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จิตส ำนึกในกำรใหบ้ริกำรและกำรดูแลสุขภำพ  
--------------------- 

 
ควำมพึงพอใจในกำรบริกำร 

ควำมพึงพอใจตรงกับภำษำอังกฤษว่ำ Satisfaction  มีผู้ให้ควำมหมำยไว้หลำยท่ำน  สรุป
ได้ว่ำหมำยถึง ควำมรู้สึกชอบ ยินดี หรือมีทัศนคติท่ีดี  เมื่อได้รับกำรตอบสนองตำมควำมต้องกำร 
ยดยท่ัวไปกำรศึกษำเกี่ยวกับควำมพึงพอใจนิยมศึกษำกันใน 2 รูปแบบ คือ ควำมพึงพอใจของ
ผู้ปฏิบัติงำน (Job Satisfaction) และควำมพึงพอใจในกำรรับบริกำร  (Service Satisfaction) 

คุณลักษณะของงำนบรกิำร 
 คุณลักษณะของงำนบริกำร สำมำรถแบ่งได้ 3 ประกำร คือ 
 1. คุณลักษณะของทรัพยำกร  เป็นคุณภำพด้ำนกำยภำพ   ซึ่งผู้ใช้บริกำรมักจะพึงพอใจใน
เร่ืองของควำมสวยงำม  แข็งแรง  มั่นคง  ปลอดภัย  ใช้งำนได้ดีมีประสิทธิภำพ 
 2. คุณลักษณะขององค์กรและบุคลำกร เป็นคุณภำพของหน่วยงำนท่ีให้บริกำรและ
บุคลำกรท่ีมีควำมรอบรู้ในงำนนั้นๆ 
 3. คุณลักษณะของกำรส่ือสำร  เป็นคุณภำพของกำรมีปฏิสัมพันธ์ ท่ีสำมำรถสื่อควำมหมำย 
ควำมเข้ำใจ ได้อย่ำงดีระหว่ำงผู้ให้บริกำรและผู้ใช้บริกำร 
  

ควำมส ำเร็จในกำรบริกำร 
 Parasuraman, Zeithanel and Barry   (1985 : 79-81)   กล่ำวถึงกำรบริกำรท่ีประสบ
ควำมส ำเร็จ ประกอบด้วยคุณสมบัติส ำคัญต่ำงๆ ดังนี้ 
 1. ควำมเช่ือถือได้ (Reliability) ประกอบด้วย 
      1.1 ควำมสม่ ำเสมอ (Consistency) 
      1.2 ควำมพึ่งพำได้ (Dependability) 
 2. กำรตอบสนอง (Responsive) ประกอบด้วย 
       2.1 ควำมเต็มใจท่ีจะให้บริกำร 
       2.2 ควำมพร้อมท่ีจะให้บริกำรและกำรอุทิศเวลำ 
       2.3 มีกำรติดต่ออย่ำงต่อเนื่อง 
       2.4 ปฏิบัติต่อผู้ใช้บริกำรเป็นอย่ำงดี 
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 3. ควำมสำมำรถ (Competence) ประกอบด้วย 
       3.1 สำมำรถในกำรให้บริกำร 
       3.2 สำมำรถในกำรส่ือสำร 
       3.3 สำมำรถในควำมรู้วิชำกำรท่ีจะให้บริกำร 
 4. กำรเข้ำถึงบริกำร (Accesr) ประกอบด้วย 
       4.1 ผู้ใช้บริกำรเข้ำใจหรือรับบริกำรได้สะดวก  ระเบียบขั้นตอนไม่ควรมำกมำย 
                      ซับซ้อนเกินไป 
       4.2 ผู้ใช้บริกำรใช้เวลำรอคอยน้อย 
       4.3 เวลำท่ีให้บริกำรเป็นเวลำที่สะดวกส ำหรับผู้ใช้บริกำร 
       4.4 อยู่ในสถำนท่ีท่ีผู้ใช้บริกำรติดต่อได้สะดวก 
 5. ควำมสุภำพอ่อนยยน (Courtesy)ประกอบด้วย 
       5.1 กำรแสดงควำมสุภำพต่อผู้ใช้บริกำร 
       5.2 ให้กำรต้อนรับท่ีเหมำะสม 
       5.3 ผู้ให้บริกำรมีบุคลิกภำพท่ีดี 
 6. กำรสื่อสำร (Communication) ประกอบด้วย 
       6.1 มีกำรส่ือสำรชี้แจงขอบเขตและลักษณะงำนบริกำร 
       6.2 มีกำรอธิบำยขั้นตอนกำรให้บริกำร 
 7. ควำมซื่อสัตย์ (Credibility) คุณภำพของงำนบริกำร มีควำมเท่ียงตรงน่ำเชื่อถือ 
 8. ควำมมั่นคง (Security) ประกอบด้วย 
       8.1 ควำมปลอดภัยทำงกำยภำพ เช่น เครื่องมือ  อุปกรณ์ 
 9. ควำมเข้ำใจ (Understanding)  
       9.1 กำรเรียนรู้ผู้ใช้บริกำร 
       9.2 กำรให้ค ำแนะน ำและเอำใจใส่ผู้ใช้บริกำร 
       9.3 กำรให้ควำมสนใจต่อผู้ใช้บริกำร 
 10. กำรสร้ำงสิ่งท่ีจับต้องได้ (Tangibility) 
       10.1 กำรเตรียมวัสดุ อุปกรณ์ ให้พร้อมส ำหรับให้บริกำร 
       10.2 กำรเตรียมอุปกรณ์ เพ่ืออ ำนวยควำมสะดวกแก่ผู้ใช้บริกำร 
       10.3 กำรจัดสถำนท่ีให้บริกำรสวยงำม  สะอำด 
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จิตวิญญำณของกำรบริกำร (Service  Mind) 
 ประสิทธิ์  รัตนพันธ์ (2548 : 48-54) ได้กล่ำวถึง    จิตวิญญำณของกำรบริกำร  (service 
mind) ว่ำเป็นกำรบริกำรท่ีท ำให้คนอื่นพึงพอใจหรือชื่นชอบหรือได้รับในส่ิงท่ีต้องกำร  หรือได้รับ
ควำมประทับใจ ซึ่งผู้ให้บริกำรได้ปฏิบัติตนอย่ำงมีควำมรับผิดชอบและมีควำมสุขอย่ำงมีจิตวิญญำณ 
ซึ่งประกอบด้วย  
 S : Smile (ยิ้มแย้ม  แจ่มใส) 
 E : Eye Contact (สบตำ) 
 R : Remember (จ ำ) 
 V : Viewing (บรรยำกำศ/กำรเอำใจใส่รอบข้ำง) 
 I :  Impressive (สร้ำงควำมประทับใจ) 

C : Courtesy (อัธยำศัยไมตรี) 
 E : Empathy (กำรเอำใจใส่) 
 M : Modest (สุภำพ  อ่อนน้อม) 
 I  : Immediately (ทันทีทันใด/รวดเร็ว) 
 N : Natrue  (ธรรมชำติ) 
 D : Dignity (ให้เกียรติ)  

