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เม่ือกระเพาะเปนแผล 
 

เวลาเราหกลมหวัเขาถลอกเปนแผล สามารถรักษาไดดวยการใสยาสมาน
แผล ไมกี่วันก็หายดี แตนั่นเปนบาดแผลภายนอก แลวถาอวัยวะภายในเรา
เกิดเปนแผลขึ้นมาละ ควรจะทําอยางไรด?ี  
 
บาดแผลภายในที่พบไดบอยมากเห็นจะไดแก แผลในกระเพาะอาหาร 
หรือลําไสเล็กสวนตน ที่เปนสาเหตุสําคัญของโรคกระเพาะ ทําใหเกิด
อาการปวดทองที่หลายๆ คนอาจมีประสบการณมาบาง หรือมีแนวโนมจะ
เปนในอนาคต โดยเฉพาะในภาวะการณเครียดๆ อยางในชวงนี้ ถาอยาง
นั้นเราลองมาดูกนัวาจะรับมอืกับเจาโรคนี้กนัไดอยางไร 
 
กระเพาะอาหาร เปนสวนทีเ่ช่ือมติดตอกับหลอดอาหารและลําไสเลก็สวน
ตน กลาวคือ อาหารที่เรากนิเขาไป จะผานไปทางหลอดอาหารเขาไปสู
กระเพาะอาหาร เพื่อทําการยอย แลวจึงคอยผานไปทางลําไสเล็ก เพื่อการ
ดูดซึมอาหารที่ยอยแลวนําไปใชเลี้ยงรางกาย จากนัน้กากอาหารที่ผาน
กระบวนการดูดซมึแลว จะเคลื่อนตัวไปยังลําไสใหญ เพื่อผานไปยังทวาร
หนักแลวขับออกจากรางกายตอไป เมือ่พูดถงึแผลในกระเพาะอาหาร ซึ่ง
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เปนคําทีเ่รียกกันทั่วๆ ไปจนติดปาก ความหมายจึงมกัคาบเกี่ยวระหวาง 
แผลที่กระเพาะอาหาร (Gastric Ulcer) กับแผลที่ลําไสเล็กสวนตน 
(Duodenal Ulcer) ก็เปนได 
 
แผลในกระเพาะอาหารที่วานี้ บางคนอาจยังนึกภาพไมออกวาเปนอยางไร 
ตองขอบอกวาไมเหมอืนกบับาดแผลถลอกตามผิวหนังภายนอก ที่เมื่อ
แหงแลวจะเกิดสะเก็ดแผลสีดําๆ แน แตใหนึกถึงเวลาที่เราเกิดแผลในปาก 
หรือตามกระพุงแกมดูก็แลวกนั ซึ่งนี่จะเปนรอยแผลเล็กๆ ขนาด 5-25 
มิลลเิมตร ทีเ่กิดบนผนังของกระเพาะ มักพบในผูชายมากกวาผูหญิง แต
กอนมักมีความเช่ือกนัวาแผลในกระเพาะนี้ มักเปนสัญญาณบงบอกถงึ
ระดับความเครยีด หรือวิตกกงัวลที่มากเกินไป หรือเปนผลของการกนิ
อาหารเผ็ดจัดๆ แตปจจุบนัพบวา การเกิดแผลในกระเพาะนัน้ มีสาเหตุมา
จากความไมสมดลุของกรดในกระเพาะ (ที่ใชยอยอาหาร) กับสารที่ทํา
หนาที่ปองกันเนือ้เยือ่ของรางกาย จากกรดเหลานี้ตางหาก 
 
แผลในกระเพาะเกิดไดอยางไร?  
 
ในสถานะสมดุล 
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ในกระเพาะอาหารของคนเรา จะมีการสรางกรดและเอนไซมชนิดหนึ่ง 
เรียกวา เปปซิน (Pepsin) เพื่อใชสําหรับยอยอาหารที่เรากินเขาไป กรดนี้
จะมีฤทธ์ิรุนแรงในการกัดกรอนfยอยสลายอินทรียสารตางๆ ดังนั้น
เพื่อทีจ่ะปองกนัไมใหกรดนี้ ไปยอยเนื้อเยื่อของรางกายเสียเอง ตลอดผนัง
ทางเดินอาหารสวนบนของรางกาย จึงเคลือบไวดวยเกราะปองกนัที่สราง
จากเมอืกและโปรตีน ความสมดุลระหวางปริมาณของกรดในกระเพาะ 
กับปรมิาณของเมอืกบุผนงัทางเดนิอาหารนี้ จะชวยรกัษาทางเดินอาหาร
ใหมีสุขภาพที่ด ี
เมื่อเกิดความไมสมดุล กเ็ปนที่มาของแผลในกระเพาะอาหาร 
 
