
Vad kan du göra
för att inte bli sjuk?

จะทําอยา่งไรไมใ่ห้ป�วย?



กฏหมายสวเีดนกล่าวไวว้า่

สิทธิ�ด้านสุขภาพและการรกัษาพยาบาล
Rätten till hälsa och sjukvård

ทุกคนมีสิทธทีิ�จะมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที�ดีที�สุด
สิทธดิ้านสุขภาพมีความสาํคัญ เพื�อใหเ้กิดสิทธอืิ�นๆ เชน่ สามารถทํางานหรอืไปโรงเรยีนได้ 
สิทธอืิ�นๆ ยังส่งผลต่อสิทธดิ้านสุขภาพอีกด้วย ตัวอย่างเชน่ หากคุณไม่มีที�อยู่อาศัย หรอืไม่มีงานทํา
จะส่งผลต่อความรูส้ึกของคุณ

ทุกคนมีสิทธไิด้รบัการดูแลสุขภาพ ผู้ที�มีความจาํเป�นเรง่ด่วนในการดูแลต้องได้รบัการดูแลก่อน ผู้ที�
ทํางานด้านสุขภาพต้องเคารพในคุณค่าที�เท่าเทียมกันของคนทุกคน คุณมีสิทธทีิ�จะได้รบัการปฏิบัติ
อย่างมืออาชพี และด้วยความเคารพจากผู้ประกอบวชิาชพีด้านการแพทย์ โดยไม่คํานึงถึงเพศ อัต
ลักษณ์ทางเพศ ชาติพันธุ ์ภาษา เพศ ศาสนา หรอืการศึกษาของคุณ แต่คุณไม่มีสิทธเิรยีกรอ้งใหไ้ด้
รบัการปฏิบัติจากเจ้าหน้าที�เพศ ชาติพันธุ ์ศาสนา หรอืสิ�งอื�นที�คล้ายกัน



วคัซนีเด็กและผู้ใหญ่วคัซนีเด็กและผู้ใหญ่
Vaccination för barn och vuxnaVaccination för barn och vuxna
เด็กจะได้รบัวคัซนีสาํหรบัโรครา้ยแรง 11 โรค
การฉีดวคัซนีครั�งแรกจะได้รบัที�ศูนย์อนามัยเด็ก
(BVC) เมื�อเด็กอายุหกสัปดาห ์ก่อนที�เด็กจะ
เริ�มเข้าโรงเรยีน BVC จะจัดใหม้ีวคัซนี เมื�อเด็ก
โตขึ�นตามระดับอายุ บรกิารสุขภาพของ
โรงเรยีน (skolhälsovården) มีหน้าที�รบัผิด
ชอบในการฉีดวคัซนี

หากคุณอายุ 65 ป� หรอืตั�งครรภ์ หรอือยู่ใน
กลุ่มเสี�ยงอื�น คุณสามารถรบัการฉีดวคัซนี
ป�องกันไข้หวดัใหญ่ (influensa) ได้ฟรทีุกป�



คําถามเพื�อให้อภิปราย

บางครั�งมขีอ้มูลที�ไมถ่กูต้องเกี�ยวกับ
ความเสี�ยงในการฉีดวคัซนี แพรบ่นอินเทอรเ์นต็