S : Smile (ยิ้มแย้ม แจ่มใส) 
 “ยิ้มวันละนิดจิตแจ่มใส ยิ้มจำกใจเป็นมิตรกับทุกคน”กำรยิ้มถือเป็นบุคลิกภำพท่ีแสดงออกถึง
ควำมเป็นมิตรไมตรีในกำรให้บริกำรแก่ลูกค้ำ เป็นเอกลักษณ์ส ำคัญมำช้ำนำนของประเทศไทยเรำสู่
สำยตำนำนำชำติจนได้ชื่อว่ำ “ประเทศไทยดินแดนแห่งรอยยิ้ม   (Thailand is  the Land  of  
Smile)” รอยยิ้มเป็นสิ่งแรกท่ีเชื้อเชิญให้ลูกค้ำเข้ำมำซื้อสินค้ำหรือรับบริกำรจำกเรำ รอยยิ้มเป็น
ตัวแทนของมิตรภำพ ควำมสดใส ควำมจริงใจ และน ำไปสู่ควำมสุขในท่ีสุด พนักงำนให้บริกำรด้วย
รอยยิ้ม  ลูกค้ำก็ใช้บริกำรด้วยรอยยิ้ม แล้วท้ังสองฝ่ำยก็มีควำมสุข แม้แต่พนักงำนรับยทรศัพท์ ซึ่งไม่มี
ยอกำสได้พบหน้ำกับลูกค้ำก็ต้องมีควำมจ ำเป็นต้องยิ้มด้วย  เพรำะกำรยิ้มบำงครั้งเป็นเครื่องบ่งบอกถึง
อำรมณ์ พนักงำนรับยทรศัพท์อำจจะใช้กระจกเป็นส่ิงสะท้อนรอยย้ิมของตัวเอง ในขณะพูดยทรศัพท์กับ
ลูกค้ำ หรือก่อนรับยทรศัพท์ก็ยิ้มให้กับตัวเองก่อน  เป็นต้น  หรือถ้ำผู้ให้บริกำรคนใดไม่ค่อยอยำกจะ
ยิ้มสักเท่ำไรก็ต้องหมั่นนับ “สิบ-สี่” ให้บ่อยๆ  รอยยิ้ม  (Smile) เป็นกำรให้บริกำรท่ีลงทุนน้อยแต่ให้
ก ำไรสูงเป็นสิ่งท่ีทุกคนมีอยู่ในตัวเอง  พนักงำนผู้ให้บริกำรจะต้องยิ้มแย้มแจ่มใสและต้องเป็นรอยย้ิมท่ี 
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จริงใจไม่ใช่ย้ิมเพรำะยดนบังคับ   รอยย้ิมเป็นเสน่ห์ของกำรบริกำรที่ดีและรอยยิ้มนั้นย่ิงมีค่ำถ้ำหำกเมื่อ
ยิ้มแล้วเอ่ยว่ำ“สวัสดีครับ/สวัสดีค่ะ” 

E : Eye Contact (สบตำ) 
 เวลำผู้ให้บริกำรก ำลังปฏิบัติงำนอยู่ก็ควรจะมีกำรสบตำมองลูกค้ำด้วย เมื่อพบกับลูกค้ำและ
ทักทำย “สวัสดีครับ/สวัสดีค่ะ” ก็ต้องมีกำรสบตำกับลูกค้ำด้วย   เพื่อเป็นกำรแสดงให้เห็นว่ำเรำมี
ควำมจริงใจท่ีจะทักทำยท่ำนและเป็นกำรบอกให้รู้ว่ำเรำทักทำยท่ำนอยู่นะ หรือเวลำเรำพูดคุยกับ
ลูกค้ำทุกครั้งก็ต้องมีกำรสบตำลูกค้ำเพื่อแสดงควำมจริงใจและตั้งใจท่ีจะพูดกับเขำและเป็นกำรสังเกต
กำรแสดงอำกำรตอบรับของลูกค้ำด้วยว่ำเขำมีอำกำรพอใจหรือไม่พอใจ กำรสบตำอย่ำงจริงใจเพื่อ
แสดงให้ลูกค้ำทรำบว่ำเรำก ำลังบริกำรเขำอยู่เป็นสิ่งท่ีท ำให้ลูกค้ำผู้มำใช้บริกำรประทับใจ และพึง
พอใจยิ่งขึ้นกำรทักทำยลูกค้ำ “สวัสดีครับ/สวัสดีค่ะ” ถือว่ำเป็นบริกำรท่ีมีมิตรไมตรี ในกำรทักทำย
ลูกค้ำควรจะมีกำรทักทำยพร้อมกับสบตำกับลูกค้ำ เพ่ือแสดงให้เขำทรำบว่ำเรำทักทำยเขำอยู่ ต้องเป็น
กำรสบตำอย่ำงเป็นมิตร ไม่ใช่เพื่อเป็นกำรจับผิด หรือดูถูกดูหมิ่น 

R : Remember (จดจ ำ) 
 ควำมจ ำในกำรบริกำรที่ผู้ให้บริกำรท่ีดีควรมี สำมำรถแบ่งได้เป็น 3 ลักษณะ ดังนี้ 
 1. ควำมจ ำภำยในเป็นควำมจ ำเกี่ยวกับสินค้ำ  และบริกำร ตลอดจนกำรด ำเนินกิจกรรมต่ำงๆ 
ของกิจกำร หมำยถึง ผู้ให้บริกำรท่ีดีจะต้องจ ำรำยละเอียดต่ำงๆ ภำยในองค์กรให้ได้  หรืออำจจะจ ำ
เฉพำะส่วนท่ีจ ำเป็นและส ำคัญเพื่อสำมำรถน ำไปให้บริกำรลูกค้ำแล้ว ลูกค้ำเกิดควำมพึงพอใจ 
 2. ควำมจ ำภำยนอกเป็นควำมจ ำเกี่ยวกับข้อมูลของลูกค้ำและสถำนกำรณ์ท่ัวไป ผู้ให้บริกำรท่ี
ดีต้องมีควำมจ ำท่ีดีและแม่นย ำเกี่ยวกับข้อมูลลูกค้ำ เช่น จ ำชื่อลูกค้ำได้ จ ำสินค้ำท่ีลูกค้ำมำซื้อบ่อยๆ 
ได้ จ ำปริมำณท่ีลูกค้ำซื้อได้ เป็นต้น ควำมจ ำในสิ่งเหล่ำนี้ถ้ำผู้ให้บริกำรรู้จักจ ำในสิ่งท่ีจ ำเป็นและจ ำใน
สิ่งท่ีถูกต้อง ก็สำมำรถเสนอบริกำรให้ตอบสนองควำมต้องกำรของลูกค้ำได้และลูกค้ำเกิดควำมพึง
พอใจตำมมำ 
 3. ควำมจ ำในขณะให้บริกำรแก่ลูกค้ำ  เป็นควำมจ ำท่ีเกิดจำกกำรพบปะลูกค้ำด้วยวิธีกำรต่ำงๆ 
ไม่ว่ำจะเป็นกำรพบปะลูกค้ำยดยตรงในขณะให้บริกำรท่ีร้ำนหรือเป็นกำรพบปะท่ีอื่นๆ  หรือแม้กระทั่ง
กำรพูดคุยกันทำงยทรศัพท์หรือกำรส่งจดหมำยถึงกัน  เรำก็สำมำรถสร้ำงควำมประทับใจให้ลูกค้ำได้
ทุกเมื่อ และผู้ให้บริกำรท่ีดีก็ต้องจ ำข้อมูลต่ำงๆ  ในขณะให้บริกำรลูกค้ำทุกครั้งให้ได้อย่ำงแม่นย ำด้วย
กำรใช้เทคนิคกำรจ ำอำจจะขึ้นอยู่กับสถำนกำรณ์และควำมสำมำรถในกำรจ ำของผู้ให้บริกำรแต่ละคน
ด้วยเทคนิคอะไรก็แล้วแต่  กำรบริกำรจะดีและมีประสิทธิภำพได้นั้น  ก็ต้องมีกำรจ ำข้อมูลในขณะ 
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ให้บริกำรท่ีแม่นย ำด้วย  เพรำะค ำตอบจำกผู้ให้บริกำรว่ำ “ผมลืมครับ/หนูลืมค่ะ” ไม่เป็นท่ีพึงพอใจ
ของลูกค้ำแน่ 

