§ ใหน้�้ำเกลอืทางหลอดเลอืดด�ำแทนการกนิ

§§ เมือ่ล�ำไสก้ลับมาเคลือ่นไหว จงึเริม่จบิน�้ำทลีะนอ้ย 
หากทอ้งไมอ่ดืแลว้ จงึดืม่น�้ำมากขึน้ จนในทีส่ดุกนิ
อาหารออ่นและอาหารปกตไิด ้
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หากไม่ปวดถ่ายและไม่ถ่ายอจุจาระ แตม่อีจุจาระคา้ง
ในไสต้รงหรอืทวารหนัก พยาบาลจะลว้งหรอืสวนออก โดยท�ำ
ทกุวนั, วนัเวน้วนั หรอื เวน้สองวนั

หลกัการฟ้ืนสภาพการถา่ยอจุจาระ องินสิยัการถา่ย
อจุจาระเดมิกอ่นบาดเจ็บ เชน่ 

§§ ถา่ยทกุวนั, ไมแ่น่นอน, ทอ้งผกู หรอืนอ้ยกวา่ 3 ครัง้
ตอ่สปัดาห์

§§ ถา่ยตอนเชา้หรอืเย็น หลงัหรอืกอ่นกนิขา้ว

§§ อจุจาระเป็นกอ้นเล็กอดัแน่น หรอื เป็นล�ำนุ่ม

§§ กลัน้อจุจาระไดห้รอืไมไ่ด ้

§§ เคยใชย้าระบายหรอืยาแกท้อ้งเสยีหรอืไม่

ไสใ้หญส่ว่นขวาง

ไสใ้หญ่
สว่นขึน้
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เป้าหมายการฟ้ืนสภาพ คอื ลกัษณะอจุจาระเหมาะสม
กบัความผดิปกตขิองหรูดูทวารหนกั ดงันี้

§§ หรูดูคลาย กลัน้อจุจาระไมไ่ด ้ อจุจาระควรเป็นล�ำ
แนน่ เพือ่ป้องกนัอจุจาระออกโดยไมต่ัง้ใจ

§§ หรูดูหดเกร็ง ถา่ยล�ำบาก ทอ้งผกู อจุจาระควรเป็น
ล�ำนิม่ เพือ่ใหถ้า่ยออกงา่ย

เพือ่ใหบ้รรลเุป้าหมายดงักลา่ว ผูป่้วยตอ้งมวีนิยั

§§ กนิอาหารทีม่เีสน้ใย เชน่ ผัก, ผลไม ้

§§ ดืม่น�ำ้ใหพ้อเพยีง กับความตอ้งการของร่างกาย 
และอจุจาระนุ่มไมแ่ข็ง 

ตวัอยา่งเชน่ น�้ำหนักตวั = 50 กก. ควรดืม่น�้ำ 
2.5 ลติร [(50 กก. x 40 มล.) + 500 มล.]

§§ ฝึกถา่ยเป็นเวลา อาศยั ตวักระตุน้ เชน่ 

�	ยาสวน เชน่ ยาสวนยนูสินั ขนาด 20 มล. 1-2 ลกู
�	ยาเหน็บ เชน่ กลเีซอรนี, ดลัโคแล็ก
�	ยาระบายชนดิเม็ด เชน่ ดลัโคแล็ก, มะขามแขก
�	ยาระบายชนดิน�ำ้ เชน่ น�้ำมนัละหุง่ 

ระวงั ใชย้าระบายบอ่ย ๆ  ล�ำไสจ้ะดือ้ยา และ
ตอ้งเพิม่ขนาดยาเพือ่ใหไ้ดผ้ล
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§§ การนวดหนา้ทอ้ง นาน 10-15 นาท ีกอ่นถา่ย โดย
นวดไลจ่ากกระพุง้ไสใ้หญท่างดา้นขวาลา่ง à นวด
ขึน้ไปตามไสใ้หญส่ว่นขึน้ à สว่นขวาง à สว่นลง 
และไสค้ดทางดา้นซา้ยลา่ง 

§§ การใชน้ิว้ถา่งหรูดู ถา้หรูดูหดเกร็ง โดยสอดนิว้ทีม่ี
สารหลอ่ลืน่เขา้ไปในทวารหนักแลว้กวาดนิว้เป็นวง
ชา้ ๆ  เมือ่หรูดูคลายและล�ำไสใ้หญบ่บีตวั จงึเบง่ถา่ย

ขอ้สงัเกต

§§ การกระตุน้จะไดผ้ลเมือ่คล�ำไดล้�ำอจุจาระในไสค้ด 
หรอืไสต้รง/ทวารหนัก

§§ การพน่หรอืฉีดน�้ำกระทบรอบ ๆ รทูวาร อาจกระตุน้
การถา่ยได ้

ขอ้ควรระวงั 

§§ การฉดีน�้ำเขา้ไปในทวารหนักดว้ยแรงดนัน�้ำสงู เสีย่ง
ตอ่ ล�ำไสท้ะล ุทีเ่ป็นอนัตรายตอ่ชวีติ 
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§§ หากอจุจาระเป็นกอ้นอดัแน่น อาจมคีวามจ�ำเป็นตอ้ง
สวนทวารดว้ยน�ำ้ปรมิาณมาก โดยใสน่�้ำอุน่ หรอื
น�้ำสบู ่หรอืน�้ำกาแฟ เขา้ทวารหนักทลีะนอ้ย จนได ้
ปรมิาณครึง่ถงึหนึง่ลติร 

§§ การกระตุน้ถา่ย อาจท�ำใหเ้กดิ รเีฟล็กซป์ระสาท
อตัโนมตัผิดิปกต ิหรอื เอ.ด.ี ความดนัเลอืดสงูฉับ
พลัน (สงูกวา่ 140/90 มม.ปรอท) เสีย่งตอ่หลอด
เลอืดสมองแตก

การใชข้วดใสน่�้ำสบู่ทีม่หีัวสบูต่อกับท่อ
ยางที่ปลายอีกขา้งหนึ่งต่อกับปลาย
หลอดสวนทีค่ลอ้งกับยางยดืทีใ่ชรั้ดไว ้
กับมอืขา้งถนัด เพื่อชว่ยใหส้อดปลาย
หลอดสวนเขา้ทวารหนักไดง้า่ยขึน้

หากหรูดูคลาย ตอ้งใชห้ลอดสวนพเิศษ
ที่มีลูกโป่งปิดกัน้รูทวารไม่ใหน้�้ ำที่ใส่
เขา้ไปไหลออกมา ทิง้ไวพั้กหนึง่จงึคอ่ย
เอาหลอดสวนออกแลว้จงึถ่ายอุจจาระ
ออก
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หากเกดิ เอ.ด.ี 

§§ หยดุกระตุน้หรอืลว้งอจุจาระ 

§§ หากอยูใ่นทา่นอน ตอ้งลกุน่ัง

§§ คลายเสือ้ผา้ทีรั่ดแน่นหรอืคบัออก

§§ วดัความดนัเลอืดทกุ 15 นาท ีจนกวา่ความดนัจะกลบั
สูภ่าวะปกต ิ 

§§ ถา้ความดนัเลอืดไมล่ด รายงานหมอเพราะอาจตอ้ง
ใชย้าลดความดนั 

§§ ครัง้ตอ่ไป หากจ�ำเป็นตอ้งกระตุน้หรอืลว้งอจุจาระ
ออก ตอ้งใสส่ารหล่อลืน่ชนดิยาชาเขา้ไปในทวาร
หนัก 2-3 นาท ีกอ่นกระตุน้หรอืลว้งอจุจาระ

