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โรคตบัอกัเสบซี3. การรกัษาและใชช้วีติใหด้ ี

3.1 การรักษาส าหรับโรคตับอกัเสบซมีอีะไรบา้ง 
3.2 การรักษาโรคตับอกัเสบซมีผีลประโยชนอ์ย่างไรบา้ง 
3.3 ใครบา้งที่สามารถรับการรักษาโรคตับอกัเสบซ ี
3.4 การรักษามคี่าใชจ้่ายเท่าไหร่ 
3.5 การเตรียมพรอ้มส าหรับการรักษา 
3.6 การรักษาทางเลือกเสรมิ หรือการบ าบัดแบบดัง้เดมิ 
3.7 การรักษาโรคตับอกัเสบซ ีและการตัง้ครรภ์ 
3.8 ถา้คุณเป็นผูใ้ชย้าเสพตดิหรือก าลงับ าบัดจากการตดิยา 
3.9 การเตรียมตัวส าหรับนัดพบแพทย์ของคุณ 
3.10 การเตรียมตัวในการรักษา-ระยะเวลาและความมุง่มัน่ 
3.11 ใครที่สามารถออกใบสั่งยารักษาโรคตับอกัเสบซ ี
3.12 ฉันจ าเป็นตอ้งพบแพทย์หรือไมใ่นขณะทีรั่บการรักษา 
3.13 ฉันสามารถรับยาไดท้ี่ไหน 
3.14 การจัดการกบัผลขา้งเคียง 
3.15 การดูแลตัวเองในขณะที่คุณรับการรักษา 
3.16 การชว่ยเหลือ 
 

3.1 การรกัษาส าหรบัโรคตบัอกัเสบซมีอีะไรบา้ง 

มีการรักษาแบบใหม่เพือ่รักษาโรคตับอักเสบซซีึง่ถอืว่ามีปรสทิธิภาพ ง่ายในการปฏบัิตแิละมี

ผลขา้งเคยีงเพยีงเล็กนอ้ย 

ไม่เพยีงแคก่ารรักษาแบบใหม่ทีม่ีโอกาส 90-95%ในการรักษาโรคตับอักเสบซใีหห้ายขาด ระยะเวลา

ในการรักษายังสัน้กว่าเกา่อีกดว้ย 

แพทยท่ั์วไปและผูเ้ชีย่วชาญทางเฉพาะสามารถทีจ่ะก าหนดยารักษาใหไ้ด ้ ซึง่ท าใหง้่ายขึน้ส าหรับคน

ทีรั่บการรักษา 

การรักษาแบบใหม่เรียกว่า ไดเรค-แอคติง้ แอนตไิวรัล (direct-acting antivirals) หรือ ดเีอเอ 

(DAAs) และเป็นยาแบบเม็ดในบางกรณี ยาอื่นๆ เรียกว่า Ribavirin และ Pegylated Interferon 

อาจจะถกูใชร้วมในการรักษา Pegylated Interferon ใชโ้ดยการฉีดยา 

การรักษาใชเ้วลาระหว่าง 8 ถงึ 24 สัปดาห ์และถกูแนะน าส าหรับทกุคนทีเ่ป็นโรคตับอักเสบซ ี

แพทยข์องคณุจะอธิบายว่าการรักษาแบบไหนเป็นผลดทีีด่ทีีส่ดุส าหรับ 

คณุ และคณุจะใชเ้วลานานแคไ่หนในการรักษา  

กอ่นทีจ่ะตัดสนิใจเขา้รับการรักษาโรคตับอักเสบซ ีมันป็นสิง่ทีส่ าคัญ มากทีจ่ะคน้ควา้หาขอ้มูลใหม้าก

ทีส่ดุเทา่ทีค่ณุจะท าได ้

HCV – Treatments and Living Well  
(Language: Thai) 
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เอกสารขอ้เท็จจริงนี้จะชว่ยคณุใหเ้ขา้ใจการรักษา อยา่งไรก็ตาม แพทยข์องคณุสามารถตอบค าถาม

อื่นๆทีค่ณุอยากทราบได ้

3.2 อะไรคอืประโยชนข์องการเขา้รบัการรกัษาโรคตบัอกัเสบซ ี

เหตผุลบางสว่นในการเขา้รับการรักษาคอื: 

