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เม่ือกระเพาะเปนแผล 
 

เวลาเราหกลมหวัเขาถลอกเปนแผล สามารถรักษาไดดวยการใสยาสมาน
แผล ไมกี่วันก็หายดี แตนั่นเปนบาดแผลภายนอก แลวถาอวัยวะภายในเรา
เกิดเปนแผลขึ้นมาละ ควรจะทําอยางไรด?ี  
 
บาดแผลภายในที่พบไดบอยมากเห็นจะไดแก แผลในกระเพาะอาหาร 
หรือลําไสเล็กสวนตน ที่เปนสาเหตุสําคัญของโรคกระเพาะ ทําใหเกิด
อาการปวดทองที่หลายๆ คนอาจมีประสบการณมาบาง หรือมีแนวโนมจะ
เปนในอนาคต โดยเฉพาะในภาวะการณเครียดๆ อยางในชวงนี้ ถาอยาง
นั้นเราลองมาดูกนัวาจะรับมอืกับเจาโรคนี้กนัไดอยางไร 
 
กระเพาะอาหาร เปนสวนทีเ่ช่ือมติดตอกับหลอดอาหารและลําไสเลก็สวน
ตน กลาวคือ อาหารที่เรากนิเขาไป จะผานไปทางหลอดอาหารเขาไปสู
กระเพาะอาหาร เพื่อทําการยอย แลวจึงคอยผานไปทางลําไสเล็ก เพื่อการ
ดูดซึมอาหารที่ยอยแลวนําไปใชเลี้ยงรางกาย จากนัน้กากอาหารที่ผาน
กระบวนการดูดซมึแลว จะเคลื่อนตัวไปยังลําไสใหญ เพื่อผานไปยังทวาร
หนักแลวขับออกจากรางกายตอไป เมือ่พูดถงึแผลในกระเพาะอาหาร ซึ่ง
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เปนคําทีเ่รียกกันทั่วๆ ไปจนติดปาก ความหมายจึงมกัคาบเกี่ยวระหวาง 
แผลที่กระเพาะอาหาร (Gastric Ulcer) กับแผลที่ลําไสเล็กสวนตน 
(Duodenal Ulcer) ก็เปนได 
 
แผลในกระเพาะอาหารที่วานี้ บางคนอาจยังนึกภาพไมออกวาเปนอยางไร 
ตองขอบอกวาไมเหมอืนกบับาดแผลถลอกตามผิวหนังภายนอก ที่เมื่อ
แหงแลวจะเกิดสะเก็ดแผลสีดําๆ แน แตใหนึกถึงเวลาที่เราเกิดแผลในปาก 
หรือตามกระพุงแกมดูก็แลวกนั ซึ่งนี่จะเปนรอยแผลเล็กๆ ขนาด 5-25 
มิลลเิมตร ทีเ่กิดบนผนังของกระเพาะ มักพบในผูชายมากกวาผูหญิง แต
กอนมักมีความเช่ือกนัวาแผลในกระเพาะนี้ มักเปนสัญญาณบงบอกถงึ
ระดับความเครยีด หรือวิตกกงัวลที่มากเกินไป หรือเปนผลของการกนิ
อาหารเผ็ดจัดๆ แตปจจุบนัพบวา การเกิดแผลในกระเพาะนัน้ มีสาเหตุมา
จากความไมสมดลุของกรดในกระเพาะ (ที่ใชยอยอาหาร) กับสารที่ทํา
หนาที่ปองกันเนือ้เยือ่ของรางกาย จากกรดเหลานี้ตางหาก 
 
แผลในกระเพาะเกิดไดอยางไร?  
 
ในสถานะสมดุล 
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ในกระเพาะอาหารของคนเรา จะมีการสรางกรดและเอนไซมชนิดหนึ่ง 
เรียกวา เปปซิน (Pepsin) เพื่อใชสําหรับยอยอาหารที่เรากินเขาไป กรดนี้
จะมีฤทธ์ิรุนแรงในการกัดกรอนfยอยสลายอินทรียสารตางๆ ดังนั้น
เพื่อทีจ่ะปองกนัไมใหกรดนี้ ไปยอยเนื้อเยื่อของรางกายเสียเอง ตลอดผนัง
ทางเดินอาหารสวนบนของรางกาย จึงเคลือบไวดวยเกราะปองกนัที่สราง
จากเมอืกและโปรตีน ความสมดุลระหวางปริมาณของกรดในกระเพาะ 
กับปรมิาณของเมอืกบุผนงัทางเดนิอาหารนี้ จะชวยรกัษาทางเดินอาหาร
ใหมีสุขภาพที่ด ี
เมื่อเกิดความไมสมดุล กเ็ปนที่มาของแผลในกระเพาะอาหาร 
 
หากกรดในกระเพาะอาหารเกิดหลัง่ออกมามากเกนิไป หรือเมือกที่บุผนงั
ทางเดินอาหารมีปรมิาณไมมากเพยีงพอ ก็มีโอกาสทีก่รดและเอนไซมเป
ปซินจะไปกัดกรอน ทําลายเนือ้เยื่อช้ันในของผนังทางเดินอาหาร ทําให
เกิดแผลได ตําแหนงที่เกิดแผลมักอยูในกระเพาะอาหาร (Gastric Ulcer) 
หรือแผลที่ลําไสเล็กสวนตน (Duodenal Ulcer) 
 
อะไรทําใหเกิดความไมสมดุล? 
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มีหลายปจจัยทีเ่ปนเหตุใหเกิดความไมสมดุลกนั ระหวางกรดในกระเพาะ
อาหาร กับเมอืกที่บุผนังทางเดินอาหาร จนอาจนํามาสูการเกิดแผลใน
กระเพาะอาหาร ไดแก 

  • การใชยาตานอักเสบ (NSAIDs) ยาแอสไพรนิ ไอบูโพรเฟน และยารักษา
อาการปวดขอชนิดตางๆ 

  • การสูบบุหรี่ ซึ่งมีผลไปเพิ่มปริมาณกรดในกระเพาะ และยับยั้งการสราง
เมือกบุผนังทางเดนิอาหาร 

  
• การดื่มเหลาหรือเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล กาแฟ (รวมทัง้กาแฟชนิดดี

คาเฟอีน (decaffeinated coffee) หรือโคลา (มีคาเฟอนีผสมเหมือนกัน) 
อาจทําใหอาการแยลง 

  • ปจจัยทางพันธุกรรม หากใครมีประวัติคนในครอบครัว เคยเปนแผลใน
กระเพาะอาหารมากอน ก็มีแนวโนมทีจ่ะเปนไดมากกวาคนอื่นๆ 

ติดเช้ือ! อีกสาเหตุของแผลในกระเพาะ 
 
นอกจากความไมสมดุลในกระเพาะอาหาร จะเปนสาเหตุของการเกิดแผล
ในกระเพาะอาหารแลว การติดเช้ือแบคทเีรีย Helicobacter pylori 
(H.pylori) ก็เปนอกีสาเหตุของการเกิดแผลนี้ดวยเชนกัน  
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โดยปกติเช้ือโรคทั่วไป จะไมสามารถทนภาวะกรดในกระเพาะอาหารได 
แต H.pylori เปนเช้ือแบคทีเรยีที่สามารถปรับตัว จนอาศัยในอยูภาวะกรด
อยางแรงได จงึเจริญเติบโตอยูในเยื่อบกุระเพาะอาหาร และเปนสาเหตุ
ของการอักเสบ และแผลในกระเพาะอาหารและลําไสเล็กสวนตน และใน
ระยะยาวยังเปนปจจัยเสี่ยงประการหนึ่ง ของมะเรง็ในกระเพาะอาหาร 
สัญญาณที่บงบอกวาคุณกําลังเปนแผลในกระเพาะอาหาร คืออาการ
ดังตอไปนี้ 

  
• ปวดแสบปวดรอนบรเิวณลิ้นปเวลาทองวาง หรือจุก เสียด แนนทอง 

หรือปวดคลายกบัเวลาหิวขาว ซึ่งมักเกิดขึ้นหลังจากกินอาหารไป
แลวประมาณ 1-3 ช่ัวโมง หรือปวดกลางดึก 

  • เวลาไดกนิอาหารมกัจะหายปวด หรือไมกอ็าจจะปวดยิ่งขึ้น 
  • รูสึกคลืน่ไส หรืออาเจียน 
  • รูสึกทองอืด มลีมในทอง เหมอืนอาหารยอยไดไมด ี

  • มีอุจจาระเปนสีคล้ําดํา หรือมีเลือดปน (ในกรณีที่แผลมีเลือดออกรวม
ดวย) 