ขอ้สงัเกต

§§ ทอ้งผูก มักท�ำใหถ้่ายกะปรบิ 
กะปรอยคลา้ยทอ้งเสยี 

§§ หากทอ้งผูกรุนแรง ล�ำไสใ้หญ่
อาจทะล ุและตอ้งผา่ตดัท�ำรเูปิด
หนา้ทอ้ง

อจุจาระออกโดยไมต่ ัง้ใจ-กล ัน้อจุจาระไมอ่ยู ่ เกดิ
ขึน้เพราะล�ำไสใ้หญ่หดบบีตัวแรงหรอืหูรูดคลาย ดังนัน้ เพือ่
ป้องกนัไมใ่หเ้กดิขึน้ ควรปฏบิตั ิดงันี้

§§ ถา่ยอจุจาระ อยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 คร ัง้ ถา้ถา่ย
อจุจาระทกุวนัได ้จะดมีาก 



085บทที ่10 การถา่ยอจุจาระ

§§ สังเกตปรมิาณอจุจาระแตล่ะครัง้ ถา้อจุจาระนอ้ย 
รอสกัครู ่แลว้กระตุน้ซ�้ำใหอ้จุจาระทีย่งัคงคา้งในไส ้
ตรงถกูถา่ยออกจนหมด

§§ หลกีเลีย่งอาหารหรือผลไมท้ีท่�ำใหท้อ้งร่วง เช่น 
ต�ำลงึ, มะขาม, มะละกอ, ทุเรยีน, อาหารรสเผ็ด 
เป็นตน้

§§ เวลาออกไปท�ำธรุะนอกบา้น ใชผ้า้ออ้ม เมือ่ถา่ยใส่
ผา้ออ้มแลว้ ตอ้งรบีท�ำความสะอาดกน้แลว้เปลีย่นผา้
ออ้มผนืใหม ่หากไมเ่ปลีย่น เกดิ ผวิหนงัแชยุ่ย่ ที่
เพิม่ความเสีย่งตอ่การเกดิแผลกดทบั 

§§ หากมแีผลกดทบัใกลท้วารหนักรว่มดว้ย จะเสีย่งตอ่
การติดเชื้อ ท�ำใหบ้างครั ้งจ�ำเป็นตอ้งผ่าตัดให ้
อจุจาระออกทางรเูปิดหนา้ทอ้ง

การถา่ยอจุจาระออกทางรเูปิด
ล�ำไสใ้หญท่ีห่นา้ทอ้ง 

ลงถงุเกบ็อจุจาระ

บางครัง้ล�ำไสใ้หญย่ืน่ยอ้ย
ออกมาตรงรเูปิด ท�ำให ้

หลายคนตกใจและวติกกงัวล 

ขอ้สังเกต ตอ้งพจิารณาใหด้ีก่อนตัดสนิใจท�ำรูเปิด
ล�ำไสใ้หญท่ีห่นา้ทอ้ง เพราะหากภายหลงัตอ้งการปิดรเูปิด จะ
เสีย่งตอ่การเกดิภาวะแทรกซอ้น เชน่ ล�ำไสใ้หญท่ะลถุา้ทอ้งผกู
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11.	ผวิหนงัและแผลกดทบั

ผวิหนงั เป็นอวยัวะขนาดใหญท่ีป่กคลมุทัว่ทัง้รา่งกาย มหีนา้
ทีป่กป้องไมใ่หส้ ิง่แปลกปลอมเขา้สูร่่างกาย และชว่ยควบคมุ
อณุหภมูกิายใหค้งที ่

§§ เมือ่อยูใ่นทีร่อ้น ต่อมเหงือ่ในผวิหนังจะขับเหงือ่
เพือ่ระบายความรอ้นออกจากรา่งกาย

§§ เมือ่อยูใ่นทีห่นาวเย็น ขนจะลกุชนั และไขมันใต ้
หนังเป็นฉนวนใหร้า่งกายอบอุน่

บาดเจ็บไขสนัหลงั มักท�ำใหร้่างกายสญูเสยีการควบคมุ 
อณุภมูกิายใหค้งที ่อณุหภมูกิายจงึเปลีย่นไปตามสภาพแวดลอ้ม 
คลา้ยสตัวค์รึง่บกครึง่น�้ำ 

§§ เมือ่อยูใ่นทีร่อ้น ผวิหนังไมข่บัเหงือ่

§§ เมือ่อยูใ่นทีห่นาวเย็น ขนไมล่กุชนั
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นอกจากนี้ ประสาทรับความรูส้กึทีผ่วิหนังมักบกพรอ่ง 
ไมรู่ส้กึเจ็บทีผ่วิหนังบรเิวณกระดกูใตก้ระเบนเหน็บและกน้กบ
ขณะนอน และทีผ่วิหนังตรงปุ่ มกระดกูกน้ขณะน่ัง  ผูป่้วยจงึน่ัง
หรอืนอนกดปุ่ มกระดกูนานเกนิไป สง่ผลใหผ้วิหนัง,ไขมนัใตห้นัง 
และกลา้มเนื้อ ทีป่กคลมุปุ่ มกระดกูขาดเลอืดและตายในทีส่ดุ 
กลายเป็น แผลกดทบั

แผลกดทบั มหีลายลกัษณะ แบง่ตามการสญูเสยีผวิหนังและ
เนือ้เยือ่ทีอ่ยูล่กึ ดงันี้

ระดบัหนึง่ ผวิหนังมรีอยแดงช�ำ้ จากถกูการกดทบั 
แตถ่า้ไมถ่กูกดทบัตอ่ ผวิหนังจะกลบัเป็นปกตภิายในไมก่ีว่นั ใน
ทางตรงกนัขา้ม ถา้ถกูกดทบัตอ่ ผวิหนังจะตายในทีส่ดุ

ระดบัสอง มีการสูญเสยีหนังแทบ้างส่วน เป็นแผล 

ตืน้ บางครัง้แผลกดทบัเกดิจากแรงเสยีดส ี กลายเป็นถงุพอง
ทีผ่วิหนัง

ระดบัสาม มกีารสญูเสยีหนังแทท้ัง้หมด จนเห็นไขมนั
ใตห้นัง อาจมเีนือ้ตายแตไ่มบ่ดบงัเนือ้เยือ่ลกึ แผลอาจเป็นโพรง
หรอืเซาะเป็นโพรงใตห้นัง

ระดบัสี ่สญูเสยีผวิหนังทัง้หมด แผลกนิลกึถงึกลา้มเนือ้ 
กระดกูหรอืขอ้ บอ่ยครัง้ทีแ่ผลเป็นโพรงลกึ เสีย่งตอ่กระดกูและ
ขอ้อกัเสบตดิเชือ้

