
 

การดูแลตัวเองของผู้ป่วยติดเชื้อ HIV 
    
 เอดส์ เป็นภาวะป่วยขั้นสุดท้ายของการติด
เช้ือไวรัสเอชไอวี (HIV) ท่ีเม็ดเลือดขาวชนิด CD4 
ในร่างกายถูกท าลาย ท าให้ผู้ป่วยมีภูมิคุ้มกัน
บกพร่องจนไม่สามารถต่อสู้ก าจัดเชื้อโรคท่ีเข้าสู่ร่างกาย ซึ่งน าไปสู่การเจ็บป่วย
ต่าง ๆ ท่ีท าให้เสียชีวิตได้ ดังนั้น ผู้ท่ีติดเช้ือเอชไอวีจึงควรท าความเข้าใจภาวะ
ของตน และศึกษาวิธีการดูแลตนเองอย่างเหมาะสม เพ่ือไม่ให้ร่างกายเสี่ยงต่อ
การติดเช้ือลุกลามไปสู่ภาวะเอดส์ที่เป็นอันตรายและเสี่ยงต่อการเสียชีวิต 

 

ผู้ติดเชื้อเอชไอวีควรดูแลตนเองอย่างไรไม่ให้ไปสู่ภาวะเอดส์ ? 

บอกคนรอบข้างว่าตนเองเป็นผู้ติดเชื้อเอชไอวี แม้การเปิดเผย
ตนเองอาจท าให้ผู้ป่วยรู้สึกอึดอัดใจ แต่การบอกให้ครอบครัว 
เพื่อน บุคคลใกล้ชิด หรือคู่นอนทราบว่าตนเป็นผู้ติดเชื้อเอชไอวีก็
เป็นสิ่งส าคัญ เพราะท้ังตนเองและคนรอบข้างจะได้เตรียมรับมือ
และปฏิบัติตัวตามข้อควรระวังหรือขั้นตอนต่าง ๆ ในการดูแล
และอยู่ร่วมกับผู้ติดเช้ือได้อย่างเหมาะสมปลอดภัย 
 
รับประทานยาตามที่แพทย์สั่งให้เคร่งครัดตรงเวลา  
 ผู้ป่วยควรเริ่มรับการรักษาทันทีเมื่อทราบผลว่าตน
เป็นผู้ติดเชื้อเอชไอวี และควรรับประทานยาอย่างเคร่งครัด
ตรงเวลาเสมอ เพราะยาอาจช่วยชะลอการเจริญเติบโตของ
เชื้อเอชไอวี  ป้องกันระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย และลดโอกาสการแพร่เชื้อเอชไอวีสู่ผู้อื่น
ได้ นอกจากนี้ ผู้ป่วยควรมาพบแพทย์เพื่อติดตามผลการรักษาอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้แพทย์
ประเมินอาการและเฝ้าระวังผลข้างเคียงท่ีอาจเกิดขึ้นจากการใช้ยาได้  โดยแพทย์อาจตรวจเลือด
เพ่ือติดตามจ านวนเชื้อเอชไอวีในร่างกาย  



 
 
สังเกตการตอบสนองต่อการรักษา และอาจรักษาภาวะติดเช้ือ
ฉวยโอกาส ซึ่งเป็นภาวะติดเชื้อท่ีเกิดขึ้นบ่อย และรุนแรงในผู้ท่ี
มีระบบภูมิคุ้มกันไม่แข็งแรง เช่น ผู้ติดเช้ือเอชไอวีด้วย 
 
รับประทานอาหารที่สุก สะอาด เพราะการรับประทานอาหารที่ปรุงไม่สุก อาจเพ่ิมความเสี่ยงการ
เกิดผลข้างเคียงและอาการต่าง ๆ ของโรคได้  
 
ออกก าลังกายอย่างเหมาะสม นอกจากการออกก าลังกายจะช่วยเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรง 
ส่งเสริมสุขภาพจิตและบุคลิกภาพท่ีดีแล้ว ยังลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ และหลอดเลือด
สมอง ซึ่งพบได้มากขึ้นเมื่อติดเช้ือ HIV ด้วย 
 
ดูแลสุขภาพจิต เป็นเร่ืองปกติที่ผู้ป่วยจะรู้สึกเครียด ซึมเศร้า และวิตกกังวลเป็นอย่างมากหลังจาก
ทราบว่าตนเองติดเช้ือเอชไอวี ซึ่งผู้ป่วยอาจปรึกษาผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต เช่น จิตแพทย์ 
นักจิตวิทยา รวมถึงเข้าร่วมกลุ่มพูดคุยให้ค าปรึกษาต่าง ๆ ในท้องถิ่นหรือตามสังคมออนไลน์ เพ่ือ
รับค าแนะน าท่ีเป็นประโยชน์ คลายความกังวล และเสริมสร้างก าลังใจจากผู้ท่ีเห็นอกเห็นใจหรือมี
ประสบการณ์เดียวกัน ซึ่งผู้ป่วยสามารถสอบถามข้อมูลด้านนี้เพ่ิมเติมได้จากสถานพยาบาลผู้ติด
เช้ือเอชไอวีทั่วไป 
 
นอกจากนี ้ ผู้ป่วยอาจดูแลสุขภาพจิตได้โดยการท าจิตใจให้สงบ เช่น การนั่งสมาธิ หรือท าสมาธิ
จินตนาการถึงสิ่งท่ีท าให้รู้สึกสงบ สบาย จนลืมเรื่องกังวลใจ เป็นต้น 
 