หากกรดในกระเพาะอาหารเกิดหลัง่ออกมามากเกนิไป หรือเมือกที่บุผนงั
ทางเดินอาหารมีปรมิาณไมมากเพยีงพอ ก็มีโอกาสทีก่รดและเอนไซมเป
ปซินจะไปกัดกรอน ทําลายเนือ้เยื่อช้ันในของผนังทางเดินอาหาร ทําให
เกิดแผลได ตําแหนงที่เกิดแผลมักอยูในกระเพาะอาหาร (Gastric Ulcer) 
หรือแผลที่ลําไสเล็กสวนตน (Duodenal Ulcer) 
 
อะไรทําใหเกิดความไมสมดุล? 
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มีหลายปจจัยทีเ่ปนเหตุใหเกิดความไมสมดุลกนั ระหวางกรดในกระเพาะ
อาหาร กับเมอืกที่บุผนังทางเดินอาหาร จนอาจนํามาสูการเกิดแผลใน
กระเพาะอาหาร ไดแก 

  • การใชยาตานอักเสบ (NSAIDs) ยาแอสไพรนิ ไอบูโพรเฟน และยารักษา
อาการปวดขอชนิดตางๆ 

  • การสูบบุหรี่ ซึ่งมีผลไปเพิ่มปริมาณกรดในกระเพาะ และยับยั้งการสราง
เมือกบุผนังทางเดนิอาหาร 

  
• การดื่มเหลาหรือเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล กาแฟ (รวมทัง้กาแฟชนิดดี

คาเฟอีน (decaffeinated coffee) หรือโคลา (มีคาเฟอนีผสมเหมือนกัน) 
อาจทําใหอาการแยลง 

  • ปจจัยทางพันธุกรรม หากใครมีประวัติคนในครอบครัว เคยเปนแผลใน
กระเพาะอาหารมากอน ก็มีแนวโนมทีจ่ะเปนไดมากกวาคนอื่นๆ 

ติดเช้ือ! อีกสาเหตุของแผลในกระเพาะ 
 
นอกจากความไมสมดุลในกระเพาะอาหาร จะเปนสาเหตุของการเกิดแผล
ในกระเพาะอาหารแลว การติดเช้ือแบคทเีรีย Helicobacter pylori 
(H.pylori) ก็เปนอกีสาเหตุของการเกิดแผลนี้ดวยเชนกัน  
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โดยปกติเช้ือโรคทั่วไป จะไมสามารถทนภาวะกรดในกระเพาะอาหารได 
แต H.pylori เปนเช้ือแบคทีเรยีที่สามารถปรับตัว จนอาศัยในอยูภาวะกรด
อยางแรงได จงึเจริญเติบโตอยูในเยื่อบกุระเพาะอาหาร และเปนสาเหตุ
ของการอักเสบ และแผลในกระเพาะอาหารและลําไสเล็กสวนตน และใน
ระยะยาวยังเปนปจจัยเสี่ยงประการหนึ่ง ของมะเรง็ในกระเพาะอาหาร 
สัญญาณที่บงบอกวาคุณกําลังเปนแผลในกระเพาะอาหาร คืออาการ
ดังตอไปนี้ 

  
• ปวดแสบปวดรอนบรเิวณลิ้นปเวลาทองวาง หรือจุก เสียด แนนทอง 

หรือปวดคลายกบัเวลาหิวขาว ซึ่งมักเกิดขึ้นหลังจากกินอาหารไป
แลวประมาณ 1-3 ช่ัวโมง หรือปวดกลางดึก 

  • เวลาไดกนิอาหารมกัจะหายปวด หรือไมกอ็าจจะปวดยิ่งขึ้น 
  • รูสึกคลืน่ไส หรืออาเจียน 
  • รูสึกทองอืด มลีมในทอง เหมอืนอาหารยอยไดไมด ี

  • มีอุจจาระเปนสีคล้ําดํา หรือมีเลือดปน (ในกรณีที่แผลมีเลือดออกรวม
ดวย) 

  • แตบางกรณีผูที่เปนก็อาจไมรูสึกเจ็บปวด หรือมีอาการเลยจนกวาจะ
เกิดมเีลือดออก 
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ในคนทีเ่กิดอาการดังกลาว ควรไปปรกึษาแพทยเพือ่ตรวจเช็คในแนใจวา 
อาการที่เปนนัน้ เกิดจากเปนแผลในกระเพาะอาหารหรือเกดิจากเหตุอื่น 
ซึ่งแพทยอาจสอบถามประวัติหรอืทดสอบบางอยาง เพื่อจะไดวนิิจฉัย 
และหาวิธีรักษาที่เหมาะสมไดถูกกับโรคได เชน ประวัติการสูบบุหรี่ การ
ไดรับยาบางอยาง โรคอื่นๆ ทีเ่ปนรวมดวย หรอืมคีนในครอบครวัเคยเปน
แผลในกระเพาะมากอนหรอืไม ในกรณทีี่มอีาการยงัไมมาก แพทยอาจ
แนะนําวิธีการรักษาเบื้องตน เชน การใชยาลดกรดในกระเพาะอาหาร หรือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกนิอยูในชีวิตประจําวนั เพื่อทดลองรกัษา
เบื้องตนวาอาการจะดีขึน้หรือไม กอนทีจ่ะตรวจในระดับลึกขึน้ 
 
