
การฟ้ื้� นฟููในผู้้�ป่่วยท่ี่�มีีภาวะเส้้นประสาทส่วนปลายได้้รับัผลกระทบจากยาเคมีีบำำ�บััด“ทุกชวีติของคนไข้คือหัวใจของเรา”

การฟื้้� นฟููในผู้้�ป่่วยท่ี่�มีีภาวะเส้้นประสาทส่วนปลาย
ได้้รับัผลกระทบจากยาเคมีีบำำ�บััด
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การฟื้้� นฟููในผู้้�ป่่วยท่ี่�มีีภาวะ
เส้้นประสาทส่วนปลายได้้รับัผลกระทบ

จากยาเคมีีบำำ�บััด

ภาวะดัังกล่า่วคืืออะไร?

คืือ ผลข้า้งเคีียงของยาเคมีีบำำ�บัดท่ี่�มีีต่่อเส้้นประสาทท่ี่�
ควบคุมความรู้้ �สึก และการเคลื่่�อนไหวของมืือและเท้้า

ความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดภาวะนี้้� อาจเพ่ิ่�มขึ้้�น

1.  ผู้้�ท่ี่�ได้้รับัยาเคมีีบำำ�บััดบางชนิิด เช่น่ ยากลุ่่�ม    
     แท็็กเซน (Taxane) ผู้้�ท่ี่�ได้้รับัยา เคมีีบำำ�บััด
     ในขนาดท่ี่�สููง หรือืผู้้�ท่ี่�ได้้รับัยาเคมีีบำำ�บัด
     หลายรอบต่่อเนื่่�องเป็็นระยะเวลานาน 

2.  โรคเบาหวาน ท่ี่�มีีการควบคุมระดัับน้ำำ�ตาล  
     ได้้ไม่่ดีี

3.  ภาวะติิดสุุราเรื้้ �อรังั

4.  โรคไทรอยด์์ ท่ี่�มีีการควบคุมโรคได้้ไม่่ดีี

5.  ภาวะขาดสารอาหารรุนุแรง

6.  ผู้้�ท่ี่�ได้้รับัการวินิิิจฉััยจากแพทย์์ว่่าเป็็นโรค
     ทางระบบประสาทส่วนปลาย
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อาการของภาวะนี้้�เป็็นอย่่างไร?

อาการสำำ�คัญ ได้้แก่่

ชา ปวด หรือือ่่อนแรง โดยอาการจะเริ่่ �มตั้้�งแต่่บริเิวณปลายมืือหรือืปลายเท้้าขึ้้�นไป 

ลักัษณะอาการ ได้้แก่่

1.  ชา ลัักษณะขาดความรู้้ �สึก หรือืรู้้ �สึกหนาๆ เหมืือนใส่่ถุุงมืือ
     หรือื ถุุงเท้้าอยู่่�ตลอด
2.  ปวด ลัักษณะแสบร้อ้น เหน็็บชา ไฟช็อ็ต หรือืรู้้ �สึกเหมืือนมีีเข็็มทิ่่�ม
     ท่ี่�บริเิวณแขนขา
3.  อ่่อนแรง โดยเฉพาะบริเิวณมืือหรือืเท้้า ส่่งผลให้อ้าจเดิินลำำ�บาก
     หรือืทำำ�งานท่ี่�ต้้องใช้ทั้ักษะของมืือลำำ�บากมากขึ้้�น

อาการดัังกล่า่วอาจส่่งผลให้้ผู้้�ป่่วยเสีียความสามารถในด้้านต่่อไปนี้้� 

1.  เดิินทรงตััวลำำ�บาก เสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม
2.  ใช้มื้ือเขีียนหนัังสืือ หรือืหยิิบจับัของลำำ�บาก
3.  ไม่่สามารถประกอบกิจวััตรประจำำ�วัันได้้ด้้วยตััวเอง ต้้องมีีคนช่ว่ย