 รักษาคณุใหห้ายขาดจากไวรัส 

 สง่เสริมใหส้ขุภาพของคณุดขี ึน้ 

 ป้องกันความเสยีหายของตับ และมะเร็งตับ 

 อายยุนืยาวขึน้ 

3.3 ใครบา้งที่สามารถรบัการรกัษาโรคตบัอกัเสบซ ี

การรักษาแบบใหม่ใชไ้ดกั้บใครก็ไดท้ีเ่ป็นโรคตับอักเสบซ ี ทีม่ีอายตุัง้แต ่18 ปีข ึน้ไป และมีบัตรเมดิ

แคร์ 

3.4 การรกัษามคีา่ใช้จา่ยเท่าไหร ่

การรักษาโรคตับอักเสบซแีบบใหม่ไดรั้บความชว่ยเหลอืดา้นการเงินภายใตผ้ลประโยชน์ดา้นเภสัช

กรรม (PBS) โดยรัฐบาลออสเตรเลยี ซึง่หมายถงึ ถา้คณุมีบัตรเมดแิคร์ รัฐบาลจะครอบคลมุคา่ใชจ้า่ย

ในการรักษาสว่นใหญ ่คณุตอ้งจา่ยเพยีงเล็กนอ้ยเทา่นั้น ถา้คณุมีบัตรสขุภาพ หรือบัตรผูส้งูอาย ุ

คา่ใชจ้า่ยจะยิง่นอ้ยกว่าเดมิ 

ถา้คณุไม่มีบัตรเมดแิคร์ คณุไมม่ีสทิธิ์ส าหรับความชว่ยเหลอืดา้นการ เงินในการรักษาของรัฐบาล 

พดูคยุกับแพทยข์องคณุเกีย่วกับแนวทาง อื่นทีค่ณุสามารถรับการรักษาได ้

3.5 การเตรยีมพรอ้มส าหรบัการรกัษา 

กอ่นเริ่มตน้การรักษาแพทยข์องคณุจ าเป็นตอ้งท าการตรวจสอบบาง อยา่งและตอ้งการขอ้มูลเกีย่วกับ

สขุภาพและการด าเนินชวีิตท่ัวไปของคณุ ซึง่จะชว่ยใหแ้พทยข์องคณุตัดสนิใจว่าการรักษาแบบไหน

ทีถ่กูตอ้งส าหรับคณุ และคณุจ าเป็นตอ้งพบกับผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะทางหรือไม่ 

การตรวจเลอืด 

คณุอาจจะตอ้งตรวจเลอืดเพือ่: 

 ยนืยันว่าคณุเป็นโรคตับอักเสบซ ี

 ตรวจหาว่าสายพันธุ์อะไร (ชนิด) ของโรคตับอักเสบซทีีค่ณุเป็น 

 ตรวจหาการอักเสบ หรือความสยีหายของตับ 

ไฟโบรส์แกน (Fibroscan) 

ไฟโบร์สแกน คอืเครื่องทีใ่ชต้รวจส าหรับโรคตับแข็ง (ความเสยีหายรุนแรง) ของตับ มันคลา้ยๆ

กับอัลตรา้ซาวด ์และไม่เจ็บ 
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การตรวจสอบอืน่ๆ 

แพทยข์องคณุอาจจะท าการตรวจสอบอื่นๆ เพือ่ตรวจสขุภาพท่ัวไป ของคณุ เชน่ เชือ้เอชไอวี โรค

ตับอักเสบบ ีและตรวจสอบการตัง้ครรภ ์

ประวตัทิางการแพทย์ของคุณ 

แพทยข์องคณุจ าเป็นตอ้งทราบว่าคณุเคยรับการรักษาโรคตับอักเสบซ ีมากอ่นหรือไม่ คณุมีปัญหา

เรื่องสขุภาพอื่นๆและทานยารักษาในโรคนั้น รวมไปถงึการบ าบัดทางเลอืกเสริมอื่นๆ มันเป็นสิง่ส าคัญ

เพราะยาบางตัวสามารถท าปฎกิริิยากับ (สง่ผลตอ่) การรักษาโรคตับอักเสบซ ีโดยท าใหป้ระสทิธิภาพ

ของยาลดลง หรือกอ่ใหเ้กดิผลขา้งเคยีงทีเ่ป็นอันตราย การรักษาโรคตับอักเสบซสีามารถสง่ผล