บอ่ยครัง้แผลกดทบัมหีนงัตายลอ่นสดี�ำหรอืเนือ้ตาย
สเีหลอืงปกคลมุ ท�ำใหไ้มรู่ว้า่แผลกนิลกึแคไ่หน จนกวา่จะตดั
หนังตายลอ่นและเนือ้ตายออก
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บางครัง้ผวิหนังภายนอกดปูกต ิ แตค่ล�ำไดก้อ้นใตห้นัง
เหนอืปุ่ มกระดกู สงสยัวา่กลา้มเนือ้และไขมนัใตห้นงัตาย ที่
มักเกดิจากแรงเฉอืน ตัวอยา่งเชน่ ขณะน่ังโยกตัวไปมา ปุ่ ม
กระดกูกน้จะเคลือ่นบดเนือ้เยือ่ลกึ กลา้มเนือ้และไขมนัใตห้นัง
จะตายก่อนผวิหนัง หรอือกีนัยหนึง่คอื ตายจากในออกนอก 
เปรยีบไดก้บั ภเูขาน�ำ้แข็ง ทีโ่ผลใ่หเ้ห็นเพยีงสว่นยอด แตส่ว่น
ใหญอ่ยูใ่นทะเล มองไมเ่ห็น จงึเขา้ใจผดิคดิวา่เป็น หวัฝี แตก
เล็กนอ้ย

ต�ำแหนง่ปุ่ มกระดกูทีม่กัเกดิแผลกดทบั 

§§ ทา่นอน ทีก่ระดกูใตก้ระเบนเหน็บ, กน้กบ,  ดา้นขา้ง
ขอ้สะโพก และตาตุม่

§§ ทา่น ัง่ ทีก่ระดกูกน้(ยอ้ย) เป็นตน้
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ขอ้สงัเกต

§§ หากแผลกดทบัเริม่เกดิ แลว้ถกูกดทบัซ�้ำ ๆ ผวิหนัง
จะตายกลายเป็น หนังตายลอ่นสดี�ำ สว่นไขมนัตาย
มกักลายเป็นเนือ้ตายสเีหลอืง

§§ แผลทีก่นิลกึอาจสมานหรอืหายเองได ้ แตใ่ชเ้วลา
นานเป็นปี ผวิหนังทีเ่กดิใหมม่ักบาง และตดิยดึกบั
ปุ่ มกระดกู เสีย่งตอ่การกลับเป็นซ�้ำ หากเป็นไปได ้
ควรผา่ตดัปิดแผล 

ปจัจยัเสีย่งทีท่�ำใหเ้กดิแผลกดทบั มดีงันี้

§§ ปจัจยัเกีย่วกบับาดเจ็บไขสนัหลงั เชน่ 

�	อมัพาต, กลา้มเนือ้หดเกร็ง
�	ขอ้ตดิยดึ
�	การอยูท่า่เดมินาน ๆ ไมเ่คลือ่นไหว
�	ปัสสาวะ-อจุจาระออกโดยไมต่ัง้ใจ 
�	ความสามารถท�ำกจิกรรมจ�ำกดั

§§ ปจัจยัอืน่ เชน่ 

�	สงูอาย,ุ เลอืดจาง
�	ขาดอาหาร, ผอมหนังหุม้กระดกู 
�	ผวิหนังอบัชืน้, ผวิหนังแหง้ เป็นตน้

§§ สิง่แวดลอ้ม เชน่ 

�	เสือ้ผา้เนือ้หยาบ, ตะเข็บผา้แข็ง
�	ทีน่อนแข็ง 
�	แผน่รองน่ังเป็นไมก้ระดาน
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§§ พฤตกิรรมเสีย่ง เชน่ 

�	สบูบหุรี่
�	ไมรั่กษาความสะอาด
�	ไมเ่อาใจใสต่นเอง 

§§ ทศันคตผิดิ เชน่ เชือ่วา่แผลกดทบัเป็นเรือ่งปกตทิี่
เกดิกบัผูป่้วยทีเ่ป็นอมัพาต ความเห็นเชน่นีไ้มถ่กูตอ้ง 

พฤตกิรรมป้องกนัการเกดิแผลกดทบั มดีงันี้

ผวิหนงั

§§ หม ัน่ส�ำรวจผวิหนงัตามปุ่ มกระดกู ดว้ยการดแูละ
การคล�ำ 

§§ สวมใสเ่สือ้ผา้นุม่ ไมม่ตีะเข็บหรอืขอบแข็ง

§§ ท�ำความสะอาดผวิหนงั หลงัถา่ยอจุจาระ-ปัสสาวะ 

§§ หลกีเลีย่งการใชผ้า้ออ้มหรอืแผน่รองซบั หากใช ้
ตอ้งเปลีย่นบอ่ย ทกุครัง้หลงัถา่ย

§§ ใชค้รมีทาผวิหนงั ไมป่ลอ่ยใหผ้วิแหง้

อริยิาบถ

§§ เปลีย่นอริยิาบถบอ่ย ๆ เชน่ 

�	เปลีย่นจากนอนหงาย à นอนตะแคง à นอนคว�ำ่ 
ทกุ 2 ชัว่โมง

�	เปลีย่นจากน่ังหลงัตรง à ยกตวัขึน้, เอยีงตวัไป
ดา้นขา้ง, กม้ตวัใหก้น้ลอยพน้พืน้
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ยกตวัลอย เอยีงตวัไปดา้นขา้ง กม้ตวัใหก้น้ลอย

ขอ้สงัเกต การยกตวัใหก้น้ลอยพน้พืน้นาน 3-5 นาท ีจะ
ท�ำใหค้า่ออกซนิเจนในเนือ้เยือ่ทีถ่กูกดทบักลบัสูภ่าวะปกติ

§§ หากแขนไมม่แีรง ไมส่ามารถยกตวัลอย      

ààการกม้ เป็นวธิทีีท่�ำไดง้า่ย

§§ หากกม้มาขา้งหนา้แลว้ยนัตวักลบัไมไ่ด ้

ààการเอยีงตวั-โยกตวั ไปขา้งใดขา้งหนึง่ ชว่ยลด
แรงกดทีก่น้ทลีะขา้งได ้

พฤตกิรรมอืน่ ๆ เชน่ 

§§ การใชผ้ลติภณัฑล์ดแรงกดทบั เชน่ 

�	ทีน่อน, แผน่รองตวั, หมอนนุ่มหนา
�	เบาะรองน่ัง เป็นตน้ 
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§§ กนิอาหารใหพ้อเพยีงกบัความตอ้งการของ
รา่งกาย เชน่ เนือ้สตัวห์รอืถัว่ ทีเ่สรมิสรา้งกลา้มเนือ้
และซอ่มแซมผวิหนัง

§§ หลกีเลีย่ง การสบูบหุรี,่ การดืม่ของมนึเมา 

แผลกดทบัป้องกนัได ้
หากระมดัระวงั มวีนิยั และมพีฤตกิรรมทีเ่หมาะสม

กรณีใชว้ลีแชร ์ตอ้งใช ้เบาะรองน ัง่ เพือ่ลดความเสีย่งตอ่การ
เกดิแผลกดทบัทีบ่รเิวณปุ่ มกระดกูกน้และกน้กบ 

เบาะฟองน�ำ้ เชน่ เบาะฟองน�้ำอัดแข็งเป็นฐาน และ
ฟองน�้ำนิม่อยูด่า้นบน สามารถลดแรงกดไดร้ะดบัหนึง่ แตอ่ายุ
การใชง้านสัน้ เมือ่ฟองน�้ำเสือ่มสภาพ จะยบุตวั เพยีงกดเบา ๆ 
กย็บุแลว้

