
การฟ้ื้� นฟูื้ในผูู้�ป่่วยท่ี่�ม่ีภาวะเส้�นป่ระส้าที่ส่้วนป่ลายได้�รบัผู้ลกระที่บจากยาเคม่ีบำาบัด้“ทุกชวีติของคนไข้คือหัวใจของเรา”

การฟื้้� นฟูื้ในผูู้�ป่่วยท่ี่�ม่ีภาวะเส้�นป่ระส้าที่ส่้วนป่ลาย
ได้�รบัผู้ลกระที่บจากยาเคม่ีบำาบัด้

Peripheral Neuropathy
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การฟื้้� นฟูื้ในผูู้�ป่่วยท่ี่�ม่ีภาวะ
เส้�นป่ระส้าที่ส่้วนป่ลายได้�รบัผู้ลกระที่บ

จากยาเคม่ีบำาบัด้

ภาวะดั้งกลา่วคืออะไร?

คืือ ผลข้า้งเคีืยงข้องยาเคืมีีบำำาบัำดทีี่�มีีต่่อเส้้นประส้าที่ทีี่�
คืวบำคุืมีคืวามีร้สึ้้ก และการเคืลื�อนไหวข้องมืีอและเท้ี่า

ความีเส่้�ยงต่่อการเกิด้ภาวะน่� อาจเพิิ่�มีขึ้้�น

1.  ผ้้ทีี่�ได้รบัำยาเคืมีีบำำาบำัดบำางชนิด เชน่ ยากลุ่มี    
     แท็ี่กเซน (Taxane) ผ้้ทีี่�ได้รบัำยา เคืมีีบำำาบำัด
     ในข้นาดทีี่�ส้้ง หรอืผ้้ทีี่�ได้รบัำยาเคืมีีบำำาบัำด
     หลายรอบำต่่อเนื�องเป็นระยะเวลานาน 

2.  โรคืเบำาหวาน ทีี่�มีีการคืวบำคุืมีระดับำนำาต่าล  
     ได้ไม่ีดี

3.  ภาวะติ่ดสุ้ราเร ื�อรงั

4.  โรคืไที่รอยด์ ทีี่�มีีการคืวบำคุืมีโรคืได้ไม่ีดี

5.  ภาวะข้าดส้ารอาหารรนุแรง

6.  ผ้้ทีี่�ได้รบัำการวนิิจฉััยจากแพที่ย์ว่าเป็นโรคื
     ที่างระบำบำประส้าที่ส่้วนปลาย
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อาการขึ้องภาวะน่�เป็่นอย่างไร?

อาการส้ำาคัญ ได้�แก่

ชา ปวด หรอือ่อนแรง โดยอาการจะเร ิ�มีตั่�งแต่่บำรเิวณปลายมืีอหรอืปลายเท้ี่าข้ึ�นไป 

ลกัษณะอาการ ได้�แก่

1.  ชา ลักษณะข้าดคืวามีร้สึ้้ก หรอืร้สึ้้กหนาๆ เหมืีอนใส่้ถุุงมืีอ
     หรอื ถุุงเท้ี่าอย้่ต่ลอด
2.  ปวด ลักษณะแส้บำรอ้น เหน็บำชา ไฟชอ็ต่ หรอืร้สึ้้กเหมืีอนมีีเข้็มีทิี่�มี
     ทีี่�บำรเิวณแข้นข้า
3.  อ่อนแรง โดยเฉัพาะบำรเิวณมืีอหรอืเท้ี่า ส่้งผลใหอ้าจเดินลำาบำาก
     หรอืที่ำางานทีี่�ต้่องใชทั้ี่กษะข้องมืีอลำาบำากมีากข้ึ�น

อาการดั้งกลา่วอาจส่้งผู้ลให้�ผูู้�ป่่วยเส่้ยความีส้ามีารถในด้�านต่่อไป่น่� 

1.  เดินที่รงตั่วลำาบำาก เสี้�ยงต่่อการหกล้มี
2.  ใชมื้ีอเข้ียนหนังสื้อ หรอืหยิบำจบัำข้องลำาบำาก
3.  ไม่ีส้ามีารถุประกอบำกิจวัต่รประจำาวันได้ด้วยตั่วเอง ต้่องมีีคืนชว่ย