กระทบกับยาอื่นๆ ทีค่ณุทานอยู ่และกอ่ใหเ้กดิผลขา้งเคยีงทีเ่ป็นอันตรายได  ้

การด าเนนิชีวิตของคุณ 

เพือ่ใหย้าท างานอยา่งมีประสทิธิภาพ คณุจ าเป็นตอ้งทานยาตามที ่แพทยข์องคณุบอก นี่เรียกว่า การ

ยดึม่ัน แพทยข์องคณุอาจถามคณุ เกีย่วกับการด าเนินชวีิตของคณุ ในกรณีทมีีสถาณการณ์ทีอ่าจจะ

ท า ใหย้ากล าบากส าหรับการทานยาของคณุแตล่ะวัน แพทยข์องคณุ สามารถชว่ยคณุหาทางจัดการ

สิง่เหลา่นี้ และสามารถบอกคณุว่าตอ้งท าอยา่งไรถา้คณุลมืทานยา 

3.6 การรกัษาทางเลอืกเสรมิ หรอืการบ าบดัแบบด ัง้เดมิ 

บางคนใชย้าทางเลอืกเสริมหรือยาแผนโบราณ เชน่ การฝังเข็ม การรักษาแบบยาธรรมชาต ิยาจนี 
การบ าบัดดว้ยสมุนไพร วิตามินและ อาหารเสริม เพือ่ชว่ยเรื่องปัญหาสขุภาพ เนื่องจากการรักษา
เหลา่นี้มี ผลกระทบตอ่การรักษาโรคตับอักเสบซ ีมันเป็นสิง่ส าคัญทีค่วรบอก แพทยข์องคณุเกีย่วกับ

การรักษาทางเลอืกเสริมอื่นๆ ทีค่ณุก าลังท าอยู ่หรือการรักษาใดๆก็ตามทีค่ณุก าลังคดิว่าจะท า 

3.7 การรกัษาโรคตบัอกัเสบซ ีและการต ัง้ครรภ ์

ถา้คณุเป็นผูห้ญงิ คณุไม่สามารถท าการรรักษาโรคตับอักเสบซใีนขณะ ทีค่ณุตัง้ครรภอ์ยู ่หรือใหน้ม

ลกู เนื่องจากยาสามารถสง่ผลรา้ยตอ่บตุร ของคณุได ้

ถา้คณุเป็นผูช้าย และก าลังทานยา Ribavirin ภรรยาหรือคูค่รองของคณุไม่ควรตัง้ครรภอ์ยู ่หรือก าลัง

จะตัง้ครรภใ์นขณะทีค่ณุท าการรักษา 

สอบถามแพทยข์องคณุเกีย่วกับวิธีการคมุก าเนิดทีม่ีความปลอดภัยเพือ่ใชกั้บการรักษาโรคตับอักเสบ

ซ ีถา้การรักษาของคณุรวมถงึการใช ้ Ribavirin แพทยข์องคณุอาจจะแนะน าใหค้ณุใชว้ิธีการ

คมุก าเนิดสองทาง 

หลังจากเสร็จสิน้การรักษาของคณุ คณุและคูค่รองของคณุจ าเป็นตอ้ง รอเป็นเวลาระยะหนึ่งกอ่นจะ

ตัง้ครรภไ์ดอ้ยา่งปลอดภัย ถา้การรักษาของคณุรวมถงึการใช ้Ribavirin คณุจ าเป็นตอ้งรอหกเดอืน  

ถา้การรักษาของคณุไม่รวมถงึการใช ้Ribavirin ระยะเวลาการรอคอื หกสัปดาห ์
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3.8 ถา้คณุเป็นผูใ้ชย้าเสพตดิหรอืก าลงับ าบดัจากการตดิยา 
คนทีอ่ยูใ่นระหว่างการบ าบัดจากการตดิยาโดยใชเ้มธาโดน (methadone) หรือยาอื่นๆอยู ่คณุ
สามารถรักษาโรคตับอักเสบซใีห ้หายขาดได ้การรักษานี้ยังเป็นการแนะน าส าหรับผูท้ีฉ่ีดยาเสพตดิ
ดว้ยเชน่กัน 

การรักษาทีป่ระสบผลส าเร็จไม่ไดห้ยดุคณุจากการตดิเชือ้ตับอักเสบซอีีก เพือ่ใหแ้น่ใจว่าคณุจะไม่ตดิ

