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                                               - อว.ศัลยศาสตรทั่วไป กรมการแพทย พ.ศ. 2533 - 2536
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 ผูปวยมะเรง็และญาตจิาํนวนไมนอยทีย่งัมคีาํถามคาใจอยูวา เปนโรคมะเรง็สามารถออกกําลงักายไดหรอืไม จลุสารฉบบันี้  
เรามาไขขอของใจเรื่องนี้กัน
 ผศ.นพ.อุษณรัสมิ์ อนุรัฐพันธ คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล แนะนําใหผูปวยมะเร็ง          
ออกกําลังกายตามกําลังที่มี ผูปวยบางรายท่ีมีปญหาภาวะซีด หรือมีภาวะท่ีรางกายบางสวนผิดปกติไป สามารถออกกําลังกายได   
เทาที่ออกแรงไหว ไมไดหามออกกําลังกาย ถาผูปวยมะเร็งอยูเฉยๆทั้งวันอาจจะมีอาการนาเบื่อมากกวาที่จะออกไปเดินสัมผัส       
บรรยายกาศภายนอกบาน พบเจอผูคนบางนาจะดีกวา
 สําหรับผูปวยมะเร็ง การออกกําลังกายที่เหมาะสมที่สุดคือการเดินออกกําลังกาย เชนเดินในยามเชา เดินตอนแสงแดด
ออนๆ โดยใหเดินครั้งละ 30-40 นาที จะเปนวิธีที่ปลอดภัยที่สดุแตไมควรออกไปเดินคนเดียว  ควรจะมีเพื่อนหรือญาติพี่นองไปเดิน
เปนเพ่ือนท้ังนี้ควรอยูภายใตการแนะนําของแพทยประจําตัวดวย สวนนักกายภาพบําบัดหญิงนิดา รัตนครอง หัวหนาหนวย
กายภาพบําบัด โรงพยาบาลจุฬาภรณ ใหคําแนะนําถึงเรื่องวิธีการออกกําลังกาย สําหรับผูปวยโรคมะเร็ง ดังนี้ เคยมีความเชื่อที่วา 
ผูปวยมะเร็งจะไมสามารถ  ออกกําลงักายได ซึง่เปนความเขาใจผิด เพราะอันทีจ่รงิ ผูปวยมะเร็งจาํเปนตองออกกําลงักาย เพือ่รกัษา
ระดบัคณุภาพชวีติของตนใหอยูในภาวะใกลเคยีงสภาพปกตมิากทีส่ดุ เนือ่งจากกระบวนการรกัษาโรคมะเรง็จะมภีาวะแทรกซอนหรอื
ผลขางเคียงบางประการ ไมวาจะเปนจากการผาตัด การใชรังสีรักษา หรือการใหยาเคมีบําบัด ซึ่งจะมีผลขางเคียงที่ตามมาแตกตาง
กันไป จึงสามารถใชการรักษาเปนเกณฑจําแนกการออกกําลังกายสําหรับผูปวยได ดังนี้
 1. ผูปวยท่ีเขารับการผาตัด การออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับผูปวยหลังการผาตัด เชน ในกลุมท่ีมีการผาตัดบริเวณ       
ชองทอง จะมีอาการเจ็บปวดบริเวณแผลผาตัด ทําใหหายใจไมสุด หรือที่เรียกวา หายใจตื้น ทําใหเสมหะคัง่คาง อาจสงผลใหเกิด
การติดเชื้อตามมา จึงควรออกกําลังกายประเภทที่ชวยเร่ืองการทํางานของระบบหายใจ เชน การหายใจ (Breathing Exercise)     
การฝกกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อทรวงอก เพื่อทําใหกลามเนื้อและอวัยวะที่ใชสําหรับการหายใจแข็งแรง และลดความเสี่ยงตอ
การติดเชื้อได
 2. ผูปวยที่รับการฉายรังสีรักษา ผูปวยกลุมนี้อาจมีภาวะกลามเนื้อหดรั้ง หรือหดตึงจากรังสี เพราะกลามเนื้อบริเวณที่ได
รับการรักษาจะสูญเสียความยืดหยุนไป การออกกําลังกายที่เหมาะสมคือการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching Exercise) ซึ่งจะชวย
คืนความยืดหยุนใหกลามเนื้อในบริเวณดังกลาวได
 3. ผูปวยทีร่บัการรกัษาดวยยาเคมบีาํบดั ผลขางเคยีงทีเ่หน็ไดชดัในผูปวย    กลุมนีค้อื จะมภีาวะกลามเนือ้ออนแรง อาการ
ชาตามปลายมือปลายเทา เปนตน             ซึ่งอาการดังกลาวจะสงผลตอการทรงตัว 
การเดิน และการเคลื่อนไหวตางๆ รูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูปวยประเภทนี้จึง
ตองมีลักษณะกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต         ใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงอวัยวะสวน
ปลายไดมากขึน้ (Pumping Exercise) รวมไปถงึชวยเรือ่งการทรงตวั เชน การปนจกัรยาน
อยูกับที่
สําหรับผูที่ออกกําลังกาย ไมวาจะเปนผูปวยหรือไมปวยก็ควรระวังเรื่องตางๆ ดังนี้
 1. ไมควรออกกําลังกายเมื่อเปนไข
  2. หากมีภาวะโลหิตจางและเกล็ดเลือดตํ่า อาจเกิดอันตรายหากบาดเจ็บและมีเลือดออกในขอหรืออวัยวะภายใน
 3. ในผูที่มีภาวะมะเร็งลุกลามไปที่กระดูกสวนตางๆ ไมควรออกกําลังกาย เพราะอาจทําใหเกิดการแตก หัก หรือกระดูก   
ทรุดตัว ในกรณีที่มะเร็งลามไปถึงกระดูกสันหลัง
ถึงแมผูที่มีภาวะดังกลาวจะไมควรออกกําลังกาย แตก็สามารถทํากิจกรรมเคลื่อนไหวรางกายได
 สรุปแลว ผูปวยโรคมะเร็ง ควรออกกําลังกาย โดยพิจารณาจากสภาพรางกาย ซึ่งหากตองการรายละเอียดเพ่ิมเติม         
ควรปรึกษาแพทย หรอืผูเชีย่วชาญเฉพาะดาน เพือ่ชวยใหสามารถเลือกประเภท การออกกําลงักายไดอยางเหมาะสมท่ีสดุในแตละบุคคล

