
บทความสุขภาพ ปรับปรุงล่าสุด 29 กันยายน 2569

มีโรคเรือ้รงัหลายโรคพรอ้มกัน:
ดูแลอยา่งไรให้ชวีติยงัมีความสุข

โดย เอกสยาม ชัยศร

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด

เนื้อหา นี้ เปน็ ข้อมลู สุขภาพ ท่ัวไป ส�าหรับ ผู้สูงอายุ และ ครอบครัว ไม่ ใช่ ค�าวินิจฉัย หรือ ค�าแนะน�า ทางการแพทย์

เฉพาะบุคคล การ เริ่ม หยุด หรือ เปล่ียน การรักษา ยา และ การออกก�าลังกาย ควร ปรึกษา แพทย์ หรือ ผู้ ประกอบ

วิชาชีพท่ีดูแลก่อน ฉบับออนไลน์ท่ีปรับปรุงล่าสุดอยู่ท่ี https://www.sukjaiwaikao.com/article-

multimorbidity.html

Multimorbidity: คืออะไร และพบบ่อยแค่ไหน

"Multimorbidity" หมายถึงการมีโรคเรื้อรัง 2 โรคขึ้นไปพร้อมกัน ซึ่งตามข้อมลูจากงานวิจัยของ Forman et

al. ในวารสาร JACC ปี 2018 พบว่าผูสู้งอายุท่ีมีโรคหวัใจและหลอดเลือดมากกว่า 2 ใน 3 ยังมีโรคอ่ืนท่ีไม่ใช่

โรคหวัใจร่วมด้วย1

และจากการศกึษาของ McPhail ในปี 2016 พบว่า Multimorbidity ส่งผลใหก้ารใช้บริการสาธารณสุขเพิ่ม

ขึ้นอย่างมีนยัส�าคัญ ท้ังการนอนโรงพยาบาลท่ียาวนานขึ้น และค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพท่ีสูงขึ้น2: แต่ท่ีส�าคัญ

กว่าตัวเลขคือผลต่อคุณภาพชีวิต

2 ใน 3 ของผูสู้งอายุโรคหวัใจมีโรคอ่ืนร่วมด้วย (Forman 2018)

29% ของผู้อายุ 65+ มีเบาหวาน ซึ่งมกัมาพร้อมโรคอ่ืน

5+ ยาต่อวัน: เปน็เรื่องปกติ ในผูสู้งอายุท่ีมีหลายโรค
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โรคท่ีมักมาพรอ้มกันในวยัเก๋า

โรคเรื้อรังบางกลุ่มมีรากเหง้าร่วมกัน ท้ังจากพันธุกรรม วิถีชีวิต และกระบวนการอักเสบเรื้อรัง ท�าให้มกัพบ

เหน็ร่วมกันบ่อย ถ้าเข้าใจความสัมพันธ์นี ้จะช่วยดูแลได้มปีระสิทธภิาพมากขึ้น

เบาหวาน + ความดัน + ไขมัน กลุ่ม "Metabolic Syndrome" มีรากเหง้าร่วม การดูแลอาหารและออกก�าลังกาย

ช่วยได้ทีเดียวสามโรค

ความดัน + โรคหวัใจ + ไต ความดันสูงเรื้อรังท�าลายหลอดเลือดท้ังหวัใจและไตพร้อมกัน ควบคุมต้ังแต่เนิน่ๆ จึง

ส�าคัญมาก

กระดูกบาง + ข้อเข่าเสื่อม แคลเซียมและวิตามิน D ลดลงตามวัย การเดินออกก�าลังกายพอเหมาะช่วยได้ท้ังสอง

โรค

เบาหวาน + ความจ�าเสื่อม + ซึมเศร้า น�าตาลสูงเรื้อรังส่งผลต่อสมองโดยตรง ควบคุมเบาหวานดีจึงช่วยปกปอ้ง

สมองและอารมณ์ด้วย

ความท้าทายของการมีหลายโรค

เมื่อมีหลายโรค ความซับซ้อนไม่ได้แค่บวกทีละโรค แต่มกัคูณกันแบบทวีคูณ ท้ังในแง่ของยาท่ีต้องกิน ข้อ