เชือ้ตับอักเสบซอีีก มันเป็นสิง่ส าคัญที ่คณุไม่ใชอุ้ปกรณ์การฉีดยาร่วมกัน 

บอกแพทยข์องคณุถา้คณุอยูใ่นระหว่างการบ าบัดจากการตดิยาโดย ใชเ้มธาโดน (methadone) หรือ

ยาอื่นๆอยู ่หรือใชย้าเสพตดิชนิดอื่น เนื่องจากปริมาณยาทีใ่ชข้องโรคตับอักเสบซอีาจจะตอ้งถกู

ปรับเปลีย่น 

3.9 การเตรยีมตวัส าหรบันดัพบแพทยข์องคณุ 
 
มันเป็นความคดิทีด่ใีนการเตรียมรายการตา่งๆทีค่ณุจ าเป็นตอ้งรูก้อ่นที่ จะรับการรักษา นี่คอืค าถาม

บางสว่นทีค่ณุอาจตอ้งการถามแพทยข์องคณุ: 

 การรักษาแบบไหนทีด่ทีีส่ดุส าหรับฉัน 

 มีการตรวจสอบอะไรบา้งทีฉั่นตอ้งท ากอ่นรับการรักษา 
 ฉันตอ้งใชย้าบอ่ยแคไ่หนและใชอ้ยา่งไร (ยาเม็ด หรือยาฉีด) 
 ใชเ้วลานานแคไ่หนในการรักษา 

 เมื่อไหร่ทีฉั่นจะทราบว่าฉันไดรั้บการรักษาโรคตับอักเสบซ ีหายขาดแลว้ 
 ผลขา้งเคยีงทีเ่ป็นไปไดม้ีอะไรบา้ง 

 ถา้ฉันลมืทาน/ฉีดยา หรือบังเอิญใชย้าเกนิขนาด ฉันควรท าอยา่งไร 
 จะเกดิอะไรขึน้บา้ง ถา้ฉันใชย้าส าหรับสภาวะการรักษาอื่น 
 จะเกดิอะไรขึน้ถา้ฉันหยดุการรักษาอยา่งทันท ี

 มีคา่ใชจ้า่ยเทา่ไหร่ 
 ฉันรับยาไดจ้ากทีไ่หน 
 ฉันตอ้งพบแพทยบ์อ่ยแคไ่หน ในระหว่างทีฉั่นรับการรักษาอยู่ 

 ฉันยังสามารถมีเพศสัมพันธ์ไดไ้หม 
 ฉันสามารถเดนิทางไปตา่งประเทศไดไ้หมในระหว่างรับการ 

รักษา 
 การรักษาจะมีผลกระทบตอ่งานและชวีิตครอบครัวของฉันหรือไม่ 

 

3.10 เมือ่รบัการรกัษา -  ระยะเวลาและความมุง่ม ัน่ 

มีความพรอ้มส าหรับการรักษาคอืส ิง่ทีส่ าคัญ 

การรักษาแบบใหม่ง่ายตอ่การปฏบัิตแิละมีผลขา้งเคยีงเพยีงเล็กนอ้ย อยา่งไรก็ตาม เพือ่ใหก้ารรักษา

สัมฤทธ์ผล คณุจ าเป็นตอ้งมุ่งม่ันในการ ใชย้าอยา่งจริงจัง ตามทีแ่พทยข์องคณุบอกและครบตาม

ชว่งเวลา 
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3.11 ใครทีส่ามารถออกใบส ัง่ยารกัษาโรคตบัอกัเสบซ ี

แพทยท่ั์วไป (จี.พี)  สามารถออกใบสั่งยาและดแูลการรักษาโรคตับ อักเสบซแีบบใหม่ได ้ ในการ

ปรึกษาร่วมกับผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะดา้น อยา่งไรก็ตาม ไม่ไดม้ีแพทยท่ั์วไปทกุคนทีเ่ลอืกท าแบบนี้ คณุ

จ าเป็น ตอ้งตรวจสอบกับแพทยข์องคณุกอ่น 

ส าหรับรายชือ่ของจพีใีนนิวเซาทเ์วลสท์ีอ่อกใบสั่งยารักษาโรคตับอักเสบซ ีเขา้ดไูดท้ี ่

www.hep.org.au/services-directory/  

คนทีเ่ป็นโรคตับแข็ง (ตับเสยีหายรุนแรง) โรคตับอักเสบอื่นๆ หรือ หรือภาวะสขุภาพร่างกายทีว่ิกฤต