โดย รัตนาภรณ  รักชาติ

ขอมูลจาก https://channel.mahidol.ac.th และนิตยสารชีวจิต ฉบับที่ 434

เป็นมะเร็งออกกําลังกายได้หรือไม่?
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ที่มา: รามาแชนแนล Rama Channel

กินคลีนอยางไรใหถูกวิธี
โดย…  สุพัตรา  ธรารักษ

 กําลังเปนที่นิยมทีเดียวสําหรับอาหารคลีนเพ่ือสุขภาพ แตก็ยังมีอยู
จํานวนมากท่ียังเลือกทานอาหารคลีนไมถูกหลัก อยางเชนในกลุมคนติด      
ของหวาน ที่หลังทานอาหารคลีนก็ตองหาของหวานที่เต็มไปดวยนํ้าตาล     
ทานตอ และน่ีคอืการทานอาหาร คลนีแบบผิดๆท่ีเราควรมาทําความเขาใจกัน
ใหมตั้งแตตอนนี้  หากตองการทานอาหารคลีนใหถูกหลักเพื่อสุขภาพ        
อยางแทจริง  อาหารคลีนคืออาหารที่มาจากธรรมชาติ ลดการปรุงแตงหรือ
ปรุงแตงใหนอยที่สุด โดยใชวัตถุดิบที่ไดจากธรรมชาติเทานั้น ไมใสสารเจือสี 
หรอืสารปรงุแตงท้ังหลายซึง่เวลาทานจะทานเปนมือ้นอยๆ ในปรมิาณทีเ่หมาะสม
ซึ่งจะถูกแบงออกเปน 6 มื้อ โดยจะรับประทานทุกๆ 2-3 ชั่วโมง เพื่อกระตุน