V : Viewing (บรรยำกำศ/กำรเอำใจใส่รอบข้ำง) 
 กำรตรวจตรำหรือกำรเฝ้ำมองเป็นกำรเอำใจใส่บรรยำกำศรอบๆ พื้นท่ีกำรให้บริกำร ไม่ใช่เป็น
กำรเฝ้ำคอยจับผิดผู้มำใช้บริกำรแก่ลูกค้ำเมื่อเวลำลูกค้ำต้องกำรข้อมูลหรือรำยละเอียดต่ำงๆ เกี่ยวกับ
สินค้ำหรือบริกำรเพิ่มเติม  บรรยำกำศให้บริกำรก็เป็นสิ่งส ำคัญอีกอย่ำงหนึ่งท่ีผู้ให้บริกำรท่ีดีมีจิต
วิญญำณกำรบริกำรจะต้องสร้ำงให้เกิดขึ้นและสอดคล้องเหมำะสมกับกำลเทศะ  กำรใช้ค ำพูดของ
พนักงำนผู้ให้บริกำรก็ต้องสอดคล้องกับสถำนกำรณ์และบรรยำกำศต่ำงๆ ด้วย ซึ่งพนักงำนผู้ให้บริกำร
จะต้องใช้กำรสังเกต   ไหวพริบและวิจำรณญำณในกำรสร้ำงบรรยำกำศให้สอดคล้องกับควำมต้องกำร
ของลูกค้ำ     ตำมท่ีลูกค้ำคำดว่ำจะได้รับจำกบริกำรนั้นๆ  สิ่งเหล่ำนี้ล้วนเป็นสิ่งท่ีเพิ่มคุณค่ำในกำร
ให้บริกำรแก่ลูกค้ำท ำให้ลูกค้ำเกิดควำมประทับใจแล้วกลับมำใช้บริกำรซ้ ำหรือไปบอกต่อคนอื่นๆ ได้ 

I : Impressive (สร้ำงควำมประทับใจ) 
 ในกำรให้บริกำรแก่ผู้มำเยือนหรือลูกค้ำ ถ้ำต้องกำรให้ลูกค้ำมำใช้บริกำรซ้ ำแล้วซ้ ำอีกหรือบอก
ต่อให้กับบุคคลอื่นมำใช้บริกำรด้วย สิ่งท่ีผู้ให้บริกำรต้องค ำนึงถึงและมองข้ำมเสียไม่ได้คือ ควำม
คำดหวังของลูกค้ำท่ีมำใช้บริกำรของเรำแต่ละครั้ง นั่นหมำยควำมว่ำหน้ำท่ีของผู้ให้บริกำรท่ีดีต้อง
เสนอบริกำรให้เกินควำมคำดหวังท่ีลูกค้ำต้องกำร เพื่อท ำให้ลูกค้ำเกิดควำมพึงพอใจ  และมีควำม
ประทับใจกลับมำใช้บริกำรซ้ ำอีกตลอดจนไปบอกต่อบุคคลอื่น  และกำรสร้ำงควำมประทับใจในกำร
ให้บริกำรก็เป็นส่วนหนึ่ง   ท่ีท ำให้ลูกค้ำรู้สึกว่ำบริกำรท่ีได้รับเกินควำมคำดหวังท่ีลูกค้ำตั้งไว้ กำรสร้ำง
ควำมประทับใจในกำรให้บริกำร  ผู้ให้บริกำรจะต้องมีทัศนคติท่ีดีต่องำนบริกำร   มีควำมกระตือรือร้น
และมีควำมพร้อมในกำรท ำงำนบริกำรเสมอ ตลอดจนกำรให้บริกำรแก่ลูกค้ำอย่ำงจริงใจ  มีควำม
ซื่อสัตย์  หรือเป็นกำรประพฤติตนให้เข้ำกับรรยำกำศงำนบริกำรที่ลูกค้ำรู้สึกว่ำเขำมีควำมอบอุ่น สุขใจ
สบำยกำย  กำรพูดจำอย่ำงสุภำพเหมำะสม ให้ข้อมูลท่ีแท้จริงอย่ำงครบถ้วนตำมท่ีลูกค้ำต้องกำรหรือมี
ข้อเสนอแนะให้ลูกค้ำด้วยก็ยิ่งท ำให้ลูกค้ำประทับใจ กำรให้บริกำรเพื่อสร้ำงควำมประทับใจให้แก่
ลูกค้ำสำมำรถกระท ำได้หลำกหลำย ขึ้นอยู่กับลักษณะกำรบริกำร  สถำนกำรณ์ต่ำงๆ ซึ่งลูกค้ำแต่ละ
คนก็มีควำมประทับใจไม่เหมือนกัน ดังนั้นผู้ให้บริกำรท่ีดีต้องให้บริกำรด้วยควำมตั้งใจและจริงใจใน
ทุกๆ ด้ำน  เมื่อได้สัมผัสกับลูกค้ำ   เพ่ือให้ลูกค้ำเกิดควำมประทับใจ 
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C : Courtesy (อัธยำศัยไมตรี)   
 กำรมีมนุษยสัมพันธ์ท่ีดีก็เป็นคุณสมบัติหนึ่งของผู้ให้บริกำรท่ีดี  ซึ่งน ำไปสู่ควำมมีอัธยำศัย
ไมตรตี่อลูกค้ำผู้มำเยือน กำรมีมนุษยสัมพันธ์ท่ีดีนั้นผู้ให้บริกำรสำมำรถแสดงออกยดยกำรให้บริกำร
ด้วยมิตรภำพมีควำมเป็นกันเองกับลูกค้ำ แต่ต้องเป็นไปด้วยควำมเหมำะสมตำมกำลเทศะ  กำร
รู้จักทักทำยลูกค้ำอย่ำงเป็นมิตรและจริงใจ ก็เป็นสิ่งหนึ่งในกำรสร้ำงควำมมีอัธยำศัยไมตรีท่ี ดี 
ตลอดจนผู้ให้บริกำรจะต้องเป็นคนมีไหวพริบ รู้จักสังเกตลูกค้ำ  และท่ีส ำคัญผู้ให้บริกำรท่ีดีต้อง
สร้ำงควำมเป็นมิตรกับลูกค้ำยดยกำรยกย่องว่ำลูกค้ำถูกเสมอ และต้องอธิบำยรำยละเอียดต่ำงๆ 
เกี่ยวกับกำรให้บริกำรหรือกำรแก้ปัญหำท่ีเกิดขึ้นจำกกำรบริกำรต่ำงๆ อย่ำงชัดเจน และกำร
ให้บริกำรแก่ลูกค้ำก็ต้องเป็นกำรกระท ำด้วยควำมซื่อสัตย์ มีน้ ำใจกับลูกค้ำในสถำนกำรณ์ต่ำงๆ 
กำรแสดงถึงควำมมีอัธยำศัยไมตรี และมีน้ ำใจต่อลูกค้ำนั้น  สำมำรถกระท ำได้ทุกท่ีเมื่อสัมผัสกับ
ลูกค้ำไม่ว่ำจะเป็นในขณะท่ีให้บริกำรหรือพบเจอในสถำนท่ีอื่นๆ ก็สำมำรถแสดงควำมมีน้ ำใจ มี
อัธยำศัยไมตรีท่ีดีได้  ผู้ให้บริกำรท่ีดีมีจิตวิญญำณในกำรบริกำรต้องมีมนุษยสัมพันธ์ท่ีดี มีอัธยำศัย
ไมตรี และมีน้ ำใจต่อลูกค้ำเสมอ 