	ดั งนั้้�น หากท่่านมีีอาการดัังกล่่าวหลัังจากได้้รับัยาเคมีีบำำ�บัด จนส่่งผลให้้
เกิิดการเสีียความสามารถดังท่ี่�กล่่าวข้้างต้้น โปรดแจ้ง้พยาบาลหรือืแพทย์์ท่ี่�ท่่าน
ตรวจติิดตามอยู่่� เพื่่�อให้้ท่่านได้้รับัการรักัษา หรือืฟื้้� นฟููต่่อไป
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วิธิีีป้้องกัันจากภาวะดัังกล่า่วอย่่างไร? 

   จากหลัักฐานการศึึกษาท่ี่�ปรากฏในปััจจุุบััน ยัังไม่่มีียาหรือืผลิิตภัณฑ์์อาหารเสริมิใด
ท่ี่�สามารถป้้องกัันภาวะดัังกล่่าวได้้ 

วิธิีีปฏิิบััติิตััวท่ี่�อาจลดความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดภาวะดัังกล่า่ว ได้้แก่่ 

1.  ลด หรือืเลิิกการดื่่�มสุรา
2.  ทานอาหารให้ค้รบ 5 หมู่่�
3.  ออกกำำ�ลังกายอย่่างสม่ำำ�เสมอ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการออกกำำ�ลังกายแบบ
     แอโรบิิค ได้้แก่่ การเดิินหรือืวิ่่ �ง ความหนัักระดัับเหนื่่�อยปานกลาง วัันละ
     30-60 นาทีี อย่่างน้้อย 5 วัันต่่อสััปดาห์ ์
4.  เฉพาะผู้้�ป่่วยโรคเบาหวานควรควบคุมระดัับน้ำำ�ตาลให้ดี้ี โดยทานอาหารใน 
     ปริมิาณและสััดส่่วนท่ี่�เหมาะสม ออกกำำ�ลังกายสม่ำำ�เสมอ รับัการรักัษาตาม
     ท่ี่�แพทย์์แนะนำำ�และพบแพทย์์ตามนัดอย่่างสม่ำำ�เสมอ
5.  เฉพาะผู้้�ป่่วยไทรอยด์์ หรือืโรคทางระบบประสาทส่วนปลายอื่่�น ๆ รับัการ
     รักัษาและพบแพทย์์ตามนัดอย่่างสม่ำำ�เสมอ

หากได้้รับัการวินิิิจฉััยว่า่เป็็นภาวะดัังกล่า่ว มีีวิธิีกีารรักัษาหรืื อฟื้้� นฟููอย่่างไร  

1.  แจ้ง้ให้แ้พทย์์หรือืพยาบาลท่ี่�ท่่านตรวจติิดตามอยู่่�รับัทราบ เพื่่�อให้ท่้่านได้้รับั
     การรักัษาหรือืฟื้้� นฟููต่่อไป
2.  ลด หรือืเลิิก การดื่่�มสุรา
3.  ทานอาหารให้ค้รบ 5 หมู่่�
4.  ใส่่รองเท้้าท่ี่�เหมาะสม 
5.  การปฏิิบััติิตััวเพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม ได้้แก่่
     5.1  ออกกำำ�ลังกายอย่่างเหมาะสม 
     5.2  การปรับัสภาพแวดล้้อมในบ้้าน เพื่่�อลดความเสี่่�ยงหกล้้ม
     5.3  หากจำำ�เป็็นต้้องใช้อุุ้ปกรณ์์พยุุงเดิิน ควรเลืือกชนิิดท่ี่�เหมาะสม
6.  การฝึึกแขนและมืือ เพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงและความคล่องแคล่วในการใช้ง้าน
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วิธิีเีช็ค็ขนาด (size) ของรองเท้้า 
1.  ใส่่รองเท้้า 
2.  ตรวจสอบว่าขณะใส่่ ส้้นเท้้าชิดิกัับด้านหลัังของ
     รองเท้้าพอดีี
3.  ใช้น้ิ้้�วโป้้งของมืือข้้างหนึ่่�งกดเบา ๆ ลงไปยัังส่่วน
      หน้้าสุุดของรองเท้้า
4.  บอกให้ผู้้้�สวมใส่่รองเท้้ากระดกนิ้้�วเท้้าขึ้้�น

