
GENKI HOUSE 
ความรู้ท่ีใช้ได้ในทุกวันของชีวิต

คู่มือดูแลสุขภาพล�าไส้ส�าหรบัผู้ใหญ่

ดแูลล�ำไส้
ใหเ้ขำ้กับชวิีตทกุวัน
เข้าใจการขับถ่าย • เลือกอาหารและเครื่องด่ืม
พร้อมรู้จัก IMMUNEX FOS

กินเป็น ด่ืมเป็น รูจั้กล�ำไสตั้วเอง
เริ่มจากสิ่งเล็ก ๆ ท่ีท�าต่อได้ท้ังท่ีบ้านและนอกบ้าน

IMMUNEX FOS เป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ไม่มีผลในการป้องกันหรือรักษาโรค
ภาพบุคคลเป็นภาพประกอบสถานการณ์



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS เริ่มอ่านท่ีนี่

หนังสอืเล่มนี้
เขำ้กับชวิีตของใคร
ส�าหรับผู้ใหญท่ี่อยากจัดการเรื่องอาหาร กิจวัตร และการขับถ่ายให้ดีขึ้น

คุณอาจท�างานเรง่รีบ กินผักไมส่ม�าเสมอ เดินทางบอ่ย หรืออยากเลือกเครื่องด่ืมท่ีไมเ่ติมความหวาน หนังสือ
เล่มนี้ชวนดูรูปแบบชีวิตของตนเอง แล้วเลือกจุดเริ่มท่ีท�าได้จริง พร้อมท�าความเข้าใจบทบาทของ
Immunex FOS

เลือกอ่านตามค�าถาม หน้า

แบบไหนเรียกท้องผูก และเมื่อไรควรพบแพทย์? 3-5

ใยอาหาร พรีไบโอติก และ FOS ต่างกันอยา่งไร? 6-7

กิน ด่ืม และจัดกิจวัตรอยา่งไร? 8-10

ไมช่อบหวาน หรือมีเบาหวาน/ความดัน ต้องดูอะไร? 11-12

Immunex FOS คืออะไร เตรียมและใช้ให้ถูกอยา่งไร? 13-18

เริ่มลงมือ แบบบันทึก และค�าถามก่อนเลือกใช้ 19-22

แหล่งอ้างอิงและรายละเอียดสินค้า 23-24

มโีรคประจ�ำตัวก็ใช้หนังสอืเป็นแนวทำงคยุกับทมีสขุภำพได้

ให้แผนอาหาร น�า ยา และการรักษาเฉพาะตัวเป็นหลัก ผู้ท่ีจ�ากัดน�า กลืนล�าบาก ให้อาหารทางสาย หรือ
อยูร่ะหว่างการรักษาท่ีซับซ้อน ต้องได้รับค�าแนะน�าเฉพาะบุคคล

เล่มนี้เป็นความรู้ท่ัวไปส�าหรับผู้ใหญ่ ไมใ่ช้ก�าหนดขนาดส�าหรับเด็กหรือผู้ป่วยกลุ่มเปราะบาง

จัดท�าส�าหรับ Genki House · 22 กันยายน 2569

อ้างอิง: 1, 2, 6, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ดูแลล�าไส้ ให้เข้ากับชีวิตทุกวัน · ฉบับผู้ใหญ่ 02 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 01 · รู้จักรูปแบบของตัวเอง

ขบัถ่ำยดี
ดมูำกกว่ำจ�ำนวนครัง้
ความแข็ง ความเจ็บ การเบง่ และความเปล่ียนแปลงจากเดิม ล้วนมีความหมาย

ภาพประกอบสถานการณ์ถ่ายล�าบาก

อาการท้องผูกอาจเป็นการถ่ายน้อยกว่า 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ อุจจาระแข็งหรือเป็นก้อน ถ่าย
ล�าบาก เจ็บขณะถ่าย หรือรู้สึกถ่ายไมสุ่ด บางคน
ถ่ายทุกวันแต่ยังมีปัญหาเหล่านี้ได้ จึงควรดู
หลายอยา่งรว่มกัน

ลักษณะ
แข็งเป็นเม็ด แห้ง หรือออกยากขึ้น
หรือไม่

ควำมรูส้กึ
ต้องเบ่ง เจ็บ หรือยังรู้สึกค้างอยู่
ไหม

รูปแบบเดิม
เปล่ียนหลังเดินทาง เปล่ียนอาหาร
หรือเปล่ียนยาหรือไม่

ลองตอบ 4 ค�ำถำมนีก่้อน
ชว่งนี้ถ่ายต่างจากปกติของตนเองอยา่งไร?

มีอาการรว่ม เชน่ ปวดท้อง เลือดปน หรือน�าหนักลดหรือไม?่

ชว่งท่ีเริ่มมีอาการ มีสิ่งใดเปล่ียนไปในชีวิต?

สิ่งท่ีลองปรับไปแล้วชว่ยหรือท�าให้อาการแยล่งอยา่งไร?

เป้ำหมำยคือขับถ่ำยสบำยและเหมำะกับตัวเอง

ไมจ่�าเป็นต้องบังคับให้ถ่ายทุกวันด้วยการเพิ่มผลิตภัณฑ์ หากยังถ่ายล�าบากหรือมีอาการต่อเนื่อง ให้
ประเมินสาเหตุรว่มกับบุคลากรสุขภาพ

ใช้แบบบันทึกหน้า 21 จดสั้น ๆ เพื่อเห็นรูปแบบ ไมต้่องจ�าทุกอย่างจากความรู้สึกย้อนหลัง

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 1, 4 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 01 · ชีวิตคนเมือง

ชวิีตเรง่รบี
กิจวัตรก็สะดดุได้
ลองมองวันธรรมดาของเรา ว่าชว่งไหนท�าให้กิน ด่ืม หรือเข้าห้องน�าไมส่ะดวก