สําหรับคนทีร่ักษาเบื้องตนแลวยงัไมไดผล หรือมอีาการเรื้อรังมานานๆ 
ในบางกรณีแพทยอาจจําเปนตองสัง่ตรวจพิเศษ เพือ่วินิจฉัยหาสาเหตุ เชน 

  • การตรวจเอกซเรยโดยใหกลืนแบเรยีม เพือ่การระบตํุาแหนงของแผลใน
กระเพาะอาหาร 

  
• การตรวจโดยการสองกลอง (Endoscopic Exam) เพือ่ดูลักษณะแผลทีอ่ยู

ในกระเพาะอาหาร หรือทําการหามเลอืด กรณีเลือดออกมาก รวมทั้งอาจ
ตัดช้ินเนื้อเพือ่สงตรวจ เพือ่ดูวาเปนมะเรง็หรอืไม 

  • การตรวจอื่นๆ เชน ตรวจเลอืดเพือ่หาเช้ือแบคทเีรีย Helicobacter pylori 
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(H.pylori) 
เมื่อทราบสมฏุฐานของโรคแลว แพทยจะเลอืกรกัษาดวยยาที่เหมาะสม ซึ่ง
ยาที่ใชรักษาแผลในกระเพาะอาหารมีหลายอยาง บางอยางเปนยาที่ชวยลด
ปริมาณกรดในกระเพาะ บางอยางเปนยาที่ใชเคลือบผนังกระเพาะอาหาร 
และปรับสภาพกรดใหเปนกลางมากขึน้ ยาปฏิชีวนะบางอยางมีฤทธ์ิตาน
เช้ือแบคทีเรีย Helicobacter pylori ซึ่งรวมๆ แลวก็จะชวยบรรเทาอาการที่
เปนอยูใหดีขึน้ได 
 
รักษาแผลในกระเพาะอยางไรใหไดผล ? 
 
เพื่อปองกนัการเกิดซ้ําของโรคที่เปน และชวยทําใหการรักษามี
ประสิทธิภาพเต็มที่ ลวนขึ้นอยูกับคําแนะนําของแพทยผูรักษา และการ
ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย โดยมีขอเตือนใจที่ตองคํานงึถึง ไดแก 

  • อาการของโรคแผลในกระเพาะอาหาร มักจะหายไปกอนที่แผลจะหาย
สนิท ดังนัน้คุณไมควรหยุดกนิยา กอนที่แพทยจะสั่งใหหยุด 

  
• แผลในกระเพาะอาหารอาจกลับมาเปนซ้ําแลวซ้ําอีกไดบอยๆ คุณอาจ

จําเปนตองกนิยาอยางสม่ําเสมอ จนกวาแผลเกาจะหายสนิทแลว และ
ปองกนัไมใหเกิดแผลใหมขึ้นมา 
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• ระหวางรบัการรกัษานี้ ควรหลีกเลี่ยงการกินยาแกปวดในกลุม
แอสไพริน ไอบูโพรเฟน หรือยาตานอักเสบอืน่ๆ เพราะลวนมีฤทธ์ิ
ระคายเคอืง ตอเยื่อบกุระเพาะอาหารและลําไสเล็กสวนตน ซึ่งจะยิง่ทํา
ใหเปนแผลมากขึ้น 

  
• เมื่อเจ็บปวยหรือตองไดรับยาอยางอื่น ควรแจงใหแพทยหรอืเภสัชกร

ทราบดวยวา กําลังเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารอยู เพื่อจะได
หลีกเลีย่งตัวยา ที่มีผลระคายเคืองกระเพาะ 

นอกจากนี้ ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบางอยางในชีวิตประจําวัน เชน 

  

• หยุดสูบบุหรี่ เพราะนอกจากจะทําใหทางเดนิอาหาร อยูในสภาพไม
สมดุลแลว สารในบุหรีย่ังระคายเคอืง ตอเยื่อบกุระเพาะอาหารและ
ลําไสเล็กสวนตนดวย ซึ่งจะมีผลใหแผลหายชาลงมาก หรือเกิด
ภาวะแทรกซอนที่แผลนัน้เสยีเอง คนทีย่ังสูบบุหรี่ มกัมีแนวโนมเกิด
แผลในกระเพาะซ้ําแลวซ้ําอีก 

  
• กินยาใหตรงตามแพทยสั่ง เพื่อรกัษาความสมดุลระหวางกรด และเมือก

ที่บุผนังทางเดินอาหาร ควรกนิยาใหหมด หรอืจนกวาแพทยจะสั่งให
หยุด แมจะหายปวดทองหรือไมมอีาการปรากฏแลวก็ตาม 

  • อยาปลอยใหตัวเองเครยีด แมวาความเครยีดจะไมไดมีผลโดยตรง ตอ
การเกิดแผลในกระเพาะ แตก็มักจะมีผลรบกวนการบรรเทาของแผล 



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

 

11 

 