 ดังนั�น หากท่ี่านมีีอาการดังกล่าวหลังจากได้รบัำยาเคืมีีบำำาบัำด จนส่้งผลให้
เกิดการเสี้ยคืวามีส้ามีารถุดังทีี่�กล่าวข้้างต้่น โปรดแจง้พยาบำาลหรอืแพที่ย์ทีี่�ท่ี่าน
ต่รวจติ่ดต่ามีอย่้ เพื�อให้ท่ี่านได้รบัำการรกัษา หรอืฟื� นฟ้ต่่อไป

03



การฟ้ื้� นฟูื้ในผูู้�ป่่วยท่ี่�ม่ีภาวะเส้�นป่ระส้าที่ส่้วนป่ลายได้�รบัผู้ลกระที่บจากยาเคม่ีบำาบัด้

วธิีป่่้องกันจากภาวะดั้งกลา่วอย่างไร? 

   จากหลักฐานการศึึกษาทีี่�ปรากฏในปัจจุบำัน ยังไม่ีมีียาหรอืผลิต่ภัณฑ์์อาหารเส้รมิีใด
ทีี่�ส้ามีารถุป้องกันภาวะดังกล่าวได้ 

วธิีป่่ฏิิบัติ่ตั่วท่ี่�อาจลด้ความีเส่้�ยงต่่อการเกิด้ภาวะดั้งกลา่ว ได้�แก่ 

1.  ลด หรอืเลิกการดื�มีสุ้รา
2.  ที่านอาหารใหค้ืรบำ 5 หม่้ี
3.  ออกกำาลังกายอย่างส้มีำาเส้มีอ โดยเฉัพาะอย่างยิ�งการออกกำาลังกายแบำบำ
     แอโรบำิคื ได้แก่ การเดินหรอืว ิ�ง คืวามีหนักระดับำเหนื�อยปานกลาง วันละ
     30-60 นาทีี่ อย่างน้อย 5 วันต่่อสั้ปดาห ์
4.  เฉัพาะผ้้ป่วยโรคืเบำาหวานคืวรคืวบำคุืมีระดับำนำาต่าลใหดี้ โดยที่านอาหารใน 
     ปรมิีาณและสั้ดส่้วนทีี่�เหมีาะส้มี ออกกำาลังกายส้มีำาเส้มีอ รบัำการรกัษาต่ามี
     ทีี่�แพที่ย์แนะนำาและพบำแพที่ย์ต่ามีนัดอย่างส้มีำาเส้มีอ
5.  เฉัพาะผ้้ป่วยไที่รอยด์ หรอืโรคืที่างระบำบำประส้าที่ส่้วนปลายอื�น ๆ รบัำการ
     รกัษาและพบำแพที่ย์ต่ามีนัดอย่างส้มีำาเส้มีอ

ห้ากได้�รบัการวนิิจฉััยวา่เป็่นภาวะดั้งกลา่ว ม่ีวธิีก่ารรกัษาห้รอ้ฟื้้� นฟูื้อย่างไร  

1.  แจง้ใหแ้พที่ย์หรอืพยาบำาลทีี่�ท่ี่านต่รวจติ่ดต่ามีอย้่รบัำที่ราบำ เพื�อใหท่้ี่านได้รบัำ
     การรกัษาหรอืฟื� นฟ้ต่่อไป
2.  ลด หรอืเลิก การดื�มีสุ้รา
3.  ที่านอาหารใหค้ืรบำ 5 หม่้ี
4.  ใส่้รองเท้ี่าทีี่�เหมีาะส้มี 
5.  การปฏิบำัติ่ตั่วเพื�อลดคืวามีเสี้�ยงต่่อการหกล้มี ได้แก่
     5.1  ออกกำาลังกายอย่างเหมีาะส้มี 
     5.2  การปรบัำส้ภาพแวดล้อมีในบำ้าน เพื�อลดคืวามีเสี้�ยงหกล้มี
     5.3  หากจำาเป็นต้่องใชอุ้ปกรณ์พยุงเดิน คืวรเลือกชนิดทีี่�เหมีาะส้มี
6.  การฝึึกแข้นและมืีอ เพื�อเพิ�มีคืวามีแข้็งแรงและคืวามีคืล่องแคืล่วในการใชง้าน
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วธิีเ่ช็ค็ขึ้นาด้ (size) ขึ้องรองเที่�า 
1.  ใส่้รองเท้ี่า 
2.  ต่รวจส้อบำว่าข้ณะใส่้ ส้้นเท้ี่าชดิกับำด้านหลังข้อง
     รองเท้ี่าพอดี
3.  ใชนิ้�วโป้งข้องมืีอข้้างหนึ�งกดเบำา ๆ ลงไปยังส่้วน
      หน้าสุ้ดข้องรองเท้ี่า
4.  บำอกใหผ้้้ส้วมีใส่้รองเท้ี่ากระดกนิ�วเท้ี่าข้ึ�น