E : Empathy (กำรเอำใจใส่) 
 กำรให้บริกำรเพื่อให้ลูกค้ำเกิดควำมประทับใจนั้น ผู้ให้บริกำรจะต้องรู้ใจลูกค้ำ ต้องรู้ว่ำ
ลูกค้ำมำใช้บริกำรกับเรำ ลูกค้ำมีควำมคำดหวังอยำกให้เรำบริกำรแก่เขำอย่ำงไรซึ่งเป็นสิ่งท่ียำก
มำกท่ีเรำจะรู้ถึงจิตใจผู้อื่นและสิ่งท่ีจะช่วยให้เรำรู้สึกถึงจิตใจของคนอื่นได้นั้น คือ ควำมเอำใจใส่
อย่ำงจริงใจและตั้งใจ ยดยส่วนใหญ่แล้วสิ่งท่ีลูกค้ำต้องกำร คือ ควำมเข้ำใจจำกผู้ให้บริกำรมำกกว่ำ
ควำมเห็นใจ  ซึ่งผู้ให้บริกำรจะเข้ำใจลูกค้ำได้นั้นก็ต้องมีควำมใกล้ชิดและเอำใจใส่ลูกค้ำเป็นรำยๆ 
ในกำรท ำควำมเข้ำใจกับควำมต้องกำรของลูกค้ำจะต้องเป็นกำรแสดงถึงควำมเอำใจใส่ท่ีมีต่อลูกค้ำ
ในลักษณะกำรเตรียมพร้อมเพ่ือรับมือกับปัญหำท่ีเกิดขึ้นในกำรให้บริกำรไว้ล่วงหน้ำ ไม่ใช่ปล่อยให้
เกิดปัญหำขึ้นก่อนแล้วจึงมำสนใจหรือมำแก้ปัญหำในลักษณะท่ีว่ำ “วัวหำยแล้วล้อมคอก” ผู้ให้ 
บริกำรจะต้องมีควำมเอำใจใส่ลูกค้ำอย่ำงจริงใจ  ให้ควำมสนใจและควำมส ำคัญกับลูกค้ำด้วยควำม
เสมอภำค  ตลอดจนกำรให้บริกำรจะต้องเป็นลักษณะปกป้องควำมรู้สึกของลูกค้ำให้ลูกค้ำรู้สึกว่ำ 
ผู้ให้บริกำรมีควำมเอำใจใส่ต่อเขำ เพื่อเป็นกำรป้องกันก่อนท่ีจะเกิดปัญหำต่ำงๆ ในกำรให้บริกำร 
และขณะท่ีลูกค้ำมำสัมผัสกับผู้ให้บริกำรไม่ว่ำจะเป็นลักษณะกำรสัมผัสยดยตรงหรือยดยอ้อม  ผู้
ให้บริกำรท่ีดีมีจิตวิญญำณในกำรให้บริกำร  จะต้องแสดงถึงควำมเอำใจใส่ท่ีมีต่อลูกค้ำอย่ำงจริงใจ
เสมอ เพรำะหำกเกิดปัญหำใดๆ ขึ้นในขณะให้บริกำรลูกค้ำ จะหลีกเลี่ยงควำมรู้สึกท่ีไม่ดี ไม่พึง
พอใจของลูกค้ำท่ีมีต่อกำรให้บริกำรดังกล่ำวไม่ได้ 
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M : Modest (สุภำพ  อ่อนน้อม) 
 บุคลิกภำพผู้ให้บริกำร ถือว่ำเป็นประตูด่ำนแรกท่ีผู้มำเยือนหรือลูกค้ำจะได้พบเจอและ
สัมผัส ซึ่งอำจเป็นจุดเริ่มต้นท่ีสำมำรถสร้ำงควำมประทับใจในกำรใช้บริกำรของลูกค้ำได้  ผู้
ให้บริกำรต้องมีบุคลิกท่ีสุภำพ  อ่อนน้อม ไม่ท ำกิริยำท่ำทำงหลุกหลิก  แสดงสีหน้ำอำกำรให้
เหมำะสมกับสถำนกำรณ์ หน้ำตำสะอำด พูดจำมีหำงเสียง ใช้ถ้อยค ำท่ีสุภำพเหมะสมกับกำลเทศะ 
ตลอดจนกำรแต่งกำยก็ต้องสะอำดเหมำะกับยอกำส สิ่งต่ำงๆ เหล่ำนี้  ถือว่ำเป็นกำรสร้ำงควำม
ประทับใจแก่ลูกค้ำท่ีลงทุนไม่มำก   และผู้ให้บริกำรท่ีดีมีจิตวิญญำณในกำรให้บริกำรจะต้องเป็นผู้
ท่ีมีบุคลิกสุภำพ อ่อนน้อม แม้ว่ำผู้ให้บริกำรจะยิ้มแย้มแจ่มใสอย่ำงไรแต่ถ้ำแต่งกำยสกปรก พูดจำ
ไม่สุภำพ ก็จะไม่ดึงดูดใจผู้มำใช้บริกำรให้เกิดควำมประทับใจได้  ลองนึกดูถ้ำร้ำนอำหำรมี
เมนูอำหำรให้เลือกมำกมำย รสชำติอร่อยบรรยำกำศในร้ำนสบำยแต่พนักงำนแต่งกำยสกปรก 
พูดจำไม่สุภำพ ก็อำจจะท ำให้ลูกค้ำไม่มำใช้บริกำรอีกก็ได้   “ควำมสุภำพ อ่อนน้อม”   เป็นสิ่งหนึ่ง
ท่ีช่วยเสริมบุคลิกภำพของผู้ให้บริกำรให้ดูดีและสร้ำงควำมประทับใจเกิดขึ้นแก่ลูกค้ำได้  แม้แต่
ขณะที่ลูกค้ำสัมผัสกับผู้ให้บริกำรทำงยทรศัพท์ ซึ่งไม่เห็นหน้ำกันได้ยินแต่เสียงก็สำมำรถแสดงควำม
สุภำพ อ่อนน้อมได้ด้วยค ำพูดท่ีสุภำพ   มีหำงเสียงใช้ค ำพูดเหมำะสมกับกำลเทศะเป็นผู้ฟังท่ีดี  รับ
ฟังค ำพูดของลูกค้ำด้วยควำมตั้งใจ 