  • แตบางกรณีผูที่เปนก็อาจไมรูสึกเจ็บปวด หรือมีอาการเลยจนกวาจะ
เกิดมเีลือดออก 
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ในคนทีเ่กิดอาการดังกลาว ควรไปปรกึษาแพทยเพือ่ตรวจเช็คในแนใจวา 
อาการที่เปนนัน้ เกิดจากเปนแผลในกระเพาะอาหารหรือเกดิจากเหตุอื่น 
ซึ่งแพทยอาจสอบถามประวัติหรอืทดสอบบางอยาง เพื่อจะไดวนิิจฉัย 
และหาวิธีรักษาที่เหมาะสมไดถูกกับโรคได เชน ประวัติการสูบบุหรี่ การ
ไดรับยาบางอยาง โรคอื่นๆ ทีเ่ปนรวมดวย หรอืมคีนในครอบครวัเคยเปน
แผลในกระเพาะมากอนหรอืไม ในกรณทีี่มอีาการยงัไมมาก แพทยอาจ
แนะนําวิธีการรักษาเบื้องตน เชน การใชยาลดกรดในกระเพาะอาหาร หรือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกนิอยูในชีวิตประจําวนั เพื่อทดลองรกัษา
เบื้องตนวาอาการจะดีขึน้หรือไม กอนทีจ่ะตรวจในระดับลึกขึน้ 
 
สําหรับคนทีร่ักษาเบื้องตนแลวยงัไมไดผล หรือมอีาการเรื้อรังมานานๆ 
ในบางกรณีแพทยอาจจําเปนตองสัง่ตรวจพิเศษ เพือ่วินิจฉัยหาสาเหตุ เชน 

  • การตรวจเอกซเรยโดยใหกลืนแบเรยีม เพือ่การระบตํุาแหนงของแผลใน
กระเพาะอาหาร 

  
• การตรวจโดยการสองกลอง (Endoscopic Exam) เพือ่ดูลักษณะแผลทีอ่ยู

ในกระเพาะอาหาร หรือทําการหามเลอืด กรณีเลือดออกมาก รวมทั้งอาจ
ตัดช้ินเนื้อเพือ่สงตรวจ เพือ่ดูวาเปนมะเรง็หรอืไม 

  • การตรวจอื่นๆ เชน ตรวจเลอืดเพือ่หาเช้ือแบคทเีรีย Helicobacter pylori 
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(H.pylori) 
เมื่อทราบสมฏุฐานของโรคแลว แพทยจะเลอืกรกัษาดวยยาที่เหมาะสม ซึ่ง
ยาที่ใชรักษาแผลในกระเพาะอาหารมีหลายอยาง บางอยางเปนยาที่ชวยลด
ปริมาณกรดในกระเพาะ บางอยางเปนยาที่ใชเคลือบผนังกระเพาะอาหาร 
และปรับสภาพกรดใหเปนกลางมากขึน้ ยาปฏิชีวนะบางอยางมีฤทธ์ิตาน
เช้ือแบคทีเรีย Helicobacter pylori ซึ่งรวมๆ แลวก็จะชวยบรรเทาอาการที่
เปนอยูใหดีขึน้ได 
 
รักษาแผลในกระเพาะอยางไรใหไดผล ? 
 
เพื่อปองกนัการเกิดซ้ําของโรคที่เปน และชวยทําใหการรักษามี
ประสิทธิภาพเต็มที่ ลวนขึ้นอยูกับคําแนะนําของแพทยผูรักษา และการ
ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย โดยมีขอเตือนใจที่ตองคํานงึถึง ไดแก 

  • อาการของโรคแผลในกระเพาะอาหาร มักจะหายไปกอนที่แผลจะหาย
สนิท ดังนัน้คุณไมควรหยุดกนิยา กอนที่แพทยจะสั่งใหหยุด 

  
• แผลในกระเพาะอาหารอาจกลับมาเปนซ้ําแลวซ้ําอีกไดบอยๆ คุณอาจ

จําเปนตองกนิยาอยางสม่ําเสมอ จนกวาแผลเกาจะหายสนิทแลว และ
ปองกนัไมใหเกิดแผลใหมขึ้นมา 
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• ระหวางรบัการรกัษานี้ ควรหลีกเลี่ยงการกินยาแกปวดในกลุม
แอสไพริน ไอบูโพรเฟน หรือยาตานอักเสบอืน่ๆ เพราะลวนมีฤทธ์ิ
ระคายเคอืง ตอเยื่อบกุระเพาะอาหารและลําไสเล็กสวนตน ซึ่งจะยิง่ทํา
ใหเปนแผลมากขึ้น 

  
• เมื่อเจ็บปวยหรือตองไดรับยาอยางอื่น ควรแจงใหแพทยหรอืเภสัชกร

ทราบดวยวา กําลังเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารอยู เพื่อจะได
หลีกเลีย่งตัวยา ที่มีผลระคายเคืองกระเพาะ 

นอกจากนี้ ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบางอยางในชีวิตประจําวัน เชน 

  

• หยุดสูบบุหรี่ เพราะนอกจากจะทําใหทางเดนิอาหาร อยูในสภาพไม
สมดุลแลว สารในบุหรีย่ังระคายเคอืง ตอเยื่อบกุระเพาะอาหารและ
ลําไสเล็กสวนตนดวย ซึ่งจะมีผลใหแผลหายชาลงมาก หรือเกิด
ภาวะแทรกซอนที่แผลนัน้เสยีเอง คนทีย่ังสูบบุหรี่ มกัมีแนวโนมเกิด
แผลในกระเพาะซ้ําแลวซ้ําอีก 

  
• กินยาใหตรงตามแพทยสั่ง เพื่อรกัษาความสมดุลระหวางกรด และเมือก

ที่บุผนังทางเดินอาหาร ควรกนิยาใหหมด หรอืจนกวาแพทยจะสั่งให
หยุด แมจะหายปวดทองหรือไมมอีาการปรากฏแลวก็ตาม 

  • อยาปลอยใหตัวเองเครยีด แมวาความเครยีดจะไมไดมีผลโดยตรง ตอ
การเกิดแผลในกระเพาะ แตก็มักจะมีผลรบกวนการบรรเทาของแผล 
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และมักจะทําใหอาการแยลงไดมาก วิธีบรรเทาความเครียดหากเลี่ยง
ไมไดจริงๆ อาจทําไดโดยการหนัไปออกกําลังกาย หรือการหยุดพักงาน
ที่ทําอยูสักพกั และนอนหลบัใหเต็มอิม่ 

  

• กินอาหารทีม่ีคุณคาตอรางกายใหครบหมู สมัยกอนคนที่เปนแผลใน
กระเพาะอาหาร มักจะถูกสั่งใหเปลีย่นมากินอาหารที่มีรสจืดๆ เปนหลัก
ไวกอน แตปจจุบนัมีการพบวาอาหารสวนมาก แมแตอาหารที่มีรสเผ็ด
รอนก็ตาม มีผลนอยมากตอการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร แตอยางไรก็
ตาม อาหารบางอยางกอ็าจทําใหคุณรูสึกแยลง ดังนัน้จึงควรเลี่ยงจะ
ดีกวา ไมวาจะเปนเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอล กาแฟ น้ําอัดลม โซดา 
เปนตน 

ลอมกรอบ 
 
ในกรณีทีคุ่ณไมไดรักษาตัวอยางตอเนือ่ง เชน ไมกินยาตามที่แพทยสั่งให
ครบ หรือมีอาการกลับมาเปนใหมหรอืแยยิ่งกวาเดมิ มีภาวะแทรกซอน 
เชน เลือดออกไมหยุด แผลทะลุ อาหารผานเขาสูลําไสไมไดจากการอุดตัน 
หรือเกดิมะเร็งในกระเพาะอาหาร ในที่สุดแลว อาจถงึขั้นจําเปนตองรกัษา
ดวยการผาตัดก็เปนได ดังนั้นอยาละเลย ถามอีาการรนุแรงเกิดขึ้น ใหรบี
ไปพบแพทยทันที เปนตนวา 
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  • มีอาการอาเจียนบอยครั้ง หรอือาเจียนเปนเลอืด หรือลิ่มเลือด 
  • อุจจาระเปนสีคล้ํา ดํา หรือมีเลือดปน 

  • มีอาการออนแรง หรือเวียนศีรษะโดยไมรูสาเหตุ (เปนสัญญาณของการ
เสียเลอืดอยางชาๆ ตอเนื่อง) 

  • ปวดทองมากอยางฉับพลัน 
  • น้ําหนักลดอยางตอเนือ่ง 
  • ยังคงรูสึกปวดตอเนื่องแมจะกินยารักษาแลวก็ตาม 
  • รูสึกอิม่ต้ือหลงัจากกนิอาหารไปไดเพียงไมกี่คํา 
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กาซในทางเดินอาหาร 
กาซในทางเดนิอาหารเปนหัวขอที่ไมคอยไดกลาวถงึเนือ่งจากอาการเปน
ไมมาก หายเองได แตกอใหเกิดความรําคาญแกผูที่เปน ปกติเราสามารถ
ขับกาซสวนเกนิโดยการขับออกทางปากและขับทางกน หากกาซนั้นไม
ถูกขับออกจากรางกาย จะทําใหมีการสะสมไวในทางเดินอาหาร สําหรับ
บางคนที่ไวกอ็าจจะเกิดอาการทองอืดแมวาจะมกีาซไมมาก 