และคนทีเ่คยรับการรักษาโรคตับอักเสบซมีากอ่น จ าเป็นตอ้งพบผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะดา้นแพทยท่ั์วไป 

ของคณุอาจจะสามารถท าการประเมินผลเบือ้งตน้ไดแ้ละสง่ตัวคณุเขา้พบผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะดา้นถา้

จ าเป็น คณุสามารถพบผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะดา้นและรับการรักษาทีค่ลนิิตับของโรงพยาบาล 

3.12 ฉนัจ าเป็นตอ้งพบแพทยห์รอืไม่ในขณะทีร่บัการรกัษา 

คณุจะพบแพทยข์องคณุในการเริ่มตน้และเสร็จสิน้ของการรักษา ในบางกรณี แพทยข์องคณุอาจขอ

พบคณุสีส่ัปดาหห์ลังจากทีค่ณุเริ่มการรักษา แตล่ะคนไม่เหมือนกัน ดังนั้นควรถามว่าคณุจ าเป็นตอ้ง

พบแพทยข์องคณุระหว่างการรักษาหรือไม่และการตรวจสอบอะไรบา้งทีต่อ้งท า 

คณุจะตอ้งตรวจสขุภาพ 12 สัปดาหห์ลังจากเสร็จสิน้การรักษา แพทยข์องคณุจะท าการตรวจเลอืด

เพือ่ดวู่าการรักษาสัมฤทธิ์ผลหรือไม่ คนสว่นมากจะหายขาด เพยีงแค ่10% เทา่นั้นของคนทีไ่ม่

หายขาด 

ถา้คณุมีปัญหาเกีย่วกับผลขา้งเคยีง คณุควรพบแพทยข์องคณุเพือ่ขอความชว่ยเหลอื ถา้คณุมีความ

ยากล าบากในการจดจ าทีจ่ะใชย้า แพทยข์องคณุจะชว่ยคณุหาทางในการจ าได ้

ถา้คณุจ าเป็นตอ้งเริ่มใชย้าอื่นๆ มันเป็นสิง่ส าคัญทีค่วรบอกแพทยข์องคณุกอ่นแตเ่นิ่นๆ เพราะมัน

อาจจะสง่ผลกระทบตอ่ยาโรคตับอักเสบซขีองคณุ 

3.13 ฉนัสามารถรบัยาไดท้ีไ่หน 

โดยสว่นมาก คณุจะสามารถรับยาไดท้ีร่า้นขายยาในเขตของคณุ อยา่งไรก็ตาม ไม่ใชร่า้นขายยาทกุ

รา้นทีจ่ะขายยาเหลา่นี้ ดังนั้นคณุ ควรตรวจสอบกับทางรา้นเกีย่วกับเรื่องนี้ ส าหรับรายชือ่ของรา้นขาย

ยา ใกลบ้า้นคณุทีข่ายยาโรคตับอักเสบซ ีเขา้ดไูดท้ี ่https://www.hep.org.au/services-directory/   

ถา้คณุไดรั้บการรักษาโดยผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะดา้นทีค่ลนิิคตับของโรงพยาบาล คณุอาจจ าเป็นตอ้งไป

ทีร่า้นขายยาของโรงพยาบาลเพือ่ รับยาของคณุ ผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะดา้นของคณุจะบอกคณุว่าคณุ

สามารถ รับยาไดท้ีไ่หน  

คณุสามารถซือ้ยาส าหรับสีส่ัปดาหไ์ดเ้ทา่นั้นในแตล่ะครั้ง และใน หลายๆกรณีคณุจ าเป็นตอ้งสั่งซือ้ยา

ลว่งหนา้ 

มันเป็นสิง่ส าคัญทีค่ณุไม่ควรขาดตอนการใชย้าของคณุ ดังนั้นคณุ ควรซือ้ยาชดุตอ่ไปใหพ้รอ้มกอ่น

ชดุเกา่จะหมด 

http://www.hep.org.au/services-directory/
https://www.hep.org.au/services-directory/
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3.14 การจดัการกบัผลขา้งเคยีง 