เลิกบุหรี่ ผู้ป่วยติดเชื้อเอชไอวีมีแนวโน้มได้รับผลข้างเคียงต่าง ๆ จากการสูบบุหรี่มากกว่าคนท่ัวไป 
อีกท้ังบุหร่ียังเพ่ิมความเสี่ยงให้เกิดโรคร้ายแรงอื่น ๆ  ตามมา เช่น โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคปอด และ
ปอดติดเชื้อ เป็นต้น 
 
เลิกใช้ยาเสพติด การใช้ยาเสพติด เช่น โคเคน เฮโรอีน หรือยาบ้า อาจท าให้อาการต่าง ๆ ของ
ผู้ป่วยแย่ลงได้ และเพ่ิมความเสี่ยงท่ีจะรับประทานยาไม่ตรงเวลา โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเสพยา 



 
 
ด้วยการใช้เข็มฉีดยาร่วมกับผู้อื่นอาจท าให้เสี่ยงติดเชื้อต่าง ๆ เช่น โรคไวรัสตับอักเสบ ท่ีอาจท าให้
เช้ือเอชไอวีในร่างกายเจริญเติบโตได้รวดเร็วย่ิงขึ้น แต่หากเลิกเสพยาด้วยตนเองไม่ได้  
ควรไปปรึกษาแพทย์ หรือขอความช่วยเหลือจากหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อบ าบัดรักษาและเลิกใช้
ยาเสพติด 
 
ป้องกันตนเองจากการติดเช้ือซ้ า เช้ือเอชไอวีสามารถแพร่กระจายผ่านทาง
ของเหลวต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น เลือด น้ าอสุจิ น้ าหล่อลื่น ของเหลวจาก
ช่องทวารหนัก ของเหลวจากช่องคลอด และน้ านม เป็นต้น ดังนั้น ผู้ติดเช้ือ
เอชไอวีควรใช้ถุงยางอนามัย ทุกครั้งเมื่อมีเพศสัมพันธ์ แม้ว่าผู้ป่วยจะ
รับประทานยาต้านเช้ือเอชไอวีอยู่เสมอ และคู่นอนจะติดเชื้อแล้วก็ตาม เพ่ือ
ป้องกันการดื้อยาจากการติดเช้ือซ้ า 
 
ตั้งครรภ์หรือคลอดบุตรขณะติดเชื้อเอชไอวี ควรดูแลตนเองอย่างไร ? 

ในปัจจุบันมีวิธีป้องกันเชื้อเอชไอวีจากมารดาไม่ให้
ส่งผ่านไปยังทารกในครรภ์ได้ ซึ่งสามารถลดความเสี่ยง
การติดเช้ือได้เกือบ 100 เปอร์เซ็นต์ แต่หากผู้ป่วยไม่ได้
รับการรักษาขณะตั้งครรภ์ ทารกที่คลอดออกมาอาจมี
โอกาสติดเช้ือเอชไอวีได้ถึง 1 ใน 4 ราย ส่วนผู้ท่ีคลอด
บุตรขณะติดเชื้อเอชไอวี อาจเสี่ยงส่งต่อเชื้อเอชไอวีผ่าน
ทางน้ านมไปสู่ทารกได้ได้เช่นกัน 
 

 โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขประเทศไทยแนะน าให้ผู้ป่วยดูแลความปลอดภัยของ
ตนเองและทารกในครรภ์ตามแนวทางป้องกันการถ่ายทอดเชื้อเอชไอวีจากแม่สู่ลูก ดังต่อไปนี้ 
➢ รับประทานยาต้านไวรัสอย่างเคร่งครัด เพ่ือให้เชื้อไวรัสเอชไอวีในร่างกายผู้เป็นแม่มีจ านวนน้อย

ท่ีสุด 
 



 
 
➢ ติดตามการรักษา เพราะแพทย์อาจต้องตรวจนับจ านวนไวรัส และดูการตอบสนองต่อการรักษา

ของผู้ป่วย เพ่ือปรับยาต้านไวรัสให้เหมาะสม 
➢ รับค าแนะน าจากสูติแพทย์เกี่ยวกับวิธีการคลอด เพื่อลดโอกาสการติดเชื้อจากแม่สู่ลูก เช่น ผ่า

ท้องคลอดแทนการคลอดตามธรรมชาติ เพราะอาจลดความเสี่ยงการติดเชื้อเอชไอวีในทารก
ขณะคลอดได้ เป็นต้น 

➢ งดให้นมลูก โดยให้ลูกบริโภคนมผงแทนนมแม่หลังคลอด และให้เด็กรับยาต้านเช้ือไวรัสจนกว่า
จะยืนยันผลตรวจเลือดจากแพทย์ว่ามีการติดเช้ือเอชไอวีจากแม่หรือไม่ 

 
ข้อจ ากัดของผู้ติดเช้ือเอชไอวี 

นอกจากแนวทางปฏิบัติข้างต้น ผู้ติดเช้ือเอชไอวีอาจไม่สามารถท ากิจกรรมบางอย่างได้ ดังต่อไปนี้ 
➢ บริจาคโลหิต หรือบริจาคร่างกาย 
➢ รับราชการทหาร 
➢ เข้าท างาน พักอาศัย หรือท่องเที่ยวในบางประเทศ เช่น สหรัฐอาหรับเอมิเรตส์ กาตาร์ และ

โอมาน เป็นต้น 
➢ ท าประกันชีวิต แต่เง่ือนไขบางประการอาจแตกต่างกันไปตามข้อก าหนดของแตล่ะบริษัท 
 

 