รถติด
เวลาเดินทางยืดออกไป

ฝนตก
แผนระหว่างวันเปล่ียน

น�ำท่วม
เดินทางล�าบากกว่าปกติ

งำนล้นมือ
นั่งนานจนลืมพัก

กินไม่เป็นเวลำ
มื้ออาหารถูกเล่ือนออกไป

รบีกินอำหำรจำนด่วน
มื้อเรง่รีบ ผักอาจน้อย

เมื่อแผนเปล่ียน ลองดูว่าเราด่ืมน�า กินอาหาร และให้เวลาเข้าห้องน�าต่างจากเดิมอยา่งไร ฝนหรือรถติดไมไ่ด้บอก
สาเหตุของท้องผูกโดยตรง

สำเหตอุำจไม่ได้อยูท่ีกิ่จวัตรเพยีงอยำ่งเดยีว

ยา เชน่ ธาตุเหล็ก ยาแก้ปวดกลุ่มโอปิออยด์ และยาลดความดันบางชนิด อาจเก่ียวข้องกับท้องผูก จดสิ่งท่ีเปล่ียนไปให้
แพทย์หรือเภสัชกรทบทวน ไมห่ยุดยาเอง และไมส่รุปว่าเป็น “จุลินทรีย์ไมส่มดุล” จากอาการอยา่งเดียว

อ้างอิง: 1, 2, 4 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 01 · สัญญาณท่ีควรรู้

บำงอำกำร
ควรประเมนิก่อนลองปรบัเอง
สังเกตอาการรว่ม โดยเฉพาะเมื่อรูปแบบการขับถ่ายเปล่ียนไปชัดเจน

ภาพประกอบอาการไมส่บายท้อง
อาการปวดมีได้หลายสาเหตุ

ควรรบักำรประเมินโดยเรว็

ท้องผูกร่วมกับเลือดออกหรือเลือดปน อาเจียน ไข้ ปวดท้องต่อเนื่อง หรือ
ผายลมไมไ่ด้ หากปวดรุนแรง ท้องโป่งมาก หรืออาการทรุด ให้ไป
โรงพยาบาลทันที

นัดปรกึษำเมื่ออำกำรคงอยูห่รอืเปลีย่นต่อเน่ือง

ปรับกิจวัตรแล้วยังไมดี่ขึ้น น�าหนักลดโดยไมไ่ด้ต้ังใจ หรือมีประวัติ
ครอบครัวเป็นมะเร็งล�าไส้ ควรแจ้งแพทย์เพื่อวางแผนประเมิน

เมื่อไม่มสีญัญำณเตือน

เริ่มส�ารวจอาหาร น�า การเคล่ือนไหว และยาท่ีใช้ พร้อมบันทึกการ
เปล่ียนแปลง หากอาการไมดี่ขึ้นให้ปรึกษาเพิ่มเติม

ข้อมูลทีน่�ำไปด้วยแล้วช่วยใหค้ยุง่ำยขึน้
เริ่มมีอาการเมื่อไร และถ่ายครั้งล่าสุดเมื่อไร

อุจจาระมีลักษณะอยา่งไร เจ็บ เบง่ หรือมีเลือดหรือไม่

รายการยา อาหารเสริม และสิ่งท่ีลองใช้ไปแล้ว

โรคประจ�าตัว การผา่ตัด และข้อจ�ากัดเรื่องอาหารหรือน�า

ไม่รอทดลองอำหำรเสรมิเมื่อมสีญัญำณเตือน

Immunex FOS ไมม่ีผลในการป้องกันหรือรักษาโรค และไมใ่ชก่ารแก้ภาวะล�าไส้อุดตันหรืออาการฉุกเฉิน

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 1, 4, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 02 · เข้าใจค�าให้ตรงกัน

ใยอำหำร พรไีบโอติก
โพรไบโอติก และยำระบำย
แต่ละค�ามีบทบาทต่างกัน ก่อนเลือกควรรู้ว่าตนเองก�าลังมองหาอะไร

ค�าทีพ่บ ความหมายโดยยอ่ สิ่งทีค่วรรู้

ใยอำหำร องค์ประกอบในอาหารจากพืชหลายชนิดท่ี
รา่งกายยอ่ยไมไ่ด้ท้ังหมด

แต่ละชนิดอุ้มน�า พองตัว และถูกหมัก
ต่างกัน

พรไีบโอติก สารท่ีจุลินทรีย์ในรา่งกายเลือกใช้และมี
หลักฐานประโยชน์ต่อสุขภาพ

ต้องดูชนิด ปริมาณ และข้อมูลท่ี
รองรับ

โพรไบโอติก จุลินทรีย์มีชีวิตท่ีให้ประโยชน์เมื่อได้รับใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม

ประโยชน์ขึ้นกับสายพันธ์ุและ
หลักฐานของการใช้

ยำระบำย ยาท่ีใช้จัดการอาการท้องผูก มีหลายกลไก เลือกตามสาเหตุและค�าแนะน�า ไม่
หยุดยาท่ีแพทย์สั่งเอง

FOS อยู่ตรงไหน?

ฟรุคโตโอลิโกแซคคาไรด์ หรือ FOS เป็นใยอาหารกลุ่มฟรุกแทนท่ีใช้เป็นพรีไบโอติก ท�าหน้าท่ีเป็นอาหาร
ของจุลินทรีย์บางกลุ่มในล�าไส้ โดยตัว FOS ไมใ่ชจุ่ลินทรีย์มีชีวิต

แล้วจ�ำเป็นต้องรบัประทำนทกุอยำ่งพรอ้มกันไหม?
ไมจ่�าเป็นต้องเริ่มหลายชนิดในครั้งเดียว เลือกจากเป้าหมาย อาหารเดิม ความทนของล�าไส้ และค�าแนะน�าท่ี
เหมาะกับตนเอง การใช้หลายอยา่งพร้อมกันท�าให้แยกได้ยากว่าอะไรสัมพันธ์กับอาการท่ีเปล่ียน

อ้างอิง: 3, 4, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 02 · รู้จัก FOS