                     ฟองน�้ำนุ่มใหม ่                 ฟองน�้ำใชแ้ลว้ยบุตวัมาก

การประเมนิงา่ย ๆ วา่เบาะเสือ่มแลว้หรอืยงั ท�ำไดโ้ดย
เอามอืสอดใตเ้บาะ หากกน้ชนมอืแสดงวา่เบาะเสือ่มแลว้ หรอื 
เอาตุม้น�้ำหนักวางบนเบาะแลว้เบาะยุบตัวมากสมควรเปลีย่น
เบาะใหม่

ขอ้สงัเกต เบาะฟองน�้ำมอีายใุชง้านสัน้ ประมาณ 6 เดอืน
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เบาะรองน ัง่น�ำเขา้ เชน่ เบาะลม, เบาะเจล กระจาย
และลดแรงกดทีปุ่่ มกระดกูไดด้ ีแตร่าคาแพง 

ขอ้สงัเกต 

§§ เมือ่น่ังบนเบาะลมแลว้ กน้ควรอยู่สูงกว่าทีร่องน่ัง
ประมาณหนึง่นิว้มอื หรอืถา้เอามอืวางใตเ้บาะ แลว้
สามารถงอปลายนิว้มอืได ้

หากกน้อยูช่ดิพืน้หรอืงอนิว้ไมไ่ด ้แสดงวา่ลมใน
เบาะนอ้ยไป

หากกน้ลอยสงู แสดงวา่อดัลมมากเกนิ 
การน่ังบนเบาะลม อาจรูส้กึโคลงเคลง 

§§ เบาะเจลมนี�้ำหนักมาก

§§ เบาะลมและเบาะเจลอายใุชง้านสัน้กวา่ทีค่ดิ

§§ เบาะฟองน� ้ำความหนาแน่นสูง และ เบาะ
ยางพารา ลดแรงกดไดด้เีชน่กัน แตร่าคาถูกกวา่
เบาะลมและเบาะเจล

§§ ไมแ่นะน�ำน่ังบนยางในรถจักรยานยนต ์เพราะแรงกด
ตรงจุดสัมผัสอาจสูงมาก ท�ำใหเ้ลอืดเขา้ไปเลีย้ง
ผวิหนังและเนือ้เยือ่ลดลง และหากมแีผลทีก่น้ แผล
อาจหายชา้
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การนอนบนทีน่อน ยังมคีวามเสีย่งตอ่การเกดิแผลกดทับ 
ดังนัน้ เพือ่ชว่ยลดแรงกดทีปุ่่ มกระดกู อาจใชห้มอนหรอืแผน่
รองตวัชนดิลมพองสลบัลกู วางทบับนทีน่อนอกีที

§§ การนอนบนทีน่อนสีท่อ่นเวน้ช่วง หรือ หมอน
หลายใบเรยีงเวน้ช่วง ท�ำใหปุ้่ มกระดูกลอย ลด
ความเสีย่งในการเกดิแผลกดทับ และท�ำใหแ้ผล 

กดทบัหาย

ขอ้ควรระวงั เมือ่นอนนาน ๆ  หมอนยบุตวั ท�ำใหก้น้สมัผัส
ทีน่อน จงึตอ้งมัน่ปรับหรอืเปลีย่นหมอนเป็นระยะ ๆ
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§§ การนอนบนแผ่นรองตวั
ชนดิถงุลมพองสลบัลกู ที่
วางซอ้นทับบนที่นอนอีกที
หนึ่ง ช่วยลดแรงกดที่ปุ่ ม
กระดกูได ้โดยขณะใชง้าน ถงุ
ลมตอ้งพองสลับลกู ไมพ่อง
คา้ง และไมพ่องแข็งเกนิไป 
ควรหมัน่ตรวจสอบเป็นระยะ ๆ

การรกัษาแผลกดทบัใหห้าย ไมง่า่ยเหมอืนกบัการเกดิ
แผลกดทบั 

§§ หากแผลเล็กและตืน้ และไมถ่กูกดทบั แผลหายได ้
ดว้ยการท�ำแผลทีปั่จจบุนัมสี ิง่แตง่แผลหลายชนดิที่
ชว่ยใหแ้ผลสมานเร็ว

หลกีเลีย่งการน่ังทบัแผล และ
งดใชว้ลีแชรช์ัว่คราว 

อาจนอนอยูก่บัเตยีง หรอื ใช ้
เปลส�ำหรับนอนคว�่ำ จนกว่า
แผลจะหาย

§§ หากแผลลกึเป็นโพรง ตอ้งผา่ตดัปิดแผล โดย
โยกผวิหนังหรอืผวิหนังและกลา้มเนื้อทีด่มีาปิดทับ
ปุ่ มกระดกู
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การผา่ตดัปิดแผลกดทบั มหีลายวธิ ีทัง้นี ้หมอผา่ตดัจะ
เป็นผูพ้จิารณาวา่วธิใีดเหมาะสม

แผลกดทบัทีปุ่่ มกระดกูขา้งสะโพก 
ตอ้งโยกผวิหนังและกลา้มเนือ้ดา้นขา้งสะโพกมาปิด

แผลกดทบับรเิวณกระดกูใตก้ระเบนเหน็บ 
ตอ้งโยกผวิหนังและกลา้มเนือ้จากสะโพกขวามาปิด

แผลกดทบัเกดิตรงรอยแผลผา่ตดัเดมิ 
ตอ้งโยกกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัมาปิด 
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หลงัการผา่ตดัปิดแผลกดทบั มขีัน้ตอนทีต่อ้งปฏบิตัเิพือ่ให ้
แผลสมาน ผวิหนังแข็งแรงและไมก่ลบัเป็นแผลซ�้ำ ดงันี้

§§ นอนคว�ำ่หรอืตะแคงเพือ่เลีย่งการกดแผล 

§§ หลงัผา่ตดั 2-3 สปัดาห ์และดงึทอ่ระบายเลอืดออก
แลว้ จงึขยบัขอ้ใกล ้ๆ แผล

§§ หากแผลไมต่งึ เริม่จากลกุน่ัง 5 นาท ี

§§ ถา้แผลไมแ่ยก จงึน่ังนานขึน้ และใชเ้วลาประมาณ 
10 วนั จนน่ังไดน้าน 2 ชัว่โมง

เพือ่ป้องกนัการกลบัเป็นซ�ำ้ 

§§ หมอ ส�ำรวจภาวะโภชนาการ และใหค้�ำแนะน�ำเกีย่ว
กบัอาหาร 

§§ นกักจิกรรมบ�ำบดั ตรวจสอบสภาพเบาะเดมิ หาก
เบาะช�ำรดุเปลีย่นเบาะใหม่

§§ นกักายภาพบ�ำบดั ทบทวนวธิเีคลือ่นยา้ยตวั และ
วธิลีดการกดทบัขณะน่ัง 

§§ พยาบาล ทบทวนวธิกีารดแูลผวิหนัง และการจัดการ
การถา่ยปัสสาวะ-อจุจาระ

§§ ชา่งกายอปุกรณ ์ซอ่มวลีแชรห์รอืเปลีย่นอะไหลท่ี่
ช�ำรดุ หากซอ่มไมไ่ด ้ ตดิตอ่หน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง
เพือ่จัดหาวลีแชรใ์หม ่ตามสทิธิ์