ขึ้นาด้รองเที่�า (Size) ท่ี่�เห้มีาะส้มี
คือขึ้นาด้รองเที่�าท่ี่�ที่ำาให้� 

1.  ชอ่งว่างระหว่างนิ�วเท้ี่าทีี่�ยาวทีี่�สุ้ดกับำส่้วน
     หน้าสุ้ดข้องรองเท้ี่ากว�างเท่ี่ากับคืวามีกว้าง
     ข้องนิ�วหวัแม่ีโป้งพอดี 
2. คืวามีกว้างข้องรองเท้ี่าพอดี ใส่้แล้วไม่ีร้สึ้้กถุ้กกด
    ในแนวซ้าย-ข้วา เมืี�อส้วมีใส่้แล้วลองเดินด้
    ร้สึ้้กส้บำาย ไม่ีอึดอัดเท้ี่า หลังจากถุอดรองเท้ี่าแล้ว
    เท้ี่าไม่ีมีีรอยแดงจากการกดข้องรองเท้ี่า

ความีกว�างเที่�า
Foot Length 

(CM) 

ห้น�าเที่�า
Width Foot 

(CM)

ไซด์้รองเที่�า
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

• ความียาวเที่�า    • ความีกว�างเที่�า

ลกัษณะรองเที่�าท่ี่�เห้มีาะส้มี

• นำาหนักเบำา        • พื�นกันลื�นได้ดี
• ลักษณะหุม้ีทัี่�งเท้ี่า       • วสั้ดนิุ�มี และยดืออกได้   
• ข้นาดและคืวามีกว้างพอดีเท้ี่าไม่ีคัืบำหรอืหลวมี

รองเที่�าท่ี่�ควรห้ลก่เล่�ยง
  1.  รองเท้ี่าส้ลิปเปอร์
  2.  รองเท้ี่าแต่ะแบำบำคีืบำ

ห้มีายเห้ตุ่* 
•  นิ�วเท้ี่าทีี่�ยาวทีี่�สุ้ด อาจเป็นนิ�วหัวแม่ีโป้งหรอืนิ�วชี�ข้องเท้ี่าก็ได้
•  ก่อนใส่้รองเท้ี่าทุี่กคืรั�ง ใหส้้ำารวจภายในรองเท้ี่าก่อนวา่ไม่ีมีีเศึษเสี้�ยนหนามี และ
    ไม่ีคืวรใส่้รองเท้ี่าแบำบำเหยียบำส้้น
•  หากมีีอาการชาบำรเิวณเท้ี่ามีาก แนะนำาใหใ้ส่้รองเท้ี่าทัี่�งภายในและภายนอกบำ้าน 
   หลีกเลี�ยงการเดินเท้ี่าเปล่าภายในบำ้าน

05



การฟ้ื้� นฟูื้ในผูู้�ป่่วยท่ี่�ม่ีภาวะเส้�นป่ระส้าที่ส่้วนป่ลายได้�รบัผู้ลกระที่บจากยาเคม่ีบำาบัด้