และมักจะทําใหอาการแยลงไดมาก วิธีบรรเทาความเครียดหากเลี่ยง
ไมไดจริงๆ อาจทําไดโดยการหนัไปออกกําลังกาย หรือการหยุดพักงาน
ที่ทําอยูสักพกั และนอนหลบัใหเต็มอิม่ 

  

• กินอาหารทีม่ีคุณคาตอรางกายใหครบหมู สมัยกอนคนที่เปนแผลใน
กระเพาะอาหาร มักจะถูกสั่งใหเปลีย่นมากินอาหารที่มีรสจืดๆ เปนหลัก
ไวกอน แตปจจุบนัมีการพบวาอาหารสวนมาก แมแตอาหารที่มีรสเผ็ด
รอนก็ตาม มีผลนอยมากตอการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร แตอยางไรก็
ตาม อาหารบางอยางกอ็าจทําใหคุณรูสึกแยลง ดังนัน้จึงควรเลี่ยงจะ
ดีกวา ไมวาจะเปนเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอล กาแฟ น้ําอัดลม โซดา 
เปนตน 

ลอมกรอบ 
 
ในกรณีทีคุ่ณไมไดรักษาตัวอยางตอเนือ่ง เชน ไมกินยาตามที่แพทยสั่งให
ครบ หรือมีอาการกลับมาเปนใหมหรอืแยยิ่งกวาเดมิ มีภาวะแทรกซอน 
เชน เลือดออกไมหยุด แผลทะลุ อาหารผานเขาสูลําไสไมไดจากการอุดตัน 
หรือเกดิมะเร็งในกระเพาะอาหาร ในที่สุดแลว อาจถงึขั้นจําเปนตองรกัษา
ดวยการผาตัดก็เปนได ดังนั้นอยาละเลย ถามอีาการรนุแรงเกิดขึ้น ใหรบี
ไปพบแพทยทันที เปนตนวา 
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  • มีอาการอาเจียนบอยครั้ง หรอือาเจียนเปนเลอืด หรือลิ่มเลือด 
  • อุจจาระเปนสีคล้ํา ดํา หรือมีเลือดปน 

  • มีอาการออนแรง หรือเวียนศีรษะโดยไมรูสาเหตุ (เปนสัญญาณของการ
เสียเลอืดอยางชาๆ ตอเนื่อง) 

  • ปวดทองมากอยางฉับพลัน 
  • น้ําหนักลดอยางตอเนือ่ง 
  • ยังคงรูสึกปวดตอเนื่องแมจะกินยารักษาแลวก็ตาม 
  • รูสึกอิม่ต้ือหลงัจากกนิอาหารไปไดเพียงไมกี่คํา 
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กาซในทางเดินอาหาร 
กาซในทางเดนิอาหารเปนหัวขอที่ไมคอยไดกลาวถงึเนือ่งจากอาการเปน
ไมมาก หายเองได แตกอใหเกิดความรําคาญแกผูที่เปน ปกติเราสามารถ
ขับกาซสวนเกนิโดยการขับออกทางปากและขับทางกน หากกาซนั้นไม
ถูกขับออกจากรางกาย จะทําใหมีการสะสมไวในทางเดินอาหาร สําหรับ
บางคนที่ไวกอ็าจจะเกิดอาการทองอืดแมวาจะมกีาซไมมาก 

สาเหตุของกาซในทางเดินอาหาร 

กายในทางเดนิอาหารหากมมีากจะถูกขบัทางโดยการผายลม กาซใน
ระบบทางเดินอาหารเกิดจากการที่เรา 

1. ไดรับจากการกลนืเขาไป 

 ผูที่มีความเครียด 
 เคี้ยวหมากฝรั่ง 
 มีน้ํามูกไหล 
 สูบบุหรี ่
 การกลืนอาหารเรว็ไปไมเคีย้วอาหารใหละเอียด 
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 ฟนปลอมที่ไมพอด ี
 เครื่องดื่มที่ม ีcarbonated จะทําใหเกิดกาซ 

2. เกิดจากเช้ือแบคทีเรียทีอ่ยูในลําไส 

อาหารที่ยอยไมหมดโดยเฉพาะอาหารพวกแปงทีม่ีใยอาหารจะไมถูกยอย 
เมื่อผานไปถึงลําไสใหญเช้ือแบคทเีรียจะยอยสลายทาํใหเกิดกาซ 
นอกจากนัน้น้ําตาลที่อยูในนมหากรางกายไมยอยกท็ําใหเกิดกาซมาก 

 ไดแกอาหารพวก กะหล่ําป ดอกกําหล่ํา ถัว บรอคโคลี หอมใหญ 
หนอไมฝรั่ง ขาวสาลี wheat, ขาวโอต oats, มันฝรั่ง potatoes 
เนื่องจากอาหารเหลานีม้ีใยอาหาร และแปงมากมําใหลําไสเล็กดูด
ไมหมด อาหารเหลือไปยังลําไสใหญเกิดการหมักทําใหเกิดกาซ 