ขนาดรองเท้้า (Size) ท่ี่�เหมาะสม
คืือขนาดรองเท้้าท่ี่�ทำำ�ให้้ 

1.  ช่อ่งว่่างระหว่่างนิ้้�วเท้้าท่ี่�ยาวท่ี่�สุุดกัับส่วน
     หน้้าสุุดของรองเท้้ากว้้างเท่่ากัับความกว้้าง
     ของนิ้้�วหัวัแม่่โป้้งพอดีี 
2. ความกว้้างของรองเท้้าพอดีี ใส่่แล้้วไม่่รู้้ �สึกถููกกด
    ในแนวซ้้าย-ขวา เมื่่�อสวมใส่่แล้้วลองเดิินดูู
    รู้้ �สึกสบาย ไม่่อึึดอััดเท้้า หลัังจากถอดรองเท้้าแล้้ว
    เท้้าไม่่มีีรอยแดงจากการกดของรองเท้้า

ความกวา้งเท้า
Foot Length 

(CM) 

หน้าเท้า
Width Foot 

(CM)

ไซด์รองเท้า
Size
(CM)

21 7.5 - 8 32
21.1 - 21.5 8 33
21.6 - 22 8 - 8.5 34

22.1 - 22.5 8.5 35
22.6 - 23 8.5 - 9 36

23.1 - 23.5 9 37
23.6 - 24 9 - 9.5 38

24.1 - 24.5 9.5 39
24.6 - 25 9.5 - 10 40

25.1 - 25.5 10 41
25.6 - 26 10 - 10.5 42

26.1 - 26.5 10.5 43
26.6-27 10.5-11 44

• ความยาวเท้้า    • ความกว้้างเท้้า

ลักัษณะรองเท้้าท่ี่�เหมาะสม

• น้ำำ�หนัักเบา		        • พื้้�นกัันลื่่�นได้้ดีี
• ลัักษณะหุ้้�มทั้้�งเท้้า	       • วัสัดุนุิ่่�ม และยืดืออกได้้  	
• ขนาดและความกว้้างพอดีีเท้้าไม่่คัับหรือืหลวม

รองเท้้าท่ี่�ควรหลีีกเลี่่�ยง
  1.  รองเท้้าสลิปเปอร์์
  2.  รองเท้้าแตะแบบคีบ

หมายเหตุ* 
•  นิ้้�วเท้้าท่ี่�ยาวท่ี่�สุุด อาจเป็็นนิ้้�วหััวแม่่โป้้งหรือืนิ้้�วชี้้�ของเท้้าก็็ได้้
•  ก่่อนใส่่รองเท้้าทุุกครั้้�ง ให้ส้ำำ�รวจภายในรองเท้้าก่่อนว่า่ไม่่มีีเศษเสี้้�ยนหนาม และ
    ไม่่ควรใส่่รองเท้้าแบบเหยีียบส้้น
•  หากมีีอาการชาบริเิวณเท้้ามาก แนะนำำ�ให้ใ้ส่่รองเท้้าทั้้�งภายในและภายนอกบ้้าน 
   หลีีกเลี่่�ยงการเดิินเท้้าเปล่่าภายในบ้้าน
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การออกกำำ�ลังักายท่ี่�เหมาะสม แบ่่งออกเป็็น 3 ประเภท  