สาเหตุของกาซในทางเดินอาหาร 

กายในทางเดนิอาหารหากมมีากจะถูกขบัทางโดยการผายลม กาซใน
ระบบทางเดินอาหารเกิดจากการที่เรา 

1. ไดรับจากการกลนืเขาไป 

 ผูที่มีความเครียด 
 เคี้ยวหมากฝรั่ง 
 มีน้ํามูกไหล 
 สูบบุหรี ่
 การกลืนอาหารเรว็ไปไมเคีย้วอาหารใหละเอียด 
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 ฟนปลอมที่ไมพอด ี
 เครื่องดื่มที่ม ีcarbonated จะทําใหเกิดกาซ 

2. เกิดจากเช้ือแบคทีเรียทีอ่ยูในลําไส 

อาหารที่ยอยไมหมดโดยเฉพาะอาหารพวกแปงทีม่ีใยอาหารจะไมถูกยอย 
เมื่อผานไปถึงลําไสใหญเช้ือแบคทเีรียจะยอยสลายทาํใหเกิดกาซ 
นอกจากนัน้น้ําตาลที่อยูในนมหากรางกายไมยอยกท็ําใหเกิดกาซมาก 

 ไดแกอาหารพวก กะหล่ําป ดอกกําหล่ํา ถัว บรอคโคลี หอมใหญ 
หนอไมฝรั่ง ขาวสาลี wheat, ขาวโอต oats, มันฝรั่ง potatoes 
เนื่องจากอาหารเหลานีม้ีใยอาหาร และแปงมากมําใหลําไสเล็กดูด
ไมหมด อาหารเหลือไปยังลําไสใหญเกิดการหมักทําใหเกิดกาซ 

 อาหารที่มีใยอาหารมาก เชนเมล็ดธัญพืช ขาวโอต ผักและผลไม 
ทําใหเกิดอาการทองอืด แตหลังจาก 3 สัปดาหจะปรบัตัวได แต
บางคนอาการทองอืดและมีกาซจะเปนตลอด 

 นม ลําไสบางคนขาดเอน็ไซมในการยอยนม เมือ่ดื่มนมจะทําให
ทองอืด ลองงดนมอาการทองอืดจะดีขึน้ 
สาเหตุของการเรอบอย 
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การที่เราเรอสวนหนึ่งเกิดจากสาเหตุทีม่ีปรมิาณกายในกระเพาะมากทํา
ใหกระเพาะขยายจึงเกิดอาการแนนทอง แตบางทาเรอจนติดเปนนิสัย
แมวาปริมาณกาซในกระเพาะจะไมมาก สาเหตุที่พบไดบอยๆไดแก 

 มีการไหลยอนของกรดจากกระเพาะไปยังหลอดอาหาร ปกติเมื่อ
เรากลนือาหารจะผานจากหลอดอาหารไปยังกระเพะอาหารซึ่งมีหู
รูดกันไมใหกรด และอาหารไหลยอนไปยังหลอดอาหาร เมื่อมี
ปจจัยสงเสรมิทําใหหูรูดหยอน กรดและอาหารจะไหลยอนไปยงั
หลอดอาหารทําใหเราตองกลืนบอย ลมจึงเขาไปมาก 

 มีการอกัเสบหรือแผลที่กระเพาะอาหาร 

วันหนึ่งรางกายผลิตกาซเทาใด 

วันหนึง่ๆรางกายเราจะผลิตกาซวันละ ครึ่งแกลลอนซึ่งมีสวนประกอบที่
สําคัญคือ Oxygen, carbon dioxide, และ nitrogen เหมืออากาศ ไมมีกลิน่ 
แตที่มีกลิน่เนื่องจากหมักหมมของอาหารที่ลําไสใหญทําใหเกิดกาซ 
hydrogen sulfide, indole, and skatole 

อาการแนนทอง 
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อาการแนนทองเปนอาการที่พาผูปวยไปพบแพทย 

อาการแนนทองไมจําเปนตองเกิดจากกาซในทางเดนิอาหารแตอาจจะ
เกิดจากสาเหตุอืน่ๆเชน 

 อาหารมัน ซึ่งจะทําใหลําไสเคลื่อนไหวชา เกิดอาการแนนทอง 
การแกไขทําไดโดยลดอาหารมนั 

 เกิดจากการรับประทานอาหารมากเกนิไป 
 ผูปวยบางคนมีกาซไมมากแตมอีาการปวดทองเนื่องจากลําไสของ

ผูปวยไวตอการกระตุนทําใหเกิดอาการเกรง็ของลําไสspasm 
 ผูปวยบางคนพยายามทีจ่ะเรอเอาลมออก แตการกระทําดังกลาว

กลับทําใหกลืนลมเพิ่มขึน้ ทําใหแนนทองเพิ่มขึน้ 
 กาซที่สะสมในลําไสใหญขางซายอาจจะทําใหเกิดอาการปวด

เหมือนกับโรคหวัใจ 

หากเราเรอแลวอาการแนทองดีขึ้นก็แสดงวาอาการแนนทองเกิดจากกาซ 
แตหากอาการแนนทองไมดีขึ้นทานตองไปพบแพทยเพื่อหาสาเหตุของ
อาการแนนทอง 

อาการทองอืดและทองบวม 
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ทานผูอานคงจะเคยมอีาการรูสึกแนนทอง บางคนจะรูสึกตึงๆในทอง 
บางคนจะรูสึกเหมือนอาหารไมยอย บางคนมีอาการเสียดทอง หากเรา
ทราบสาเหตุและไดรบัการแกไขอาการจะดีขึน้ แตอาการแนนทองก็
อาจจะเปนอาการของทองบวมซึ่งอาจจะเปน 

 น้ํา 
 ลม 
 เนื้อเยื่อ เชนเนื้องอก 

ดังนั้นหากอาการแนนทองเปนอาการเรื้อรัง และเปนมากขึน้เรือ่ยๆ หรอื
เปนมากตองใหแพทยตรวจหาสาเหตุของอาการทองอืด 

สาเหตุของอาการทองอืด 

สาเหตุของอาการทองอืดที่พบบอยๆไดแก 

1. มีลมในทางเดินอาหารมากไป ซึ่งอาจจะเกิดจากรางกายของคนนัน้
มีเช้ือที่สรางกาซมากกวาคนอื่น หรือเกิดจากการที่อาหารไมยอย 
หรือเกดิจากรางกายมีเช้ือแบคทีเรียในลําไสมากไป 
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2. ลําไสมีการอุดตันทําใหกาซไมสามารถไปลําไสใหญ เชน ไสเลื่อน
ที่อุดตัน ผังผืดในทองรัดลําไสเปนตน ผูที่มโีรคดงักลาวจะมี
อาการปวดทอง ทองอืด อาเจียน 

3. ลําไสเคลือ่นไหวนอยกวาปกติ เชนผูปวยโรคเบาหวาน ลําไส
แปรปวน อาหารที่มนั หรือมกีากมาก 

4. ผูปวยที่มลีําไสไวตอการกระตุน แมวากาซในลําไสอาจจะไมมาก
แตผูปวยจะมอีาการแนนทอง 

การตรวจวินจิฉัย 

ประวัติการเจ็บปวย 

เมื่อทานไปพบแพทยทานจะตองเตรียมประวัติของการเจ็บปวย 

 อาการแนนทองเปนอยางตอเนือ่งหรือเปนๆหายๆ หากเปนอยาง
ตอเนือ่งตองตรวจหาสาเหตุ 

 อาการแนนทองสมัพันธกบัการผายลมหรือไม หากมี
ความสัมพนัธแสดงวาเรามีกาซในทองมาก 

 ประวัติการรับประทานอาหารที่สัมพนัธกับอาการแนนทอง 

การ``X-ray 
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แพทยอาจจะสงตรวจX-ray ทองหรืออาจจะนัดตรวจ ultrasound ซึ่ง
ขึ้นกับอาการและการตรวจรางกาย 

การปองกันกาซ 

ขอแนะนําสําหรับทานที่ผายลมบอยหรือเรอบอย 

1. หลีกเลีย่งน้ําดื่มทีม่ีฟองฟู เชนโซดา เบยีร carbonated beverages 
ใหดื่มน้ํามากๆ 

2. หลีกเลีย่งนม หากทานขาดเอ็นไซมในการยอยนม 
3. หลีกเลีย่งอาหารที่ทําใหเกิดกาซ กะหล่ําป ดอกกําหล่ํา ถัว บรอ

คโคลี หอมใหญ หนอไมฝรั่ง ผลไมเชน แอปเปล แพร 
4. ใหออกกําลังกาย 
5. ลดการกลนืลมโดยวิธีการตอไปนี ้

 รับประทานใหชา และเคี้ยวอาหารใหละเอียด 
 หลีกเลีย่งการเคี้ยวหมากฝรัง่และลูกอม 
 หยุดสูบบุหรี ่
 ตรวจฟนปลอมวามีขนาดพอดีหรอืไม 

การใชยารักษา 



¤ÕµÐ¸ÒÃÒ                                         âÃ¤áÅÐ¡ÒÃ Ù́áÅÃÑ¡ÉÒ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ 