คณุเคยเหน็หรอืไม?่

คณุพจิารณาอยา่งไรวา่ขอ้มูลไหนสามารถเชื�อถือได?้



การทดสอบเซลล์ทางนรีเวชการทดสอบเซลล์ทางนรีเวช
Gynekologisk cellprovtagningGynekologisk cellprovtagning
ผู้หญิงทุกคนที�มีอายุระหวา่ง 23 ถึง 64 ป�จะถูกเรยีกโดยบรกิารสุขภาพเพื�อเก็บตัวอย่างเซลล์
ผดุงครรภ์หรอืแพทย์จะเก็บตัวอย่างเซลล์จากมดลูก เป�นการทดสอบที�แสดงวา่เซลล์มีการ
เปลี�ยนแปลงในมดลูกของคุณหรอืไม่ โดยปกติแล้วจะไม่ทําใหเ้กิดป�ญหาใดๆ การเปลี�ยนแปลงนี�ไม่เป�น
อันตราย แต่หากเซลล์เปลี�ยนแปลงสามารถพัฒนาเป�นมะเรง็ วธิเีดียวที�จะค้นหาการเปลี�ยนแปลง
ของเซลล์คือการทําเทสผ่านตัวอย่างเซลล์ (cellprov)
การทําเทสผ่านตัวอย่างเซลล์ใชเ้วลาสองสามนาที ฟร.ี และมักไม่เจ็บ และไม่มีความเสี�ยงต่อการบาด
เจ็บ หากคุณทําเทสผ่านตัวอย่างเซลล์ทุกครั�งที�ได้รบัคําเชญิจากรพ. คุณจะได้รบัการป�องกันมะเรง็ปาก
มดลูกที�ใหผ้ลดีมาก
หากคุณอายุระหวา่ง 23 ถึง 49 ป� คุณจะได้รบัหมายเรยีกใหเ้ก็บตัวอย่างทุกๆ สามป� หากคุณอายุ
ระหวา่ง 50 ถึง 64 ป� คุณจะได้รบัหมายเรยีกทุก ๆ หา้ถึงเจ็ดป�



คําถามเพื�อให้อภิปราย

คณุรูห้รอืไมว่า่การเรยีกทําเทส
ผา่นตัวอยา่งเซลล์ในเมอืงที�คณุอยูเ่ป�นอยา่งไร?

คณุทําอะไรไดบ้า้งที�จะไมพ่ลาดขอ้มูล
ในการเรยีกใหไ้ปทําเทส?



แมมโมแกรม (การตรวจเต้านม)แมมโมแกรม (การตรวจเต้านม)
MammografiMammografi

ผู้หญิงทุกคนที�มีอายุระหวา่ง 40 ถึง 74 ป�จะ
ถูกเรยีกตรวจเต้านมทุกสองป� เป�นการ
เอกซเรย์เต้านม การตรวจแมมโมแกรมจะทํา
เพื�อใหส้ามารถตรวจพบมะเรง็เต้านมได้ตั�งแต่
เนิ�นๆ การตรวจฟร ีไม่มีค่าใชจ้่าย



คุณได้รบัการดูแลหรอืการรกัษาที�ตรงเพศหรอืไม่คุณได้รบัการดูแลหรอืการรกัษาที�ตรงเพศหรอืไม่
Att tänka på om du har fått könsbekräftandeAtt tänka på om du har fått könsbekräftande
vård eller behandlingvård eller behandling
Könsdysfori คือเมื�อคุณรูส้ึกวา่รา่งกายของคุณไม่ตรงกับอัตลักษณ์ทางเพศของคุณ และคุณต้อง
ทนทุกข์ทรมานจากมัน คุณที�มี Könsdysfori สามารถรบัการดูแลหรอืการรกัษาที�ยืนยันเพศเพื�อให้
รูส้ึกดีขึ�น คุณยังสามารถเปลี�ยนเพศของคุณที�อยู่ในทะเบียนประชากร และหมายเลขประกันสังคมให้
เหมาะสมกับอัตลักษณ์ทางเพศของคุณได้ เรยีกวา่เปลี�ยนเพศตามกฎหมาย (juridiska kön)

คุณที�เปลี�ยนเพศตามกฎหมาย อาจต้องรบัผิดชอบต่อการจองเวลาสาํหรบัมาตรการป�องกันบางอย่าง
เชน่ การตรวจเต้านม และการสุ่มตัวอย่างทางนรเีวช ติดต่อศูนย์ดูแลสุขภาพ (vårdcentral) ของ
คุณสาํหรบัข้อมูลเพิ�มเติม



ทันตกรรมเด็กทันตกรรมเด็ก
Tandvård för barnTandvård för barn
การดูแลทันตกรรมฟรสีาํหรบัเด็กและผู้ใหญ่จนถึงป�
23 เด็กจะถูกเรยีกตรวจครั�งแรกในป�ที�อายุครบ 3
ขวบ หลังจากนั�นจะเรยีกตรวจทุกสองป� หากมีความ
จาํเป�นกรณีพิเศษ ก็อาจจะพบทันตแพทย์บ่อยขึ�น