การเผาผลาญ พรอมทั้งการดื่มนํ้าในปริมาณ 2-3 ลิตร ตอวันหลีกเลี่ยงอาหารประเภทของหวาน นํ้าตาล ไขมันที่ไมดี และแอลกอฮอล 
เชน นํ้าหวาน ของทอดขนมหวานตางๆ รวมกับการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ รับประทานอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตเชิงซอน    
ไมขัดสี โปรตีนไขมันตํ่า ไขมันท่ีดี เนนวัตถุดิบท่ีนํามาใช เครื่องปรุงจากธรรมชาติสําหรับอาหารจําพวกของหวานน้ันควรหลีกเล่ียง      
โดยเด็ดขาด สังเกตไดวาอาหารคลีนจะไมใชนํ้าตาลเปนสวนประกอบเลย แตจะใชวัตถุดิบจากธรรมชาติที่ใหความหวานแทน เชน นํ้าผึ้ง 
และยังคงใชในปริมาณที่เหมาะสมอีกดวย ซึ่งโดยปกติรางกายของคนเราจะตองการนํ้าตาลเพียง 6 ชอนชาหรือ 30 กรัมตอวันเทานั้น 
สวนอาหารประเภทโปรตีนในสวนของอาหารคลีนจะเปนเนื้อสัตวไมติดมัน เนื้อปลา เนื้อไก ไข หรือพืชตระกูลถ่ัว เนนเนื้อ สีขาวๆ       
เปนหลักเพราะเปนลักษณะของเนื้อไขมันตํ่า หรืออาหารทะเล เปนตน
 สําหรับเครื่องดื่มที่ถูกจัดเปนอาหารคลีนนั้น ไดแก กาแฟดํา ชาสมุนไพร หรือเครื่องดื่มอื่นๆ ที่ไมใสนํ้าตาล หลีกเลี่ยงพวก   
กาแฟเย็น ชาเย็น เพราะพวกน้ีมีทั้งนมและน้ําตาล รวมถึงชาเขียวบรรจุขวดก็มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบสําคญัเชนกัน และถึงแมวา     
อาหารคลีนจะเปนอาหารที่ไดจากธรรมชาติก็ตาม แตอาหารคลีนก็ยังคงมีรสชาติอยู สามารถเติมพริก หรือเครื่องปรุงรสอื่นๆ ได         
แตเนนวาจะตองเปนวัตถุดิบที่มาจากธรรมชาติเทานั้น และควรปรุงในปริมาณที่เหมาะสม ปราศจากสารกันเสียและสารปรุงสี
เทคนิคดีๆ ในการเลือกทานอาหารคลีน
 1. จัดอาหารใหมีความสมดุล แบงอาหารออกเปนมื้อยอยๆ 4-6 มื้อตอวัน
 2. ทานอาหารเชาทุกวัน หลังจากตื่นนอน 1 ชั่วโมง
 3. เลือกทานโปรตีนชนิดไมติดมัน และเลือกทานคารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน ขาวกลอง 
            ธัญพืชไมขัดสี ขนมปงโฮลวีท ในทุกมื้อ
 4. ทานอาหารที่มีไขมันดีทุกวัน เชน ถั่ว อะโวคาโด นํ้ามันมะกอก หรือนํ้ามันสุขภาพชนิดอื่นๆ
 5. เลือกอาหารที่มีไฟเบอร วติามิน และเอนไซมจากผักสดและผลไม
 6. ดื่มนํ้าสะอาดใหเพียงพอในแตละวัน
 7. หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูปตางๆ เชน นํ้าตาล ขนมปงขาว เสนพาสตา เปนตน
 8. งดเครื่องดื่มที่มีรสหวาน หรือนํ้าอัดลมและเครื่องดื่ม แอลกฮอลทุกชนิด