คนสว่นมากใชย้าใหม่ไม่มีผลขา้งเคยีงอะไร บางคนมีผลขา้งเคยีงไม่มากนัก 

ผลขา้งเคยีงบางอยา่งอาจรวมถงึ ความอ่อนเพลยี ปวดหัว คลืน่ไส ้คันตามผวิหนัง และการนอนหลับ 

ถา้คณุมีอาการเหลา่นี้ หา้มหยดุใชย้าของคณุ ใหค้ยุกับแพทยข์องคณุเกีย่วกับแนวทางในการจัดการ

คนทีใ่ช ้Ribavirin และ/หรือ Pegylated Interferon อาจจะเผชญิกับผลขา้งเคยีงมากกว่า แตอ่าการ

จะยังไม่เริ่มจนกระท่ังสอง-สามสัปดาหห์ลังการรักษาเริ่มข ึน้ 

สิง่ทีส่ าคัญทีส่ดุในการจัดการกับผลขา้งเคยีงของการรักษาโรคตับ อักเสบซคีอื คดิในแง่ดแีละขอ
ความชว่ยเหลอื ชว่งเวลานี้เป็นเวลาทีท่า่นตอ้งผอ่นเบากับตัวทา่นเอง 

 
นี่คอืผลขา้งเคยีงท่ัวไปจากการใชย้าโพลเีกต่ อินเตอร์เฟร่อนและยา ริบาไวริน รวมทัง้บางวิธีทีท่า่น

สามารถใชจ้ัดการกับมัน 

ผลขา้งเคยีง วธิจีดัการผลขา้งเคยีง 

ปวด คันหรอืมรีอยแดงเกดิขึน้จากการฉดียา  ลา้งมอืก่อนฉดียาเพื่อหลกีเลีย่งการตดิเชือ้ 

 ใหแ้น่ใจว่าบรเิวณทีฉ่ดียาสะอาดและไดรั้บ

การฆ่าเชือ้ 

 ใชจุ้ดทีแ่ตกต่างกันในการฉดียาแต่ละ

สัปดาหเ์พื่อเผือ่เวลาใหแ้ผลหาย 

อาการคลา้ยเป็นไขห้วัด คอื เป็นไข ้หนาวส่ัน 

เหนือ่ยลา้ คลืน่ไส ้ปวดหัวและไม่อยาก

รับประทานอาหาร 

 

คนส่วนใหญ่มอีาการเหล่านีห้ลังจากฉดียา ซึง่

จะมอีาการจากสองหรอืสามช่ัวโมงจนถงึหนึง่

วัน 

 

 ฉดียาก่อนเขา้นอน 

 ดืม่น ้ามาก ๆ 

 รักษาตนเองใหอุ้่นดว้ยการใส่เสือ้ผา้

เพิ่มขึน้เพื่อลดอาการหนาวส่ัน 

 ท าใหต้นเองเย็นเพื่อลดไข ้

 พักผ่อนใหเ้พียงพอ 

รูส้กึไม่สบายในทอ้งรวมทัง้ไม่อยากรับประทาน

อาหาร 

 หลกีเลีย่งการมทีอ้งว่าง รับประทานเมือ่

ท่านหวิอย่างมาก 

 รับประทานมือ้ต่าง ๆ ใหเ้ล็กลงอย่างบ่อย

ขึน้ 

 หลกีเลีย่งอาหารทีม่ไีขมันและสุรา และ

รับประทานอาหารทีม่วีติามนิสูง 

ผวิแหง้ คันตามผวิหนัง ผืน่  หลกีเลีย่งสบู่และแชมพูทีม่นี ้าหอม 

 หลกีเลีย่งการอาบน ้าฝักบัวและอาบน ้าอ่าง

ทีร่อ้นมาก ๆ 

 ปกป้องผวิของท่านจากแสงแดด 

 ใชค้รมีกับผวิแหง้ 

เหนือ่ยลา้  ใหป้รับเปลีย่นอรยิาบท คอื ไม่น่ังนาน

เกนิไปหรอืยืนนานเกนิไป 
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 พักผ่อนใหพ้อดกีับการท ากจิกรรม 