 

20 

 

ทานอาจจะซือ้ยาทีม่ีขายตามรานขายาแตอาจจะไดผลไมดี
ไดแก Simethicone, ผงถาน, และยาชวยยอยอาหาร 
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  วิธีธรรมชาติแกอาการอาหารไมยอย 

อาหารไมยอย เกิดจากระบบยอยอาหารทํางานไดไมเต็ม
ประสิทธิภาพ ทําใหมีแกสในระบบยอย และเกิดกรดเกินใน
กระเพาะ ทําใหเกิดอาการจุก เสียด แนน บริเวณลิ้นป สาเหตุของ
ปญหาที่พบบอยมีดังนี้  

  

• การยอยทํางานไมมีประสิทธิภาพ เกิด
จากการรีบเรงกินอาหาร รีบเคี้ยวรีบกลืน 
หรือกินอาหารปริมาณมากเกินไป ทําให
เสียเวลาในกระบวนการยอยนาน เพราะ
เอนไซมในน้ําลายยอยอาหารไมทัน 
นอกจากนั้นแลว ยังทําใหน้ํายอยใน
กระเพาะหลั่งไดนอยลงอีกดวย  

  

• ความไวตออาหารบางประเภท เชน 

อาหารจําพวกแปงสาลี นม โดยเฉพาะ
อาหารที่มีเสนใยมาก เพราะเปนตัวดูด
ซับน้ําไว เมื่อพองตัวจะทําใหทองอืด 
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เกิดอาการจุกแนน 

  

• การออกกําลังกายเร็วเกินไปหลังกิน
อาหาร ก็เปนสิ่งที่ไมควรทํา เพราะทําให
เลือดที่ควรจะไปเลี้ยงระบบยอยอาหาร 
ถูกดึงไปเลี้ยงกลามเนื้อแทน ทําใหเลือด
ไปเลี้ยงระบบยอยไมเพียงพอ 

  
• แกสในระบบทางเดินอาหารมาก เกิดจากการดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ําตาล

และอัดแกสบางชนิด หรือการกินผลไมหลังกินอาหารที่มีไขมัน  

เนื่องจากไขมันยอยชา ผลไมจึงบูดกอนที่จะไดยอย ทําใหเกิดแกสขึ้น 

  

• กรดเกินในกระเพาะ เกิดจากความเครียดมีผลกระตุนใหกลามเนื้อ
กระเพาะอาหารบีบรัดตัว ซึ่งเปนการสรางกรดในกระเพาะ นอกจากนี้ 
การดื่มเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีนและแอลกอฮอล ก็เปนอีกสาเหตุหนึ่ง ที่ทํา
ใหกรดในกระเพาะอาหารหลั่งมากขึ้น 

ปรับนิสัยการกินแกอาการอาหารไมยอย 
   
ลองปรับนิสัยการกินและเปลี่ยนอาหารบางอยางดู อาจชวยให
อาการอึดอัดแนนทองที่เปนบอยๆ หายเปนปลิดทิ้งได 
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• ไมควรกินอาหารใหอิ่มเกินไป เวนชวงมื้ออาหารใหหางกันนานกวา 4 

ช่ัวโมง ควรกินอาหารมื้อสุดทายกอนเวลานอนอยางนอย 3 ช่ัวโมง 
  • อยาดื่มน้ํามากกวา 1 แกว ระหวางกินอาหาร 

  
• ควรเลิกกินอาหารที่ทําใหเกิดอาการแพ หากหลีกเลี่ยงไมไดควรกินใน

ปริมาณนอยๆ กอน ถาเปนผูสูงอายุที่กินไดนอยหรือแพอาหารบางชนิด 
ใหกินวิตามินและเกลือแรรวมเสริมได 

  • ลดการบริโภคเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีน เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลล 
เครื่องดื่มที่มีน้ําตาลหรืออัดแกส 

นวดกดจุดเทาบรรเทาอาการ 
 
การกดจุดที่เช่ือวาสัมพันธกับระบบยอยอาหาร โดยชวยบรรเทา
อาการจุก เสียด แนนได วิธีนี้งายแสนงาย เพราะไมตองตระเตรียม
อะไร ขอเพียงความเขาใจที่ทําใหกดจุดถูกที่ถูกทาง เพียงเทานี้ก็ชวย
ใหผอนคลาย สบายทองไดแลวคะ 

  1
. 

ใชหัวแมมือกดลงบนหลังเทาตรงรองเช่ือมนิ้วช้ีและนิ้วกลาง บริเวณที่
กระดูกมาบรรจบกัน คลึงนาน 2 นาที 
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  2 ใชหัวแมมือกดลงบนหลังเทาตรงเนื้อที่เช่ือมนิ้วช้ีและนิ้วกลาง 

  
3 ใชมือขวาประคองเทาซายไว แลวใชนิ้วหัวแมมือซายกดกลางฝาเทา 

รีดขวางไปตามฝาเทาในแนวเสนทะแยงมุม 
  4 กดจุดฝามือ ใชนิ้วหัวแมมือกดรีดตัดไปกลางฝามือซายตามแนวขวาง 

หยูกยาจากธรรมชาติ 

  
• นําขิงสด 30 กรัม ชงในน้ําเดือด 500 มิลลิกรัม แชไว 1 ช่ัวโมง แลว

กรองดื่มครั้งละ 2 ชอนโตะ แกทองอืดและปวดทอง 

  • 
นําตะไครแกสดๆ ทุบพอแหลกประมาณ 1 กํามือ (50-60 กรัม) ตมเอา
น้ํา แกอาการแนนจุกเสียด 

  
• ชงชากะเพรา โดยตมใบกะเพราและยอดสด 1 กํามือ ประมาณ 25 กรัม 

ในน้ําเปลา 1 ลิตร ดื่มแทนน้ํา เพื่อชวยบํารุงธาตุ ขับลม ลดอาการจุก
เสียด ชากะเพรานี้เหมาะสําหรับขับลมในเด็ก 

  
• อาหารรสขมชวยกระตุนใหน้ํายอยออกมาทํางานไดดี ลองกินมะกอก 

หรือชาสมุนไพรรสขมกอนอาหาร ก็จะไมมีอาการอึดอัดแนนทอง
ตามมา 

  • ผักผลไมอยางมะละกอ แอปเปล ผักชีลาว มีเอนไซมชวยยอยอาหาร 
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สวน กะหล่ําปลี แครอต พารสลีย และน้ํามันมะกอกชนิดพิเศษ ก็มี
สรรพคุณเปนยาลดกรด ลดการระคายเคือง ควรกินผักผลไมเหลานี้
พรอมอาหาร เพื่อชวยใหการยอยอาหารมีประสิทธิภาพดีขึ้น 

รูจักวิธีธรรมชาติที่จะชวยคลายอาการอึดอัดทองกันไปหลากหลาย
วิธีแลว วิธีไหนจะใหผลชะงัด ตองลองเอาไปใชดูคะ 
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เสียงครวญครางจากกระเพาะอาหาร 
ความจรงิแลว โรคกระเพาะอาหารอักเสบสามารถรกัษาให
หายขาดได ที่สําคัญในปจจุบนัพบวา สาเหตุหนึ่งที่ทาํให
เปนโรคนี้คือเช้ือแบคทีเรีย 
กระเพาะอาหารปวย ชวยท ี
โรคกระเพาะอาหารอักเสบ จะมลีักษณะอาการปวดแสบ
ปวดรอน ตรงบริเวณกระเพาะอาหารสวนตน และอาจลาม
ไปถึงหนาอก ทําใหรูสึกจุกเสยีด แสบอก คลืน่ไสและ
ทองอืด 
โรคกระเพาะอาหารอักเสบสามารถแบงออกเปน  

      

  

1
. 

โรคกระเพาะอาหารอักเสบชนิดเฉียบพลนั จะเปนใน
ระยะสั้นๆ ไมเกิน 1-2 สัปดาหก็หาย อาการสําคัญ คือ 
จะปวดทองหรือจุกแนนบรเิวณใตลิน้ป มกัเปนเวลากิน
อาหารหรือหลงัอาหารเลก็นอย คลืน่ไส อาเจยีน ในราย
ที่รุนแรงจะอาเจียนเปนเลือด และถายอุจจาระเปนสดีํา 
ซึ่งเปนภาวะแทรกซอนที่อนัตราย 
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2
. 