การออกกำาลงักายท่ี่�เห้มีาะส้มี แบ่งออกเป็่น 3 ป่ระเภที่  

1.  การออกกำาลงักายแบบแอโรบิก

•  จุด้ป่ระส้งค์ คืือ เพื�อเพิ�มีส้มีรรถุภาพข้องรา่งกาย โดยเฉัพาะระบำบำหัวใจและ  
    หลอดเลือดส่้งผลใหร้ะบำบำข้องรา่งกายทุี่กระบำบำมีีการที่ำางานทีี่�มีีประสิ้ที่ธิภิาพมีากขึ้�น
•  ชนิดข้องการออกกำาลังกายทีี่�เหมีาะส้มี คืือ การเดิน หรอืว ิ�งชา้ ๆ
•  คืวามีหนักข้องการออกกำาลังกายทีี่�เหมีาะส้มี คืือ คืวามีเหนื�อยระดับำปานกลาง 
    หมีายถึุงข้ณะออกกำาลังกายไม่ีเหนื�อยมีากเกินไปจนไม่ีส้ามีารถุพ้ดเป็นประโยคื
    สั้�น ๆ ได้ และต้่องไม่ีมีีอาการปวดศีึรษะ เวยีนศีึรษะ หน้ามืีด หายใจหอบำหรอื
    แน่นหน้าอกข้ณะออกกำาลังกาย 
•  ระยะเวลาและคืวามีถีุ�ข้องการออกกำาลังกายทีี่�เหมีาะส้มี คืือ วันละ 30-60 นาทีี่ 
    อย่างน้อย 5 วันต่่อสั้ปดาห ์
•  คืวรออกกำาลังกายแบำบำยืดกล้ามีเนื�อก่อนและหลังการเดินหรอืว ิ�งชา้ๆ (หวัข้้อทีี่� 2)
•  ใส่้รองเท้ี่าทีี่�เหมีาะส้มีก่อนเดินหรอืว ิ�งชา้ ๆ (ด้คืำาแนะนำาเร ื�องรองเท้ี่าทีี่�เหมีาะส้มี
    ได้ในหัวข้้อก่อนหน้านี�)

อุป่กรณ์พิ่ยุงเดิ้น ห้รอ้ไมี�เที่�าท่ี่�เห้มีาะส้มี

   หากท่ี่านต้่องการใชอุ้ปกรณ์พยุงเดินหรอืไม้ีเท้ี่า คืวรปรกึษาแพที่ย์เวชศึาส้ต่รฟื์� นฟ้
หรอืนักกายภาพบำำาบำดั ถึุงชนิดข้องอุปกรณ์ทีี่�เหมีาะส้มีก่อนใช ้คืวรพยายามีหลีกเลี�ยง
การใชร้ม่ีเป็นไม้ีเท้ี่า เนื�องจากรม่ีบำางประเภที่ เชน่ ส่้วนปลายเป็นโลหะแหลมี หากใชแ้ล้ว
เสี้�ยงหกล้มีได้
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วธิีท่ี่ำา 
1.  นำาผ้าข้นหน้คืวามียาวเหมีาะส้มี คืล้องทีี่�ฝ่ึาเท้ี่าส่้วนหน้า (บำรเิวณนิ�วเท้ี่า)
     ข้องข้าข้้างหนึ�ง 
2.  ใชมื้ีอข้องท่ี่านจบัำทีี่�ปลายข้องผ้าข้าหน้แต่่ละข้้าง 
3.  ค่ือย ๆ ดึงผ้าข้นหน้เข้้าหาตั่ว จนข้้อเท้ี่ากระดกข้ึ�นและร้สึ้้กว่าน่องข้าตึ่งเพิ�มีข้ึ�น  
     เล็กน้อย จากนั�นให้ค้ืางไว้ในท่ี่าดังกล่าว นานประมีาณ 30 วนิาทีี่ นับำเป็น 1 คืรั�ง 
4.  ใหท้ี่ำาวันละ 2 รอบำ เชา้-เย็น รอบำละ 5-10 คืรั�ง 
5.  ข้ณะยืดกล้ามีเนื�อคืวรค่ือย ๆ ออกแรงดึงผ้า ไม่ีดึงอย่างรวดเรว็หรอืกระชาก และ 
     ไม่ีดึงแรงเกินไป จนร้สึ้้กปวดน่อง คืวรดึงเข้า้หาตั่วจนร้สึ้้กตึ่งเพิ�มีข้ึ�นเล็กน้อยเท่ี่านั�น 