 ใหง้บีหลับบา้ง 

 รับประทานอาหารทีม่ปีระโยชนแ์ละดืม่น ้า 

ซมึเศรา้และวติกกังวล 

อารมณ์ผันผวนและร าคาญ 

 ใหรั้บความช่วยเหลอื ถามหาจาก

ครอบครัวและเพื่อนของท่าน 

 หลกีเลีย่งและลดความเครยีด 

 ออกก าลังเบา ๆ ทุกวัน 

 พูดคุยกับเจา้หนา้ท ีสุ่ขภาพว่าท่านรูส้กึ

อย่างไรและจะท าอะไรไดบ้า้ง 

มปัีญหาในการจดจ่อและความหลงลมื  ท ารายการขึน้มาและท าตามนัน้ 

 ใหเ้วลากับตนเองมากขึน้ในการท าสิง่ต่าง 

ๆ ใหเ้สร็จ 

 หารอืเกีย่วกับการตัดสนิใจทีส่ าคัญกับคน

ทีท่่านไวใ้จ 

 

3.15 การดแูลตวัเองในขณะทีค่ณุไดร้บัการรกัษา 

คนสว่นมากผา่นพน้การรักษาไดโ้ดยไม่ยากล าบากมากนัก และ สามารถใชช้วีิตในการท างานและ

ครอบครัวตอ่ไดอ้ยา่งปกต ิอยา่งไรก็ตาม ชนิดของการรักษาทีค่ณุไดรั้บการรักษาอยู ่และปัญหา

สขุภาพ อื่นๆทีค่ณุมีอาจท าใหมั้นยากล าบากมากขึน้ นี่คอืแนวคดิบางสว่นทีส่ามารถชว่ยคณุอยูไ่ดด้ ี

ในขณะทีค่ณุรับการรักษา: 

การออกก าลงักาย 

การออกก าลังกายชว่ยลดความเหนื่อยลา้จากการรักษา และชว่ยให ้คณุรูส้กึดขี ึน้ทัง้ทางร่างกายและ

จติใจ ออกก าลังกายเบาๆทกุวัน เชน่ การเดนิ ว่ายน ้า ท าสวน ยดืเสน้ยดืสาย ไทเก็ก โยคะ 

การผ่อนคลาย 

ชวีิตมีความเร่งรีบ บางครั้งมันยากทีจ่ะจดจ าในการใชย้า การจัดการกับ ผลขา้งเคยีง ไปพบแพทย์

ตามก าหนดนัด ท างานและรักษาสมดลุของ 

ชวีิตในแตล่ะวัน หาเวลาส าหรับการผอ่นคลายสามารถชว่ยได ้ลองการท าสมาธิ เดนิเลน่ใน

สวนสาธารณะ พดูคยุกับเพือ่น หรือ กจิกรรมอะไรก็ไดท้ีช่ว่ยใหค้ณุรูส้กึมีความสขุและคดิในแง่บวก 

สารอาหาร 

รับประทานอาหารทีม่ีสารอาหารสมบรูณ์เป็นสิง่ส าคัญในการรักษาระดับพลังงาน สขุภาพทีด่ ี

โดยท่ัวไปและรูส้กึเป็นอยูด่ ีเป็นสิง่ส าคัญทีจ่ะรับประทานอาหารทีม่ีไขมันต ่า น ้าตาลนอ้ยและเกลอื

นอ้ยรวมทัง้ดืม่น ้ามาก ๆ  
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สุราและยาเสพตดิ 
ถา้ทา่นดืม่สรุาทา่นควรลดปริมาณการดืม่ใหน้อ้ยกว่า 7 แกว้ธรรมดาตอ่สัปดาห์ ถา้ทา่นเป็นโรคตับ

แข็งทา่นไม่สมควรทีจ่ะดืม่สรุาเลย ยาเสพตดิบางอยา่งสามารถมีผลรา้ยกับตับของทา่นหรือจะท าให ้

ตดิตาม 

ยาเสพตดิบางอยา่งสามารถมีผลรา้ยกับตับของทา่นหรือจะท าให ้ตดิตามการรักษาของทา่นไดย้าก

ขึน้ บอกแพทยข์องคณุถา้คณุใช ้ยาเสพตดิ เพราะมันอาจจะท าปฏกิริิยา และสง่ผลกระทบตอ่การ

รักษา 

หลกีเลีย่งไวรสัตบัอกัเสบ 

แพทยห์ลายทา่นแนะน าคนทีเ่ป็นโรคตับอักเสบซใีหรั้บวัคซนีป้องกันโรคตับอักเสบเอและบ ีแมว้่า