จำก FOS
สูจุ่ลินทรยีใ์นล�ำไส้
เข้าใจกลไก เพื่อคาดหวังประโยชน์อยา่งเหมาะสม

นี่เป็นค�าอธิบายกลไกท่ัวไปของพรีไบโอติก ไมใ่ชภ่าพแสดงผลท่ีวัดได้ในทุกคน การตอบสนองขึ้นกับชนิด
สาร ปริมาณ อาหารเดิม และจุลินทรีย์ของแต่ละคน

สิง่ทีค่วรติดตำม
ถ่ายยากหรือเบง่น้อยลงหรือไม่

อุจจาระและความสบายท้องเปล่ียนอยา่งไร

มีลม ท้องอืด หรือถ่ายเหลวหรือไม่

สิง่ทีไ่ม่ควรใช้ตัดสนิ
ต้องถ่ายทันทีหลังด่ืม

ต้องรู้สึกเหมือนคนอ่ืนทุกอยา่ง

ยิ่งรับประทานมากยิ่งดีเสมอ

มลีมไม่ได้แปลว่ำผลิตภัณฑ์ก�ำลังได้ผลดเีสมอไป

ควรดูความสบายและอาการรว่ม หากอืดมาก ปวด หรือถ่ายเหลว ให้หยุดประเมินและปรึกษา ไมฝ่ืนเพิ่ม
ปริมาณ

ผำ่นทำงเดินอำหำรสว่นต้น
FOS ไมถู่กยอ่ยเหมือนน�าตาลท่ัวไป จึงไปถึงล�าไส้ใหญไ่ด้1

จุลินทรยีบ์ำงกลุ่มน�ำไปใช้
เกิดกระบวนการหมัก และเก่ียวข้องกับการเปล่ียนแปลงของจุลินทรีย์2

เกิดสำรจำกกำรหมัก
เชน่ กรดไขมันสายสั้น ซึ่งเก่ียวข้องกับสภาพแวดล้อมของล�าไส้3

• 

• 

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 3, 7 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 03 · อาหารในชีวิตจริง

เริม่จำกจำนทีกิ่นอยู่
เพิ่มความหลากหลายทีละอยา่ง โดยรักษาปริมาณอาหารท่ีเหมาะกับตนเอง

เลือกอาหารจากพืชท่ีกินได้จริง เตรียมมื้อท่ีมีผักและโปรตีน ให้เวลากับมื้ออาหาร

กลุ่มอาหาร ตัวอยา่งใกล้ตัว วิธเีริม่แบบง่าย

ผัก ผักใบ ฟักทอง แครอต ถ่ัวฝักยาว เพิ่มผักในมื้อท่ีปกติมีผักน้อย เลือกสุกหากเค้ียวง่าย
กว่า

ผลไม้ ฝรั่ง มะละกอ ส้ม เลือกผลไม้เป็นชิ้นตามสว่นท่ีเหมาะกับแผนอาหาร

ธัญพืช ข้าวกล้อง ข้าวโอ๊ต ขนมปังโฮลวีต สลับหรือผสมกับสิ่งท่ีกินอยู ่ไมต้่องเปล่ียนท้ังหมดใน
วันเดียว

ถ่ัวและเมล็ดพืช ถ่ัวต้ม ถ่ัวเปลือกแข็ง เริ่มปริมาณท่ีรับได้ และดูการแพ้หรือข้อจ�ากัด
เฉพาะตัว

ค่อย ๆ ปรบั และใหเ้วลำสงัเกต

การเพิ่มใยอาหารเร็วเกินไปอาจท�าให้ไมส่บายท้อง การด่ืมน�าต้องเหมาะกับสุขภาพ หากมีข้อจ�ากัดอาหารจากโรค
ไตหรือโรคอ่ืน ให้ใช้แผนของทีมรักษาเป็นหลัก

Immunex FOS เป็นตัวชว่ยเสริมในกิจวัตร ไมท่ดแทนความหลากหลายของอาหาร โปรตีน พลังงาน หรือสารอาหาร
ท้ังหมดในมื้อหลัก

อ้างอิง: 2, 4, 5, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 03 · มื้ออาหารในวันท�างาน

งำนเยอะก็เริม่ได้
จำกมื้อทีเ่รำมอียู่
ไมต้่องรอให้ชีวิตลงตัวทุกอยา่ง จึงค่อยเริ่มดูแลตัวเอง

ตัวอยา่งมื้ออาหารในวันท�างานท่ีมีผัก โปรตีน และน�าเปล่า

ก่อนสั่งอำหำร
ดูว่ามื้อนี้มีผักหรือยัง

เลือกโปรตีนท่ีกินได้และชอบ

เตรียมน�าเปล่าแทนการเพิ่มเครื่องด่ืมหวาน

จัดเวลำใหตั้วเอง
กันชว่งกินข้าวให้เพียงพอ

วางน�าในจุดท่ีมองเห็น

ไมเ่ล่ือนเข้าห้องน�าเมื่อรู้สึกปวด

เลือกปรบัเพยีงหน่ึงเรื่องในวันนี้

เชน่ เพิ่มผักหนึ่งเมนู หรือเปล่ียนเครื่องด่ืมหนึ่งแก้วเป็นน�าเปล่า แล้วดูว่าเราท�าต่อในวันพรุง่นี้ได้หรือไม่

ผู้ท่ีมีเบาหวานยังต้องค�านึงถึงปริมาณคาร์โบไฮเดรต เวลาอาหาร และยาท่ีใช้ ไมค่วรข้ามมื้อเพื่อชดเชย
อาหารเสริม

• 

• 

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 2, 5 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 03 · น�าและการเคล่ือนไหว

ด่ืมน�ำ ขยบัตัว
และใหเ้วลำล�ำไส้
วางกิจวัตรให้สอดคล้องกับสุขภาพและความสามารถของตัวเอง