I : Immediataly (ทันททีันใด/รวดเร็ว)    
 พฤติกรรมของผู้บริยภคปัจจุบันจะเป็นพวกท่ีไม่ชอบกำรรอคอย  นั้นหมำยถึงลูกค้ำไม่
สำมำรถรอได้   ในส่วนของผู้ให้บริกำรท่ีดีก็เหมือนกันจะต้องให้บริกำรแก่ลูกค้ำด้วยควำมรวดเร็ว
หรือให้บริกำรในทันทีในเวลำท่ีลูกค้ำต้องกำร ปัจจุบันเป็นยลกแห่งเทคยนยลยีและข้อมูลข่ำวสำร 
เวลำในยลกปัจจุบันถือว่ำเป็นสิ่งท่ีมีคุณค่ำ เป็นเงินเป็นทอง นับวันลูกค้ำก็จะมีควำมเคยชินกับกำร
บริกำรท่ีรวดเร็วใช้เวลำน้อยลง  และเวลำก็เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีส ำคัญในกำรประเมินคุณภำพของกำร
บริกำรนั้นๆ   และลูกค้ำส่วนใหญ่ก็มีควำมคำดหวังกับเวลำเป็นอย่ำงมำก เมื่อไหร่ลูกค้ำต้องรอจะ
ท ำให้ควำมพึงพอใจของลูกค้ำท่ีมีต่อกำรบริกำรนั้นลดน้อยลงอย่ำงหลีกเลี่ยงไม่ได้  พนักงำนผู้
ให้บริกำรท่ีดีมีจิตวิญญำณของกำรบริกำร จะต้องให้กำรตอบสนองต่อควำมต้องกำรของลูกค้ำ
อย่ำงทันท่วงที ทันทีทันใด  และด้วยลักษณะของกำรบริกำรท่ีว่ำ กำรบริกำรไม่สำมำรถผลิตเก็บ
รักษำไว้ได้  ไม่รู้ว่ำลูกค้ำจะมำใช้บริกำรตอนไหน ถ้ำลูกค้ำมำพร้อมๆ กันหลำยคนก็จะต้องมีกำรรอ
คอยเกิดขึ้นแน่นอน จะมีท้ังลูกค้ำท่ีพึงพอใจและไม่พึงพอใจ ซึ่งเป็นหน้ำท่ีของพนักงำนผู้ให้บริกำร
ท่ีจะต้องมีกำรบริหำรกำรให้บริกำรอย่ำงมีประสิทธิภำพ  ท ำอย่ำงไรให้ลูกค้ำเกิดควำมพึงพอใจ
มำกท่ีสุด  ถ้ำหำกไม่สำมำรถหลีกเลี่ยงกำรรอของลูกค้ำได้ก็อำจจะท ำให้กำรรอของลูกค้ำเป็นเวลำ 
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กำรรอท่ีมีควำมสุข เต็มไปด้วยควำมใส่ใจของผู้ให้บริกำร ท ำให้ลูกค้ำเกิดควำมรู้สึกว่ำเขำเป็นผู้ท่ีมี
คณุค่ำ และเป็นกำรรอท่ีมีจุดหมำย ท ำให้ลูกค้ำไม่เกิดควำมอึดอัดซึ่งผู้ให้บริกำรสำมำรถท ำให้เวลำ
กำรรอของลูกค้ำเป็นช่วงเวลำแห่งควำมสุขได้ยดยวิธีกำรต่ำงๆ เช่น เปิดทีวีช่องยปรดของลูกค้ำ หำ
นิตยสำร หนังสือพิมพ์ให้ลูกค้ำอ่ำนหรือมีเครื่องดื่ม  อำหำรว่ำงให้รับประทำน ตลอดจนผู้ให้บริกำร
จะต้องหมั่นแสดงออกหรือแสดงท่ำทำงให้ลูกค้ำทรำบว่ำยังไม่ลืมเขำ ส่ิงเหล่ำนี้ล้วนแต่เป็นกำร
สร้ำงคุณค่ำจำกกำรใช้เวลำรอของลูกค้ำ หรือถ้ำหำกลูกค้ำมำใช้บริกำรแล้วเกิดปัญหำ  ผู้ให้บริกำร
ก็ต้องแก้ปัญหำของลูกค้ำยดยทันที  เพื่อเป็นกำรเรียกควำมมั่นใจของลูกค้ำกลับคืนมำ เพรำะเมื่อ
เกิดปัญหำขึ้นก็จะท ำให้ควำมพึงพอใจของลูกค้ำท่ีมีต่อเรำลดน้อยลงทันที และถ้ำเรำแก้ปัญหำด้วย
ควำมรวดเร็ว มีควำมตั้งใจ และเต็มใจ แสดงให้เห็นว่ำปัญหำของลูกค้ำเป็นสิ่งส ำคัญก็สำมำรถเรียก
ควำมพึงพอใจของลูกค้ำกลับมำอีกครั้ง 