ใ
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 การจัดทําทะเบียนมะเร็ง (Cancer Registration) เปนที่รูจักกันอยางแพรหลายมากขึ้นในประเทศไทยภายหลังจาก
มีการขับเคลื่อนนโยบายการพัฒนาระบบสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข (Service plan) ทะเบียนมะเร็งในประเทศไทย
เริ่มดําเนินการครั้งแรกโดยหนวยทะเบียนมะเร็งเชียงใหม สังกัดคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เริ่มดําเนินการ
จัดทําทะเบียนมะเร็งโรงพยาบาล (Hospital-based Cancer registration)ในปพ.ศ. 2506 ตอมาไดขยายการรวบรวมขอมูล
เปนทะเบียนมะเร็งระดับประชากรจังหวัดเชียงใหม (Population-based Cancer registration) ตั้งแตปพ.ศ. 2528            
เปนตนมา 
 สําหรับโรงพยาบาลมะเร็งลําปาง สังกัดกรมการแพทย มีภาระกิจหลักรับผิดชอบในการสนับสนุนการจัดทํา     
ทะเบียนมะเร็งในเขตสุขภาพท่ี 1 และ 2  โดยมีหนวยงานทะเบียนมะเร็ง รบัผดิชอบดําเนินการอยางตอเน่ือง ทะเบียนมะเร็ง
ระดับประชากรจังหวัดลําปางในระยะแรกดําเนินการในรูปแบบของโครงการศึกษาวิจัยของโรงพยาบาลลําปาง รวบรวม
ขอมูลโรคมะเร็งยอนหลังตั้งแตป พ.ศ. 2531-2535  และตีพิมพรายงานครั้งแรกในป พ.ศ.2536  และตอมาหลังจากมีการ    
กอตั้งโรงพยาบาลมะเร็งลําปาง จึงเริ่มรวบรวมขอมูลทะเบียนมะเร็งระดับโรงพยาบาลในปพ.ศ. 2538 และจัดทํารายงาน
ทะเบียนมะเร็งระดับโรงพยาบาลต้ังแตป 2542  เปนตนมา ตอมาไดขยายการรวบรวมขอมลูเปนทะเบียนมะเร็งระดับประชากร
จังหวัดลําปาง และจัดทํารายงานฉบับแรกของทะเบียนมะเร็งลําปางคือ Cancer Incidence in Lampang, 1993-1997 และ
ทะเบียนมะเร็งลําปางไดเขารวมเปนสมาชิกของสมาคมทะเบียนมะเร็งนานาชาติ (International Association for Cancer 
Registry; IACR) ตั้งแต พฤษภาคม 2545 เปนตนมา
 20 ปที่ผานมา ทะเบียนมะเร็งจังหวัดลําปางไดพัฒนาคุณภาพขอมูลอยางตอเนื่องเพื่อใหมีมาตรฐานเปนที่ยอมรับ
ในระดับนานาชาติ ปจจุบันสามารถสงผลงานซึ่งไดรับการยอมรับวามีคุณภาพในระดับมาตรฐานเขารวมการตีพิมพเผยแพร
ขอมูลสถิติโรคมะเร็งรวมกับนานาชาติ อาทิเชน
 - Cancer in ve continent (CIV): การรวบรวมขอมูลจากทะเบียนมะเร็งระดับประชากรประมาณ 300 แหงจาก   
5 ทวปีท่ัวโลก เพือ่รายงานอบุตักิารณโรคมะเรง็ในพืน้ทีต่างๆท่ัวโลก จดัทาํโดยสถาบันวจิยัมะเรง็นานาชาติ องคการอนามยัโลก 
(International Agency for Research on Cancer; IARC, WHO) Cancer in ve continent Vol. I ตีพิมพครั้งแรกป        
ค.ศ.1966 รวมระยะเวลาการตีพิมพถึงปจจุบัน 50 ป โรงพยาบาลมะเร็งลําปางไดสงขอมูลเขารวม Cancer in ve continent 
Vol. VIII, 1993-1997 เปนตนมา (ปจจุบันอยูระหวางรวบรวมขอมูล Vol.XI)
 

โดย.....กาญจนา  ดาวประเสริฐ
งานทะเบียนมะเร็ง

ทะเบียนมะเร็งลําปาง กับการกาวสู
ความรวมมือในระดับนานาชาติ
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 - International Incidence of Childhood Cancer (IICC): การรวบรวมขอมูลโรคมะเร็งในเด็กจาก               
ทะเบียนมะเร็งระดับประชากรท่ัวโลก เพื่อรายงานอุบัติการณโรคมะเร็งในเด็กพื้นที่ตางๆทั่วโลก จัดทําโดยสถาบันวิจัย       
มะเร็งนานาชาติ องคการอนามัยโลก (International Agency for Research on Cancer; IARC, WHO) IICC Vol.I ตีพิมพ
ครั้งแรกป ค.ศ. 1970 โรงพยาบาลมะเร็งลําปางไดสงขอมูลเขารวมตีพิมพ IICC Vol.II ป ค.ศ.1998 เปนตนมา ปจจุบัน          
IICC Vol.III ตีพิมพในวารสาร Lancet, 2017
 

 - Cancer survival in Africa, Asia, the Caribbean and Central America (SurvCan): การรวบรวมขอมูล
อัตรารอดชีพโรคมะเร็งจากทะเบียนมะเร็งระดับประชากรในกลุมประเทศกําลังพัฒนา เพื่อรายงานอัตรารอดชีพของ          
โรคมะเร็งในประเทศกําลังพัฒนา จัดทําโดยสถาบันวิจัยมะเร็งนานาชาติ องคการอนามัยโลก (International Agency for 
Research on Cancer: IARC, WHO) โดยการตีพิมพครั้งแรกมีชื่อรายงานขอมูล คือ Cancer Survival in Developing 
Countries Vol.I ตีพิมพครั้งแรกปค.ศ.1998 และเปลี่ยนมาเปน Cancer survival in Africa, Asia, the Caribbean and 
Central America (SurvCan) ใน Vol. II ตีพิมพในปค.ศ. 2011 โรงพยาบาลมะเร็งลําปางไดสงขอมูลเขารวมตีพิมพตั้งแต 
Vol.I เปนตนมา (ปจจุบันอยูระหวางรวบรวมขอมูล SurvCan III)
 