 อาหารที่มีใยอาหารมาก เชนเมล็ดธัญพืช ขาวโอต ผักและผลไม 
ทําใหเกิดอาการทองอืด แตหลังจาก 3 สัปดาหจะปรบัตัวได แต
บางคนอาการทองอืดและมีกาซจะเปนตลอด 

 นม ลําไสบางคนขาดเอน็ไซมในการยอยนม เมือ่ดื่มนมจะทําให
ทองอืด ลองงดนมอาการทองอืดจะดีขึน้ 
สาเหตุของการเรอบอย 
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การที่เราเรอสวนหนึ่งเกิดจากสาเหตุทีม่ีปรมิาณกายในกระเพาะมากทํา
ใหกระเพาะขยายจึงเกิดอาการแนนทอง แตบางทาเรอจนติดเปนนิสัย
แมวาปริมาณกาซในกระเพาะจะไมมาก สาเหตุที่พบไดบอยๆไดแก 

 มีการไหลยอนของกรดจากกระเพาะไปยังหลอดอาหาร ปกติเมื่อ
เรากลนือาหารจะผานจากหลอดอาหารไปยังกระเพะอาหารซึ่งมีหู
รูดกันไมใหกรด และอาหารไหลยอนไปยังหลอดอาหาร เมื่อมี
ปจจัยสงเสรมิทําใหหูรูดหยอน กรดและอาหารจะไหลยอนไปยงั
หลอดอาหารทําใหเราตองกลืนบอย ลมจึงเขาไปมาก 

 มีการอกัเสบหรือแผลที่กระเพาะอาหาร 

วันหนึ่งรางกายผลิตกาซเทาใด 

วันหนึง่ๆรางกายเราจะผลิตกาซวันละ ครึ่งแกลลอนซึ่งมีสวนประกอบที่
สําคัญคือ Oxygen, carbon dioxide, และ nitrogen เหมืออากาศ ไมมีกลิน่ 
แตที่มีกลิน่เนื่องจากหมักหมมของอาหารที่ลําไสใหญทําใหเกิดกาซ 
hydrogen sulfide, indole, and skatole 

อาการแนนทอง 
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อาการแนนทองเปนอาการที่พาผูปวยไปพบแพทย 

อาการแนนทองไมจําเปนตองเกิดจากกาซในทางเดนิอาหารแตอาจจะ
เกิดจากสาเหตุอืน่ๆเชน 

 อาหารมัน ซึ่งจะทําใหลําไสเคลื่อนไหวชา เกิดอาการแนนทอง 
การแกไขทําไดโดยลดอาหารมนั 

 เกิดจากการรับประทานอาหารมากเกนิไป 
 ผูปวยบางคนมีกาซไมมากแตมอีาการปวดทองเนื่องจากลําไสของ

ผูปวยไวตอการกระตุนทําใหเกิดอาการเกรง็ของลําไสspasm 
 ผูปวยบางคนพยายามทีจ่ะเรอเอาลมออก แตการกระทําดังกลาว

กลับทําใหกลืนลมเพิ่มขึน้ ทําใหแนนทองเพิ่มขึน้ 
 กาซที่สะสมในลําไสใหญขางซายอาจจะทําใหเกิดอาการปวด

เหมือนกับโรคหวัใจ 

หากเราเรอแลวอาการแนทองดีขึ้นก็แสดงวาอาการแนนทองเกิดจากกาซ 
แตหากอาการแนนทองไมดีขึ้นทานตองไปพบแพทยเพื่อหาสาเหตุของ
อาการแนนทอง 

อาการทองอืดและทองบวม 
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ทานผูอานคงจะเคยมอีาการรูสึกแนนทอง บางคนจะรูสึกตึงๆในทอง 
บางคนจะรูสึกเหมือนอาหารไมยอย บางคนมีอาการเสียดทอง หากเรา
ทราบสาเหตุและไดรบัการแกไขอาการจะดีขึน้ แตอาการแนนทองก็
อาจจะเปนอาการของทองบวมซึ่งอาจจะเปน 

 น้ํา 
 ลม 
 เนื้อเยื่อ เชนเนื้องอก 

ดังนั้นหากอาการแนนทองเปนอาการเรื้อรัง และเปนมากขึน้เรือ่ยๆ หรอื
เปนมากตองใหแพทยตรวจหาสาเหตุของอาการทองอืด 

สาเหตุของอาการทองอืด 

สาเหตุของอาการทองอืดที่พบบอยๆไดแก 

1. มีลมในทางเดินอาหารมากไป ซึ่งอาจจะเกิดจากรางกายของคนนัน้
มีเช้ือที่สรางกาซมากกวาคนอื่น หรือเกิดจากการที่อาหารไมยอย 
หรือเกดิจากรางกายมีเช้ือแบคทีเรียในลําไสมากไป 
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2. ลําไสมีการอุดตันทําใหกาซไมสามารถไปลําไสใหญ เชน ไสเลื่อน
ที่อุดตัน ผังผืดในทองรัดลําไสเปนตน ผูที่มโีรคดงักลาวจะมี
อาการปวดทอง ทองอืด อาเจียน 