N : Nature (ธรรมชำติ) 
 กำรให้บริกำรเป็นกำรปฏิบัติงำน กำรกระท ำหรือพฤติกรรมท่ีฝ่ำยหนึ่ง (พนักงำน /ผู้
ให้บริกำร) เสนอให้แก่อีกฝ่ำยหนึ่ง (ลูกค้ำ/ผู้มำใช้บริกำร)  และยดยธรรมชำติของกำรบริกำรแล้ว 
ส่วนใหญ่ลูกค้ำจะไม่ได้อะไรจำกกำรบริกำรมำเป็นเจ้ำของ  แต่ลูกค้ำจะได้รับประสบกำรณ์จำกกำร
ใช้บริกำร ซึ่งประสบกำรณ์เหล่ำนั้นจะเป็นตัวท่ีสร้ำงควำมพึงพอใจให้เกิดขึ้นกับลูกค้ำ และ
ธรรมชำติของงำนบริกำรแต่ละประเภท  ก็มีควำมแตกต่ำงกันออกไปไม่สำมำรถใช้บรรทัดฐำนกำร
ให้บริกำรเดียวกันได้  พนักงำนผู้ให้บริกำรจึงจ ำเป็นอย่ำงมำกท่ีต้องท ำควำมเข้ำใจกับงำนบริกำรท่ี
ได้รับมอบหมำยว่ำงำนบริกำรท่ีเรำท ำอยู่นั้นมีธรรมชำติเป็นอย่ำงไร  เพื่อท่ีจะปฏิบัติหน้ำท่ีในกำร
ให้บริกำรอย่ำงมีประสิทธิภำพและสร้ำงควำมพึงพอใจให้เกิดกับลูกค้ำได้  และสิ่งส ำคัญที่ท ำให้ผู้ให้
บริกำรสำมำรถเข้ำใจถึงธรรมชำติของงำนบริกำรได้นั้น  ผู้ให้บริกำรจะต้องมีใจรักในงำนบริกำรท่ี
จะท ำต้องเรียนรู้และท ำควำมเข้ำใจ  เพรำะกำรบริกำรเป็นงำนท่ีต้องพบปะกับลูกค้ำหลำกหลำย
ควำมรู้ ควำมคิดท ำให้ต้องมีควำมยืดหยุ่นและอ่อนไหวตำมควำมเหมำะสมกับลูกค้ำ และ
สถำนกำรณ์อยู่ตลอดเวลำ บำงครั้งผู้ให้บริกำรอำจจะต้องใช้ควำมสำมำรถเฉพำะตัว  ไหวพริบ 
และกำรสังเกต ในกำรปฏิบัติงำนบริกำรแก่ลูกค้ำเป็นรำยๆ ดังนั้นนอกจำกจะต้องเข้ำใจใน
ธรรมชำติของงำนบริกำรประเภทต่ำงๆ แล้ว ผู้ให้บริกำรท่ีดีจะต้องเข้ำใจและเรียนรู้ถึ งลักษณะ
พฤติกรรมของลูกค้ำท่ีจะมำใช้บริกำรกับเรำด้วยกำรบริกำรเป็นเรื่องละเอียดอ่อน   บริกำรจะดี
หรือไม่ดีก็ต้องวัดจำกควำมรู้สึกนึกคิดของผู้ใช้บริกำรซึ่งแต่ละคนก็มีควำมแตกต่ำงกัน ขึ้นอยู่กับ
ควำมคำดหวังของลูกค้ำแต่ละคน 
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D : Dignity (ให้เกียรติ) 
 กำรดูถูกดูหมิ่นลูกค้ำผู้มำเยือนเป็นพฤติกรรมท่ีเลวร้ำยมำก  ส ำหรับพนักงำนผู้ให้บริกำร 
เป็นพฤติกรรมท่ีไม่ควรกระท ำอย่ำงยิ่ง และพนักงำนต้องให้บริกำรลูกค้ำด้วยควำมเสมอภำคเท่ำ
เทียมกัน    เพรำะลูกค้ำคือคนส ำคัญของเรำ กำรให้เกียรติลูกค้ำก็เป็นกำรแสดงออกถึงควำม
จริงใจและน่ำเชื่อถือ ท ำให้ลูกค้ำรู้สึกดี รู้สึกว่ำได้รับบริกำรอย่ำงมีควำมเสมอภำค และรู้สึกว่ำ
ตัวเองเป็นคนส ำคัญ อยำกจะมำใช้บริกำรซ้ ำแล้วซ้ ำอีก  หรือไปบอกต่อญำติมิตรเพื่อนฝูงมำใช้
บริกำรด้วย กำรทักทำยด้วยควำมยิ้มแย้มแจ่มใสและใช้ค ำพูดอย่ำงสุภำพเหมำะสมกับกำลเทศะ  
มีควำมกระตือรือร้นอยำกให้บริกำร ก็แสดงถึงควำมให้เกียรติแก่ลูกค้ำได้แล้ว  ผู้ให้บริกำรท่ีดีมีจิต
วิญญำณของกำรบริกำรไม่ควรดูถูกลูกค้ำหรือตัดสินลูกค้ำในเรื่องของกำรแต่งกำย    หรือ
รูปลักษณ์ภำยนอก ลูกค้ำของเรำอำจจะเป็นประเภท “ผ้ำขี้ริ้วห่อทอง” ซึ่งลูกค้ำจะพึงพอใจมำก
ท่ีสุด     ถ้ำเรำบริกำรเค้ำอย่ำงเสมอภำคกัน    กำรให้เกียรติแก่ลูกค้ำท่ีมำใช้บริกำรถือเป็นเสน่ห์
อย่ำงหนึ่งของผู้ให้บริกำรท่ีมีจิตวิญญำณของกำรบริกำรและเป็นสิ่งท่ีผู้ให้บริกำรทุกคนควรจะมี 
 

กำรดูแลสุขภำพ 

        ส ำหรับคนที่วันๆ ต้องนั่งท ำงำนอยู่หน้ำคอมพิวเตอร์เป็นเวลำนำนๆ คงต้องเกิดอำกำร
ปวดตำ ตำมัว ตำแห้ง สำยตำล้ำ หรืออำกำรทำงสำยตำอื่นๆ กันบ้ำง ปัจจุบันอำกำรทำงสำยตำท่ี
เกิดจำกกำรใช้คอมพิวเตอร์มีเพิ่มขึ้น จำกสถิติพบว่ำ ผู้ใช้คอมพิวเตอร์จ ำนวนมำกกว่ำ 50% มี
อำกำรปวดตำ ตำมัว ตำแห้ง สำยตำล้ำ และปวดศรีษะ รวมท้ังมีอำกำรอื่นๆ เช่น ปวดเหมื่อยคอ
และหลัง ซึ่งอำกำรเหล่ำนี้มักจะเกิดขึ้นกับผู้ท่ีใช้คอมพิวเตอร์มำกกว่ำ 2 ชั่วยมงต่อวัน และยังมีตัว
แปรอีกหลำยประกำรท่ีท ำร้ำยสำยตำของเรำ เช่น ชนิดของจอคอมพิวเตอร์ แสงสะท้อนจำก
จอคอมพิวเตอร์ ควำมสว่ำงของห้อง ท่ำนั่ง ฯลฯ 

เคล็ดลับเพื่อถนอมดวงตำเวลำใช้คอมพิวเตอร์ 

 

1. กระพริบตำให้ถี่ขึ้น อำกำรตำแห้ง เกิดจำก
กำรท่ีเรำกระพริบตำน้อยลง เนื่องจำกมีสมำธิ
ขณะท ำงำนหน้ำจอคอมพิวเตอร์ อัตรำกำร
กระพริบตำจะลดลงจำก 20 - 22 ครั้งต่อนำที 
เหลือเพียง 6 - 8 ครั้งต่อนำที ถ้ำไม่อยำกตำแห้ง 
ควรจะกระพริบตำให้ถี่ขึ้น หรืออำจใช้น้ ำตำ
เทียมหยอดตำ เพ่ือช่วยเพ่ิมควำมชุ่มชื้น 
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2. จัดวำงคอมพิวเตอร์ให้เหมำะสม 

ให้ บ ริ เ วณหน้ ำต่ ำ งอยู่ ท ำ งด้ ำนข้ ำ ง ข อ ง
จอคอมพิวเตอร์ เพื่อลดแสงตกสะท้อนบน
หน้ำจอ ควรจัดให้มีระยะห่ำงระหว่ำงจอภำพกับ
ตัวเรำประมำณ 50 - 70 ซ.ม. จัดระดับจอภำพ
จำกจุดศูนย์กลำงของจอคอมพิวเตอร์ ให้อยู่ต่ ำ
กว่ำระดับสำยตำประมำณ 4 - 9 นิ้ว ไม่ควรให้
จอภำพอยู่สูงหรือต่ ำเกินไป 