 - CONCORD programme: การรวบรวมขอมูลการเฝาระวังการรอดชีพของโรคมะเร็งจาก 67 ประเทศทั่วโลก 
เพื่อรายงานอัตรารอดชีพของโรคมะเร็งทั่วโลก จัดทําโดย The London School of Hygiene & Tropical Medicine     
ประเทศสหราชอาณาจักร โดยรายงาน CONCORD-1 study ตีพิมพครั้งแรกในวารสาร  The Lancet Oncology, 2008 
และโรงพยาบาลมะเร็งลาํปางไดสงขอมลูเขารวมตีพมิพใน CONCORD-2 เผยแพรในวารสาร The Lancet Oncology, 2015 
(ปจจุบันอยูระหวางรวบรวมขอมูล CONCORD-3)
 

 นอกจากนีง้านทะเบยีนมะเรง็ โรงพยาบาลมะเรง็ลาํปาง ยงัมผีลงานวจิยัรวมกบัสถาบนัในประเทศและตางประเทศ
อยางตอเนื่อง ยังคงมุงเนนการรวบรวมขอมูลที่มีคุณภาพและมาตรฐานในระดับที่ยอมรับของนานาชาติตอไปในอนาคต

Download full text หรือขอมูลเพิ่มเติมไดที่: IARC- https://www.iarc.fr และ CONCORD- http://csg.lshtm.ac.uk/
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โดย...นางสาวดุริยา ฟองมูล
กลุมงานวิจัยและประเมินเทคโนโลยี  

สุภมาศ ลายเงิน พรทิวา สุวรรณดุษกุล
งานธนาคารโลหิต โรงพยาบาลมะเร็งลําปาง

 ปจจุบันการตรวจสอบปฏิกิริยาระหวางแอนติเจนบนผิวเซลลเม็ดเลือดแดงของผูบริจาคโลหิตและแอนติบอดี   
ในซีรั่มของผูปวยมีการตรวจดวยวิธีมาตรฐาน โดยการทําในหลอดทดลอง และในขณะเดียวกันไดมีการพัฒนาใชวิธีเจล
เพื่อตรวจหาปฏิกิริยาแอนติบอดีและแอนติเจน โดยใชเจลเปนตัวกรองอีกวิธีหนึ่ง การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค            
เพื่อวิเคราะหเปรียบเทียบวิธีการตรวจท้ังสองวิธี คือเปรียบเทียบระหวางวิธีหลอดทดลองและวิธีเจล โดยเปนการวิจัย
เชิงทดลองซ่ึงมีการตรวจความเขากันไดของเลือดท่ีโรงพยาบาลมะเร็งลําปาง ใชตัวอยางเลือดท่ีไดรับบริจาค                  
ณ. โรงพยาบาลมะเร็งลําปางจํานวน 1,000 ราย การศึกษาพบวา 18 รายใหผลเปนบวกแตมีผลบวกจากการตรวจทั้ง      
2 วิธี 17 ราย แตมี 1 รายจาก 18 ราย แสดงผลการตรวจแตกตางกันโดยวิธีการหลอดทดลองใหผลเปนบวก แตวิธีเจล
ใหผลเปนลบ เมื่อเพิ่มขั้นตอนการเติม anti-human globulin สําหรับวิธีหลอดทดลอง พบวาผลเปนลบเชนเดียวกับ      
ผลการตรวจโดยวิธเีจล จากการวิเคราะหทางสถิตพิบวาวธิกีารตรวจความเขากนัไดของเลือดท้ัง 2 วธิ ีมคีวามสอดคลอง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีความสอดคลองกันในระดับดีมาก (kappa =0.97) คาความไวและความจําเพาะของ
วิธีหลอดทดลองโดยไมมีขั้นตอนการเติม anti-human globulin เทากับ 100% และ 99.89% สวนคาทํานายผลลบและ
คาทํานายผลบวก เทากับ 100% และ  94.44% เมื่อเพิ่มขั้นตอนการเติม anti-human globulin และทําการวิเคราะห
เปรียบเทียบวิธีหลอดทดลองและวิธีเจล พบวา คาความจําเพาะ คาทํานายผลลบและคาการทํานายผลบวก ของทั้ง        
2 วิธีเทากับ 100% ตามลําดับ 
 การศึกษาครั้งนี้ สรุปไดวาการตรวจความเขากันไดของเลือดโดยทั้งสองวิธีสามารถนํามาใชได เนื่องจาก           
ทั้งสองวิธีสามารถใหผลการตรวจวิเคราะห ที่ถูกตอง แมนยํา และเชื่อถือได เพื่อใหผูปวยไดรับโลหิตที่ปลอดภัยตาม 
วัตถุประสงคของการตรวจความเขากันไดของเลือด