โรคกระเพาะอาหารอักเสบเรือ้รัง  
จะเปนแรมเดือนแรมป ผูปวยมกัมอีาการไมมาก หรอืแทบไมมีอาการ
อะไรเลย นอกจากแนนทองเปนๆ หายๆ เทานั้น 

             ในปจจุบันมีการคนพบวา โรคกระเพาะอาหารอักเสบ ไมได
เกิดจากการมีกรดในกระเพาะอาหารมากเทานั้น แตยังเกิดจากการติด
เช้ือแบคทีเรียทีม่ีช่ือวา เฮลโิคแบกเตอรไพโลรี (Helicobacter pylori) 
ซึ่งเปนเช้ือชนิดเดียวกันกบัที่ทําใหเกิดโรคแผลในกระเพาะอาหาร 
            อยางไรก็ตาม อาการปวดทองบริเวณใตลิ้นป โดยเฉพาะที่ปวด
เรื้อรังมานาน อาจเกิดจากโรคอืน่ๆ ภายในชองทองอีกมากมาย เชน โรค
ระบบทางเดินน้ําดี โรคตับออน เปนตน 
         สําหรับสาเหตุอื่นๆ ที่จะกระตุน หรือทําใหเปนโรคกระเพาะอาหาร
อักเสบ ไดแก 
  • กินอาหารไมตรงเวลา 
  • กินอาหารรสเผ็ดหรือรสจัด โดยเฉพาะในมือ้ดึก 
  • ความเครียด 
  • เครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล 
  • กินยาที่มฤีทธ์ิระคายเยื่อบุกระเพาะอาหาร 
  • สูบบุหรี ่



¤ÕµÐ¸ÒÃÒ                                         âÃ¤áÅÐ¡ÒÃ Ù́áÅÃÑ¡ÉÒ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ 

 

28 

 

  • แพอาหารบางอยาง 
อาการแทรกซอน อยานอนใจ 

  
1
. 

เลือดออกจากแผลในกระเพาะอาหาร พบไดบอยที่สดุ ผูปวยจะ
อาเจียนเปนเลือด อจุจาระเปนสีดําเหลว หรอืหนามดื วิงเวยีน เปนลม 

  
2
. 

กระเพาะอาหารทะลุ ผูปวยจะมอีาการปวดทองชวงบน
อยางเฉียบพลนัรนุแรง หนาทองแข็งตึง กดเจ็บมาก 

  
3
. 

กระเพาะอาหารอุดตัน ผูปวยจะกนิไดนอย อิม่เร็ว อาเจียน
หลังอาหารเกอืบทกุมือ้ เบื่ออาหาร น้ําหนักลดลง 

รักษาอยางไร ใหโรคหายขาด 
  • กินอาหารใหตรงตามเวลาทุกมื้อ 
  • กินอาหารออน ยอยงาย 

  • 
กินอาหารจํานวนนอยๆแตบอยมื้อ ไมควรกินจนอิ่มมากใน
แตละมื้อ 

  
• หลีกเลีย่งอาหารเผ็ดจัด เปรีย้วจัด ผลไมดอง และเครือ่งดื่มที่มี

สวนผสมของแอลกอฮอล รวมทั้งน้ําชา กาแฟ 
  • ผอนคลายความเครียด พักผอนใหเพยีงพอ 
  • กินยาลดกรดหรอืยารักษาแผลกระเพาะอาหารติดตอกัน อยางนอย 4-8 
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สัปดาห 

  
• ถามีอาการของภาวะแทรกซอน เชน อาเจยีนเปนเลอืดหรือถายอุจจาระ

มีสีดํา ควรปรกึษาแพทยทันท ี
  • กินแอปเปล ฝรั่ง เพื่อชวยทําความสะอาดทางเดินอาหาร 

  
• ควรกนิกลวยสกุ เพื่อจะไดพลังงานและธาตุโพแทสเซียม ซึ่งชวย

ควบคมุสมดุลของระดับของเหลวในรางกาย 
สวนคนที่อายุ 40 ปขึ้นไป หากมอีาการคลายโรคกระเพาะอาหาร
อักเสบ ใหระมัดระวังโรคมะเร็งกระเพาะและมะเร็งตับดวย  
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กระเพาะอาหารอักเสบเปนอยางไร 

กระเพาะอาหารอักเสบ (Gastritis) หรือ แผลในกระเพาะอาหาร เกิด
จากการหลั่งกรดในกระเพาะอาหารมากเกนิไป หรือความตานทาน
ของผิวเยื่อบุอาหารลดลง สงผลใหมอีาการปวดแสบ ปวดต้ือ ปวด
เสียด หรือจกุแนนตรงบริเวณใตลิน้ป บางครัง้อาจมีเลือดออกหรอื
เปนแผล สงผลใหเยื่อบกุระเพาะถลอก ซึ่งแบงออกเปนสองประเภท 
คือแบบเฉียบพลนัและเรื้อรังดังนี ้

  

• กระเพาะอาหารอักเสบแบบเฉียบพลัน มักเกิดจากพฤติกรรมการ
กินอาหารผิดเวลา กินมากเกนิไป กินอาหารที่ติดเช้ือแบคทีเรีย กนิ
อาหารประเภทครีม อาหารไมสุก และอาหารคางคืน นอกจากนี้
การแพอาหาร หรือมีความเครียดสงูก็มีผลเชนกนั 

 

• กระเพาะอาหารอักเสบเร้ือรัง มักเกิดจากการกินอาหารที่ทําให
ระคายเคอืง เชน เหลา เบียร ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกําลัง และ
น้ําอัดลม รวมถึงการใชยาแอสไพรนิ ยาแกอักเสบ ยาชุด หรือยา
ลูกกลอนชนิดที่ใสสเตียรอยดเพือ่รักษาอาการอักเสบ หรืออาการ
ปวดอืน่ๆ ติดตอกนัเปนเวลานานๆ 

บางรายอาจมีอาการปวดทองเรือ้รงัที่บริเวณลิ้นป โดยจะรูสึกปวดมาก
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เวลาหิว บางครั้งกจ็ะปวดเวลาหลับตอนกลางคืน หรอืหลังต่ืนนอนตอน
เชา และอาการปวดจะลดลงหลังจากไดกินอาหารเขาไป 
ในกรณีกระเพาะอาหารอักเสบเรื้อรงั ควรระวงัภาวะแทรกซอน เชน ปวด
หัวรุนแรง มีไข และภาวะเลอืดจาง สวนในรายที่มอีาการรายแรงอาจ
ทองเสีย ไมสบายตัว อาเจียนมเีลอืดปนเปนสีแดงสด หรือสีน้ําตาลคลาย
กับสีของผงกาแฟ แตสวนใหญมักตรวจพบขณะที่ตรวจโรคอืน่ 
ปรับพฤติกรรมเสี่ยง เลี่ยงกระเพาะอักเสบ 

  
1
. พยายามพักผอนใหเพยีงพอ 

  

2
. 

กินอาหารใหตรงเวลา และกินอาหารใหครบ 3 มื้อ (ถารูสึก
ปวดมากในระยะแรก ควรกินอาหารที่ยอยงาย เชน ขาวตม 
โจก) กินทลีะนอยแตบอยมือ้ขึ้น นอกจากนี้พยายามสังเกต
วา อาหารประเภทใดทีท่ําใหมีอาการ และพยายามหลีกเลีย่ง 
อยางไรก็ตาม ควรงดอาหารที่มรีสจัด อาหารมนั หรอื
อาหารทอดทุกประเภท 

  
3
. 

หลีกเลีย่งการสบูบุหรี่ และเครือ่งดื่มจําพวกเหลา เบยีร ชา 
กาแฟ เครื่องดืม่ชูกําลัง และน้ําอัดลม เพราะเปนสาเหตุหนึ่ง 
ที่ทําใหกระเพาะอาหารอักเสบ และอาจจะทําใหโรคกําเริบ
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ได 

  
4
. 

หยุดยาแอสไพรนิ และยาแกอักเสบที่ใชสเตียรอยด ในกรณี
จําเปนที่ตองใชยาบางชนิด เชน ยารกัษาขออกัเสบ ควร
สอบถามแพทยเพือ่ความมัน่ใจ 

  

5
. 

คลายเครยีดดวยการออกกําลงักาย หรือรํากระบอง หรือทํา
สมาธิ เพราะคนที่เปนโรคกระเพาะอาหาร เนื่องจาก
ความเครียด การปฏบิัติในขอนีจ้ะมีสวนชวยใหโรคหายขาด
ได 

ฝกช่ีกงบําบัดกระเพาะอักเสบ มีหลายวิธี แตที่นํามาเสนอนีคุ้ณหมอบอก
วาไดผลดีและทํางายที่สุด  

  

1
. 

การฝกหายใจ หายใจเขาจนทองพอง แลวหายใจออกจนทองยุบ 
(ในระยะแรกอาจทําในทานอน โดยวางมือหรือกลองเล็กๆ สัก
ใบไวบนสะดือ เวลาหายใจเขา ทองพองแลวจึงจะสงัเกตได
ชัดเจน) ในชวงแรกๆควรทําสัก 15-20 นาที แบบคอยเปนคอย
ไป ถาทําไดถูกตองจะมีความรูสึกโลงสบาย ฝามือ เทา และ
ใบหนาจะแดงขึน้ 

  
2
. 

การเคลือ่นไหวทองในทานั่ง เริ่มดวยการนั่งบนเกาอีใ้นลักษณะ
หอยขา โดยใหหัวเขาขนานกับพืน้ จากนั้นกมตัวลงมาจน
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หนาผากจรดเขา พรอมกับหายใจออก เมือ่กลับมานัง่ตรงกเ็ปน
จังหวะหายใจเขา ทําชาๆ ซ้ํากันประมาณ 5-10 นาที แตตองระวงั
ไมใหคอกมหรือเงยมากจนเกนิไป เพราจะทําใหเกิดอาการมึนงง
ได 

สมุนไพรใกลตัวเยียวยากระเพาะอักเสบ 

  
1
. 