3. ลําไสเคลือ่นไหวนอยกวาปกติ เชนผูปวยโรคเบาหวาน ลําไส
แปรปวน อาหารที่มนั หรือมกีากมาก 

4. ผูปวยที่มลีําไสไวตอการกระตุน แมวากาซในลําไสอาจจะไมมาก
แตผูปวยจะมอีาการแนนทอง 

การตรวจวินจิฉัย 

ประวัติการเจ็บปวย 

เมื่อทานไปพบแพทยทานจะตองเตรียมประวัติของการเจ็บปวย 

 อาการแนนทองเปนอยางตอเนือ่งหรือเปนๆหายๆ หากเปนอยาง
ตอเนือ่งตองตรวจหาสาเหตุ 

 อาการแนนทองสมัพันธกบัการผายลมหรือไม หากมี
ความสัมพนัธแสดงวาเรามีกาซในทองมาก 

 ประวัติการรับประทานอาหารที่สัมพนัธกับอาการแนนทอง 

การ``X-ray 
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แพทยอาจจะสงตรวจX-ray ทองหรืออาจจะนัดตรวจ ultrasound ซึ่ง
ขึ้นกับอาการและการตรวจรางกาย 

การปองกันกาซ 

ขอแนะนําสําหรับทานที่ผายลมบอยหรือเรอบอย 

1. หลีกเลีย่งน้ําดื่มทีม่ีฟองฟู เชนโซดา เบยีร carbonated beverages 
ใหดื่มน้ํามากๆ 

2. หลีกเลีย่งนม หากทานขาดเอ็นไซมในการยอยนม 
3. หลีกเลีย่งอาหารที่ทําใหเกิดกาซ กะหล่ําป ดอกกําหล่ํา ถัว บรอ

คโคลี หอมใหญ หนอไมฝรั่ง ผลไมเชน แอปเปล แพร 
4. ใหออกกําลังกาย 
5. ลดการกลนืลมโดยวิธีการตอไปนี ้

 รับประทานใหชา และเคี้ยวอาหารใหละเอียด 
 หลีกเลีย่งการเคี้ยวหมากฝรัง่และลูกอม 
 หยุดสูบบุหรี ่
 ตรวจฟนปลอมวามีขนาดพอดีหรอืไม 

การใชยารักษา 
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ทานอาจจะซือ้ยาทีม่ีขายตามรานขายาแตอาจจะไดผลไมดี
ไดแก Simethicone, ผงถาน, และยาชวยยอยอาหาร 
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  วิธีธรรมชาติแกอาการอาหารไมยอย 

อาหารไมยอย เกิดจากระบบยอยอาหารทํางานไดไมเต็ม
ประสิทธิภาพ ทําใหมีแกสในระบบยอย และเกิดกรดเกินใน
กระเพาะ ทําใหเกิดอาการจุก เสียด แนน บริเวณลิ้นป สาเหตุของ
ปญหาที่พบบอยมีดังนี้  

  

• การยอยทํางานไมมีประสิทธิภาพ เกิด
จากการรีบเรงกินอาหาร รีบเคี้ยวรีบกลืน 
หรือกินอาหารปริมาณมากเกินไป ทําให
เสียเวลาในกระบวนการยอยนาน เพราะ
เอนไซมในน้ําลายยอยอาหารไมทัน 
นอกจากนั้นแลว ยังทําใหน้ํายอยใน
กระเพาะหลั่งไดนอยลงอีกดวย  

  

• ความไวตออาหารบางประเภท เชน 

อาหารจําพวกแปงสาลี นม โดยเฉพาะ
อาหารที่มีเสนใยมาก เพราะเปนตัวดูด
ซับน้ําไว เมื่อพองตัวจะทําใหทองอืด 
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เกิดอาการจุกแนน 

  

• การออกกําลังกายเร็วเกินไปหลังกิน
อาหาร ก็เปนสิ่งที่ไมควรทํา เพราะทําให
เลือดที่ควรจะไปเลี้ยงระบบยอยอาหาร 
ถูกดึงไปเลี้ยงกลามเนื้อแทน ทําใหเลือด
ไปเลี้ยงระบบยอยไมเพียงพอ 

  
• แกสในระบบทางเดินอาหารมาก เกิดจากการดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ําตาล

และอัดแกสบางชนิด หรือการกินผลไมหลังกินอาหารที่มีไขมัน  

เนื่องจากไขมันยอยชา ผลไมจึงบูดกอนที่จะไดยอย ทําใหเกิดแกสขึ้น 

  

• กรดเกินในกระเพาะ เกิดจากความเครียดมีผลกระตุนใหกลามเนื้อ
กระเพาะอาหารบีบรัดตัว ซึ่งเปนการสรางกรดในกระเพาะ นอกจากนี้ 
การดื่มเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีนและแอลกอฮอล ก็เปนอีกสาเหตุหนึ่ง ที่ทํา
ใหกรดในกระเพาะอาหารหลั่งมากขึ้น 