การเปรียบเทียบวิธีการตรวจความเขากันไดของเลือดระหวาง
วิธี ในหลอดทดลองและวิธีเจล ณ โรงพยาบาลมะเร็งลําปาง
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โดย...เภสัชกรหญิงสายฝน เตวิชัย 

โดย..สุภา  เกียรติกองแกว  โภชนากร

ยาพาราเซตามอล (Paracetamol) ยาสามัญธรรมดาที่ไมธรรมดา
 ชวงนี้อากาศเปลี่ยนแปลง กาวเขาสูฤดูฝนมาระยะหนึ่งแลว หลายๆคนคงมีอาการเจ็บปวยกัน  ยาอันดับแรกที่
คาดวาทกุคนนาจะรูจกักนัด ีคอื ยาพาราเซตามอล ดงันัน้เรามาทาํความรูจกัยาสามญัธรรมดาทีม่ีการใชคอนขางบอยแต
จริงๆมีขอควรระวังหลายประการที่หลายคนยังไมทราบ
ขอบงใชยาพาราเซตามอล
 ยาพาราเซตามอล (paracetamol) เปนยาที่มีฤทธิ์แกปวดลดไข สามารถใชไดทั้งเด็ก และผูใหญ รวมถึงมีความ
ปลอดภัยในหญิงตั้งครรภ และหญิงใหนมบุตรเมื่อใชในขนาดที่เหมาะสม
รับประทานอยางไร
 ขนาดยาพาราเซตามอล คือ 10 – 15 มิลลิกรัม/นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม โดยรับประทานทุก 4-6 ชั่วโมง หรือ   
เมื่อมีอาการปวด/ไข และมีการศึกษาพบวา มีการใชยาพาราเซตามอลเกินขนาดและมีความเปนพิษตอตับในวัยรุนและ
ผูใหญรอยละ 70.75 และเด็กทารกคิดเปนรอยละ 36.84 ตามลําดับ ดังนั้นเพื่อความปลอดภัยในการใชยาพาราเซตามอล 
จึงควรคํานวณขนาดยาตามนํ้าหนักตัวของผูปวยเพื่อลดพิษของยาตอตับ
 ตัวอยางการคํานวณขนาดยา นํ้าหนักตัว 50 กิโลกรัม ควรรับประทานยาพาราเซตามอลเทากับ 500 – 750 
มิลลิกรัม (ขนาดยาพาราเซมอล 500 มิลลิกรัมที่เหมาะสมคือ จํานวน 1 เม็ด หรือ 1 เม็ดครึ่ง) หากผูปวยรับประทาน  
ครั้งละ 2 เม็ด ถือวารับประทานยาเกินขนาด อาจมีการสะสมและเกิดพิษตอตับได
 ควรระวังการใชยาซํ้าซอนซึ่งมักเกิดเมื่อผูปวยซื้อยาแกไขหวัดแบบเม็ดรวม เชน Decolgen® (ประกอบดวยยา
พาราเซตามอล 500 มิลลิกรัม) หรือ Tiffy® (ประกอบดวยยาพาราเซตามอล 500 มิลลิกรัม) มาทาน และทาน
พาราเซตามอลรวมดวย ซึง่ในยาเมด็รวมนัน้มยีาพาราเซตามอลอยูแลว ดงันัน้จึงทําใหผูปวยไดรบัยามากเกนิความจาํเปน 
และอาจเพิ่มโอกาสเกิดพิษจากการใชยาได
 ขอควรระวังในการใชยา  ผูปวยโรคตับไมควรใชยา  ผูที่ดื่มเหลาเปนประจํา อาจเกิดพิษตอตับจากยาไดมากขึ้น 
และผูที่แพยาพาราเซตามอล เกิดผื่น คัน แดง หรือมีไข ควรหยุดใชยาทันทีและรีบไปพบแพทย 

