
แพทย์หญิง ฐิติพร  วงศ์ชยัสริุยะ 

 ธรรมชาติของชีวิต ทกุสิง่ยอ่มด าเนินไปตามทีค่วรเป็น เมื่อเกิดโรคไตเรือ้รังขึน้  การด าเนินสู่โรค ไตเร้ือรังระยะที่ 5 

ย่อมมาถงึได้ไม่ช้าก็เร็ว แม้เราสามารถชะลอการเสือ่มหน้าที่ของไตได้จากการปฏิบตัิตนอยา่งเหมาะสม แตบ่างสว่นอาจมีการ

ด าเนินโรคเข้าสูร่ะยะที่ 5 ได้อยา่งรวดเร็ว   การดแูลสขุภาพในระยะที ่5 นีม้ีความส าคญั แตก็่ก่อให้เกิดความเครียดตอ่ผู้ ป่วยและ

ญาติเป็นอยา่งมาก  การมีความรู้ ความเข้าใจ ร่วมกับมีวนัิยจะท าให้ผู้ป่วยและครอบครัวด าเนินชีวติต่อไปได้อย่างมี

ความสุข  

 โรคไตเรือ้รังเกิดจากหลายสาเหต ุเมื่อไตเสือ่มมากขึน้ ผู้ ป่วยจะต้องใช้ยารักษา และควบคมุอาการของโรคพืน้ฐานท่ี

เป็นอยูเ่ช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู ไขมนัในเลอืดสงู  ร่วมกบัยาส าหรับโรคไตเรือ้รัง แพทย์จะให้ค าแนะน าเร่ืองการปฏิบตัิตน

มากขึน้เร่ือยๆตามระยะของโรค หลายครัง้เกิดค าถาม (ปนน า้ตาผู้ ป่วยและผู้ดแูล) เช่น “ไมรู้่จะกินอะไรแล้วนะคณุหมอ” “ไมม่ีใคร

ท ากบัข้าวให้ ต้องซือ้กินเลอืกไมไ่ด้หรอกคณุหมอ”  “ทกุวนันีกิ้นยาแทนข้าวแล้วนะเมือ่ไรจะลดได้”  ฯลฯ บางรายเกิดการทะเลาะ

ถกเถียงกนัในครอบครัว บางรายป่วยบอ่ยท างานไมไ่ด้ก็ม ี

 ป่วยขนาดน้ีแล้ว  จะมีความสุขได้ยังไง? 

 ขอน าหลกัเศรษฐกิจพอเพียงมาอธิบายเพื่อให้ทา่นเข้าใจและน าไปปรับใช้ในชีวติประจ าวนั ดงันี ้ 

 

 1.พอประมาณ (พอด)ี ปฏิบตัิตนพอดี  ไมม่ากเกินไปจนเครียด ไมน้่อยเกินจนสขุภาพทรุดโทรม  ปฏิบตัิอยา่ง

พอเหมาะกบัฐานะ พอเหมาะกบัสภาวะของโรค และไมท่ าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 



 2.มีเหตุผลในการปฏิบัติ เมื่อทราบปัจจยัทีเ่ก่ียวข้องและเหตผุลทา่นจะปฏิบตัิตนได้ด้วยความเข้าใจ สม า่เสมอ ท าให้

เกิดผลคือ สขุภาพดีพอท่ีจะใช้ชีวติได้อยา่งมีความสขุ 

 3.มีภมิูคุ้มกนัที่ดี  คือเตรียมความพร้อมที่จะรับผลกระทบจากโรคและการรักษาทีค่าดวา่จะเกิดขึน้ 

 การจะปฏิบตัดิงันีไ้ด้ทา่นต้องมีความรู้จกัโรค รู้เปา้หมายของการดแูลรักษา มีความอดทน ร่วมกบัใช้สติปัญญาในการ

ด าเนินชีวติ  

ควรต้องรู้อะไรบ้าง? 