ทีส่�ำคญั ผูป่้วย และ/หรอื ผูด้แูล 
ตอ้งใหค้วามรว่มมอืกบัหมอและทมีฟ้ืนฟ ู
และปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำอยา่งเครง่ครดั
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12.	การปรบัสภาพแวดลอ้ม 

ในอดตีเราคุน้เคยกบัค�ำวา่ ปจัจยัสี ่ไดแ้ก ่อาหาร, ทีอ่ยูอ่าศยั, 
เครือ่งนุ่งหม่ และยารักษาโรค 

ลา่สดุ องคก์ารอนามยัโลกจัด สิง่แวดลอ้มรอบตวั ที่
มคีวามส�ำคญัตอ่การด�ำรงชวีติ ออกเป็น 5 กลุม่ ดงันี้

§§ ผลติภณัฑแ์ละเทคโนโลยทีีใ่ชใ้นชวีติประจ�ำวนั 
เชน่ 

�	อาหาร, ยา, เสือ้ผา้
�	ทีอ่ยูอ่าศยั, สถานทีส่าธารณะ, หอ้งน�้ำ-หอ้งสขุา
�	โทรศพัท,์ เครือ่งคอมพวิเตอร์
�	วลีแชร,์ รถยนต์
�	ทรัพยส์นิ, เงนิทอง

§§ ธรรมชาตแิละสิง่ทีม่นษุยส์รา้งขึน้ เชน่ 

�	สภาพอากาศ, แผน่ดนิไหว, น�้ำทว่ม
�	มลภาวะในอากาศ, หมอกควนั

§§ ความชว่ยเหลอืและความสมัพนัธ ์ของ

�	คนในครอบครัว, ญาติ
�	เพือ่น, เจา้นาย, เพือ่นรว่มงาน 
�	บคุลากรทางการแพทย์
�	สตัวเ์ลีย้ง

§§ ทศันคต ิของบคุคลทีอ่ยูร่อบตวัดงักลา่วขา้งตน้ รวม
ทัง้ของผูด้แูล, ผูช้ว่ย และสงัคม
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§§ บรกิาร, ระบบ และนโยบาย ทีเ่กีย่วกบั

�	การบรโิภค/ความเป็นอยู่
�	การกอ่สรา้งอาคารสถานที่
�	สาธารณูปโภค น�้ำ, ไฟฟ้า, โทรศพัท์
�	การขนสง่มวลชน
�	ขา่วสาร, โทรทศัน,์ วทิย ุ
�	ประกนัสงัคม, การรักษาพยาบาล
�	การศกึษา
�	การจา้งงาน เป็นตน้

สิง่แวดลอ้มดังกลา่วอาจเป็นไดท้ัง้ สิง่เกือ้หนุน หรอื 
อปุสรรค ตอ่การด�ำรงชวีติ เหมอืนเหรยีญทีม่สีองดา้น หากสิง่
แวดลอ้มใดเกือ้หนุ่น ตอ้งสนับสนุนใหม้ีเพิม่ขึน้ แต่หากสิง่
แวดลอ้มใดเป็นอปุสรรค ตอ้งก�ำจัดหรอืท�ำใหล้ดลง

ในทีน่ีข้อกลา่วถงึเฉพาะสิง่แวดลอ้มทีจ่�ำเป็นส�ำหรับผูท้ี่
มกี�ำลังกลา้มเนือ้บกพรอ่ง ทีส่ง่ผลใหก้ารเคลือ่นไหวถกูจ�ำกดั 
และจ�ำเป็นตอ้งใชว้ลีแชร์

กรณีใชว้ลีแชร ์ หลายสิง่หลายอยา่งภายในบา้นหรอือาคาร
สถานทีต่่าง ๆ เป็นอปุสรรค เชน่ ประตูแคบ, พืน้ต่างระดับ, 
บนัได, สว้มชนดิน่ังยอง เป็นตน้ 

ดังนัน้ เพื่อท�ำใหค้วามเป็นอยู่สะดวกสบายขึน้ ผูใ้ช ้
วลีแชรม์คีวามสามารถเต็มตามศักยภาพ จงึจ�ำเป็นตอ้งขจัด
อปุสรรคและปรับสิง่แวดลอ้มใหเ้อือ้ตอ่การอยูอ่าศยั เชน่

§§ ปรับพืน้ใหเ้ป็นระดบัเดยีวกนั

§§ ขยายประตใูหก้วา้งขึน้ อยา่งนอ้ย 90 ซม.
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§§ เปลีย่นลกูบดิหรอืหวักอ็กเป็นชนดิกา้นโยก

§§ เปลีย่นโถสว้มเป็นชนดิน่ังราบ

§§ เพิม่ทางลาดทีม่คีวามชนัไมเ่กนิ 1:12

§§ เพิม่ราวบนัได ทีม่เีสน้ผา่ศนูยก์ลาง 3-4 ซม. และสงู
จากพืน้ 80-90 ซม.

§§ เพิม่ลฟิท ์หากเป็นอาคารหลายชัน้

ตวัอยา่ง หอ้งน�ำ้-หอ้งสว้ม

§§ พืน้ทีว่า่งภายใน กวา้งไมน่อ้ยกวา่ 1.5 เมตร พืน้
ภายในและภายนอกระดบัเดยีวกนั

§§ บานประต ูกวา้ง 80-90 ซม. เปิดออกสูภ่ายนอก 
และเปิดคา้งได ้ไมน่อ้ยกวา่ 90 องศา หรอื เป็นชนดิ
บานเลือ่น

§§ โถสว้มชนดิน ัง่ราบ อยูห่า่งจากผนังดา้นหนึง่ ไม่
นอ้ยกวา่ 45 ซม. แตไ่มเ่กนิ 50 ซม. และมรีาวจับที่
ผนัง

§§ อา่งลา้งมอื สงูจากพืน้ ไมน่อ้ยกวา่ 75 ซม. แตไ่ม่
เกนิ 80 ซม. และมทีีว่า่งเพือ่ใหว้ลีแชรส์อดเขา้ใต ้
อา่งลา้งมอืได ้

โถสว้มชนดิน่ังราบ
มรีาวจับอยูท่ีผ่นัง



101บทที ่12 การปรับสภาพแวดลอ้ม

ทีน่ั่งอาบน�้ำ
วางครอ่มโถสว้มได ้

เครือ่งแตง่บา้นและของใชอ้ืน่ ๆ  ภายในบา้น ควรถกูปรับ
ใหเ้หมาะกบัสภาพและความสามารถของผูใ้ชว้ลีแชร ์เชน่ เตยีง
นอนพรอ้มทีน่อนมรีะดบัความสงูใกลเ้คยีงกบัระดบัทีน่ั่งวลีแชร ์

เพือ่ท�ำใหเ้คลือ่นยา้ยตว้ไดส้ะดวก เป็นตน้ 

กรณีชว่ยเหลอืตนเองไดน้อ้ย ตอ้งพึง่ผูด้แูลหรอืผูช้ว่ย 
และควรมสี ิง่อ�ำนวยความสะดวกเพือ่ทุน่แรง เชน่

§§ เตยีงปรบัระดบัสงู-ต�ำ่ได ้ปรบัลกุน ัง่ได ้และมรีาว
ขา้งเตยีง เพื่อท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน ลุกน่ังและ 
พลกิตวัไดง้า่ยขึน้ 