1. เพิ่มอาหารประเภทโปรตีนจากเนื้อสัตว เชนเนื้อปลา หมูไก ไขขาว ไขแดง ตับ เลือดหมู เลือดไก เตาหูตางๆ
2. รับประทาน นมและผลิตภัณฑจากนม หรืออาหารทางการแพทย
3. รับประทานผักตางๆที่ปรุงสุก
4. รับประทานอาหารปรุงสุก สด สะอาด
5. รักษาความสะอาดอยางเครงครัดเกี่ยวกับการบริโภคทุกเรื่องเชน วัตถุดิบอาหาร/เครื่องปรุง  การปรุงอาหาร          
   เครื่องมือเครื่องใช (เชน ชอน จาน ชาม เขียง มีด แกวนํ้า)
6. รับประทานอาหารประเภทแปง (เชน ขาว ขนมปง ขาวโพด)ไดตามปกติ
7. จํากัดอาหารหวานจัด เพราะมีนํ้าตาลสูงมีผลกดภูมิคุมกัน
8. ไมบริโภคอาหาร ผัก ผลไม หมักดองทุกประเภท
9. ไมบริโภคผักสด และผลไมทั้งเปลือก
10. ไมบรโิภคนมเปร้ียว/โยเกิรต เพราะเปนอาหารท่ีมจีลุนิทรยีมชีวีติ
    ซึ่งอาจแข็งแรงจนกอโรคได เมื่อรางกายเม็ดเลือดขาวตํ่า
11. ไมบริโภคอาหารขางทาง และอาหารบุฟเฟต
12. ไมบริโภคอาหารสุกๆดิบๆ

อาหารสําหรับผูปวยมะเร็ง

ในภาวะเม็ดเลือดขาว
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 วนัที ่31 พฤษภาคม 2560 นายแพทยดลสขุ  พงษนกิร รองผูอาํนวยการดานการแพทย โรงพยาบาลมะเรง็ลาํปาง 
เปนประธานในพิธีเปดโครงการวันงดสูบบุหรี่โลก ประจําป 2560 ภายใต คําขวัญ “บุหรี่ : ภัยคุกคามตอการพัฒนา” 
Tobacco : a threat to development  ณ มหาวิทยาลัยราชมงคลลานนาลําปาง อําเภอเมืองลําปาง จังหวัดลําปาง    
โดยไดรวมกนัรณรงคกบัภาคเีครอืขายในจงัหวดัลาํปาง ไดแก สาํนกังานสาธารณสขุจงัหวดัลาํปาง  โรงพยาบาลลาํปาง

 โรงพยาบาลมะเร็งลําปาง รวมกับสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดลําปาง  โรงพยาบาลลําปาง โรงพยาบาลคาย
สรุศกัดิม์นตรี ชมรมรกัษสมนุไพรลาํปาง และหางสรรพสนิคาเซนทรลัพลาซาลาํปาง จดักจิกรรมเนือ่งในวนังดสบูบหุรีโ่ลก 
ณ ลานรถมา หางสรรพสินคาเซนทรัลพลาซาลําปาง อําเภอเมืองลําปาง จังหวัดลําปาง

โครงการวันงดสูบบุหรี่โลก ประจําป 2560
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 วันที่ 19 เมษายน 2560 ที่ผานมา กลุมงานวิจัยและประเมิน
เทคโนโลยทีางการแพทย   โรงพยาบาลมะเรง็ลาํปาง ไดจดัโครงการอบรม
เชิงปฏิบัติการ R2R ในหัวขอ การคํานวณขนาดตัวอยางในงานวิจัยและ
การวเิคราะหทางสถติ ิใหแกเจาหนาทีบ่คุลากรในโรงพยาบาลมะเร็งลาํปาง 
จํานวน 40 คน ณ หองประชุมนพ.สิริศักดิ์ ภูริพัฒน 

 วนัที ่25 และ 26 พฤษภาคม  2560  กลุมภารกิจดานการพยาบาล  
โรงพยาบาลมะเร็งลําปาง จัดอบรมการพัฒนาบุคลิกภาพสูการบริการ       
ที่เปนเลิศ แกพยาบาลวิชาชีพ เจาหนาที่ที่เกี่ยวของในกลุมภารกิจดานการ
พยาบาลและผูสนใจ ณ หองประชุมนายแพทยสุรทัศน พงษนิกร ชั้น 5 
อาคารรังสีรักษาและเวชศาสตรนิวเคลียร  โรงพยาบาลมะเร็งลําปาง  