 1.รู้โรค : รู้จักอาการหรือภาวะแทรกซ้อนที่เกดิจากไตไม่ท างาน  

 การสญูเสยีหน้าที่ในการปรับสมดลุน า้ เกลอืแร่  และกรด ดา่ง ในร่างกาย  ท าให้ทา่นปัสสาวะออกน้อยหรือไมม่ี

ปัสสาวะ ตวับวม ตาบวม ขาบวม อาจเหน่ือยงา่ย นอนราบไมไ่ด้จากน า้ทว่มปอด ความดนัโลหิตสงู  บางรายเกิด

กล้ามเนือ้ออ่นแรง หวัใจเต้นผิดจงัหวะหรือหวัใจหยดุเต้นได้จากภาวะโปแตส เซียมในเลอืดสงู หากมีภาวะกรดคัง่มาก

จะหายใจเร็ว อวยัวะในร่างกายท างานแปรปรวน 

 การสญูเสยีหน้าที่ในการขบัถา่ยของเสยี ท าให้ออ่นเพลยี เบื่ออาหาร คลืน่ไส้ อาเจียน เยื่อหุ้มปอดและเยื่อหุ้มหวัใจ

อกัเสบ  บางรายสบัสน ระดบัการรู้สติลดลง ซมึ หรือชกัได้ 

 การสญูเสยีหน้าที่ในการผลติ การหลัง่ ฮอร์โมน และวิตามิน ด ี

o ความผิดปกตขิองการหลัง่ฮอร์โมนท่ีควบคมุความดนัโลหิต  ท าให้ความดนัโลหิตสงู หากปลอ่ยไว้นานอาจมี

โรคหลอดเลอืดสมองท าให้เกิดอมัพฤกษ์ อมัพาต  นอกจากนีท้ าให้หวัใจโต กล้ามเนือ้หวัใจขาดเลอืด บางราย

หวัใจวาย 

o ขาดฮอร์โมนทีก่ระตุ้นการสร้างเมด็เลอืดแดง ท าให้ทา่นออ่นเพลยี เหนื่อยงา่ยจากภาวะโลหิตจาง 

o ขาดวิตามินดี ท าให้กระดกูเปราะบาง หกังา่ย บางรายเกิดตอ่มพาราธยัรอยด์ท างานมากผิดปกติจนต้องผา่ตดั

ออก 

 2.รู้เป้าหมาย และรู้จักปฏิบัตตินอย่างเหมาะสม 

 รู้จกัยาที่ใช้รักษาและควบคมุอาการตา่งๆ   

 รู้จกัแผนการดแูลรักษา และผลการตรวจเลอืดทีส่ าคญั 

 รู้วิธีจดัการอาหารและน า้ดื่มอยา่งเหมาะสม 

 รู้จกัวิธีการออกก าลงักายที่เหมาะสม 

 รู้จกัการบ าบดัทดแทนไต  



รู้จักยาที่ใช้รักษาและควบคุมอาการต่างๆ   

 ต้องรู้ความส าคญัของยาที่ใช้ เรียนรู้การใช้ยาอยา่งถกูวิธี จากแพทย์ พยาบาล เภสชักรที่ดแูลทา่น ตระหนักเสมอว่า

แพทย์จะปรับเพิ่ม ลด หรืองดยาให้ท่านเป็นระยะ ควรจัดท าสมุดบนัทกึการเปลี่ยนแปลงการรักษาและบันทกึ

ค าแนะน าที่ท่านได้รับ ระมดัระวงัปริมาณน า้ดื่มและน า้ในอาหารไมใ่ห้มากเกินไปจนบวมและไมน้่อยเกินไปจนยาตดิอยูท่ี่หลอด

อาหาร ยาที่ใช้บอ่ยในผู้ ป่วยไตวายได้แก่   

o ยารับประทาน ได้แก่ ยาควบคมุความดนัโลหิต ยาขบัปัสสาวะ ยาปรับสมดลุกรดดา่ง แคลเซยีม อะลมูินัม่ไฮดรอกไซด์  

ธาตเุหลก็ กรดโฟลกิ วิตามินรวม วิตามิน ดี  

o ยาฉีด กระตุ้นเม็ดเลอืดแดง ธาตเุหลก็ชนิดให้ทางหลอดเลอืดด า 

รู้จักแผนการดูแลรักษา รู้จักผลการตรวจเลือดส าคัญ 

ขอย า้อกีครัง้หน่ึงว่า อาการผิดปกติของโรคไตเรือ้รัง เกิดเมื่อเข้าสูโ่รคไตเรือ้รังระยะที่ 3 ไตท าหน้าที่ลดลงไปประมาณ