§§ ทีน่อน, หมอน หรอื แผน่รองตวัชนดิลมพองสลบั
ลกู เพือ่ลดแรงกดทับขณะนอน ทุน่แรงในการชว่ย
พลกิตวั

§§ แผน่ไมผ้วิหนา้ลืน่ ชว่ยเคลือ่นยา้ยตวั

§§ อปุกรณเ์ปิด-ปิดเครือ่งไฟฟ้า ทีค่วบคมุจากระยะ
ไกล เชน่ รโีมทเ์ปิด-ปิดโทรทศัน์
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ความพรอ้มดา้นทีอ่ยูอ่าศยั เป็นประเด็นทีท่มีฟ้ืนฟใูห ้
ความส�ำคญั เพราะสิง่แวดลอ้มทีเ่กือ้หนุนหรอืเอือ้อ�ำนวย จะเพิม่
ระดบัความสามารถใหส้งูขึน้เต็มตามศกัยภาพได ้ 

ดังนัน้ สภาพบา้นควรถูกปรบัและของใชท้ีจ่�ำเป็น
ถูกจดัใหม้พีรอ้มกอ่นทีผู่ป่้วยจะกลบับา้น เพือ่สรา้งความ
มัน่ใจในการกา้วไปขา้งหนา้ใหแ้กผู่ท้ีม่คีวามพกิาร 

อีกประเด็นหนึ่งที่ส�ำคัญไม่นอ้ยกว่าสิง่อ�ำนวยความ
สะดวกคอื ทศันคตขิองคนในครอบครวั ตอ่ผูท้ีส่ภาพและ
ความสามารถเปลีย่นไปจากเดมิ
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13.	สมัพนัธภาพในครอบครวั

ครอบครวั มคีวามส�ำคัญตอ่การด�ำรงชวีติ ไมว่า่คนนัน้จะเป็น
คนโสดหรอืแตง่งานแลว้, เป็นเด็กหรอืผูส้งูอายุ

องคก์ารอนามัยโลกไดจั้ดให ้ทศันคต,ิ ความช่วย
เหลอื และสมัพนัธภาพ (ของคนในครอบครวั) เป็นปัจจัย
แวดลอ้มที่มีความส�ำคัญไม่นอ้ยไปกว่าผลิตภัณฑ์และ
เทคโนโลยสีิง่อ�ำนวยความสะดวกเพือ่ความเป็นอยู่

ขณะฟ้ืนสภาพในโรงพยาบาล ผูป่้วยทกุคนฝากความ
หวงัและชวีติไวก้บัหมอและทมีฟ้ืนฟ ูและทีส่�ำคญัตอ้งการก�ำลงั
ใจและความชว่ยเหลอืจากคนในครอบครัว 

เมือ่ผา่นกระบวนการบ�ำบดัรักษาและฟ้ืนสภาพแลว้ 

§§ หลายคน... มสีภาพรา่งกาย และระดบัความสามารถ
ตา่งไปจากเดมิ

§§ หลายคน... ตอ้งพึง่พาคนในครอบครัว

§§ หลายคน... มีความวติกกังวลว่าคนใกลช้ดิจะรับ
สภาพเชน่นี้ของตนไดห้รอืไม ่ และมทีัศนคตติอ่ตน
เปลีย่นไปหรอืไม่

ดงันัน้ ทกุคนตอ้งหนัหนา้เขา้หากนั, พดูคยุกนั, ปรับตวั 
และถนอมน�้ำใจกนั เพราะเราคอื ครอบครวัเดยีวกนั

การอาศยัอยูใ่นชายคาเดยีวกนั นอกจากน่ังกนิ
ขา้วดว้ยกนั, ดโูทรทศันด์ว้ยกนั และอกีกจิกรรมหนึง่ทีส่�ำคญัคอื 
การมสีมัพนัธภาพแบบลกึซึง้ของชวีติคู ่ หรอือกีนัยหนึง่คอื 
ความสมัพนัธท์างเพศ
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ความสมัพนัธท์างเพศ มกัถกูพดูถงึนอ้ยในระยะฟ้ืนสภาพ 
แตไ่มไ่ดห้มายความวา่ประเด็นนีถ้กูละเลย กอ่นอืน่ทกุคนตอ้ง
เขา้ใจใหถู้กตอ้งวา่ ผูท้ีม่คีวามพกิารทางกายยังมคีวามสนใจ 
และความตอ้งการทางเพศเหมอืนคนทัว่ไป 

หลังบาดเจ็บความวติกกังวลเรื่องสุขภาพและความ
พกิารท�ำใหค้วามสนใจทางเพศลดลง ตอ่มาภายหลงัเมือ่ความ
สามารถฟ้ืนกลบัมาระดบัหนึง่แลว้ และปรับตวัไดม้ากขึน้ การมี
หรอืการสรา้งความสัมพันธท์างเพศจงึเป็นประเด็นทีค่นส่วน
ใหญต่อ้งการ แตข่าดความมัน่ใจ 

เพือ่ความเขา้ใจ บางคนอาจตอ้งท�ำความรูจั้กกบัอวยัวะ
ในบรเิวณนีท้ีส่�ำคญั

อวยัวะสบืพันธุเ์พศหญงิ (ทา่นอนหงาย)

อวยัวะสบืพันธุเ์พศชาย
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สว่นหนึง่มเีพศสมัพันธแ์ละท�ำใหคู้ข่องตนมคีวามสขุทางเพศได ้
แมก้ารตอบสนองทางเพศไมเ่หมอืนเดมิ เชน่ องคชาตแข็งตวั
ไมน่าน โดยการปรับเทคนคิวธิแีละทา่รว่มเพศใหเ้หมาะสมกบั
สภาพรา่งกาย เชน่

§§ การสมัผัสกระตุน้จดุเรา้อารมณท์างเพศ

§§ การใชย้าเพือ่ท�ำใหอ้งคชาตแข็งตวันานเพยีงพอ

§§ การใชป้ากเสรมิการใชอ้งคชาตรว่มเพศ เป็นตน้

ทา่รว่มเพศ
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อปุสรรคขณะรว่มเพศ เชน่ อาการเกร็งกระตกุ, ปัสสาวะ-
อจุจาระออกโดยไมต่ัง้ใจ, เอ.ด.ี (ความดันเลอืดสงูฉับพลัน) 
แกไ้ขได ้เชน่ กนิยาลดเกร็ง, สวนปัสสาวะ-อจุจาระออก กอ่นมี
เพศสมัพันธ ์เป็นตน้

ขอ้สงัเกต

§§ หลายคนทัง้ชายและหญงิกลัวเป็นหมัน หรือให ้
ก�ำเนดิลกูไมไ่ดห้ลงัเป็นอมัพาต 

แมอ้ัมพาตไขสนัหลังท�ำใหส้มรรถภาพทาง
เพศบกพรอ่ง เชน่ องคชาตไมแ่ข็งตวั, การหลัง่น�้ำ
อสจุบิกพรอ่ง แตย่งัสามารถใหก้�ำเนดิลกูได ้

§§ ผูห้ญงิที่เป็นอัมพาตแต่อยู่ในวัยเจรญิพันธุ์ย่อมมี
ความรูส้กึและความตอ้งการทางเพศ 