ปรับนิสัยการกินแกอาการอาหารไมยอย 
   
ลองปรับนิสัยการกินและเปลี่ยนอาหารบางอยางดู อาจชวยให
อาการอึดอัดแนนทองที่เปนบอยๆ หายเปนปลิดทิ้งได 
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• ไมควรกินอาหารใหอิ่มเกินไป เวนชวงมื้ออาหารใหหางกันนานกวา 4 

ช่ัวโมง ควรกินอาหารมื้อสุดทายกอนเวลานอนอยางนอย 3 ช่ัวโมง 
  • อยาดื่มน้ํามากกวา 1 แกว ระหวางกินอาหาร 

  
• ควรเลิกกินอาหารที่ทําใหเกิดอาการแพ หากหลีกเลี่ยงไมไดควรกินใน

ปริมาณนอยๆ กอน ถาเปนผูสูงอายุที่กินไดนอยหรือแพอาหารบางชนิด 
ใหกินวิตามินและเกลือแรรวมเสริมได 

  • ลดการบริโภคเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีน เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลล 
เครื่องดื่มที่มีน้ําตาลหรืออัดแกส 

นวดกดจุดเทาบรรเทาอาการ 
 
การกดจุดที่เช่ือวาสัมพันธกับระบบยอยอาหาร โดยชวยบรรเทา
อาการจุก เสียด แนนได วิธีนี้งายแสนงาย เพราะไมตองตระเตรียม
อะไร ขอเพียงความเขาใจที่ทําใหกดจุดถูกที่ถูกทาง เพียงเทานี้ก็ชวย
ใหผอนคลาย สบายทองไดแลวคะ 

  1
. 

ใชหัวแมมือกดลงบนหลังเทาตรงรองเช่ือมนิ้วช้ีและนิ้วกลาง บริเวณที่
กระดูกมาบรรจบกัน คลึงนาน 2 นาที 
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  2 ใชหัวแมมือกดลงบนหลังเทาตรงเนื้อที่เช่ือมนิ้วช้ีและนิ้วกลาง 

  
3 ใชมือขวาประคองเทาซายไว แลวใชนิ้วหัวแมมือซายกดกลางฝาเทา 

รีดขวางไปตามฝาเทาในแนวเสนทะแยงมุม 
  4 กดจุดฝามือ ใชนิ้วหัวแมมือกดรีดตัดไปกลางฝามือซายตามแนวขวาง 

หยูกยาจากธรรมชาติ 

  
• นําขิงสด 30 กรัม ชงในน้ําเดือด 500 มิลลิกรัม แชไว 1 ช่ัวโมง แลว

กรองดื่มครั้งละ 2 ชอนโตะ แกทองอืดและปวดทอง 

  • 
นําตะไครแกสดๆ ทุบพอแหลกประมาณ 1 กํามือ (50-60 กรัม) ตมเอา
น้ํา แกอาการแนนจุกเสียด 

  
• ชงชากะเพรา โดยตมใบกะเพราและยอดสด 1 กํามือ ประมาณ 25 กรัม 

ในน้ําเปลา 1 ลิตร ดื่มแทนน้ํา เพื่อชวยบํารุงธาตุ ขับลม ลดอาการจุก
เสียด ชากะเพรานี้เหมาะสําหรับขับลมในเด็ก 

  
• อาหารรสขมชวยกระตุนใหน้ํายอยออกมาทํางานไดดี ลองกินมะกอก 

หรือชาสมุนไพรรสขมกอนอาหาร ก็จะไมมีอาการอึดอัดแนนทอง
ตามมา 

  • ผักผลไมอยางมะละกอ แอปเปล ผักชีลาว มีเอนไซมชวยยอยอาหาร 
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สวน กะหล่ําปลี แครอต พารสลีย และน้ํามันมะกอกชนิดพิเศษ ก็มี
สรรพคุณเปนยาลดกรด ลดการระคายเคือง ควรกินผักผลไมเหลานี้
พรอมอาหาร เพื่อชวยใหการยอยอาหารมีประสิทธิภาพดีขึ้น 

รูจักวิธีธรรมชาติที่จะชวยคลายอาการอึดอัดทองกันไปหลากหลาย
วิธีแลว วิธีไหนจะใหผลชะงัด ตองลองเอาไปใชดูคะ 
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เสียงครวญครางจากกระเพาะอาหาร 
ความจรงิแลว โรคกระเพาะอาหารอักเสบสามารถรกัษาให
หายขาดได ที่สําคัญในปจจุบนัพบวา สาเหตุหนึ่งที่ทาํให
เปนโรคนี้คือเช้ือแบคทีเรีย 
กระเพาะอาหารปวย ชวยท ี
โรคกระเพาะอาหารอักเสบ จะมลีักษณะอาการปวดแสบ
ปวดรอน ตรงบริเวณกระเพาะอาหารสวนตน และอาจลาม
ไปถึงหนาอก ทําใหรูสึกจุกเสยีด แสบอก คลืน่ไสและ
ทองอืด 
โรคกระเพาะอาหารอักเสบสามารถแบงออกเปน  

      

  

1
. 