การเดินและกิจกรรมเบา ๆ เป็นสว่นหนึ่งของชีวิตประจ�าวันท่ีท�ารว่มกับคนใกล้ตัวได้

น�ำ
ด่ืมให้เหมาะกับสุขภาพและ
กิจกรรม ผู้ท่ีจ�ากัดน�าให้ท�าตาม
แผนเดิม

ขยบั
เลือกเดินหรือกิจกรรมท่ีท�าได้
ลดชว่งนั่งต่อเนื่องนาน ๆ

เวลำ
เผื่อเวลาเข้าห้องน�าอยา่ง
ผอ่นคลาย และไมก่ล้ันเมื่อปวด

บางคนจัดชว่งเข้าห้องน�าหลังอาหารเช้าได้สะดวก ให้ลองหาเวลาท่ีไมเ่รง่รีบ ไมต้่องเบง่ฝืนหรือนั่งรอเป็น
เวลานาน หากมีข้อจ�ากัดการทรงตัวหรือการเคล่ือนไหว ให้จัดสภาพแวดล้อมให้ปลอดภัย

น�ำทีใ่ช้ผสมหน่ึงแก้ว เป็นเพยีงสว่นหน่ึงของน�ำท้ังวัน

อยา่สรุปว่าด่ืม Immunex FOS แล้วไมต้่องด่ืมน�าเพิ่มตามกิจวัตร หรือเพิ่มน�ามากกว่าท่ีทีมรักษาก�าหนด

อ้างอิง: 2, 5, 6 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ดูแลล�าไส้ ให้เข้ากับชีวิตทุกวัน · ฉบับผู้ใหญ่ 10 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 04 · คนไมช่อบหวาน

ไมช่อบหวำน
เริม่ทีเ่ครื่องด่ืมและฉลำก
รสชาติ ปริมาณน�าตาล และคาร์โบไฮเดรต เป็นคนละข้อมูลท่ีควรดูรว่มกัน

อ่านข้อมูลบนฉลากของจริง ก่อนเลือกให้เข้ากับแผนอาหารของตนเอง

หากไมอ่ยากเติมความหวานให้กิจวัตร เลือกผสม Immunex FOS ในน�าเปล่าตามฉลากได้ โดยไมต้่องเติม
น�าตาล น�าผึ้ง หรือน�าหวาน การผสมในน�าผลไม้หรือนมต้องนับสารอาหารของเครื่องด่ืมนั้นด้วย

ดูใหค้รบ 4 จุด
หนึ่งหนว่ยบริโภคเท่าไร

น�าตาลและคาร์โบไฮเดรตต่อหนว่ย

พลังงานและโซเดียม

จ�านวนหนว่ยท่ีกินจริง

ก่อนสรุปว่ำเหมำะกับเรำ
อยา่ตัดสินจากค�าว่า “พรีไบโอติก” หรือความรู้สึก
ว่าไมห่วานเพียงอยา่งเดียว ใช้ฉลากของผลิตภัณฑ์
ท้ังสูตร และฉลากเครื่องด่ืมท่ีน�ามาผสม

เลือกน�ำเปล่ำเป็นฐำนทีเ่รยีบง่ำย

การเติมพรีไบโอติกลงในเครื่องด่ืม ไมไ่ด้ลบน�าตาลหรือพลังงานท่ีมีอยูใ่นเครื่องด่ืมนั้น

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 5, 6, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 04 · มีโรคประจ�าตัว

เบำหวำนหรอืควำมดัน
ดแูลล�ำไสร้ว่มกับแผนเดิม
ยังท�างานและใช้ชีวิตได้ ก็ยังควรตรวจความเหมาะสมของอาหารเสริมกับยาและอาหาร

เรื่องทีดู่ เมื่อมเีบาหวาน เมื่อมคีวามดันสูง

อาหารและเครื่อง
ด่ืม

ดูคาร์โบไฮเดรต ปริมาณท่ีกินจริง และ
น�าตาลจากเครื่องด่ืมผสม

ดูโซเดียมและอาหารโดยรวมตามแผนท่ี
ได้รับ

ยา ให้เภสัชกรตรวจอาหารเสริมรว่มกับ
รายการยาประจ�า

ยาลดความดันบางชนิดเก่ียวข้องกับ
ท้องผูกได้ ไมห่ยุดยาเอง

น�าและกิจกรรม ปรับตามสุขภาพ โรครว่ม และค�าแนะน�า
ของทีม

หากมีโรคหัวใจหรือไตรว่ม ให้ตรวจข้อ
จ�ากัดเรื่องน�าก่อน

สิ่งท่ีติดตาม ติดตามน�าตาลตามแผน พร้อมอาการ
ทางเดินอาหาร

ติดตามความดันตามแผน พร้อมรูปแบบ
การขับถ่าย

ค�ำถำมทีน่�ำไปคยุกับเภสชักรได้
ฉลากนี้เหมาะกับอาหารและยาท่ีใช้อยูไ่หม?

ควรจัดเวลาอาหารเสริมกับยาแต่ละตัวอยา่งไร?

มีข้อจ�ากัดเรื่องน�าหรืออาหารท่ีต้องปรับหรือไม?่

หากท้องอืดหรือถ่ายเหลว ต้องจัดการอยา่งไร?