 

3. ปรับควำมสว่ำงของห้อง ควรปิดไฟบำงดวงท่ีท ำกำรรบกวนกำรท ำงำน เพรำะปัญหำส่วนใหญ่
เกิดจำกควำมสว่ำงท่ีมำกเกินไป ถ้ำมีแสงจ้ำจำกหน้ำต่ำง ควรใช้มูลี่เพื่อปรับแสงให้ผ่ำนได้เพียง
บำงส่วน และไม่เข้ำตำยดยตรง หลีกเลี่ยงกำรใช้เฟอร์นิเจอร์ท่ีมีผิวสะท้อน เช่น ยต๊ะสีขำว ควรใช้
วัสดุท่ีมีผิวด้ำน ท่ีสะท้อนแสงไม่มำกจะดีกว่ำ 

 

4. เลือกใช้ตัวอักษรขนำดใหญ่ เวลำพิมพ์งำน 
ควรเลือกใช้ขนำดของตัวอักษรท่ีใหญ่พอ และ
ปรับควำมเข้มของตัวอักษรให้มำกขึ้น ซึ่งขนำด
ตัวอักษรและควำมเข้มท่ีเหมำะสมจะสังเกตได้
จำกกำรท่ีเรำอ่ำนตัวอักษรได้ในระยะห่ำงเป็น 3 
เ ท่ำของระยะ ท่ีนั่ งท ำงำน   หรือ เลือกใช้
จอคอมพิวเตอร์ชนิด LCD (จอแบน) ซึ่งจะช่วย
ถนอนสำยตำได้ดีกว่ำจอแบบเก่ำ (CRT) 

5 .  เ ลื อก ใช้ แว่ นที่ เ หมำะสมกั บกำร ใช้
คอมพิวเตอร์ ควรเลือกใช้เลนส์สีเขียวอ่อน ท่ี
ช่วยให้สบำยตำภำยใต้แสงจำกหลอดไฟฟ้ำ
ฟลูออเรสเซนต์ และเพื่อลดแสงสะท้อนจำก
จอภำพ ยดยเลือกแว่นตำท่ีมีก ำลังขยำยส ำหรับ
ระยะ 50 - 70 ซ.ม. (ระยะกลำง) ซึ่งค่ำก ำลัง
ของเลนส์ดังกล่ำวจะแตกต่ำงจำกเลนส์อ่ำน
หนังสือ หรือเลนส์มองใกล้ท่ัวไป               
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6. พักสำยตำ ทุกๆ ชั่วยมง ควรเปลี่ยนอิริยำบถ 
หรือลุกขึ้นยืดเส้นยืดสำยบ้ำง เพ่ือพักสำยตำและ
ป้องกันอำกำรปวดเมื่อยจำกกำรใช้คอมพิวเตอร์
ติดต่อกันเป็นเวลำนำน 

 

 
 

ท่ำน่ังที่ถูกต้อง...ผูสู้งอำยุชีวิตรำบรื่น  

        ท่ำนั่งที่ถูกต้อง...ผู้สูงอำยุชีวิตรำบรื่น ผู้สูงอำยุจะมีกำรเปลี่ยนแปลง สภำพร่ำงกำยเมื่อ
อำยุเพิ่มขึ้น  ซึ่งมีอิทธิพลต่อกำรด ำรงชีวิต  สิ่งท่ีจะช่วยให้ผู้สูงอำยุสำมำรถด ำเนินชีวิตได้อย่ำง
รำบรื่น คือ กำรจัดสภำพท่ีอยู่อำศัย และกำรเลือกเครื่องใช้สอยในชีวิตประจ ำวันให้เหมำะสม 
รวมถึงกำรปรับท่ำทำง อิริยำบท  และกำรควบคุมท่ำทำงให้อยู่้ในลักษณะท่ีดี และเหมำะสมไม่ว่ำ
จะเป็นกำรนอน กำรนั่ง กำรยืน  และกำรท ำกิจวัตรประจ ำวัน 
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ท่ำนั่งที่ถูกต้อง 

 ศีรษะตั้งตรง คำงไม่ยื่นไปด้ำนหน้ำ 
 ล ำตัวตรง 
 หลังพิงพยักเก้ำอี้ หรือยซฟำ 
 มีหมอนหรือผ้ำขนหนูม้วนวำงรองหลังระดับเอว 
 เท้ำท้ัง 2 ข้ำงวำงรำบบนพื้น 

 

 ท่ำนั่งที่ไม่ถูกต้อง 

 ศีรษะยื่นมำข้ำงหน้ำ 
 นั่งหลังค่อม 
 ไหล่งุ้มไปด้ำนหน้ำ 
 เท้ำไม่ถึงพื้น  
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กำรลุกข้ึนยืนอย่ำงปลอดภัยในผู้สูงอำยุ  
 

  

กำรลุกขึ้นยืนอย่ำงปลอดภัยในผู้สูงอำยุ มี 2 ขั้นตอน 

ขั้นตอนที่ 1: เล่ือนสะยพกออกมำ นั่งที่ขอบเก้ำอี้ หรือ ยซฟำ 

ขั้นตอนที่ 2: ยน้มตัวไปข้ำงหน้ำเล็กน้อย แล้วค่อยๆ ลุกขึ้นยืน ยดยให้หลังและศีรษะอยู่ในแนวตรง 
ใช้มือ 2 ข้ำงยันลุกขึ้นยืน 

 

  



14 
 
กำรดูแลระวังรักษำเท้ำผู้เป็นเบำหวำน  
  

 
  
        กำรดูแลระวังรักษำเท้ำเป็นสิ่งจ ำเป็น ส ำหรับผู้เป็นเบำหวำน โดยเฉพำะผู้สูงอำยุที่เป็น
เบำหวำน มีอัตรำเสี่ยงต่อกำรเกิดแผลเรื้อรัง หรือเกิดกำรติดเชื้ออย่ำงรุนแรงมำกกว่ำคนปกติ ถ้ำ
ไม่ได้รับกำรรักษำท่ีดีพอ อำจลุกลำมถึงต้องเสียนิ้วหรือเสียขำ สิ่งเหล่ำนี้สำมำรถป้องกันได้ยดยกำร
เอำใจใส่ส ำรวจเท้ำทุกวัน ถ้ำเกิดควำมผิดปกติควรได้รับกำรดูแลตั้งแต่ระยะสั้น 
สำเหตุที่เป็นเบำหวำนเกิดแผลท่ีเท้ำง่ำยกว่ำคนปกติ 