2.  การออกกำาลงักายแบบยืด้กล�ามีเนื�อ 

•  จุด้ป่ระส้งค์ คืือ เพื�อให้กล้ามีเนื�อมีีคืวามียดืหยุน่ดีขึ้�น ลดการบำาดเจบ็ำข้องกล้ามีเนื�อ
    จากการออกกำาลังกายประเภที่อื�น
•  ท่ี่าบำรหิารทีี่�แนะนำา ได้แก่ ท่ี่ายืดกล้ามีเนื�อน่อง 
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การฟ้ื้� นฟูื้ในผูู้�ป่่วยท่ี่�ม่ีภาวะเส้�นป่ระส้าที่ส่้วนป่ลายได้�รบัผู้ลกระที่บจากยาเคม่ีบำาบัด้

3.  ออกกำาลงักายเพืิ่�อเส้รมิีความีแขึ้ง็แรงขึ้องกล�ามีเนื�อขึ้าและช็ว่ยเร ้�องการที่รงตั่ว 

•  จุด้ป่ระส้งค์ คืือ เพื�อให้กล้ามีเนื�อข้ามีีคืวามีแข้็งแรงมีากข้ึ�น และเพื�อให้รา่งกาย
    ที่รงตั่วดีข้ึ�น ลดคืวามีเสี้�ยงในการหกล้มี 
•   ท่ี่าบำรหิารทีี่�แนะนำา มีีทัี่�งหมีด 2 ท่ี่า ได้แก่ 

ท่ี่าท่ี่� 2   ท่ี่าก�าวขึ้้�น-ถอยห้ลงัลง บันได้ 1 ขึ้ั�น
วธิีท่ี่ำา
1.  ข้ั�นบำันได 1 ข้ั�น โดยก้าวเท้ี่าแรก แล้วก้าวเท้ี่าอีกข้้างหนึ�งข้ึ�นมีาเส้มีอกัน
     โดยพยายามีไม่ีมีองข้ั�นบำันได
2.  จากนั�นเดินถุอยหลังลงบำันได 1 ข้ั�น โดยก้าวเท้ี่าทีี่ละข้้าง เพื�อกลับำส่้้ท่ี่าเร ิ�มีต้่น   
     โดยพยายามีไม่ีมีองข้ั�นบำันไดเชน่เดียวกัน

ท่ี่าท่ี่� 1   ท่ี่าลุกยืนส้ลบัลงนั�ง
วธิีท่ี่ำา
1.  ท่ี่าเร ิ�มีต้่น คืือนั�งบำนเก้าอี�ทีี่�เหมีาะส้มี คืือ มีีพนักพิงมัี�นคืง ไม่ีเตี่�ยเกินไป
     (เท้ี่า 2 ข้้างสั้มีผัส้พื�นได้) และไม่ีมีีล้อ 
2.  ลุกข้ึ�นยืน ส้ลับำกับำลงนั�ง นับำเป็น 1 คืรั�ง
3.  ใหท้ี่ำา 5-10 คืรั�งต่่อรอบำ, 1-2 รอบำต่่อวัน (เชา้-เย็น)
4.  หากท่ี่านลุกยืนไม่ีไหว ใหนั้�งหนัหน้าเข้้าหาโต๊่ะ จากนั�นใชมื้ีอชว่ยประคือง
     ในการลุกข้ึ�นยืนได้
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การป่รบัส้ภาพิ่แวด้ล�อมีในบ�าน เพืิ่�อลด้ความีเส่้�ยงห้กล�มี
ควรป่ฏิิบติั่ต่ามีขึ้�อแนะนำาดั้งต่่อไป่น่� 

1.  พืิ่�นบ�านและขึ้ั�นบันได้ หลีกเลี�ยงการวางพรมีบำนพื�นและข้ั�นบำันได และหลีกเลี�ยง
     การวางข้องหรอืส้ายไฟบำนพื�น

2.  ห้�องนำา
    • คืวรติ่ดตั่�งราวจบัำในบำรเิวณทีี่�เสี้�ยงหกล้มี (หากเป็นไปได้) 
    • คืวรแยกส่้วนเปียกและส่้วนแหง้ ออกจากกันใหช้ดัเจน
    • คืวรติ่ดแผ่นกันลื�นทีี่�มีีคุืณภาพ