1.  การออกกำำ�ลังักายแบบแอโรบิิก

•  จุุดประสงค์์ คืือ เพื่่�อเพิ่่�มสมรรถภาพของร่า่งกาย โดยเฉพาะระบบหััวใจและ  
    หลอดเลืือดส่่งผลให้ร้ะบบของร่า่งกายทุุกระบบมีีการทำำ�งานท่ี่�มีีประสิิทธิภิาพมากขึ้้�น
•  ชนิิดของการออกกำำ�ลังกายท่ี่�เหมาะสม คืือ การเดิิน หรือืวิ่่ �งช้า้ ๆ
•  ความหนัักของการออกกำำ�ลังกายท่ี่�เหมาะสม คืือ ความเหนื่่�อยระดัับปานกลาง 
    หมายถึึงขณะออกกำำ�ลังกายไม่่เหนื่่�อยมากเกิินไปจนไม่่สามารถพููดเป็็นประโยค
    สั้้�น ๆ ได้้ และต้้องไม่่มีีอาการปวดศีีรษะ เวียีนศีีรษะ หน้้ามืืด หายใจหอบหรือื
    แน่่นหน้้าอกขณะออกกำำ�ลังกาย 
•  ระยะเวลาและความถี่่�ของการออกกำำ�ลังกายท่ี่�เหมาะสม คืือ วัันละ 30-60 นาทีี 
    อย่่างน้้อย 5 วัันต่่อสััปดาห์ ์
•  ควรออกกำำ�ลังกายแบบยืืดกล้้ามเนื้้�อก่่อนและหลัังการเดิินหรือืวิ่่ �งช้า้ๆ (หัวัข้้อท่ี่� 2)
•  ใส่่รองเท้้าท่ี่�เหมาะสมก่อนเดิินหรือืวิ่่ �งช้า้ ๆ (ดููคำำ�แนะนำำ�เรื่่ �องรองเท้้าท่ี่�เหมาะสม
    ได้้ในหััวข้้อก่่อนหน้้านี้้�)

อุุปกรณ์์พยุงเดิิน หรืื อไม้้เท้้าท่ี่�เหมาะสม

   หากท่่านต้้องการใช้อุุ้ปกรณ์์พยุุงเดิินหรือืไม้้เท้้า ควรปรึกึษาแพทย์์เวชศาสตร์ฟ์ื้้� นฟูู
หรือืนัักกายภาพบำำ�บัดั ถึึงชนิิดของอุุปกรณ์์ท่ี่�เหมาะสมก่อนใช้ ้ควรพยายามหลีีกเลี่่�ยง
การใช้ร้่ม่เป็็นไม้้เท้้า เนื่่�องจากร่ม่บางประเภท เช่น่ ส่่วนปลายเป็็นโลหะแหลม หากใช้แ้ล้้ว
เสี่่�ยงหกล้้มได้้
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วิธิีีทำำ� 
1.  นำำ�ผ้าขนหนููความยาวเหมาะสม คล้องท่ี่�ฝ่่าเท้้าส่่วนหน้้า (บริเิวณนิ้้�วเท้้า)
     ของขาข้้างหนึ่่�ง 
2.  ใช้มื้ือของท่่านจับัท่ี่�ปลายของผ้้าขาหนููแต่่ละข้้าง 
3.  ค่่อย ๆ ดึึงผ้้าขนหนููเข้้าหาตััว จนข้้อเท้้ากระดกขึ้้�นและรู้้ �สึกว่่าน่่องขาตึึงเพิ่่�มขึ้้�น  
     เล็็กน้้อย จากนั้้�นให้้ค้้างไว้้ในท่่าดัังกล่่าว นานประมาณ 30 วินิาทีี นัับเป็็น 1 ครั้้�ง 
4.  ให้ท้ำำ�วัันละ 2 รอบ เช้า้-เย็็น รอบละ 5-10 ครั้้�ง 
5.  ขณะยืืดกล้้ามเนื้้�อควรค่่อย ๆ ออกแรงดึึงผ้้า ไม่่ดึึงอย่่างรวดเร็ว็หรือืกระชาก และ 
     ไม่่ดึึงแรงเกิินไป จนรู้้ �สึกปวดน่่อง ควรดึึงเข้า้หาตััวจนรู้้ �สึกตึึงเพิ่่�มขึ้้�นเล็็กน้้อยเท่่านั้้�น 