คร่ึงหนึง่แล้ว แพทย์จะต้องตรวจเลอืด ตรวจคลืน่ไฟฟา้หวัใจ ถ่ายภาพรังสทีรวงอกทา่นเป็นระยะ เพื่อค้นหาโรคแทรกซ้อน และใช้

ผลเลอืดในการปรับชนิดยา ขนาดยา 

ผลการตรวจเลือดทีค่วรทราบ 

 เกลอืแร่ 

o ระดบั โซเดียม (Sodium  หรือ Na)   135 – 145 mEq/L 

o ระดบั โปแตสเซียม ( Potassium หรือ K ) 4 – 5.5 mEq/L 

o ระดบั แคลเซียม ( Calcium หรือ Ca )  9 – 10.2 mg/dl 

o ระดบั ฟอสเฟต ( Phosphate หรือ P )  2.7 – 4.6 mg/dl 

o ระดบั แคลเซียม X ระดบั ฟอสเฟต  ไมเ่กิน 55 (mg/dl)2 

 กรด ดา่งในเลอืด 

o ระดบัไบคาร์บอเนต ( Bicarbonate หรือ CO2 ) 22 mmol/L 

 ระดบัความเข้มข้นของเลอืดแดง ที่เรียกวา่ Hemoglobin (Hb) ควรอยูร่ะหวา่ง 10 – 11.5 g/dl  ในกรณีโลหิตจางแพทย์

จะตรวจหาสาเหต ุและตรวจระดบัธาตเุหลก็ในร่างกาย เพื่อประกอบการวางแผนการรักษา 

 ระดบัฮอร์โมนพาราธยัรอด์  หรือ iPTH  150 – 300 pg/ml 

รู้วิธีจัดการอาหารและน า้ดื่มอย่างเหมาะสม 

ในเร่ืองของอาหารและน า้ดื่มนัน้ใช้หลกัการเดียวกบัค าแนะน าในตอนท่ี 4 ทา่นควรสงัเกตปริมาณปัสสาวะและชัง่

น า้หนกัตวัทกุวนั กรณีที่น า้หนกัตวัเพิม่อยา่งรวดเร็ว ให้สงัเกตวา่ตื่นนอนมีหน้าและดวงตาบวมหรือไม่ ลองกดทีห่น้า



แข้งดู หากพบว่ามีรอยบุ๋มจากการกด แสดงว่ามีน ้าและเกลอืเกนิ เสี่ยงต่อภาวะน ้าท่วมปอด ต้องควบคมุน า้ดื่ม งด

อาหารท่ีมีน า้ หากเหน่ือยมากขึน้เวลานอนราบ ควรรีบไปพบแพทย์ 

รู้จักวิธีการออกก าลงักายที่เหมาะสม 

ผู้ ป่วยไตวายเรือ้รังจะมีความผิดปกติทางกายภาพ จากการสญูเสยีมวลกล้ามเนือ้ บวมน า้ มีภาวะเหน่ือยล้า มีความ

ผิดปกติของระบบสบืพนัธุ์ การออกก าลงักายในผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รังช่วยให้เกิดความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ ท าให้ทรงตวัได้ดี

ขึน้ ควบคมุความดนัโลหิต น า้หนกัตวัและระดบัไขมนัในเลอืดได้ดขีึน้ นอนหลบัได้ดี ลดความวิตกกงัวลและอาการซมึเศร้า 

ควรออกก าลงักายในระดบัปานกลาง (Moderate intensity) ซึง่มคีวามเหน่ือยในระดบัท่ีพดูได้ แตร้่องเพลงไมไ่ด้ ออกก าลงั

ครัง้ละ 20-30 นาที 3-5 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ควรหยุดออกก าลังกายหากท่าน รู้สึกเหน่ือยมาก หายใจหอบถี ่แน่นหน้าอก 

เจ็บหน้าอก รู้สึกหัวใจเต้นเร็วมาก หรือหัวใจเต้นผิดจังหวะ รู้สึกแน่นท้อง เวียนหัว เป็นตะคริว 

ขัน้ตอนของการออกก าลงักายมี 5 ขัน้ตอนดงันี ้

1.การอบอุน่ร่างกาย ( warm up )  เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายโดยเฉพาะหวัใจและปอด ให้พร้อมที่จะออก