Immunex FOS ไม่มขี้อบ่งใช้รกัษำเบำหวำนหรอืควำมดัน

ไมใ่ช้แทนยา และไมล่ดหรือหยุดยาประจ�าเพราะเริ่มอาหารเสริม ผลิตภัณฑ์ไมม่ีผลในการป้องกันหรือ
รักษาโรค

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 1, 5, 6, 7 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 05 · รู้จักผลิตภัณฑ์

IMMUNEX FOS
พรไีบโอติกแบบซอง
ตัวชว่ยเสริมในกิจวัตรดูแลล�าไส้ ควบคู่กับอาหารและพฤติกรรมท่ีเหมาะสม

ผลิตภัณฑ์เสริมอำหำร

FOS 8,500 มก.
ต่อซอง
พร้อมสังกะสีและซีลีเนียม

ผง 9 กรัมต่อซอง
บรรจุ 10 ซองต่อกล่อง

ไม่ใช่ยำระบำย
FOS ไม่ใช่จุลินทรยีม์ชีวิีต

จุดเด่นทีน่�ำมำใช้ในชวิีตประจ�ำวันได้
รูปแบบซอง แบง่หนว่ยรับประทานตามฉลากได้สะดวก

ละลายในน�าเปล่าได้ จัดเข้ากับมื้อหรือชว่งเวลาท่ีเหมาะกับตนเอง

FOS เป็นอาหารของจุลินทรีย์บางกลุ่มในล�าไส้

สังกะสีและซีลีเนียมมีสว่นชว่ยในการท�าหน้าท่ีตามปกติของระบบภูมิคุ้มกัน

รูจั้กขอบเขตก่อนเริม่

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ไมม่ีผลในการป้องกันหรือรักษาโรค ไมใ่ช้แทนมื้ออาหารหรือยาท่ีได้รับ และไมใ่ชตั่ว
เลือกส�าหรับแก้อาการฉุกเฉิน

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 6, 7, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 05 · ประโยชน์และความคาดหวัง

ใหก้ำรดแูลล�ำไส้
เป็นสว่นหน่ึงของชวิีต
เลือกตัวชว่ยท่ีเข้าใจบทบาท และติดตามสิ่งท่ีเกิดกับตัวเองได้

มื้อธรรมดาท่ีได้ใช้เวลาด้วยกัน
ภาพประกอบการใช้ชีวิต ไมใ่ชผ่ลจาก
ผลิตภัณฑ์

เติมพรไีบโอติก
ได้ FOS ตามปริมาณท่ีระบุต่อซอง เพื่อเป็นอาหารของจุลินทรีย์ท่ีเก่ียวข้อง

เตรยีมสะดวก
ซองผงผสมน�า ชว่ยจัดกิจวัตรในวันท่ีงานมากหรือออกนอกบ้าน

มขี้อมูลใหเ้ลือก
รู้หนว่ยรับประทาน วิธีเตรียม และข้อควรระวังก่อนตัดสินใจ

สิง่ทีผู่ใ้ช้ควรสงัเกตหลังเริม่
ดูว่ารูปแบบการขับถ่าย ความยากในการถ่าย และความสบายท้องเปล่ียนไปหรือไม ่ควบคู่กับอาหาร น�า และยาท่ี
ใช้ การตอบสนองแตกต่างกัน จึงไมค่วรต้ังเวลาแนน่อนว่าต้องเห็นผลภายในก่ีวัน

เป้าหมายที่ใช้ติดตามได้ สิ่งที่ไม่ควรสรุปเกินข้อมูล

จัดกิจวัตรอาหารและการดูแลได้สม�าเสมอขึ้น รับประทานแล้วจะชดเชยการกินอาหารไมค่รบได้
ท้ังหมด

สังเกตรูปแบบการขับถ่ายของตนเอง ทุกคนต้องถ่ายทุกวันหรือมีผลเหมือนกัน

เข้าใจบทบาท FOS และแร่ธาตุในผลิตภัณฑ์ ป้องกันการติดเชื้อ รักษาโรค หรือท�าให้ภูมิคุ้มกันสูงขึ้น
เสมอ

ประโยชน์ของสำร ไม่เท่ำกับค�ำรบัประกันผลของทกุคน

งานวิจัยอาจใช้ชนิด ปริมาณ และประชากรต่างกัน ความรู้เรื่อง FOS ชว่ยประกอบการเลือก แต่ไมแ่ทนการ
ประเมินอาการท่ีต้องรักษา

อ้างอิง: 3, 6, 7, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 05 · วิธีเตรียมตามฉลาก

ฉกีซอง เทลงน�ำ
คนใหล้ะลำยก่อนด่ืม
ภาพการเทผลิตภัณฑ์จริง พร้อมขั้นตอนท่ีท�าตามได้

ภาพเท Immunex FOS ลงน�าเปล่าจากภาพสินค้าจริง

วิธใีช้ท่ัวไปส�ำหรบัผูใ้หญ่ ตำมฉลำกทีแ่สดง

ผู้มีโรคประจ�าตัว ใช้ยาประจ�า หรือมีข้อจ�ากัดเรื่องน�า ให้ปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนเริ่ม และท�าตามค�า
แนะน�าเฉพาะบุคคล

ท�ำใหเ้ป็นกิจวัตรโดยไม่เพิ่มควำมยุง่ยำก
วางซองกับแก้วในจุดสะอาดท่ีจ�าได้ง่าย

ตรวจสภาพซอง วันหมดอายุ และฉลากก่อนใช้

ไมเ่พิ่มหลายซองเพื่อหวังให้ถ่ายเร็วขึ้น

เตรยีม
แก้วสะอาดและน�าเปล่า 150 มล.
ใช้น�าอุณหภูมิห้องได้

1

เปิดและเท
ฉลากระบุวันละ 1 ซอง
(ผง 9 กรัม)
เทผงลงในน�า

2

คนใหล้ะลำย
ใช้ช้อนสะอาด คนให้เข้ากันดีก่อน
ด่ืม

3

• 

• 

• 

อ้างอิง: 6, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23

ดูแลล�าไส้ ให้เข้ากับชีวิตทุกวัน · ฉบับผู้ใหญ่ 15 / 24



GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 05 · เลือกเครื่องด่ืมท่ีใช้ผสม

ผสมอยำ่งไร
ใหเ้ขำ้กับแผนอำหำร
ฉลากระบุว่าสามารถผสมในน�า นม หรือน�าผลไม้ได้ แต่สารอาหารของแต่ละแก้วต่างกัน

ตัวอยา่งผสมในนม ตัวอยา่งผสมในน�าผลไม้

เครื่องด่ืม สิ่งทีใ่ช้ประกอบการเลือก

น�ำเปล่ำ เตรียมง่าย ไมเ่ติมน�าตาลจากเครื่องด่ืม เหมาะเป็นจุดเริ่มส�าหรับคนไมอ่ยากเพิ่ม
ความหวาน