ผลมะไฟแหง 10 ลูก ตมกับน้ําสะอาดในปริมาณที่พอเหมาะ ดื่ม
แตน้ํา 

  

2
. 

กลวยน้ําวา นําผลดิบหรอืผลหามของกลวยน้ําวา มาฝานเปน
แวน ตากแดดประมาณ 2 วัน หรอือบใหแหงในอุณหภูมิ 50 
องศาเซลเซยีส แลวนํามาบดเปนผง นําผงกลวยครัง้ละ 1/2 - 1 
ผลผสมกับน้ําผ้ึง 1 ชอนโตะกินแทนยา หรือนําผงกลวยมาปน
เปนยาลกูกลอน กนิครัง้ละ 4 เม็ด วันละ 4 ครั้งกอนอาหารและ
กอนนอน 

  

3
. 

ขมิ้นชัน นําเหงาแกสดของขมิ้นชันลางใหสะอาด (ไมตองปอก
เปลือก) หั่นเปนช้ินบางๆ ตากแดดจัดประมาณ 1-2 วัน นํามาบด
ใหละเอยีด แลวผสมกบัน้ําผ้ึงปนเปนลูกกลอน หรอืบรรจุ
แคปซูล เก็บไวใหมิดชิดในขวดสะอาด กินครัง้ละ 500 มิลลกิรมั 
วันละ 4 ครั้ง หลังอาหารและกอนนอน 
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*หมายเหตุ สําหรับบางคนกนิขมิน้แลวอาจมอีาการแพ เชน 
คลื่นไส ทองเสยี ปวดหัว นอนไมหลับ เปนตน หากมีอาการ
ดังกลาวควรหยุดและเปลี่ยนไปใชยาชนิดอืน่แทน 

Tip  อาการโรคกระเพาะที่ควรรีบไปพบแพทย 
  1 ปวดทองไมหายภายในเวลา 4 ช่ัวโมง 
  2 มีอาการมากกวา 1-2 วันหรอืเปนบอยๆ 
  3 มีเลอืดปนในอาเจียน 
  4 อาเจียน หรือทองเสียอยางรุนแรงรวมดวย 
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เครียดลงกระเพาะ 
สาเหตุสําคัญที่ทําใหคนในยุคนี้ ปวยเปนโรคกระเพาะอาหาร (โดยเฉพาะ
คนทํางานออฟฟส ซึ่งมักจะทํางานแขงกับเวลา และทานอาหารไมเปน
เวลา) กันมากขึน้ เกิดจากความเครยีดที่สะสมในแตละวนันัน่เอง 
เครียดที่ใจ ทําไมเปแผลที่กระเพาะ  
 
แพทยหญิงเพ็ญแข แดงสุวรรณ แพทยผูเช่ียวชาญดานโรคกระเพาะ
อาหาร กลาววา ความเครียดเปนสาเหตุสําคัญ ที่ทําใหอาการโรคกระเพาะ
อาหารกําเริบ เพราะในขณะทีเ่ราเครียด ระบบประสาทอัตโนมัติ จะไป
กระตุนตอมหมวกไต ใหหลั่งฮอรโมนอะดรนีาลีนออกมา ในปริมาณ
มากกวาปกติ สงผลใหรางกายมีการต่ืนตัวตลอดเวลา และก็เปน
ความเครียดอกีเชนกัน ที่กระตุนใหกระเพาะอาหารหลั่งน้ํายอยออกมา
มากกวาปกติ จนเกิดอาการระคายเคอืงในกระเพาะอาหาร และลําไสมี
อาการหดตัวมากกวาปกติ ซึ่งจะสรางความเจ็บปวด รวมถึงทําใหทรมาน
ใหกับผูปวยเปนอยางมาก 
สังเกตความเครียด กอโรค 
 
ในขณะทีเ่ราเครยีด รางกายจะมีการเปลีย่นแปลงหลายอยาง เชน ปอด
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ขยายตัวเพิม่ขึน้ สรางออกซิเจนเขาสูกลามเนื้อและหวัใจ เราจงึหายใจเร็ว
ขึ้น และรูจมูกขยาย เพื่อใหชองทางเดนิหายใจกวางขึ้น ตอมเหงื่อทํางาน
หนักขึ้น เพื่อบรรเทาความรอนในกลามเนื้อ ทําใหเสนเลอืดฝอยในช้ันใต
ผิวหนังหดตัว เกิดอาการขนลุก ตอมไทรอยดจะหลัง่ฮอรโมน เรง
ปฏิกิริยาการเผาผลาญอาหารออกมามากขึ้น เพือ่เพิม่พลังงาน การกระตุน
อยางตอเนือ่งเชนนี้ อาจนําไปสูปญหาการนอนไมหลับ และอยากอาหาร
เพิ่มขึน้  
 
ความเครียดยงัทําใหหัวใจเตนแรงผิดปกติ หายใจถี่ขึน้ กลามเนื้อมีอาการ
เกร็ง ปากแหง และยิ่งไปกวานัน้ ความเครียดยังทําใหการทํางานของ
กระเพาะอาหาร และลําไสหยุดชะงักลง เพือ่ถนอมพลังงานสงผลให กรด
ในกระเพาะอาหารเพิม่สูงขึน้ ทําใหเกิดอาหารปนปวนในชองทอง และ
รูสึกคลืน่ไสอาเจียน  
 
นอกจากพฤติกรรมทางกายทีก่ลาวมาแลว จิตใจก็มสีวนสําคัญมาก ตอ
การเกิดโรคกระเพาะอาหาร ผูที่สะสมความเครียดมานาน เปนเดอืนเปน
ป จะยิ่งมีความเสี่ยงมากยิง่ขึ้น ซึ่งเราสามารถสงัเกตตัวเองไดวา เราเขา
ขายเครียดจนใกลจะเปนโรคกระเพาะ อาหารหรือยงั  
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หากรูสึกเบือ่อาหาร กินไมได มีอาการมนึงง หงุดหงดิ รําคาญใจอยูบอยๆ 
อยากอยูคนเดยีว นอนไมหลบั ทองผูก ใหรูไวเลยวา คุณกําลังมอีาการ
เครียด ซึ่งเปนสัญญาณเตือนใหรูวา มีโอกาสปวยเปนโรคกระเพาะอาหาร
ในเรว็วนั 
อาการแบบไหนใชโรคกระเพาะ 

  

 
 •รูสึกปวดทองบริเวณลิน้ป มักปวดเวลาทองวาง และอาการ

ปวดเหลานี้จะลดลงหรือหายไป เมื่อเรารับประทานอาหาร 

 
•มีอาการปวดหลัง หลงัจากรบัประทานอาหารไปแลว 2-3 
ช่ัวโมง จะมีอาการปวดหลงัชวงเวลาดังกลาว เปนเวลาที่
กระเพาะอาหารของเราเริม่ยอยอาหาร 

 

•รูสึกแนนทอง ทองเฟอ เรอเหมน็เปรี้ยว อาจเกิดจากการรีบ
กินอาหาร การกลนือาหารเร็วเกินไป รวมไปถึงการดื่มน้ํา
มากขณะกนิอาหาร ซึ่งสงผลใหกระบวนการยอยอาหารใน
กระเพาะแปรปรวน 

 •รูสึกคลืน่ไส อาเจยีน เสียดหนาอก มักจะเกิดจากอาหารที่
รับประทานเขาไปไมยอย 

หากมีอาการปวดทองรุนแรง ชนิดที่วาหายใจแรงก็ปวด ถายทอง 
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อาเจียนหรืออุจาระออกมาเปนเลือด และมีสีดําตลอดเวลา ใหรูไว
เลยวา อาการอยูในขั้นอันตราย ควรไปพบแพทยเพื่อทําการรักษา
เปนการดวน หากชาเกินไป อาจเกิดอาการกระเพาะอาหารทะลุ 
หรือเลือดออกทางเดินอาหารได  
   
หลากวิธี หนโีรคกระเพาะอาหาร 

 
• กินอาหารใหตรงเวลา และใหครบ 3 มื้อ เปนขอปฏบิัติอยาง

แรกที่ควรทํา เพราะจะชวยใหกระเพาะอาหารเคยชินกับการ
ยอย และปลอยน้ํายอยออกมาในปริมาณทีพ่อดีทกุวนั 

 

• สําหรับผูที่เปนโรคกระเพาะอาหารอยูแลว ในระยะแรกให
ฝกการกินอาหารใหตรงเวลา อาจรูสึกปวดทองมาก ควรเริ่ม
จากการกินอาหารยอยงาย เชน ขาวตม โจก ทีละนอยๆ กอน 
ทั้งนี้ควรงดอาหารที่มรีสจัด เชน เปรี้ยวจัด  เค็มจัด หวานจัด 
ของดอง และอาหารทอดทุกประเภท 