การตรวจทันตกรรมเป�นสิ�งจาํเป�น ซึ�งหมายความวา่
คุณในฐานะพ่อแม่หรอืผู้ปกครองต้องแน่ใจวา่เด็กต้อง
มารบัการตรวจ หากเด็กไม่มาเข้ารบัการตรวจทั�งๆ ที�มี
การเรยีกใหม้า และหากมีการพยายามติดต่อหลายครั�ง
ฝ�ายทันตกรรมจะรายงานข้อกังวลไปยังฝ�ายบรกิาร
สังคมของเทศบาล (socialtjänst)



การตรวจสุขภาพการตรวจสุขภาพ
HälsoundersökningHälsoundersökning

ทุกคนที�ยื�นขอลี�ภัยในสวเีดนจะได้รบัการตรวจสุขภาพฟรทีี�ศูนย์สุขภาพ การตรวจสุขภาพเป�นไปโดย
สมัครใจและคุณมีสิทธทีิ�จะใชล่้าม

การตรวจสุขภาพ รวมการสัมภาษณ์สุขภาพ , การสุ่มทําเทสตัวอย่าง และการตรวจรา่งกายอย่างง่าย
หากจาํเป�น ในระหวา่งการตรวจ คุณจะได้เรยีนรูเ้กี�ยวกับโอกาสในการมีส่วนรว่มในการดูแลสุขภาพและ
การรกัษาพยาบาลและการดูแลทันตกรรมในสวเีดน 

คุณจะได้รบัจดหมายพรอ้มการเรยีกใหต้อบแบบสาํรวจ นาํบัตร LMA หนังสือเดินทาง หรอืเอกสาร
ประจาํตัวอื�นๆ มาด้วย



การดูแลสุขภาพตนเองการดูแลสุขภาพตนเอง
EgenvårdEgenvård
การเจ็บป�วยและการบาดเจ็บเล็กน้อยหลายอย่าง
ที�คุณสามารถดูแลตัวเองได้ อาจเป�นหวดั เป�น
ไข้ ไข้หวดัลงกระเพาะ หรอืเป�นแผลเล็กๆ

คุณสามารถติดต่อ 1177 Vårdguiden เพื�อ
รบัคําแนะนาํในการดูแลตัวเอง หมายเลข
โทรศัพท์คือ 1177 หากคุณโทร 1177 คุณจะ
สามารถพูดคุยกับพยาบาลที�สามารถใหคํ้าแนะนาํ
แก่คุณได้ คุณสามารถโทร 1177 ได้ตลอด 24
ชั�วโมง ในบางภูมิภาค สามารถรบัคําแนะนาํใน
ภาษาอื�นที�ไม่ใชภ่าษาสวเีดนได้



ปฐมพยาบาลปฐมพยาบาล
Första hjälpenFörsta hjälpen
การปฐมพยาบาล เป�นการชว่ยชวีติหรอืชว่ยเหลือผู้
ได้รบับาดเจ็บ เชน่ ได้รบับาดแผลหรอืแผลไหม้เล็ก
น้อย

การปฐมพยาบาลเบื�องต้นเพื�อชว่ยชวีติ เชน่ การ
ใหก้ารชว่ยฟ�� นคืนชพี (CPR / HLR) หรอืการเป�ด
ทางเดินหายใจหากมีคนหายใจไม่ออก

โทร 112 ในกรณีฉุกเฉินเสมอหรอืถ้าพบคนหมดสติ



การป�� ม/กระตุ้นหัวใจ CPRการป�� ม/กระตุ้นหัวใจ CPR
Hjärt-lungräddning (HLR)Hjärt-lungräddning (HLR)