ก าลงักายตอ่ไป 

2. การยืดกล้ามเนือ้ ( stretching ) เป็นการยดืกล้ามเนือ้ เอ็น และข้อตอ่เพื่อปอ้งกนัการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย 

3. การออกก าลงักายแบบ แอโรบิค(aerobic exercise) เป็นการออกก าลงักายให้มีความหนกัพอเพียง คือให้หวัใจมี

อตัราการเต้นประมาณ 60-80 % ของชีพจรสงูสดุ(220-อาย)ุ เป็นช่วงการออกก าลงักายที่จะมีประโยชน์ในการฝึกการท างาน

ของหวัใจและปอดมากที่สดุ  

4. การผอ่นกาย ( cool down ) เป็นการปรับการสภาพร่างกายหลงัจากการออกก าลงักาย  

5. การยืดกล้ามเนือ้ ( stretching ) ช่วยในการผอ่นคลาย หรือลดการเกร็งของกล้ามเนือ้ รวมไปถงึเพิ่มความยืดหยุน่

ของร่างกายด้วย 

รู้จักการบ าบัดทดแทนไต  

เมื่อทา่นเป็นโรคไตเรือ้รังระยะที่ 4 แพทย์จะเร่ิมประเมิน และให้ค าแนะน าแก่ทา่นเร่ืองการบ าบดัทดแทนไตเพื่อเตรียม

ทา่นก่อนจะเข้าสูโ่รคไตเรือ้รังระยะที่ 5 ซึง่ระยะนีไ้ตท าหน้าที่ลดลงอยา่งมาก จ าเป็นต้องใช้การบ าบดัทดแทนไตเข้าชว่ยใน

การก าจดัของเสยี ปรับสมดลุน า้และเกลอืแร่ ร่วมกบัการใช้ยา หากไมไ่ด้รับการบ าบดัทดแทนไต จะท าให้ผู้ ป่วยเสยีชีวิตได้ 

 

 



การบ าบดัทดแทนไต มี 3 วิธี ได้แก่   

 การฟอกเลอืดด้วยเคร่ืองไตเทยีม 

 การล้างไตทางหน้าท้อง 

 การผา่ตดัปลกูถา่ยไต  

 การฟอกเลือดด้วยเคร่ืองไตเทยีม     

ทา่นต้องได้รับการเตรียมเส้นเลอืดส าหรับฟอกเลอืดด้วยเคร่ืองไตเทียมลว่งหน้า เพื่อให้เส้นเลอืดมผีนงัแข็งแรงพอทีจ่ะ

สอดเข็มขนาดใหญ่กวา่เข็มฉีดยาทัว่ไป น าเลือดออกจากร่างกายผ่านตวักรองและน าเลือดดีทีฟ่อกเอาของเสียและน ้า

ส่วนเกินออกไปแลว้กลบัเข้าร่างกาย  

การเตรียมตวั : หลกีเลีย่งการเจาะเลอืดจากเส้นเลอืดที่แขนระดบัที่อยูส่งูกวา่ข้อมือเพื่อรักษาเส้นเลอืดไว้ให้อยูใ่นสภาพ

ดี เมื่อถงึเวลาที่เหมาะสมศลัยแพทย์จะประเมินเส้นเลอืดที่แขนข้างที่ไมถ่นดัก่อน วา่ทา่นเหมาะสมจะใช้วิธีตอ่เส้นเลอืดแดง

กบัเส้นเลอืดด า หรือ ใช้เส้นเลอืดเทียมมาตอ่แทนเส้นเลอืดธรรมชาติ หลงัผา่ตดัตอ่เส้นเลอืดต้องรอเวลาให้เส้นเลอืดแข็งแรง 

นาน 6 สปัดาห์ถงึ 3เดือน จึงจะใช้ในการฟอกเลอืดได้ดี 

จ าไว้เสมอวา่ เส้นเลือดล้างไตคอืเส้นชีวิต ควรใช้มืออีกข้างคล าเบาที่เส้นเลอืดดงักลา่วทกุเช้า หากไมพ่บการสัน่ หรือ