 

• เลิกสูบบุหรี่ และงดเครือ่งดืม่แอลกอฮอลทั้งหมด รวมทั้ง 
ชา กาแฟ เครื่องดืม่ชูกําลัง และน้ําอัดลม เพราะสิ่งเหลานี้ 
เปนสาเหตุหนึ่งทีท่ําใหกระเพาะอาหารอักเสบ และอาจทํา
ใหโรคกระเพาะอาหารที่เปนอยูกําเริบหนักขึน้ 
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• หยุดยาแอสไพรนิ ยาแกปวด และยาแกอกัเสบทีม่ีสวนผสม
ของสารสเตียรอยด เพราะยาจําพวกนีจ้ะมีฤทธ์ิไปกระตุน 
ใหกระเพาะอาหารเกิดการอักเสบมากขึน้ ในกรณีที่
จําเปนตองใชยาบางชนิด เชน ยารักษาขออักเสบ ควร
สอบถามเพื่อความมั่นใจจากแพทยกอน 

 
 หากิจกรรมคลายเครียด สามารถทําไดหลายวิธี เปนตนวา 

การออกกําลังกาย เชน วิ่งเหยาะๆ เดินเร็ว ขีจ่ักรยาน รํามวย 
รํากระบอง เตนแอโรบิก หรือทําสมาธิ อานหนังสือ เปน
ตน ซึ่งกิจกรรมเหลานี้ หากปฏิบัติเปนประจําจะชวยลด
ความเครียด และในระยะยาวยังสามารถรกัษาโรคกระเพาะ
อาหารใหหายขาดได 
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อาหารเพ่ือสุขภาพกระเพาะอาหาร  
หากไมอยากทุกขทรมาน จากการปวยเปนโรคกระเพาะอาหาร ก็ตองแกที่การ
รับประทานอาหารเชนกัน ซึ่งอาหารที่เหมาะอยางยิง่ สําหรับปองกนัโรคกระเพาะ
มีดังตอไปนี ้

คารโบไฮเดรตเชิงซอน แหลงอุดมของเสนใย 

คือคารโบไฮเดรตที่เกิดขึ้นเองจากการสะสมตามธรรมชาติ โดยผานกระบวนการ
แปรรูปนอยที่สุด หรอืไมผานกระบวนการแปรรปูใดเลย 

คารโบไฮเดรตเชิงซอน หรอืคารโบไฮเดรตที่ไมผานการแปรรูปนี้ อุดมไปดวยเสน
ใย ซึ่งเปนประโยชนอยางยิ่งตอระบบยอยอาหาร เพราะอาหารที่มีเสนใยสงู ใชเวลา
ในการยอยในกระเพาะอาหารนอยมาก (หากปรุงใหสุกและกินใหพอดี ถัว่และพืช
ชนิดตางๆ จะใชเวลาในการยอยประมาณ 80-90 นาทีเทานัน้) เมื่อเทียบกับอาหาร
ประเภทอื่นๆ 

ยิ่งกินอาหารที่เปนกากใยในแตละวันมากขึ้น อาหารก็จะถกูยอยเรว็มากขึน้เทานั้น 
เพราะเสนใยทีร่ับประทานเขาไป จะชวยดูดซบัน้ําเอาไว และกระตุนใหระบบยอย
อาหารทํางานไดดีขึ้น ทัง้ยังชวยในการดูดซึมของผนังกระเพาะอาหาร รักษาแผล
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ในกระเพาะอาหารใหหายเร็วขึน้ ชวยเพิม่กากใยในกระเพาะอาหารและลําไสใหญ 
จึงทําใหการขับถายดีขึ้น และนอกจากนัน้ การรับประทานอาหารที่มเีสนใยมาก ยัง
ทําใหเรารูสึกอิม่นาน ไมหิวบอย และไมตองกนิจุบจบิตลอดเวลา ซึ่งทําให
กระเพาะอาหารไดพักการทํางาน 

คารโบไฮเดรตเชิงซอน พบในขาวกลองทุกชนิด ขาวสาลีแบบโฮลวีทหรือขาวสาลี
ไมขัดขาว ขาวไรย ขาวโพด ขาวบารเล ขาวเจา ถั่วฝกออน ผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง 
เมล็ดพืชชนิดตางๆ เชน ทานตะวนั เมล็ดฟกทอง งา และผักใบเขียว ซึ่งทัง้หมดนี้ 
สามารถกินเปนอาหารหลักได และชวยบํารุงกระเพาะอาหารของเราไปในคราว
เดียวกนั 

ไขมันไมอิ่มตัว เพิ่มประสิทธิภาพกระเพาะอาหาร 

ไขมันที่รางกายจําเปนตองไดรับคอื ไขมนัไมอิ่มตัว เพราะรางกายของเราไม
สามารถสังเคราะหขึ้นมาเองได มักจะพบในธัญพืชตางๆ เชน ขาวตางๆ ถั่วฝกออน 
เมล็ดพืช ถั่วเปลือกแขง็และน้ํามัน เชน น้ํามันขาวโพด น้ํามันดอกคําฝอย น้ํามนั
ดอกทานตะวัน น้ํามันถัว่เหลือง เปนตน ซึ่งไขมันไมอิ่มตัวที่ผลิตไดจากพืชเหลานี้ 
มีความสําคัญตอกระเพาะอาหารของ เราโดยตรง กลาวคือ ชวยกระตุนการทํางาน
ของระบบเผาผลาญในรางกาย ซึ่งรวมถงึระบบการเผาผลาญอาหารในกระเพาะ
อาหารดวย ใหมีประสิทธิมากขึน้ 
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อยางไรก็ตามการกนิอาหารทอดมากๆ เชน มนัฝรั่งทอด หอมทอด ปลาทอด ขนม
โดนัท ถอืวาเปนการทํารายกระเพาะของเราเชนกัน เพราะอาหารเหลานี้ หากนําไป
ทอดในน้ํามันความรอนสูง จะมีการเปลี่ยนโครงสรางทางเคมี ทําใหเกิดกรดไขมัน
อิสระ ซึ่งฤทธ์ิระคายเคอืงตอกระเพาะอาหารและเยือ่บุลําไสได 

โปรตีนจากปลา ชวยในการดูดซึม 

โปรตีนคุณภาพดีและมีประโยชนตอกระเพาะอาหาร คือ โปรตีนจากปลาครับ 
เพราะปลาเปนโปรตีนที่ยอยงายมาก เมือ่เทยีบกับโปรตีนชนิดอืน่ ซึ่งนอกจากจะ
ชวยใหผนังกระเพาะอาหารดูดซึมไดเร็วขึน้ แลวในปลายังมกีรดอะมโิน ที่จําเปนที่
ชวยใหรางกายแข็งแรงขึ้น 

สวนอาหารโปรตีนสงูทีม่าจาก เนือ้สัตวใหญ เชน เนือ้วัว เนื้อควาย หมู ไก เปด 
เปนตน เปนโปรตีนที่ไมเหมาะกับผูปวยโรคกระเพาะอาหาร เพราะใชเวลาในการ
ยอย และการเผาผลาญนานมาก (ราว 48-72 ช่ัวโมง) ทั้งนี้หากกระเพาะอาหารไม
สามารถยอย และดูดซึมโปรตีนเหลานี้ไดหมด อาจเกิดการตกคางและนําไปสูโรค
อันตราย เชนมะเร็งได 

ผักหลากชนิด วิตามินเกลือแร 
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ผักใบเขียวจัด หลายชนิดมีวิตามินเคสูง ชวยใหแผลในกระเพาะหายเรว็ขึน้ ปองกัน
เลือดออกในกระเพาะ และชวยเพิม่การดูดซึมอีกดวย ผักใบเขียวจัดเหลานี้ไดแก 

  • คะนา อุดมไปดวยวิตามินซี ชวยบํารุงสายตา ตานทานการติดเช้ือใน
กระเพาะอาหาร 

  • ผักโขม มวีิตามินเอ กรดอะมโิน ชวยลดความเสี่ยงตอการเปนมะเรง็
กระเพาะอาหารได 

  • ปวยเลง โพแทสเซียมสูง ชวยความคุมความดนัใหเปนปกติ ทั้งยังชวยให
การขับถายดีขึน้ 

ผักที่มีเบตาแคโรทีนสูง การกินผักทีม่ีเบตาแคโรทนีสูง จะชวยใหแผลในกระเพาะ
อาหารสมานกนัเรว็ขึ้น ปองกนัการติดเช้ือในกระเพาะอาหาร ผักและผลไมที่มเีบ
เตาแคโรทีนสงู อาท ิ