นม นับสารอาหารและคาร์โบไฮเดรตของนมด้วย เลือกตามแผนอาหารและความทน
ต่อผลิตภัณฑ์นม

น�ำผลไม้ มีน�าตาลและคาร์โบไฮเดรตตามชนิดและปริมาณ ผู้ควบคุมน�าตาลต้องพิจารณา
สว่นนี้ด้วย

ภำพแสดงทำงเลือกในกำรผสม

ไมไ่ด้หมายความว่าเครื่องด่ืมทุกชนิดเหมาะกับทุกคน ผู้มีเบาหวาน โรคไต หรือข้อจ�ากัดอาหาร ควรยึด
แผนโภชนาการของตนเอง

ภาพท้ังสองเป็นภาพเทผลิตภัณฑ์จริงจากชุดภาพสินค้า ไมใ่ชค่�าแนะน�าให้เพิ่มน�าผลไม้หรือนมในทุกมื้อ

อ้างอิง: 5, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 06 · ใช้อยา่งเข้าใจ

ควำมปลอดภัย
เริม่จำกรูว่้ำเหมำะกับใคร
ค�าว่าอาหารเสริม หรือไมใ่ชเ่ชื้อมีชีวิต ไมไ่ด้แปลว่าใช้ได้โดยไมม่ีข้อควรระวัง

ก่อนเริม่ ระหว่างใช้ เมื่อมอีาการ

อ่านฉลาก วิธีใช้ ค�าเตือน และวัน
หมดอายุ

ใช้ตามฉลาก ไมเ่พิ่มเองเพื่อเรง่
การขับถ่าย

หากอืด ปวด หรือถ่ายเหลวมาก
ให้หยุดและปรึกษา

แจ้งโรคประจ�าตัว ยา และอาหาร
เสริมท้ังหมด

สังเกตลักษณะอุจจาระ ความ
สบายท้อง และการเปล่ียนแปลง

ถ้ามีผื่น บวม หายใจล�าบาก ให้
หยุดและรับการชว่ยเหลือทันที

ถามเมื่อมีโรคไต โรคหัวใจ หรือ
ข้อจ�ากัดอาหาร/น�า

เก็บในท่ีแห้ง อุณหภูมิห้อง ตาม
ฉลาก

หากมีสัญญาณเตือนหน้า 5 ให้
ประเมิน ไมร่อดูผลอาหารเสริม

ค�ำเตือนบนฉลำกสนิค้ำทีใ่ช้จัดท�ำเล่มนี้

เด็กและสตรีมีครรภ์ไมค่วรรับประทาน หนังสือฉบับนี้เป็นค�าแนะน�าท่ัวไปส�าหรับผู้ใหญ ่ผู้ให้นมบุตรหรือ
ผู้ท่ีต้องดูแลเป็นพิเศษควรปรึกษาบุคลากรสุขภาพก่อนใช้

มธีำตเุหล็ก วิตำมิน หรอือำหำรเสรมิอ่ืนอยูแ่ล้ว?
น�าฉลากทุกชนิดไปให้เภสัชกรดูรว่มกัน เพื่อประเมินปริมาณสารอาหารรวมและการใช้รว่มกับยา ไมส่รุปว่า
ไมม่ีปฏิกิริยาระหว่างยาเพียงเพราะ FOS เป็นพรีไบโอติก

ไม่รบัประทำนทดแทนอำหำรทีห่ลำกหลำย

ควรกินอาหารครบหมูใ่นสัดส่วนท่ีเหมาะสม และให้แผนรักษาของตนเองเป็นหลัก

อ้างอิง: 6, 7, 8, 9 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 06 · ค�าถามท่ีพบบอ่ย

ถำมใหเ้ขำ้ใจ
ก่อนเริม่กิจวัตรใหม่
ค�าตอบท่ีชว่ยวางความคาดหวังให้ตรงกับบทบาทของผลิตภัณฑ์

ไม่ท้องผกู จ�ำเป็นต้องกินหรอืไม่?

ไมจ่�าเป็นส�าหรับทุกคน เริ่มจากประเมินอาหารและเป้าหมายของตนเอง หากกินได้หลากหลายและขับถ่าย
สบาย ไมต้่องเพิ่มอาหารเสริมเพียงเพราะคนอ่ืนใช้

เป็นยำระบำยหรอืท�ำใหถ่้ำยทันทไีหม?

Immunex FOS เป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหารพรีไบโอติก ไมใ่ชย่าระบาย ไมใ่ช้หวังผลฉับพลันหรือแก้อาการท่ี
ต้องรับการรักษา

ด่ืมแล้วมลีม ต้องฝืนใช้ต่อไหม?

ไมต้่องฝืน อาการอืดหรือลมอาจสัมพันธ์กับการหมัก หากรบกวนมากหรือมีอาการรว่ม ให้หยุดและปรึกษาเพื่อ
ประเมินความเหมาะสม

ผสมน�ำเปล่ำโดยไม่เติมน�ำตำลได้ไหม?

ได้ ตามฉลากผสมในน�าเปล่าได้ คนให้ละลายก่อนด่ืม และดูฉลากของท้ังสูตรเมื่อต้องควบคุมสารอาหาร

ใช้ยำระบำยทีแ่พทยส์ั่งอยู ่ต้องหยุดไหม?

ไมห่ยุดหรือปรับเอง การเลือกยาขึ้นกับสาเหตุและแผนรักษา แจ้งทีมสุขภาพหากจะเพิ่มอาหารเสริม

รบัประทำนเกินวันละ 1 ซอง จะได้ผลกว่ำไหม?