เป�นการชว่ยในกรณีภาวะหวัใจหยุดเต้น ก่อนเริ�มทํา HLR ใหต้รวจสอบ
วา่บุคคลนั�นมีสติและหายใจอยู่ หากบุคคลนั�นหมดสติและไม่หายใจ ให้
โทรเรยีก 112 แล้วเริ�มทํา HLR ที� 112 พวกเขาสามารถใหคํ้าแนะนาํ
เกี�ยวกับวธิกีารชว่ยผ่านโทรศัพท์ได้
HLR ทําได้โดยการกดหน้าอกแรงๆ 30 ครั�งบนตัวผู้ที�หมดสติ แล้วเป�า
ลมเข้าปาก 2 ครั�ง สิ�งนี�จะทําซํ�าตลอดเวลาจนกวา่รถพยาบาลจะมาถึง
ในหลาย ๆ แหง่มีเครื�องกระตุ้นหวัใจ เครื�องกระตุ้นหวัใจเป�นอุปกรณ์ที�
ชว่ยใหไ้ฟฟ�าชอ็ตเพื�อเริ�มหวัใจใหเ้ต้นอีกครั�ง ทุกคนสามารถใชเ้ครื�อง
กระตุ้นหวัใจได้ คุณไม่จาํเป�นต้องเป�นผู้เชี�ยวชาญด้านสุขภาพ
โปรดทราบวา่คําแนะนาํเหล่านี�ใช ้สาํหรบัผู้ใหญ่ การทํา HLR ในเด็กไม่
ได้ทําในลักษณะเดียวกัน เวบ็ไซต์ของสภา HLR มีข้อมูลเพิ�มเติมเกี�ยว



ถ้ามอีะไรติดในลําคอ/หลอดลมถ้ามอีะไรติดในลําคอ/หลอดลม
Om något fastnar i halsenOm något fastnar i halsen
หากมีอะไรติดอยู่ในลําคอของบุคคล ใหพ้ยายาม
กําจัดสิ�งที�ติดอยู่ คุณควรพยายามทําแม้วา่บุคคล
นั�นจะหมดสติก็ตาม หากบุคคลนั�นหมดสติ ใหโ้ทร
112 และเริ�มทํา HLR
วธิทีี�ง่ายที�สุดคือการพยายามไอ ดังนั�นหากบุคคล
นั�นไอได้ ใหข้อใหบุ้คคลนั�นไอต่อไปเรื�อยๆ แต่ถ้า
บุคคลนั�นไม่สามารถไอได้ด้วยตัวเอง คุณต้องชว่ย
คุณทําได้โดยใหส้ิ�งที�เรยีกวา่ ตบหลังหรอืกระทุ้ง
ชอ่งท้อง (yggslag eller buktryck.)



ยารกัษาโรคยารกัษาโรค
MedicinMedicin
คุณซื�อยาที�รา้นขายยา (apotek) ยาบางชนิดมีใบสั�งยา (receptbelagda) ซึ�งหมายความวา่
แพทย์ต้องตัดสินใจวา่คุณจาํเป�นต้องใชย้า ดังนั�นหากคุณมีการติดเชื�อที�เกิดจากแบคทีเรยี เชน่
เจ็บคอหรอืปอดบวม ก็ต้องใชย้าปฏิชวีนะด้วย แพทย์จะเขียนใบสั�งยาและคุณสามารถซื�อยาได้ที�รา้น
ขายยา
คนที�ทํางานในรา้นขายยาก็รูด้ีเกี�ยวกับโรคและยารกัษาโรคต่างๆ เป�นอย่างดี พวกเขาสามารถตอบ
คําถามของคุณได้มากมาย รา้นขายยายังมีข้อมูลและโบรชวัรเ์กี�ยวกับโรคต่างๆ
หากคุณอายุเกิน 18 ป� คุณสามารถซื�อยาที�จาํหน่ายหน้าเคาน์เตอร ์เชน่ ยาแก้ปวด ในรา้นขาย
ของชาํ ICA, Coop, Hemköp mm.
หากคุณมีคําถามเกี�ยวกับยาของคุณ คุณสามารถติดต่อ Läkemedelsupplysningen ที�นั �น
คุณสามารถรบัคําตอบเกี�ยวกับวธิกีารทํางานของยา วธิรีบัประทาน หรอืวธิเีก็บรกัษา โทร
Läkemedelsupplysningen ที� 0771-46 70 10