�	บางคนคดิว่าสภาพของตนเองเปลี่ยนไป, ไม่
ดงึดดูทางเพศ 

�	บางคนสงสยัวา่ตนจะใหก้�ำเนดิลกูไดห้รอืไม่
จรงิอยู่สภาพร่างกายเปลี่ยนไป แต่ไม่ใช่

อปุสรรคทีแ่ทจ้รงิ หากเปลีย่นความคดิได ้ ชวีติจะ
เปลีย่น 

ปญัหาเหลา่นีม้คี�ำตอบและแกไ้ขได้
ปรกึษาหมอเพือ่รบัค�ำแนะน�ำทีถ่กูตอ้งเหมาะสม
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14.	วถิชีวีติในชุมชนและสงัคม

ชุมชนและสงัคม เป็นส่วนหนึ่งของชวีติ  เราทุกคนต่างมี
บทบาทหนา้ทีต่า่งกนัในสงัเคม ขึน้กบัความตอ้งการ, ทกัษะและ
ความสามารถ เชน่ เป็นเกษตรกร, เป็นพอ่คา้, เป็นเจา้หนา้ที่
ของรัฐ, เป็นลกูจา้งบรษัิท เป็นตน้

เราพงึตระหนักวา่ หนึง่ในสามของเวลาในแตล่ะวนั เรา
ใชช้วีติอยูน่อกบา้น-อยูใ่นชมุชน เชน่ ไปโรงเรยีน, ไปท�ำงาน, 
ไปพบปะเพือ่นฝงู, ไปตลาด, ไปวดั เป็นตน้ ดงันัน้ กจิกรรมที่
ควรฝึกกอ่นออกจากโรงพยาบาลคอื ทกัษะการออกสูชุ่มชน 
หรอื การเขา้สงัคม เพือ่ใหเ้ราท�ำไดเ้หมอืนอยา่งทีเ่คยท�ำ 

ทีผ่า่นมา หลายคนอยูแ่ตใ่นบา้น ไมอ่อกไปไหน อา้งวา่
มอีปุสรรคหรอืมขีอ้จ�ำกดั เพราะเดนิไมไ่ด,้ ขบัขีพ่าหนะไมไ่ด ้
และหากจะใชร้ถรับจา้งสาธารณะกม็คีา่ใชจ้า่ยสงู อปุสรรคเหลา่
นี้จงึเป็นตัวขัดขวางการกลับเขา้สูช่มุชนและการมสีว่นร่วมใน
สงัคม 

แต.่.. ทุกปญัหามทีางออก หากเรายอมรบัความ
จรงิวา่ การไมย่อมรบัความพกิารเป็นอปุสรรค

บอ่ยครัง้ทีท่ศันคตขิองเราเป็นตวัขดัขวาง เพราะเรามกั
กลวัสายตาคนอืน่ และคดิวา่คนอืน่รังเกยีจ แทจ้รงิแลว้เขาอาจ
ไมไ่ดค้ดิอยา่งทีเ่ราคดิ 

หากเราเปลีย่นความคดิ ชวีติจะเปลีย่น 
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การเตรยีมความพรอ้มกอ่นกลบัสูชุ่มชน เป็นอกี
ทกัษะทีท่มีฟ้ืนฟใูหค้วามส�ำคญั เชน่

§§ การใชว้ลีแชรใ์นชุมชน เชน่ การขึน้ลงบนัไดหรอื
บนัไดเลือ่น, การไปตลาด เป็นตน้

§§ การขบัขีพ่าหนะ เชน่ จักรยานยนต,์ รถยนต ์เป็นตน้ 

§§ การขึน้-ลง รถรบัจา้ง เป็นตน้ 

เมือ่รา่งกายและจติใจพรอ้ม อาจตอ้งใชเ้วลาฝึกทกัษะ
ดงักลา่ว 3-5 วนั หรอืนานกวา่นัน้

การขึน้ทางลาด การลงทางลาด

การยนัตวัเมือ่วลีแชรห์งายหลงั การขึน้บนัไดพรอ้มวลีแชร์
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ขอ้สังเกต ความสามารถเคลือ่นยา้ยตัวจากวลีแชรไ์ป
โถสว้มสมัพันธก์บัความสามารถขีจั่กรยานยนตด์ดัแปลง

การเคลือ่นยา้ยตวัจากวลีแชรไ์ปโถสว้ม

การขึน้และขบัขีร่ถจักรยานยนตด์ดัแปลง

การขึน้และขบัรถยนต์
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การขึน้รถรับจา้ง การจา่ยตลาด

ขอ้สงัเกต

§§ ความสามารถทีเ่พิม่ข ึน้ ท�ำใหค้วามม ัน่ใจกลบั
คนืมา 

§§ สิง่แวดลอ้มทีเ่ก ือ้หนุน ท�ำใหศ้กัยภาพสูงขึน้ 
ปัจจบุนัสถานทีร่าชการและสาธารณะสว่นใหญม่ทีาง
ลาด, หอ้งสุขาส�ำหรับผูสู้งอายุและคนพกิาร ลด
อปุสรรคในการด�ำรงชวีติในชมุชน 

§§ การกลบัไปท�ำงานประกอบอาชพีได ้เป็นสิง่ทีท่กุ
คนภูมใิจ แต่ตอ้งตระหนักว่าสภาพร่างกายที่ไม่
เหมอืนเดมิมคีวามเสีย่งทีจ่ะเกดิภาวะแทรกซอ้น เชน่ 
แผลกดทับจากการน่ังนาน, ปัสสาวะตดิเชือ้เพราะ
ละเลยการสวนปัสสาวะ เป็นตน้

§§ การรูจ้กัดูแลสุขภาพตนเอง - ปฏิบัติตามค�ำ
แนะน�ำ, กลับมาพบหมอตามนัดเพือ่ตรวจสขุภาพ
ประจ�ำปี และขอรับค�ำแนะน�ำและบ�ำบดัรักษาเมือ่เริม่
มปัีญหา จะท�ำใหส้ขุภาพดแีละอายขุยัของเราไมต่า่ง
จากคนทัว่ไป 
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15.	กฬีา ๆ เป็นยาวเิศษ 

กฬีา ถกูน�ำมาใชเ้ป็นวธิกีารหนึง่ในการฟ้ืนสภาพผูป่้วยบาดเจ็บ
ไขสนัหลงัตัง้แตเ่มือ่ 60 ปีกอ่นในสหราชอาณาจักร (ประเทศ
อังกฤษ) เพราะกฬีาท�ำใหช้วีติของผูพ้กิารบาดเจ็บไขสนัหลัง
เปลีย่นไปมาก หลายคนไดเ้ห็นศกัยภาพของตนเอง และพสิจูน์
ใหค้นอืน่เห็นวา่ คนทกุคนรวมทัง้คนทีม่คีวามพกิารสามารถเลน่
หรอืการแขง่กฬีาได ้

ระยะฟ้ืนสภาพ เป็นระยะทีห่มออนุญาตใหผู้ป่้วยลกุออกจาก
เตยีง และออกก�ำลงักายเพือ่ลดสภาวะถดถอยจากการนอน 
และฟ้ืนสมรรถภาพรา่งกาย

จากการศกึษาในอดตีพบวา่ คนทัว่ไปทีน่อนอยูก่บัเตยีง
นาน 20 วนั ตอ้งใชเ้วลาฝึกออกก�ำลงักาย 55 วนั สภาพรา่งกาย
จงึจะกลบัมาเหมอืนเดมิ