ควรระวังท่ีต้องจ�า และโรคแต่ละโรคท่ีอาจส่งผลต่อกัน

ระวัง Polypharmacy: ยาหลายชนิดพร้อมกัน

เมื่อมีหลายโรค มักได้รับยาจากแพทย์หลายคน บางครั้งยาอาจมีผลต่อกัน หรือยาท่ีใช้ส�าหรับโรคหนึ่งอาจท�าให้

อีกโรคแย่ลง สิ่งท่ีควรท�า:

ให้แพทย์คนหนึ่งดูภาพรวมยาท้ังหมด หรือพบ "อายุรแพทย์ผูเ้ชี่ยวชาญผูสู้งอายุ"

จดรายชื่อยาทุกตัวพร้อมขนาดยา และแสดงให้แพทย์ทุกคนท่ีพบ

สอบถามว่ายาใดท่ีอาจหยุดได้อย่างปลอดภัยแล้ว (Deprescribing)

อย่าซื้อยาหรืออาหารเสริมเพิ่มเองโดยไม่ปรึกษาแพทย์

• 

• 

• 

• 
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หลักการดูแลแบบองค์รวม: 5 เสาหลัก

แทนท่ีจะมองว่า "ต้องดูแลโรค 5 โรค" ลองเปล่ียนมมุมองเปน็ "ดูแลชีวิตให้ดี แล้วหลายโรคจะดีขึ้นพร้อม

กัน" ซึ่งเปน็หลักการท่ี Forman et al. และ McPhail ต่างเนน้ในงานวิจัยของตน

1. อาหาร: ดีต่อหลายโรคพร้อมกัน

รูปแบบอาหารอย่างเมดิเตอร์เรเนยีนและ DASH Diet ได้รับการพิสูจน์แล้วว่าช่วยลดความดัน น�าตาล ไขมัน และ

ลดการอักเสบเรื้อรัง: หวัใจของหลายโรคพร้อมกัน ไม่ต้องกินต่างกันส�าหรับแต่ละโรค

2. การเคล่ือนไหว: ยาท่ีดีท่ีสุดส�าหรับหลายโรค

การออกก�าลังกายแบบแอโรบิกเบาๆ สม�าเสมอช่วยลดน�าตาล ความดัน ไขมัน ลดน�าหนกั เสริมสร้างกระดูกและ

กล้ามเนื้อ และบ�ารุงสุขภาพจิต: ท้ังหมดนี้พร้อมกัน

3. การนอนหลับ: พลังงานท่ีซ่อมแซมทุกอย่าง

การนอนไม่หลับหรือนอนนอ้ยท�าให้น�าตาลขึ้น ความดันสูง อารมณ์แปรปรวน และภมูิคุ้มกันลดลง การแก้ปญัหา

การนอนจึงส่งผลดีต่อหลายโรคพร้อมกัน

4. สุขภาพจิต: ส่งผลต่อทุกอย่าง

ความเครียดเรื้อรังและโรคซึมเศร้าท�าให้ดูแลตัวเองได้ยากขึ้น กินยาไม่สม�าเสมอ และร่างกายตอบสนองต่อการ

รักษาได้แย่ลง ดูแลจิตใจจึงเปน็การดูแลทุกโรคด้วย

5. การส่ือสารกับแพทย์: หุ้นส่วนในการดูแล

ผูป้ว่ย ท่ี มีบทบาท แอคทีฟ ใน การ ดูแลตัวเอง ต้ังค�าถาม แบ่งปนั ข้อมูล และ ร่วม ตัดสินใจ กับ แพทย์  มี ผลลัพธ์

สุขภาพท่ีดีกว่าอย่างมีนยัส�าคัญ

ตัง้เป้าหมายสุขภาพท่ีเหมาะกับชวีติ

หนึ่งในหลักการส�าคัญท่ี ADA 2026 และ Forman et al. เนน้พร้อมกันคือ เป้าหมายการรักษาต้องสะท้อน

คุณค่าและความต้องการของผู้ป่วย ไม่ใช่แค่เปา้หมายตัวเลข

"การรักษาท่ีดีไม่ใช่การท�าให้ตัวเลขทุกตัวสมบูรณ์แบบ แต่คือการช่วยให้ผูป้ว่ยมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในแบบท่ีพวก