ไมค่วรเพิ่มเองให้เกินฉลาก การเพิ่มปริมาณอาจท�าให้ไมส่บายท้อง และไมไ่ด้รับประกันประโยชน์มากขึ้น

อ้างอิง: 2, 3, 6, 7, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 07 · ลงมือทีละขั้น

7 วันแรก
ลองจัดกิจวัตรใหล้งตัว
ใช้สัปดาห์แรกเรียนรู้รูปแบบชีวิต ไมใ่ชก่�าหนดเส้นตายว่าต้องเห็นผล

ออกก�าลังกับคนใกล้ตัว ยืดเหยียดตามความสามารถ ขยับรา่งกายท่ีบ้าน

วัน เรื่องทีล่องท�า สิ่งทีส่ังเกต

1 จดรูปแบบการขับถ่าย อาหาร ยา และสิ่งท่ีใช้อยู่ อะไรต่างจากปกติของเรา?

2 เลือกเพิ่มอาหารจากพืชในมื้อท่ีท�าได้ กินได้จริงและสบายท้องไหม?

3 จัดจุดวางน�าและชว่งด่ืมตามความเหมาะสม ลืมด่ืมชว่งไหน? มีข้อจ�ากัดน�าหรือไม?่

4 เผื่อเวลาเข้าห้องน�า ไมก่ล้ันเมื่อปวด ชว่งใดสะดวกและไมเ่รง่รีบ?

5 แทรกชว่งเดินหรือขยับตามความสามารถ ท�าต่อได้ในวันงานมากหรือไม?่

6 ทบทวนฉลากอาหารเสริมและเครื่องด่ืม นับสิ่งท่ีผสมและใช้รว่มกันครบไหม?

7 ดูบันทึกท้ังสัปดาห์ และเลือกกิจวัตรท่ีจะท�าต่อ อะไรชว่ย อะไรรบกวน และเรื่องใดต้องปรึกษา?

หำกเลือกใช้ Immunex FOS

ใช้ตามฉลากและค�าแนะน�าเฉพาะตัว บันทึกวันท่ีเริ่มและอาการท่ีเปล่ียน ไมเ่ริ่มอาหารเสริมหลายชนิดพร้อมกัน
และไมเ่พิ่มปริมาณเพื่อให้ทันตารางนี้

ถ้าอาการยังรบกวนหรือมีสัญญาณเตือน ให้ขอค�าแนะน�าก่อนครบ 7 วันได้ ไมต้่องรอให้จบแบบฝึก

อ้างอิง: 1, 2, 5, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 07 · นอกบ้านและวันเดินทาง

พกกิจวัตรด ีๆ
ไปกับวันทีแ่ผนเปลีย่น
เตรียมเพียงสิ่งจ�าเป็น เพื่อให้ดูแลตัวเองต่อได้

ท�ำงำน · ประชุม · เดินทำง

อำหำร น�ำ หอ้งน�ำ
และของใช้ทีคุ่้นเคย
เริ่มจากวางแผนพื้นฐานให้พร้อม
แล้วจัดอาหารเสริมท่ีเหมาะกับตนเองเข้าไปในกิจวัตร

เผื่อเวลาอาหาร น�า และห้องน�าระหว่าง
เดินทาง

เตรียมน�าหรือดูว่าจะหาน�าสะอาดได้ท่ีไหน โดยคงข้อจ�ากัดน�าตามแผน

เลือกมื้อท่ีมีผักและโปรตีน ไมข่้ามมื้อเพียงเพราะเดินทาง

ดูต�าแหนง่ห้องน�าและให้เวลาตัวเองเมื่อปวดถ่าย

หากใช้ผลิตภัณฑ์อยูแ่ล้ว พกซองท่ียังปิดสนิทตามจ�านวนท่ีต้องใช้

เก็บในท่ีแห้งตามฉลาก ไมว่างไว้ในรถร้อนหรือจุดท่ีชื้น

วันเดินทำง ไม่ต้องเพิ่มจ�ำนวนซอง

เปล่ียนสถานท่ีไมไ่ด้แปลว่าต้องเพิ่มปริมาณผลิตภัณฑ์ หากมีอาการใหมใ่ห้ดูสาเหตุและอาการรว่ม แล้ว
ขอค�าแนะน�าตามความเหมาะสม

คนท่ีมีเบาหวานควรเตรียมยาและมื้ออาหารตามแผนเดิม โดยเฉพาะเมื่อเวลาเดินทางท�าให้มื้ออาหารเล่ือน

• 

• 

• 

• 

• 

อ้างอิง: 1, 5, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 07 · แบบบันทึกสว่นตัว

บนัทึกกำรขบัถ่ำย 7 วัน
จดครั้งละไมก่ี่ค�า เพื่อเห็นแนวโน้มและใช้คุยกับบุคลากรสุขภาพ

ชว่งวันท่ี: ....................................... ถึง .......................................

สิ่งท่ีเริ่มปรับ / วันท่ีเริ่มผลิตภัณฑ์: ......................................................

วันที่
การถ่าย
และลักษณะ

เบง่ / เจ็บ
ลม / อืด

อาหาร น�า
ยา / ผลิตภัณฑ์

สรุปสิง่ทีอ่ยำกคยุ

เรื่องท่ีดีขึ้นหรือท�าได้ต่อเนื่อง: ...........................................................

เรื่องท่ียังรบกวน: ..............................................................................

สิ่งท่ีเปล่ียนในชว่งนี้: ........................................................................

ค�าถามท่ีจะน�าไปปรึกษา: ..................................................................

บันทึกเพื่อสังเกตตนเอง ไมใ่ช้วินิจฉัยโรค หากมีเลือดออก ปวดท้องต่อเนื่อง อาเจียน หรือผายลมไมไ่ด้ ให้รับการประเมินโดยไมร่อจบบันทึก

อ้างอิง: 1, 2 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS 07 · ก่อนตัดสินใจเลือกใช้

ถำมใหค้รบ
เลือกใหต้รงกับชวิีต
น�าฉลากจริงและรายการยาติดไปด้วย จะชว่ยให้ได้ค�าตอบท่ีเหมาะกับตนเอง

1. ปัญหำกำรขับถ่ำยของฉันมสีญัญำณทีค่วรประเมินก่อนหรอืไม่?