ดงันัน้ หากตอ้งการใหส้มรรถภาพกลบัคนืมา ตอ้งออก
ก�ำลงักาย 

ผูป่้วยส่วนใหญ่เป็นผูช้ายวัยกลางคนทีเ่คยมสีุขภาพ
แข็งแรง และส่วนหนึ่งเคยเล่นกีฬามาก่อน ดังนั้น การน�ำ
อุปกรณ์กฬีามาใชใ้นการออกก�ำลังกายจงึเป็นกา้วแรกของ
การน�ำกฬีามาเป็นเครือ่งมอืบ�ำบดัและฟ้ืนสภาพ
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การเลน่กฬีามปีระโยชน ์ดงันี้

§§ ระบบไหลเวยีนเลอืดมปีระสทิธภิาพ สง่ผลใหร้า่งกาย
ทนทานตอ่การออกก�ำลงักาย

§§ กลา้มเนือ้มคีวามทนทานตอ่การลา้

§§ กลา้มเนือ้มกี�ำลงั มแีรงมากขึน้

§§ ขอ้ตา่ง ๆ มกีารเคลือ่นไหวคลอ่งตวั

§§ กระดกูแข็งแรงมากขึน้ 

§§ รา่งกายเคลือ่นไหว-เคลือ่นที ่รวมทัง้สามารถทรงตวั
ไดด้ขี ึน้

§§ มวีนัิยตอ่ตนเองและควบคมุตนเองไดด้ขี ึน้ 

§§ กลา้มปีฏสิมัพันธก์บัคนอืน่

§§ เป็นทีย่อมรับของคนอืน่ ๆ และสงัคม

หลงัผา่นกระบวนการฟ้ืนสภาพแลว้ บางคนมโีอกาสแสดง
ศกัยภาพเชงิกฬีาของตนเอง น่ันคอื ไดเ้ลน่กฬีาเพือ่การแขง่ขนั 
เชน่ กฬีาคนพกิารแหง่ชาต,ิ และความฝันสงูสดุของหลายคน
คอื พาราลมิปิคเกมส ์

กฬีาทีผู่พ้กิารอมัพาตไขสนัหลงัเขา้รว่มแขง่ขนัได ้เชน่ 
วลีแชรบ์าสเกตบอล, ควอดรักบี,้ วลีแชรเ์รสซิง่, ฟันดาบ, ยก
น�้ำหนัก, วา่ยน�้ำ, ปิงปอง, เทนนสิ ทัง้นี ้มกีารจัดกลุม่ประเภท
และระดับความพกิารเพือ่ขจัดความไดเ้ปรยีบ-เสยีเปรยีบ และ
นักกฬีาไดรั้บความยตุธิรรม

หากพรอ้ม อยา่ลงัเลใจ 
ออกมาเลน่กฬีากนัเถอะ
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ภาคผนวก
หนว่ยงาน/องคก์ร/กลุม่ทีใ่หก้ารสงเคราะห์
และบรกิารฝึกอาชพีแกค่นพกิาร

ภาคเหนอื

มลูนธิสิงเคราะหค์นพกิารเชยีงใหม ่ ในพระราชปูถัมภข์องสมเด็จ

พระเทพรัตนร์าชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี

	 ทีต่ัง้	 อาคารหน่วยเครือ่งชว่ยคนพกิาร 

		  โรงพยาบาลมหาราชนครเชยีงใหม่

	 โทร. 	 0-5394-6322

ศนูยฟ้ื์นฟอูาชพีคนพกิารหยาดฝน

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอแมแ่ตง จังหวดัเชยีงใหม่

	 โทร.	 0-5347-1327

ศนูยฟ้ื์นฟสูมรรถภาพคนงานประจ�ำภาคเหนอื

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอแมร่มิ จังหวดัเชยีงใหม่

	 โทร.	 0-5301-6850

เครอืขา่ยคนพกิารบาดเจ็บไขสนัหลงัภาคเหนอื

	 เฟสบุค๊	 Northern SCI Network

	 อเีมล	์ nscin.thailand@gmail.com

บา้นทองอยูเ่ชสเชยีรเ์ชยีงใหม่

	 ทีต่ัง้	 ต�ำบลสนัผเีสือ้ อ�ำเภอแมร่มิ จังหวดัเชยีงใหม่

	 โทร.	 053-110549, 053-110570



ภาคกลางและกรงุเทพมหานครฯ

มลูนธิสิริวิฒันาเชสเชยีร ์ในพระบรมราชปูถมัภฯ์

	 ทีต่ัง้	 เขตปทมุวนั กรงุเทพฯ

	 โทร.	 0-2252-6432

ศนูยฟ้ื์นฟอูาชพีคนพกิารพระประแดง

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอพระประแดง จังหวดัสมทุรปราการ

	 โทร.	 0-2462-5008, 0-2462-6636

ศนูยบ์รกิารสวสัดกิารสงัคมเฉลมิพระชนมพรรษา 5 รอบฯ 

จังหวดัลพบรุี

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอชยับาดาล จังหวดัลพบรุี

	 โทร	 0-3646-1555

มลูนธิอินุเคราะหค์นพกิารในพระบรมราชปูถมัภฯ์

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอปากเกร็ด จังหวดันนทบรุี

	 โทร.	 0-2586-9596

สมาคมพกิารแหง่ประเทศไทย

	 ทีต่ัง้	 ถนนตวิานนท ์จังหวดันนทบรุี

	 โทร.	 0-2951-0445

ศนูยส์รินิธรเพือ่การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางการแพทยแ์หง่ชาติ

	 ทีต่ัง้	 ถนนตวิานนท ์จังหวดันนทบรุี

	 โทร.	 0-2591-3748
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ส�ำนักงานสง่เสรมิและพัฒนาคณุภาพชวีติคนพกิารแหง่ชาต ิ(พก.)

	 ทีต่ัง้	 กรมประชาสงเคราะห ์เขตราชวถิ ีกรงุเทพ

		  แหลง่ขอ้มลู http://www.nep.go.th

ภาคตะวนัออกเฉยีงใต้

โรงเรยีนอาชวีะมหาไถ ่พัทยา

	 ทีต่ัง้	 เมอืงพัทยา จังหวดัชลบรุี

	 โทร.	 0-3871-6247-9

ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื

ศนูยฟ้ื์นฟอูาชพีคนพกิารขอนแกน่

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอน�้ำพอง จังหวดัขอนแกน่

	 โทร.	 0-4324-6080

ศนูยฟ้ื์นฟอูาชพีคนพกิารจังหวดัหนองคาย

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอเมอืง จังหวดัหนองคาย

	 โทร	 0-4240-7478

ศนูยฟ้ื์นฟอูาชพีคนพกิารบา้นทองพนูเผา่พนัส

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอเมอืง จังหวดัอบุลราชธานี

	 โทร.	 0-4525-4092

115ภาคผนวก



สถานฟ้ืนฟสูมรรถภาพคนพกิาร ภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื 

จังหวดัอบุลราชธานี

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอเมอืง จังหวดัอบุลราชธานี

	 โทร	 0-4528-5469

ภาคใต้

ศนูยฟ้ื์นฟอูาชพีคนพกิารภาคใต ้

	 ทีต่ัง้	 อ�ำเภอทา่ศาลา จังหวดันครศรธีรรมราช

	 โทร.	 0-7537-5254-5
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