ไวรัสจะแตกตา่งกันแตท่กุไวรัสก็มีผลกระทบกับตับ  

ฉนัสามารถเดนิทางไปตา่งประเทศไดห้รอืไมร่ะหว่างรบัการรกัษา  
เมื่อคณุไดเ้ริ่มการรักษาโรคตับอักเสบซแีลว้ มันเป็นสิง่ส าคัญทีค่ณุ หา้มหยดุยาเพือ่ใหแ้น่ใจว่าคณุ

ไดรั้บผลทีด่ทีีส่ดุทีเ่ป็นไปได ้มีหลายสิง่ทีค่ณุควรพจิารณาเมื่อคณุวางแผนทีจ่ะเดนิทางไปตา่ง 

ประเทศในขณะทีรั่บการรักษาโรคตับอักเสบซ:ี 

 บอกแพทยห์รือพยาบาลเกีย่วกับแผนของทา่น ท าแบบนี้ทา่นจะ สามารถวางแผนเกีย่วกับ

สิง่จ าเป็นจากการรักษาไปพรอ้มกัน 

 ถา้การรักษาของคณุรวมถงึการฉีดยา คณุตอ้งตระเตรียมเพือ่เดนิ ทางพรอ้มเข็มและกระบอกฉีด

ยา การพกพาเข็มฉีดยาและยาใน ระหว่างเดนิทางอาจตอ้งมีจดหมายจากแพทยห์รือพยาบาล

ของ ทา่น จดหมายนี้จะอธิบายว่า เป็นยาอะไร ใชย้านี้อยา่งไรและมันตอ้งถกูเก็บภายใตค้วามเย็น 

 ใหแ้น่ใจว่าทา่นมียารักษาโรคตับอักเสบซเีพยีงพอส าหรับการเดนิ ทาง ในหลายประเทศไม่ไดม้ี

การรักษาเหลา่นี้หรือการรักษาเหลา่นี้ แพงมาก ใหด้วู่าถา้ทา่นท ายาหายหรือท ายาเสยีหายแลว้

ทา่น สามารถท าอะไรไดบ้า้งในประเทศทีท่า่นก าลังทอ่งเทีย่ว 

 ใหเ้ก็บยารักษาโรคตับอักเสบซแีละยาอื่นๆทีส่ั่งจากแพทยใ์น กระเป๋าถอืเดนิทางเสมอ เผือ่ใน

กรณีกระเป๋าเดนิทางอันอื่นหายไป หรือไดรั้บลา่ชา้ ถา้ยาของคณุตอ้งถกูเก็บภายใตค้วามเย็น ใช ้

ถงุ เก็บความเย็นกับน ้าแข็ง ยาจ าเป็นตอ้งถกูแชเ่ย็นจนถงึปลายทาง 

 มันส าคัญทีจ่ะไม่ตดิเชือ้โรคตับอักเสบชนิดอื่น ๆ  ดังนั้นใหป้รึกษา แพทยข์องทา่นเกีย่วกับการับ

วัคซนีป้องกันโรคตับอักเสบเอและบ ี

 จดจ าและสนใจในอาหารของทา่นโดยเฉพาะน ้าทีท่า่นดืม่เพือ่หลกี เลีย่งโรคทอ้งร่วงและการ

เจ็บป่วยอื่น ๆ 

3.16 การช่วยเหลอื 

มันสามารถเป็นสิง่ทีด่หีากมีการชว่ยเหลอืเกือ้กลูกอ่นเขา้รับการรักษา โดยเฉพาะถา้การรักษาของคณุ

มีตัวยาทีม่ีผลขา้งเคยีงมาก (Ribavirin และ Pegylated Interferon) 
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ครอบครัว เพือ่น และผูป้ฏบัิตงิานดา้นสขุภาพเขา้ใจว่าคณุผา่นอะไร มาและสามารถชว่ยเหลอืคณุได ้

พวกเขาสามารถชว่ยหากคณุตอ้งการ คนเตอืนใหใ้ชย้า และกระตุน้คณุใหรั้กษาตอ่ไปเมื่อคณุขาด

แรงจงูใจ 

ถา้คณุไม่อยากบอกคนทีค่ณุรูจ้ักเกีย่วกับโรคตับอักเสบซขีองคณุ คยุกับแพทยข์องคณุ หรือองคก์ร

โรคตับอักเสบทอ้งถิน่เกีย่วกับการบริการชว่ยเหลอืทีม่ีอยู ่

 

 

 