 วันที่ 25-26 พฤษภาคม 2560 นายแพทยอดิศัย ภัตตาต้ัง            
ผูอํานวยการโรงพยาบาลมะเร็งลําปาง และคณะเจาหนาที่โรงพยาบาล
มะเร็งลําปาง รวมประชุมวิชาการพรอมนําเสนอผลงาน ในการประชุม
วิชาการ “การพัฒนาเครือขายดานโรคมะเร็งและระบบสงตอในการ     
เขาสูประชาคมอาเซียน: Symposium on Development of Network 
for Cancer and Referral System in ASEAN Community” ณ โรงแรม
สุนีย แกรนด แอนดคอนเวนชั่นเซนเตอร อําเภอเมืองอุบลราชธานี      
จังหวัดอุบลราชธานี 

 คณะกรรมการบริหารทรพัยากรบคุคล โรงพยาบาลมะเร็งลาํปาง 
จัดโครงการสัมมนาเพื่อพัฒนาองค กร (OD) ประจําป  2560                             
แกเจ าหน าที่ โรงพยาบาลมะเร็งลําปาง ณ โรงแรมเอเชียชะอํา                 
จังหวัดเพชรบุรี  โครงการดังกลาวแบงเปน  2 รุน , รุนที่ 1 ระหวางวันที่ 
25 – 28 พฤษภาคม 2560 และรุนที่ 2 ระหวางวันที่ 1 – 4 มิถุนายน 2560

 วันที่ 7 มิถุนายน 2560 นายแพทยอดิศัย ภัตตาตั้ง ผูอํานวย
การโรงพยาบาลมะเร็งลําปาง เปนประธานในพิธีเปดโครงการ “โภชน
บําบัดสําหรับผูปวยโรคมะเร็ง” (หลักสูตร 3วัน) ณ หองจันผา โรงแรม
เวียงลคอร อําเภอเมืองลําปาง จังหวัดลําปาง ผูเขารวมอบรมประกอบ
ดวยพยาบาลวิชาชีพ นักโภชนากรและบุคคลกรที่เก่ียวของใหดาน         
โภชนบําบัด จากโรงพยาบาลตางๆ ในเขตบริการสุขภาพที่ 1 กวา 70 คน

 วันที่ 5 พฤษภาคม 2560 นางสาวกัลยารัตน วรรณวงศ           
รองผูอาํนวยการดานการพยาบาล โรงพยาบาลมะเรง็ลาํปาง เปนประธาน
พธิเีปดการอบรมฟนฟคูวามรูการดูแลผูปวยมะเร็ง ระยะทายแกอาสาสมัคร
ในชุมชน แกอาสาสมัครเพื่อเพื่อนมะเร็ง ณ หองประชุมนายแพทย            
สุรทัศน พงษนิกร ชั้น 5 อาคารรังสีรักษาและเวชศาสตรนิวเคลียร           
โรงพยาบาลมะเร็งลําปาง  

 วนัท่ี 25 พฤษภาคม 2560 ทมีพยาบาล โรงพยาบาลมะเร็งลาํปาง  
ใหการตอนรับคณะผูเขาอบรมหลักสูตรการพยาบาลเฉพาะทาง สาขา     
การพยาบาลผูปวยโรคมะเร็ง รุนที่ 5 จํานวน 30 คน จากศูนยบริการ
พยาบาล  คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม เขาศึกษาดูงาน  
การดูแลเฉพาะทางผูปวยโรคมะเร็ง 

โดย... จารุลักษณ  แหลมหลวง

ประมวลภาพกิจกรรม โรงพยาบาลมะเร็งลําปาง

 วนัท่ี 18 เมษายน 2560 คณะเจาหนาที ่โรงพยาบาลมะเรง็ลาํปาง 
รวมพิธีรดนํ้าดําหัว บุคคลสําคัญของจังหวัดลําปาง ไดแกนายแพทย
สาธารณสุขจังหวัดลําปาง อดีตผูอํานวยการโรงพยาบาลมะเร็งลําปาง 
และผูอํานวยโรงพยาบาลลําปาง เพื่อขอพรปใหมและสืบสานวัฒนธรรม
ประเพณีที่ดีของชาวลานนา