 

3.  บรเิวณบ�านท่ี่�เดิ้นบอ่ย ๆ คืวรมีีแส้งไฟส่้องส้ว่างเพียงพอ มีีที่างเดินทีี่�กวา้งเพียงพอ 
     ไม่ีถุ้กข้วางด้วยเฟอรนิ์เจอรแ์ละพื�นคืวรเรยีบำเส้มีอกัน พยายามีให้มีีที่างต่่าง
     ระดับำใหน้้อยทีี่�สุ้ด
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การฝึกึแขึ้นและมืีอ เพืิ่�อเพิิ่�มีความีแขึ้ง็แรงและความีคลอ่งแคลว่ในการใช็�งาน

1.   การฝึึกกล�ามีเนื�อมืีอ เพืิ่�อเพิิ่�มีความีแขึ้็งแรงขึ้องนิ�วมืีอ

     ฝึึกโดยวธิิใีชนิ้�วมืีอหนีบำล้กบำอลซลิิโคืน หรอืดินนำามัีน ต่ามีท่ี่าที่างต่่าง ๆ 
ดังรป้ 
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นิ�วโป่้งห้น่บดิ้นนำามัีน
ดั้นช็ดิ้นิ�วช็่�

ป่ลายนิ�วโป่้งและนิ�วช็่�
ห้น่บดิ้นนำามัีนเขึ้�าห้ากัน

ใช็�นิ�วโป่้ง นิ�วช็่� นิ�วกลาง
ด้้งดิ้นนำามัีน

กำามืีอรอบลูกบอลซลิโิคน
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2.   การฝึึกกล�ามีเนื�อมืีอ เพืิ่�อเพิิ่�มีความีคลอ่งแคลว่ขึ้องนิ�วมืีอ

ฝึึกโดยวธิิใีชนิ้�วมืีอหยิบำข้องชิ�นเล็กๆ เชน่ เมีล็ดถัุ�วเข้ียว หรอืล้กปัดจากภาชนะ
ทีี่�ใส่้ แล้วนำาไปหยอดในรใ้ส่้หลอดข้องแก้วนำาทีี่�มีีฝึาปดิ (ถุ้าข้นาดยิ�งเล็กจะเพิ�มี
คืวามียากข้ึ�น) ดังรป้
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ใช็�นิ�วหั้วแม่ีมืีอกับนิ�วช็่� นิ�วหั้วแม่ีมืีอกับนิ�วกลาง นิ�วหั้วแม่ีมืีอกับนิ�วนาง
และนิ�วหั้วแม่ีมืีอกับนิ�วก�อย ห้ยิบส้ลบักันเป็่นลำาดั้บ

ห้ยอด้ในรูใส่้ห้ลอด้
ขึ้องแก�วนำาท่ี่�ม่ีฝึาป่ิด้

ห้ยอด้เห้รยีญ

ห้ยิบเม็ีด้ถั�ว ใช็�ถั�วลสิ้ง ถั�วเขึ้่ยว ห้รอ้วสั้ดุ้ท่ี่�เป็่นเม็ีด้กลมี
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โรงพิ่ยาบาลจุฬาภรณ์
906 ถนนกำาแพิ่งเพิ่ช็ร 6 แขึ้วงต่ลาด้บางเขึ้น เขึ้ต่ห้ลกัส่้� กรุงเที่พิ่มีห้านคร 10210

โที่รศััพิ่ท์ี่ 0 2576 6000
www.chulabhornhospital.com

“ทุี่กช็ว่ติ่ขึ้องคนไขึ้�คือหั้วใจขึ้องเรา”
PR66009

เวช็ศัาส้ต่รฟ์ื้้� นฟูื้ ช็ั�น 12   ศูันย์การแพิ่ที่ย์มีะเรง็วทิี่ยาจุฬาภรณ์

เวช็ศัาส้ต่รฟ์ื้้� นฟูื้ ช็ั�น 1     โรงพิ่ยาบาลจุฬาภรณ์ขึ้นาด้ 400 เต่่ยง