2. อำหำรและกิจวัตรข้อใดควรปรบัเป็นอันดับแรก?

3. Immunex FOS เหมำะกับเป้ำหมำยและสขุภำพของฉันหรอืไม่?

4. ควรจัดเวลำรว่มกับยำและอำหำรเสรมิเดิมอยำ่งไร?

5. เครื่องด่ืมทีใ่ช้ผสมเข้ำกับแผนอำหำรและข้อจ�ำกัดน�ำหรอืไม่?

6. อำกำรแบบใดควรหยุดใช้หรอืนัดติดตำม?

เลือกโดยเข้ำใจข้อมูล ไม่ต้องรบีเพิ่มทกุอย่ำง

สิ่งส�าคัญคือรู้ว่าก�าลังปรับอะไร ใช้อยา่งไร และจะติดตามอาการอยา่งไร หากยังไมแ่น่ใจ ให้ถามก่อนเริ่ม

อ่านข้อมูลผลิตภัณฑ์ต่อได้ท่ี www.immunexfos.com
อ่านความรู้เรื่องอาหารและล�าไส้ท่ี ล�าไส้ดี.com

อ้างอิง: 1, 2, 6, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS แหล่งข้อมูล

อ่ำนต่อจำกแหล่งอ้ำงอิง
แยกข้อมูลสุขภาพท่ัวไป ข้อมูลสาร และข้อมูลผลิตภัณฑ์ให้ชัดเจน

1. NIDDK · Symptoms & Causes of Constipation
อาการ สัญญาณเตือน สาเหตุ และยาท่ีเก่ียวข้อง

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล

2. NIDDK · Treatment for Constipation
อาหาร น�า กิจกรรม และกิจวัตรการขับถ่าย

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล

3. Gibson GR และคณะ · ISAPP consensus, 2017
นิยามพรีไบโอติกและขอบเขตหลักฐาน · DOI: 10.1038/nrgastro.2017.75

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล

4. World Gastroenterology Organisation · Constipation, 2025
แนวทางประเมินและจัดการท้องผูกเรื้อรังในผู้ใหญ่

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล

5. NIDDK · Healthy Living with Diabetes
อาหาร เครื่องด่ืม คาร์โบไฮเดรต และการดูแลร่วมกับยา

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล

6. IMMUNEX FOS · เว็บไซต์ผลิตภัณฑ์
ข้อมูลผลิตภัณฑ์ FOS 8,500 มก. ต่อซอง และค�าถามท่ีพบบ่อย

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล

7. IMMUNEX FOS · ข้อมูลส�ำหรบับุคลำกรสขุภำพ
กลไก ขอบเขตการใช้ และข้อควรระวังตามบริบท

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล

8. ฉลำกและภำพสนิค้ำจรงิทีเ่จ้ำของผลิตภัณฑ์สง่ให้
ภาพ DSC04472 / DSC04474 และภาพเทผลิตภัณฑ์ 3 ภาพ · 22 ก.ย. 2569

9. NIH Office of Dietary Supplements · Selenium
บทบาทของซีลีเนียมและการพิจารณาอาหารเสริมร่วมกัน

เปิดอ่านแหล่งข้อมูล

ตรวจแหล่งข้อมูลวันท่ี 22 กันยายน 2569 · ภาพสินค้าและการเทผลิตภัณฑ์จากเจ้าของผลิตภัณฑ์ ภาพบุคคลและกิจกรรมสร้างเป็นภาพประกอบ ไมใ่ช่

ผู้ใช้จริงหรือค�ารับรองผล หน้าความรู้เพิ่มเติม: ล�าไส้ดี.com
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https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/constipation/symptoms-causes
https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/constipation/treatment
https://www.nature.com/articles/nrgastro.2017.75
https://www.worldgastroenterology.org/guidelines/constipation/constipation-english
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/healthy-living-with-diabetes
https://www.immunexfos.com/
https://www.immunexfos.com/doctor-hcp-fos-scfa-gut-immune
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Selenium-Consumer/
https://www.%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5.com/


GENKI HOUSE · IMMUNEX FOS เก็บหน้านี้ไว้ทบทวน

ดแูลล�ำไส้
ใหเ้ขำ้กับชวิีตทกุวัน
เริ่มจากอาหาร กิจวัตร และการสังเกตตัวเอง แล้วเลือกตัวชว่ยอยา่งเข้าใจ

IMMUNEX FOS

พรไีบโอติก FOS
8,500 มก. ต่อซอง
พร้อมสังกะสีและซีลีเนียม

ตำมฉลำก: วันละ 1 ซอง
ละลำยในน�ำ 150 มล.
คนใหล้ะลำยก่อนด่ืม

กินหลำกหลำย

ให้มื้ออาหารเป็นพื้นฐาน

ท�ำต่อได้

เลือกกิจวัตรท่ีเข้ากับชีวิต

รูจั้กตัวเอง

สังเกตและถามเมื่อไมแ่นใ่จ

รำยละเอยีดสนิค้ำและช่องทำงสอบถำม

www.immunexfos.com
อ่านข้อมูลผลิตภัณฑ์ วิธีใช้ และชอ่งทางติดต่อท่ีเว็บไซต์ระบุ

ความรู้เรื่องล�าไส้ อาหาร และการขับถ่าย

ล�าไส้ด.ีcom

ผลิตภัณฑ์เสรมิอำหำร ไม่มผีลในกำรป้องกันหรอืรกัษำโรค

ผู้มีโรคประจ�าตัวหรือใช้ยาประจ�า ควรปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนใช้ ยึดค�าเตือนและค�าแนะน�าบนฉลากของ
ผลิตภัณฑ์ท่ีได้รับ

คู่มือฉบับผู้ใหญ่ · ไมใ่ช้ก�าหนดขนาดส�าหรับเด็กหรือผู้ป่วยท่ีต้องดูแลเฉพาะบุคคล

อ้างอิง: 6, 8 · แหล่งข้อมูลและลิงก์หน้า 23
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