1. ผู้ท่ีเป็นเบำหวำนมำนำน ส่วนใหญ่พบมีกำรเสื่อมของประสำทส่วนปลำยท่ีไปเลี้ยงมือและ
เท้ำ กำรรับควำมรู้สึกน้อยลง เกิดอำกำรชำ ยดยเฉพำะนิ้วเท้ำมียอกำสเป็นแผลยดยไม่รู้ตัว
หรือกว่ำจะสังเกตพบ แผลได้ลุกลำมไปมำก เมื่อประสำทท่ีไปเลี้ยงกล้ำมเนื้อขำหรือเท้ำ
เสื่อม กล้ำมเนื้อจะแฟบลงท ำให้รูปร่ำงของเท้ำผิดปกติ นิ้วเท้ำงอขึ้น เท้ำรับน้ ำหนักไม่
สม่ ำเสมอ บริเวณท่ีรับน้ ำหนักมำกหรือถูกกดอยู่เป็นเวลำนำนจะหนำขึ้น เกิดเป็นตำปลำ
หรือเป็นแผล 

2. กำรไหลเวียนของยลหิตท่ีไปสู่ขำลดลง เนื่องจำกผนังหลอดเลือดแดงหนำขึ้น ท ำให้ขำด
อำหำรและออกซิเจน ผิวหนังจะบำงลง แผลหำยช้ำ เกิดอำกำรปวดท่ีน่องเวลำเดิน ถ้ำ
เป็นมำกจนหลอดเลือดอุดตันเนื้อเยื่อส่วนปลำยจะตำยมีสีคล้ ำด ำขึ้น จนต้องตัดนิ้วหรือนิ้ว
แห้งด ำหลุดไปได้ 
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3. ผู้ป่วยท่ีมีระดับน้ ำตำลในยลหิตสูงอยู่นำนจะเกิดกำรติดเชื้อได้ง่ำย ยดยเฉพำะเชื้อรำท่ี
ผิวหนังระหว่ำงนิ้วเท้ำ ท ำให้ผิวหนังถลอกมีแผลเกิดขึ้น อำจมีเชื้อยรคท่ีรุนแรงเกิดขึ้น
ตำมมำ 

วิธีป้องกัน กำรเสื่อมของประสำทส่วนปลำย 
       ขณะนี้ยังไม่มีวิธีท่ีดีพอ ส ำหรับป้องกันไม่ให้ เกิด แต่อำจท ำให้เกิดช้ำลงหรือควำมรุนแรง
น้อยลง ยดยกำรควบคุมเบำหวำน รักษำระดับน้ ำตำลให้อยู่ในเกณฑ์ใกล้เคียงคนปกติ วิธีกำรเกิด
กำรไหลเวียนของยลหิตไปยังเท้ำ บริหำรเท้ำทุกวัน ซึ่งท ำได้ยดย 
        1.1 เดินทุกวันอย่ำงน้อย 30 นำที – 1 ชั่วยมง 
        1.2 บริหำรขำ 
        1.3 บริหำรน่อง 
        1.4 บริหำรข้อเท้ำ กล้ำมเน้ือหลังเท้ำ ฝ่ำเท้ำ 
        1.5 เขย่งปลำยเท้ำขึ้นลง 

1. งดบุหรี ่บุหร่ีท ำให้หลอดเลือดตีบแคบลง 
  
กำรป้องกันกำรเกิดแผลที่เท้ำ 

1. ส ำรวจเท้ำทุกวัน เช่น รอยบวมแดง ผื่นคัน ตุ่มน้ ำใส ขุยขำวท่ีซอกนิ้วเท้ำ ตำปลำและสีเล็บ 
2. ท ำควำมสะอำดเท้ำ ล้ำงเท้ำให้สะอำดทุกวัน ด้วยสบู่และน้ ำธรรมดำหรือน้ ำอุ่น ไม่ใช้น้ ำ

เย็นจัดหรือร้อน เช็ดเท้ำรวมท้ังตำมซอกนิ้วเท้ำให้แห้ง อย่ำถูแรง 
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3. นวดผิวหนังท่ีขำและเท้ำด้วยน้ ำมันวำสลิน หรือยลชั่นเพื่อให้ผิวหนังนุ่ม ป้องกันผิวหนังแห้ง 
จะท ำให้คันและเกำเกิดเป็นแผล 

4. อย่ำใช้มีดหรือของมีคมตัดตำปลำ 
5. ถ้ำมีเหงื่อออกท่ีเท้ำ ต้องเช็ดให้แห้งเสมอ 
6. ถ้ำมีแผหลเล็กน้อย ล้ำงด้วยน้ ำสะอำด ห้ำมใช้ยำฆ่ำเชื้ออย่ำงแรงหรือทิงเจอร์ไอยอดีน 

เพรำะอำจท ำให้แผลถลอกเป็นมำกขึ้น ถ้ำแผลใหญ่บวมแดง ต้องรีบปรึกษำแพทย์ 
7. กำรตัดเล็บ ระวังกำรตัดเล็บเท้ำ ต้องตัดเล็บในท่ีสว่ำงเห็นได้ชัดเจน ควรตัดเล็บภำยหลัง

อำบน้ ำ เพรำะเล็บจะนุ่มตัดง่ำยขึ้น ควรตัดตรงๆ ไม่ควรตัดสั้นเกินไป 
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8. ใส่ถุงเท้ำท่ีสะอำด และไม่ใช้ถุงเท้ำท่ีรัดเกินไป เพรำะจะท ำให้เลือดไปเลี้ยงเท้ำไม่สะดวก
รองเท้ำ รองเท้ำต้องนุ่ม ใส่สบำย ระวังถ้ำใส่รองเท้ำคู่ใหม่ ไม่ควรเดินเกินครั้งละ 30 นำที 
– 1 ชั่วยมง ควรมีรองเท้ำ 2 – 3 คู่ที่เหมำะสมไว้สับเปลี่ยน 
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9. ปกป้องเท้ำ ไม่เดินเท้ำเปล่ำ และควรสวมรองเท้ำนุ่มๆ พื้นรองเท้ำท ำด้วยวัสดุกันลื่นขณะ
อยู่ในบ้ำน 
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10. อย่ำวำงกระเป๋ำน้ ำร้อนหรือน้ ำอุ่นท่ีเท้ำ ถ้ำเท้ำเย็นเวลำนอนใส่ถุงเท้ำ แต่ควรเป็นถุงเท้ำท่ี
ไม่รัด 

11. อย่ำนั่งไขว้ขำ จะกดเส้นเลือดท ำให้ยลหิต ไปเลี้ยงเท้ำไม่สะดวก 
12. บริหำรเท้ำ เพ่ือให้มีกำรไหลเวียนของยลหิตไปสู่เท้ำดีขึ้น 
13. ควบคุมเบำหวำนให้ดี รักษำระดับน้ ำตำลอยู่ระหว่ำง 90 – 150 มิลลิกรัม 
14. มีปัญหำปรึกษำแพทย์ 

        ผู้ป่วยเบำหวำน มีควำมจ ำเป็นอย่ำงยิ่งท่ีต้องระวังรักษำเท้ำให้ดีเท่ำใบหน้ำ หรือย่ิงกว่ำ ด้วย
กำรบริหำรเท้ำ งดกำรสูบบุหรี่ ดูแลควำมสะอำดของเท้ำ พร้อมท้ังเลือกรองเท้ำท่ีเหมำะสม 
  

--------------------------------- 
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