การสัน่นัน้เบาลง ควรรีบมาพบแพทย์ 

ในรายที่ไมไ่ด้เตรียมตวั หรือโรคไตเรือ้รังด าเนินไปอยา่งรวดเร็ว อาจต้องใสส่ายพลาสติกเข้าในหลอดเลอืดด าใหญ่ทีต้่น

คอ ใต้ไหปลาร้า หรือ ต้นขาแล้วแตค่วามเหมาะสม สายดงักลา่วไมเ่หมาะที่จะใช้ฟอกเลอืดเป็นเวลานานเพราะเสีย่งตอ่การตดิ

เชือ้ หรือเลือ่นหลดุออก 

การบ าบดัทดแทนไตด้วยวิธีนีค้วร ได้รับพลงังานและสารอาหารเพียงพอ ควรได้พลงังาน 30-35 กิโลแคลอรี/น า้หนกัตวั 

1 กิโลกรัม/ วนั โปรตีน 1.2 กรัม/น า้หนกัตวั 1 กิโลกรัม/วนั ผู้ ป่วยจะได้รับการฟอกเลอืด 2-3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ครัง้ละ 4 ชัว่โมง  ใน

วนัท่ีไมไ่ด้ฟอกเลอืดต้องจ ากดัอาหารที่จะท าให้เกลอืแร่ผิดปกติ จ ากดัน า้และควบคมุน า้หนกัตวัไว้อยา่ให้ขึน้เกินกวา่ คร่ึงถงึ 1 

กิโลกรัมตอ่วนั น า้หนกัตวัทีเ่พิ่มนัน้คือน า้สว่นเกินท่ีจะต้องดงึออกจากร่างกายทิง้ไปในระหวา่งการฟอกเลอืด หากต้องดงึน า้

สว่นเกินนีเ้ป็นปริมาณมากจะเสีย่งตอ่การเกิดภาวะแทรกซ้อนคือตะคริว ความดนัโลหิตต า่ บางรายเสยีชีวิตได้  



ข้อเสยีของวิธีนี ้คือ ผู้ ป่วยและญาติต้องเสยีเวลาและคา่ใช้จ่ายในการเดินทางมาฟอกเลอืด มคีวามเสีย่งตอ่การเสยีชีวิต

จากหวัใจเต้นผิดจงัหวะ หวัใจหยดุเต้นได้ หลงัฟอกเลอืดจะออ่นเพลยีเพราะหวัใจท างานหนกั  

เร่ืองเล่าของคนเฉียดตาย 

หลายปีก่อน ญาติน าผู้ ป่วยไตเทยีมมาสง่เพื่อรับการฟอกเลอืดที่โรงพยาบาล ระหวา่งที่รอเข้าเคร่ืองไตเทียม มีอาการ

แขนขาอ่อนแรง และหัวใจหยดุเต้นทันที ผู้ ป่วยได้รับการปัม้หวัใจช่วยชีวิตเป็นระยะพร้อมๆกบัการฟอกเลอืด หลงัรอดชีวิต

พบวา่เลอืดก่อนฟอกมีคา่โปแตสเซียมสงูถงึ 7 การซกัถามในเวลาตอ่มาพบว่าวานนีผู้้ป่วยกินขนมจีนน า้พริกไปหลายจาน  

ขนมจนีน า้พริก ท าจากถัว่ลสิงบด ใสม่ากเข้มข้นมาก ก็ยิง่อร่อยหอมมนั ถัว่เมลด็แห้งมีปริมาณ  โปแตสเซียมสงู ใน

กรณีนี ้ผู้ป่วยเหน็ว่าวันรุ่งขึน้จะฟอกเลือดจึง กินเต็มที่ !! ทา่นจึงควรพงึระวงัวา่ ทุกคนไม่ได้โชคดทีี่จะได้รับการช่วยชีวติ

ได้ทนัเวลาเสมอไป 

 

  การล้างไตทางหน้าท้อง 

แพทย์จะใสส่ายส าหรับตอ่น า้ยาล้างไตไว้ที่หน้าท้อง  อาศยัเส้นเลอืดเลก็ๆของเยื่อบชุ่องท้องในการแลกเปลีย่นของเสยี

และดงึน า้สว่นเกินออกจากร่างกาย วิธีนีผู้้ ป่วยและญาติจะได้รับการอบรมการดแูลตนเอง และการเปลีย่นถงุน า้ยาได้ถกูวิธีก่อน