เขาต้องการ"
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ซึ่งหมายความว่า ส�าหรับผูสู้งอายุบางท่าน การรักษาท่ี "เหมาะสม" อาจต่างจากค�าแนะน�าท่ัวไป เปา้หมาย

ความดัน น�าตาล หรือไขมนั อาจยืดหยุ่นได้ เพื่อลดผลข้างเคียงของยา และเพื่อให้ชีวิตยังมคีวามสุขมากพอ

ค�าถามท่ีควรถามแพทย์ในการพบแต่ละคร้ัง

"เปา้หมายท่ีเหมาะสมส�าหรับผมส�าหรับแต่ละโรคคืออะไร?"

"ยาทุกตัวท่ีกินอยู่ยังจ�าเปน็ไหม มีตัวไหนท่ีหยุดได้บ้าง?"

"สิ่งท่ีผมท�าได้เองท่ีจะช่วยได้มากท่ีสุดคืออะไร?"

"มีโรคหรือภาวะอ่ืนท่ีควรตรวจคัดกรองไหม?"

เม่ือไหรค่วรพบแพทย์ทันที

แม้ จะ ดูแลตัวเอง ดี แต่ ร่างกาย บางครั้ง ก็ ส่งสัญญาณ เตือน ท่ี ไม่ ควร มองข้าม โดยเฉพาะ เมื่อ มี หลาย โรค

อาการใหม่ท่ีเกิดขึ้นอาจเปน็สัญญาณจากโรคท่ีมีอยู่แล้วทรุดลง หรืออาจเปน็ผลข้างเคียงของยา

อาการท่ีควรพบแพทย์โดยไม่รอ

เจ็บแนน่หนา้อก หายใจล�าบาก หรือเหนื่อยมากผดิปกติ

น�าหนกัขึ้นเร็วมาก (1-2 กก. ใน 2-3 วัน) อาจเปน็สัญญาณหวัใจล้มเหลว

มึนงง สับสน หรืออาการท่ีรู้สึกว่าผดิปกติจากท่ีเคยเปน็

ปสัสาวะนอ้ยลงมากหรือมากขึ้นผดิปกติ

แผลท่ีเท้าหรือขาท่ีหายช้าหรือไม่หาย (โดยเฉพาะถ้าเปน็เบาหวาน)

แหล่งอา้งองิทางวชิาการ

Forman  DE,  et  al.  Multimorbidity  in  Older  Adults  With  Cardiovascular  Disease.  J  Am  Coll  Cardiol. 2018;71(19):

2149-2161. doi:10.1016/j.jacc.2018.03.022

McPhail SM. Multimorbidity in chronic disease: impact on health care resources and costs. Risk Manag Healthc Policy.

2016;9:143-156. doi:10.2147/RMHP.S97248

American Diabetes Association Professional Practice Committee. Older Adults:  Standards of Care in Diabetes: 2026.

Diabetes Care. 2026;49(Suppl. 1):S277-S296.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด | เลขประจ�าตัวผูเ้สียภาษีอากร 0105569142001
300/90 พรีเมียมเพลส ถนนนวมินทร์ แขวงนวมินทร์ เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร 10240
โทรศพัท์ 081 654 5922 | contact@eksiamlegal.com | eksiamlegal.com
ฉบับออนไลน ์https://www.sukjaiwaikao.com/article-multimorbidity.html

หน้า 4 จาก 4


	มีโรคเรื้อรังหลายโรคพร้อมกัน:ดูแลอย่างไรให้ชีวิตยังมีความสุข
	Multimorbidity: คือ อะไร และ พบ บ่อย แค่ ไหน
	โรค ที่ มัก มา พร้อมกัน ใน วัยเก๋า
	ความ ท้าทาย ของ การ มี หลาย โรค
	หลักการ ดูแล แบบ องค์ รวม: 5 เสาหลัก
	ตั้งเป้าหมาย สุขภาพ ที่ เหมาะกับ ชีวิต
	เมื่อไหร่ ควร พบ แพทย์ ทันที
	แหล่ง อ้างอิง ทางวิชาการ