  • ฟกทอง ในเนื้อของฟกทองอุดมไปดวยฟอสฟอรัส วิตามินซี และมกีากใยสูง 

  • มะเขอืเทศ มวีิตามินอี วิตามินซี โพทัสเซยีม ชวยใหแผลในกระเพาะอาหาร
หายเร็วขึน้ 

  • มะละกอ วิตามนิซีและเบตาแคโรทนีสูง ที่ชวยในการขับถาย และรกัษาแผล
ในกระเพาะอาหาร 
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เหตุใดกรดจึงไหลยอน 
ผศ.นพ.ปารยะ อาศนะเสน ภาควิชาโสต นาสิก ลาริงซวิทยา ศิริราช
พยาบาล เลาถึงโรคกรดไหลยอนวา เปนโรคทีม่ีอาการ ซึ่งเกิดจากการไหล
ยอนกลับของกรดหรอืน้ํายอย ในกระเพาะอาหารขึ้นไปในหลอดอาหาร
สวนบนอยางผิดปกติ โดยสามารถเกิดขึน้ไดทัง้ในเวลา กลางวัน หรอื
กลางคืน หรอืแมแตผูปวยไมไดรับประทานอาหารก็ตาม ทําใหเกิดอาการ
ระคายเคอืง เชน อาจทําใหหลอดอาหารอกัเสบและมีแผล หรือหลอด
อาหารอักเสบโดยไมเกิดแผล หรือถากรดไหลยอนขึน้มา เหนอืกลามเนือ้
หูรูดของหลอดอาหารสวนบน อาจทําใหเกิดอาการนอกหลอดอาหาร เชน 
อาการทางปอด หรอือาการทางคอและกลองเสยีง 
“โดยปกติรางกายจะมีกลไกปองกนั ไมใหเกิดภาวะไหลยอนกลบัของกรด
ในกระเพาะอาหาร ขึ้นไปในระบบทางเดินอาหารสวนบน เชน การบีบตัว
ของหลอดอาหาร การทํางานของกลามเนื้อหรููด ของหลอดอาหารสวนบน
และสวนลาง  เยื่อบุของหลอดอาหารมีกลไกปองกนัการทําลายจาก
กรด การที่เกิดโรคกรดไหลยอนนัน้ เช่ือวาเกิดจากกลามเนือ้หูรูดของ
หลอดอาหารสวนลาง มกีารคลายตัวอยางผิดปกติ ทาํใหมีการไหล
ยอนกลับของกรดขึน้ไปในหลอดอาหารไดงาย  โดยปกติถากรดไหลยอน
ขึ้นไปในคอหอย จะกระตุนใหกลามเนือ้หูรูดของหลอดอาหารสวนบน
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หดตัว ปองกนัไมใหกรดไหลยอนขึน้ไป ผูปวยที่เปนโรคกรดไหลยอนนัน้ 
เช่ือวามีการทํางานของระบบปองกนัดังกลาวเสยีไป จึงมกีรดไหลยอนขึ้น
ไปในคอหอย กลองเสียง และปอดได” ผศ.นพ.ปารยะ กลาว 
มาลองสังเกตตัวเรา 
 
สําหรับคนที่ไมแนใจวาตัวเองจะเปนโรคกรดไหลยอนหรอืไม  ลองมา
สํารวจอาการของโรคนี้ดวยกันคะ 

  

1. อาการทางคอหอยและหลอดอาหาร อาจจะมีอาการดังตอไปนี้
คือ อาการปวดแสบรอนบรเิวณหนาอกและลิ้นป บางครั้งอาจราวไปที่
บริเวณคอได รูสึกคลายมีกอนอยูในคอ กลืนลําบาก หรือกลนืเจ็บ เจ็บ
คอ หรือแสบลิน้เรื้อรงั โดยเฉพาะในตอนเชา รูสึกเหมือนมีรสขมของ
น้ําดี หรือรสเปรี้ยวของกรดในคอหรือปาก มีเสมหะอยูในลําคอ หรือ
ระคายคอตลอดเวลา เรอบอย คลื่นไส รูสึกจกุแนนอยูในหนาอก คลาย
อาหารไมยอย 

  

2. อาการทางกลองเสียง และปอด เสียง แหบเรื้อรัง หรอืแหบเฉพาะตอน
เชา หรือมีเสียงผิดปกติไปจากเดมิ   ไอเรื้อรัง ไอหรอืรูสึกสําลักในเวลา
กลางคืน กระแอมไอบอย เจ็บหนาอก เปนโรคปอดอักเสบ เปนๆ 
หายๆ รวมทัง้อาการหอบหืดที่เคยเปนอยูก็จะแยลง   
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แกนสิัย รักษาอาการ 
นอกจากการรกัษาโรคกรดไหลยอน ดวยยาและการผาตัดแลว การ
ปรับเปลี่ยนนิสัยในชีวิตประจําวนั ถือเปนวิธีการรักษาที่ดี เพราะทําใหมี
อาการนอยลง ปองกนัไมใหเกิดอาการ และเพิม่คุณภาพชีวิตของผูปวย 
โดยลดปริมาณกรดในกระเพาะอาหาร และปองกันไมใหกรดไหล
ยอนกลับขึน้ไป ในระบบทางเดนิอาหารและทางเดนิหายใจสวนบนมาก
ขึ้น   
ที่สําคัญการรักษาโดยวิธีนี้ควรปฏิบัติไปตลอดชีวิต แมวาผูปวยจะมีอาการ
ดีขึ้นแลวก็ตาม ดังนี ้
  • นิสัยสวนตัว 

  
 

- ควรควบคมุเรือ่งอาหารการกิน พยายามลดน้ําหนกั ถาน้ําหนัก
เกิน เนื่องจากภาวะน้ําหนักเกินจะทําใหความดันใน ชองทองมากขึน้ 
ทําใหกรดไหลยอนไดมากขึน้ 

    
- พยายามหลีกเลี่ยงความเครยีด และถาสูบบุหรีอ่ยู ควรเลิก เพราะ

ความเครียดและการสูบบุหรี่ ทําใหเกิดการหลัง่กรดมากขึ้น ถาไมเคย
สูบบุหรี่ ควรหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ หรือควันบุหรี ่

    - หลีกเลีย่งการสวมเสื้อผาที่คับเกินไป โดยเฉพาะบริเวณรอบเอว 
  • นิสัยในการกิน 
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- หลังจากรบัประทานอาหารทนัท ี พยายามหลีกเลี่ยงการนอนราบ, 

การออกกําลัง, การยกของหนัก, การเอีย้วหรือกมตัว 

    
- หลีกเลีย่งการรับประทานอาหารมื้อดกึ และไมควรรบัประทานอาหาร

ใดๆ อยางนอยภายในระยะเวลา 3 ช่ัวโมงกอนนอน 

    

- พยายามรับประทานอาหารที่มีไขมนัตํ่า และพยายามหลีกเลี่ยงอาหาร
ที่ปรุงดวยการทอด อาหารมนั  พืชผักบางชนิด เชน หัวหอม กระเทยีม 
มะเขอืเทศ  ฟาสทฟูด ช็อกโกแลต ถั่ว ลูกอม เนย ไขนม หรืออาหารที่
มีรสจัด เชน เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด เค็มจัด หวานจัด 

   

- รับประทานอาหารปรมิาณพอดีในแตละมือ้ ไมควรรับประทาน
อาหารมากเกนิไป ควรรับประทานอาหารปรมิาณทลีะนอยๆ แต
บอยครัง้ 

    
- หลีกเลีย่งเครื่องดื่มบางประเภท กาแฟ (แมวาเปนกาแฟที่ไมมคีาเฟอนี

ก็ไมควรดืม่) ชา น้ําอัดลม   เครื่องดื่มที่ผสมแอลกอฮอล เชน 
เบียร วิสกี ้ไวน โดยเฉพาะในตอนเยน็ 

  • นิสัยในการนอน 
   - ถาจะนอนหลงัรับประทานอาหาร ควรรอประมาณ 3 ช่ัวโมง 
    - เวลานอน ควรหนนุหัวเตียงใหสงูขึ้น ประมาณ 6-10 นิ้วจากพืน้
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ราบ โดยใชวัสดุรองขาเตียง เชน ไม   อิฐ อยายกศีรษะใหสูงขึ้น โดย
การใชหมอนรองศีรษะ เพราะจะทําใหความดนัในชองทองเพิ่มมาก
ขึ้น 

ลองสํารวจตัวเองดูนะคะ วามีอาการของโรคกรดไหลยอนหรือไม ถามี
แลวละก ็ตองรีบปรับเปลีย่นนิสัย ในการกินการนอนเสียใหม จะไดไม
ตองพึ่งยาหรือมีดหมอใหเจบ็ตัว 
 
 
 
 

ขอบคุณทุกการดาวโหลดนะคะ นอกจากหนังสือแจกฟรีเลมนี้ก็
ยังมีหลายเลมนะคะที่พี่รวบรวมมาสําหรับใหอานกันโดยไมตองเสียเงิน 

และหากทานใดตองการจะอานผลงานที่เปนงานเขียนของพี่ก็มี
นิยายหลายเลมใหดาวโหลดนะคะ 
 
หรือหากทานใดตองการติชมเสนอแนะ พูดคุยกับพี่ก็เขาไปไดที่ 
 
http://www.facebook.com/keetatara 



¤ÕµÐ¸ÒÃÒ                                         âÃ¤áÅÐ¡ÒÃ Ù́áÅÃÑ¡ÉÒ¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ 

 

49 

 

 