ความต้านทานต่อยาปฏิชวีนะ (การดื�อยา)ความต้านทานต่อยาปฏิชวีนะ (การดื�อยา)
Resistens mot antibiotikaResistens mot antibiotika
ยาปฏิชวีนะเป�นหนึ�งในยาที�สาํคัญที�สุดในการดูแลสุขภาพ แต่การดูแลสุขภาพในสวเีดนและประเท
ศอื�นๆ ทั�วโลกได้ใชย้าปฏิชวีนะมากเกินไป และบางครั�งก็ใชใ้นทางที�ผิด นี�หมายความวา่แบคทีเรยี
บางชนิดไม่ได้รบัผลกระทบจากยาปฏิชวีนะทุกชนิด มักกล่าวกันวา่แบคทีเรียเริ�มดื�อยาแล้ว หาก
แบคทีเรยีดื�อยาปฏิชวีนะมากขึ�น โรคทั�วไป เชน่ โรคปอดบวม อาจไม่สามารถรกัษาได้ด้วยยา
ปฏิชวีนะอีก
ระบบภูมิคุ้มกันของรา่งกายสามารถต่อสู้กับโรคต่างๆ และการติดเชื�อที�เกิดจากแบคทีเรยีได้ แพทย์
จะประเมินวา่คุณต้องการยาปฏิชวีนะหรอืไม่ หากคุณใชย้าปฏิชวีนะบ่อยๆ ระบบภูมคิุ้มกันของ
คุณจะเสื�อมลง ดังนั�นจึงเป�นสิ�งสาํคัญที�จะใชย้าปฏิชวีนะเฉพาะในกรณีที�จาํเป�นจรงิๆ
ยาปฏิชวีนะไมส่ามารถรกัษาโรคไวรสัทั�วไปได้ เชน่ โรคหวดั โรคกระเพาะ ไข้หวดั และอีสุกอีใส
ต้องใหร้ะบบภูมิคุ้มกันของรา่งกายต่อสู้เอง โรคไวรสัที�รา้ยแรง เรามักจะได้รบัการฉีดวคัซนีป�องกัน



ป�องกันการแพรก่ระจายของเชื�อแบคทีเรีย และชว่ยลดการดื�อยาป�องกันการแพรก่ระจายของเชื�อแบคทีเรีย และชว่ยลดการดื�อยา
ปฏิชวีนะ: ปฏิชวีนะ: Du kan hjälpa till att förhindra attDu kan hjälpa till att förhindra att
bakterieinfektioner sprids, och hjälpa till att minskabakterieinfektioner sprids, och hjälpa till att minska
resistens mot antibiotika:resistens mot antibiotika:

ล้างมือบ่อยๆ
เลือกรบัวคัซนีที�ระบบบรกิารสาธารณสุขเสนอให ้ลดความเสี�ยงของการป�วยและต้องใชย้าปฏิชวีนะ
ใชย้าปฏิชวีนะในกรณีที�จาํเป�นเท่านั�น
หา้มใชย้าปฏิชวีนะที�เหลือจากการป�วยครั�งก่อน อย่าใหย้าปฏิชวีนะตนเองแก่ผู้อื�น ข้อแนะนาํนี�ใชกั้บ
ยาปฏิชวีนะสาํหรบัสัตวด์้วย
ทิ�งยาปฏิชวีนะที�คุณไม่ได้ใชไ้วที้�รา้นขายยา อย่าทิ�งลงในถังขยะหรอืในหอ้งนํ�า เพราะมันจะลงสู่
ธรรมชาติ หากมียาปฏิชวีนะจาํนวนมากในธรรมชาติ แบคทีเรยีจะดื�อยาได้เรว็กวา่ปกติ



Vad kan du göra
för att inte bli sjuk?

จะทําอยา่งไรไมใ่ห้ป�วย?


