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เคล็ด(ไม่)ลับ ช่วยป้องกันการลืมกินยา

การลืมกินยาเป็นเรื่องท่ีอาจเกิดได้ แต่ก็ควรเล่ียงไม่ให้เกิดขึน้ เน่ืองจากยาท่ี กินอยู่เป็นประจ า               
เช่น ยาเบาหวาน ยาลดความดนัโลหิต ยาลดไขมนั ยาไทรอยด ์เป็นตน้ จะช่วยในการควบคุมอาการของโรค          
เพ่ือใหก้ารรกัษาเป็นไปอย่างประสิทธิภาพ หากรูต้วัว่าลืมกินยา ควรรีบกินยาทันทีที่นึกขึ้นได้ ยกเว้นนึกขึ้นได้
เมื่อใกล้เวลาของมื้อถัดไป ให้งดยามื้อท่ีลืมและข้ามไปกินยามื้อถัดไปเลยโดยไม่ต้องเพิ่มยาเป็น 2 เท่า

วิธีช่วยการป้องกันการลืมกินยา ดังนี้

ควรกินยาเวลาเดียวกันทุกวัน หรือเวลาเดียวกับยาอื่น ๆ ที่ใช้อยู่

กำหนดให้การกินยาสัมพันธ์กับกิจกรรมอื่น เช่น หลังละครจบ หลังข่าวจบ หลังแปรงฟัน

ให้ความสำคัญกับมื้อท่ีลืมกินบ่อย ๆ เป็นพิเศษ อาจมีการตั้งนาฬิกาปลุกเพื่อเป็นการเตือนและ
รีบกินยาทันทีท่ีมีการเตือน

เก็บยาไว้ในท่ีมองหาง่าย และหยิบง่าย

ใช้วิธีการจดบันทึก เตือนความจำ จัดตารางการกินยา คล้ายกับการกำหนดนัดหมาย โดยเขียน
เป็นรายการตามเวลาของวันว่าเวลาใด ว่าต้องกินยาเมื่อใด เพ่ือเตือนตัวเองไม่ให้ลืม

หาตลับใส่ยาท่ีมีช่องหรือชั้นแบ่งออกเป็นส่วน ๆ ตามเวลาการกินยา เช่น เช้า กลางวัน เย็น และ
ก่อนนอน พกติดตัวไปแต่ละวัน 

กรณีที่เป็นผู้สูงอายุ สุขภาพอ่อนแอ หรือมีปัญหาทางกายหรือจิตใจ ทำให้ไม่สามารถควบคุม
การกินยาของตนเองได้ ในกรณีนี้อาจต้องให้สมาชิกครอบครัวที่่ใกล้ชิดคอยให้ความช่วยเหลือ
ในการกินยา
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