2.  การออกกำำ�ลังักายแบบยืืดกล้้ามเนื้้�อ 

•  จุุดประสงค์์ คืือ เพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อมีีความยืดืหยุ่่�นดีีขึ้้�น ลดการบาดเจ็บ็ของกล้้ามเนื้้�อ
    จากการออกกำำ�ลังกายประเภทอื่่�น
•  ท่่าบริหิารท่ี่�แนะนำำ� ได้้แก่่ ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อน่่อง 
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3.  ออกกำำ�ลังักายเพื่่�อเสริมิความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขาและช่ว่ยเรื่่ �องการทรงตััว 

•  จุุดประสงค์์ คืือ เพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อขามีีความแข็็งแรงมากขึ้้�น และเพื่่�อให้้ร่า่งกาย
    ทรงตััวดีีขึ้้�น ลดความเสี่่�ยงในการหกล้้ม 
•   ท่่าบริหิารท่ี่�แนะนำำ� มีีทั้้�งหมด 2 ท่่า ได้้แก่่ 

ท่่าท่ี่� 2   ท่่าก้้าวขึ้้�น-ถอยหลังัลง บัันได 1 ขั้้�น
วิธิีีทำำ�
1.  ขั้้�นบัันได 1 ขั้้�น โดยก้้าวเท้้าแรก แล้้วก้้าวเท้้าอีีกข้้างหนึ่่�งขึ้้�นมาเสมอกััน
     โดยพยายามไม่่มองขั้้�นบัันได
2.  จากนั้้�นเดิินถอยหลัังลงบัันได 1 ขั้้�น โดยก้้าวเท้้าทีีละข้้าง เพื่่�อกลัับสู่่�ท่าเริ่่ �มต้น   
     โดยพยายามไม่่มองขั้้�นบัันไดเช่น่เดีียวกััน

ท่่าท่ี่� 1   ท่่าลุุกยืืนสลับัลงนั่่�ง
วิธิีีทำำ�
1.  ท่่าเริ่่ �มต้น คืือนั่่�งบนเก้้าอี้้�ท่ี่�เหมาะสม คืือ มีีพนัักพิิงมั่่�นคง ไม่่เตี้้�ยเกิินไป
     (เท้้า 2 ข้้างสััมผัสพื้้�นได้้) และไม่่มีีล้้อ 
2.  ลุุกขึ้้�นยืืน สลับกับลงนั่่�ง นัับเป็็น 1 ครั้้�ง
3.  ให้ท้ำำ� 5-10 ครั้้�งต่่อรอบ, 1-2 รอบต่่อวััน (เช้า้-เย็็น)
4.  หากท่่านลุุกยืืนไม่่ไหว ให้น้ั่่�งหันัหน้้าเข้้าหาโต๊๊ะ จากนั้้�นใช้มื้ือช่ว่ยประคอง
     ในการลุุกขึ้้�นยืืนได้้
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การปรับัสภาพแวดล้้อมในบ้้าน เพื่่�อลดความเส่ี่�ยงหกล้้ม
ควรปฏิิบัติัิตามข้้อแนะนำำ�ดังต่่อไปนี้้� 

1.  พื้้�นบ้้านและขั้้�นบัันได หลีีกเลี่่�ยงการวางพรมบนพื้้�นและขั้้�นบัันได และหลีีกเลี่่�ยง
     การวางของหรือืสายไฟบนพื้้�น

2.  ห้้องน้ำำ�
    • ควรติิดตั้้�งราวจับัในบริเิวณท่ี่�เสี่่�ยงหกล้้ม (หากเป็็นไปได้้) 
    • ควรแยกส่่วนเปีียกและส่่วนแห้ง้ ออกจากกัันให้ช้ัดัเจน
    • ควรติิดแผ่่นกัันลื่่�นท่ี่�มีีคุุณภาพ