ให้ท าเองที่บ้าน ต้องเตรียมพืน้ท่ีสะอาดในบ้านเพื่อเปลีย่นน า้ยาวนัละ 4 – 5 ครัง้ วิธีนีด้ีตรงที่ไมต้่องจ ากดัน า้และอาหารเข้มข้น

เทา่การฟอกเลอืด เพราะของเสยี เกลอืแร่และน า้สว่นเกินได้รับการถ่ายเทออกจากร่างกายวนัละหลายครัง้ หวัใจไมต้่องท างาน

หนกัเพราะการเปลีย่นแปลงของน า้ในร่างกายไมม่ากเหมือนขณะฟอกเลอืด ชว่ยประหยดัเวลาและคา่ใช้จา่ยในการเดินทาง 

ข้อเสยีคืออดึอดัท้อง กินได้น้อยลง ผู้ ป่วยอาจมีน า้ตาลในเลอืดสงู และติดเชือ้ในช่องท้องได้ถ้าดแูลไมถ่กูวิธี 

เร่ืองเล่าของคนขยนั 

คณุลงุที่ใสส่ายล้างไตทางหน้าท้องทา่นหนึง่ อาชีพเกษตรกร มาตรวจที่แผนกโรคไต ด้วยอาการปวดท้อง ซกัประวตัิ

พบวา่น า้ยาที่ปลอ่ยออกจากช่องท้อง มีปริมาณน้อยกวา่ทีใ่สเ่ข้าไป (ดงึน า้สว่นเกินออกจากร่างกายไมไ่ด้) น า้ยาขุน่ ปวดท้องเวลา

ถ่ายน า้ยา จากการตรวจวินิจฉยัพบวา่ติดเชือ้ราในช่องท้อง ต้องนอนโรงพยาบาลเพื่อรักษานานนับเดอืน สาเหตเุกิดจาก

ความขยนัของทา่น ที่ลงไปวดิน า้ในบ่อ ทัง้ๆที่ผู้ป่วยที่ใส่สายล้างไตทางหน้าท้องนัน้ แพทย์ห้ามแช่น า้ !!! 



 การผ่าตัดปลกูถ่ายไต  

เป็นการน าไตของผู้อื่น 1 ข้าง มาตอ่กบัเส้นเลอืดในร่างกาย และฝังทอ่ไตไว้กบักระเพาะปัสสาวะ โดยไมต้่องตดัไตเดิม

ทิง้ ไต 1 ข้างท าหน้าที่ได้เพียงพอตอ่การรักษาสมดลุตา่งๆของร่างกาย จงึเป็นการบ าบดัทดแทนไตที่ให้คณุภาพชีวิตทีด่ี 

ไตที่จะน ามาปลกูถา่ยมาจากการบริจาคของผู้ ป่วยทีเ่สยีชีวิต หรือสมองตาย จากผู้บริจาคที่เป็นญาติ พี่น้อง สามี 

ภรรยา ที่ไมม่ีข้อห้ามในการบริจาคไต มีเนือ้เยื่อเข้ากนัได้กบัผู้ ป่วย หลงัผา่ตดัผู้ ป่วยต้องกินยากดภมูิคุ้มกนัตลอดชีวิต 

เร่ืองเล่าของคณุครูอนบุาล กบัหลานสาวยอดกตญัญู 

คณุครูอนบุาลทา่นหนึง่ ได้รับการฟอกเลอืดด้วยเคร่ืองไตเทียมอยู ่ตอ่มาหลานสาวที่ทา่นเลีย้งดมูาขอบริจาคไต 1 ข้าง

ให้คณุครูที่มฐีานะเป็นน้าสาว ทัง้คูไ่ด้รับการตรวจสอบหลกัฐานตามกฎหมายก าหนด เตรียมตวัตามแนวปฏิบตัิมาตรฐาน และมี

เนือ้เยื่อทีเ่ข้ากนัได้ หลงัผา่ตดัปลกูถ่ายไต พบวา่ผลการรักษาอยูใ่นเกณฑ์ดี สิง่ทีค่ณุครูเลา่ให้ฟังคอื “รู้สึกสบายตวัมาก เหมือน

เกิดใหม่”  
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