 

3.  บริเิวณบ้้านท่ี่�เดิินบ่อ่ย ๆ ควรมีีแสงไฟส่่องสว่างเพีียงพอ มีีทางเดิินท่ี่�กว้า้งเพีียงพอ 
     ไม่่ถููกขวางด้้วยเฟอร์นิ์ิเจอร์แ์ละพื้้�นควรเรียีบเสมอกััน พยายามให้้มีีทางต่่าง
     ระดัับให้น้้้อยท่ี่�สุุด
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การฝึกึแขนและมืือ เพื่่�อเพ่ิ่�มความแข็ง็แรงและความคล่อ่งแคล่ว่ในการใช้้งาน

1.   การฝึึกกล้้ามเนื้้�อมืือ เพื่่�อเพ่ิ่�มความแข็็งแรงของนิ้้�วมืือ

     ฝึึกโดยวิธิีใีช้น้ิ้้�วมืือหนีีบลููกบอลซิลิิิโคน หรือืดิินน้ำำ�มัน ตามท่าทางต่่าง ๆ 
ดัังรููป 
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นิ้้�วโป้้งหนีีบดิินน้ำำ�มัน
ดัันชิดินิ้้�วชี้้�

ปลายนิ้้�วโป้้งและนิ้้�วชี้้�
หนีีบดิินน้ำำ�มันเข้้าหากััน

ใช้้นิ้้�วโป้้ง นิ้้�วชี้้� นิ้้�วกลาง
ดึึงดิินน้ำำ�มัน

กำำ�มือรอบลููกบอลซิลิิโิคน
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2.   การฝึึกกล้้ามเนื้้�อมืือ เพื่่�อเพ่ิ่�มความคล่อ่งแคล่ว่ของนิ้้�วมืือ

ฝึึกโดยวิธิีใีช้น้ิ้้�วมืือหยิิบของชิ้้�นเล็็กๆ เช่น่ เมล็ดถั่่�วเขีียว หรือืลููกปััดจากภาชนะ
ท่ี่�ใส่่ แล้้วนำำ�ไปหยอดในรููใส่่หลอดของแก้้วน้ำำ�ท่ี่�มีีฝาปิดิ (ถ้้าขนาดยิ่่�งเล็็กจะเพิ่่�ม
ความยากขึ้้�น) ดัังรููป
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ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือกัับนิ้้�วชี้้� นิ้้�วหััวแม่่มืือกัับนิ้้�วกลาง นิ้้�วหััวแม่่มืือกัับนิ้้�วนาง
และนิ้้�วหััวแม่่มืือกัับนิ้้�วก้้อย หยิิบสลับักัันเป็็นลำำ�ดับ

หยอดในรููใส่่หลอด
ของแก้้วน้ำำ�ท่ี่�มีีฝาปิิด

หยอดเหรียีญ

หยิิบเม็็ดถั่่�ว ใช้้ถั่่�วลิสิง ถั่่�วเขีียว หรืื อวัสัดุท่ี่�เป็็นเม็็ดกลม
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โรงพยาบาลจุุฬาภรณ์์
906 ถนนกำำ�แพงเพชร 6 แขวงตลาดบางเขน เขตหลักัส่ี่� กรุุงเทพมหานคร 10210

โทรศััพท์ 0 2576 6000
www.chulabhornhospital.com

“ทุุกชีีวิติของคนไข้้คือหััวใจของเรา”
PR66009

เวชศาสตร์ฟ์ื้้� นฟูู ชั้้�น 12   ศููนย์์การแพทย์์มะเร็ง็วิทิยาจุุฬาภรณ์์

เวชศาสตร์ฟ์ื้้� นฟูู ชั้้�น 1     โรงพยาบาลจุุฬาภรณ์์ขนาด 400 เตีียง