โรคกระเพาะอาหารอักเสบชนิดเฉียบพลนั จะเปนใน
ระยะสั้นๆ ไมเกิน 1-2 สัปดาหก็หาย อาการสําคัญ คือ 
จะปวดทองหรือจุกแนนบรเิวณใตลิน้ป มกัเปนเวลากิน
อาหารหรือหลงัอาหารเลก็นอย คลืน่ไส อาเจยีน ในราย
ที่รุนแรงจะอาเจียนเปนเลือด และถายอุจจาระเปนสดีํา 
ซึ่งเปนภาวะแทรกซอนที่อนัตราย 
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2
. 

โรคกระเพาะอาหารอักเสบเรือ้รัง  
จะเปนแรมเดือนแรมป ผูปวยมกัมอีาการไมมาก หรอืแทบไมมีอาการ
อะไรเลย นอกจากแนนทองเปนๆ หายๆ เทานั้น 

             ในปจจุบันมีการคนพบวา โรคกระเพาะอาหารอักเสบ ไมได
เกิดจากการมีกรดในกระเพาะอาหารมากเทานั้น แตยังเกิดจากการติด
เช้ือแบคทีเรียทีม่ีช่ือวา เฮลโิคแบกเตอรไพโลรี (Helicobacter pylori) 
ซึ่งเปนเช้ือชนิดเดียวกันกบัที่ทําใหเกิดโรคแผลในกระเพาะอาหาร 
            อยางไรก็ตาม อาการปวดทองบริเวณใตลิ้นป โดยเฉพาะที่ปวด
เรื้อรังมานาน อาจเกิดจากโรคอืน่ๆ ภายในชองทองอีกมากมาย เชน โรค
ระบบทางเดินน้ําดี โรคตับออน เปนตน 
         สําหรับสาเหตุอื่นๆ ที่จะกระตุน หรือทําใหเปนโรคกระเพาะอาหาร
อักเสบ ไดแก 
  • กินอาหารไมตรงเวลา 
  • กินอาหารรสเผ็ดหรือรสจัด โดยเฉพาะในมือ้ดึก 
  • ความเครียด 
  • เครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล 
  • กินยาที่มฤีทธ์ิระคายเยื่อบุกระเพาะอาหาร 
  • สูบบุหรี ่
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  • แพอาหารบางอยาง 
อาการแทรกซอน อยานอนใจ 

  
1
. 

เลือดออกจากแผลในกระเพาะอาหาร พบไดบอยที่สดุ ผูปวยจะ
อาเจียนเปนเลือด อจุจาระเปนสีดําเหลว หรอืหนามดื วิงเวยีน เปนลม 

  
2
. 

กระเพาะอาหารทะลุ ผูปวยจะมอีาการปวดทองชวงบน
อยางเฉียบพลนัรนุแรง หนาทองแข็งตึง กดเจ็บมาก 

  
3
. 

กระเพาะอาหารอุดตัน ผูปวยจะกนิไดนอย อิม่เร็ว อาเจียน
หลังอาหารเกอืบทกุมือ้ เบื่ออาหาร น้ําหนักลดลง 

รักษาอยางไร ใหโรคหายขาด 
  • กินอาหารใหตรงตามเวลาทุกมื้อ 
  • กินอาหารออน ยอยงาย 

  • 
กินอาหารจํานวนนอยๆแตบอยมื้อ ไมควรกินจนอิ่มมากใน
แตละมื้อ 

  
• หลีกเลีย่งอาหารเผ็ดจัด เปรีย้วจัด ผลไมดอง และเครือ่งดื่มที่มี

สวนผสมของแอลกอฮอล รวมทั้งน้ําชา กาแฟ 
  • ผอนคลายความเครียด พักผอนใหเพยีงพอ 
  • กินยาลดกรดหรอืยารักษาแผลกระเพาะอาหารติดตอกัน อยางนอย 4-8 
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สัปดาห 

  
• ถามีอาการของภาวะแทรกซอน เชน อาเจยีนเปนเลอืดหรือถายอุจจาระ

มีสีดํา ควรปรกึษาแพทยทันท ี
  • กินแอปเปล ฝรั่ง เพื่อชวยทําความสะอาดทางเดินอาหาร 

  
• ควรกนิกลวยสกุ เพื่อจะไดพลังงานและธาตุโพแทสเซียม ซึ่งชวย

ควบคมุสมดุลของระดับของเหลวในรางกาย 
สวนคนที่อายุ 40 ปขึ้นไป หากมอีาการคลายโรคกระเพาะอาหาร
อักเสบ ใหระมัดระวังโรคมะเร็งกระเพาะและมะเร็งตับดวย  

 

 

 

 

 

 



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

 

30 

 

กระเพาะอาหารอักเสบเปนอยางไร 

กระเพาะอาหารอักเสบ (Gastritis) หรือ แผลในกระเพาะอาหาร เกิด
จากการหลั่งกรดในกระเพาะอาหารมากเกนิไป หรือความตานทาน
ของผิวเยื่อบุอาหารลดลง สงผลใหมอีาการปวดแสบ ปวดต้ือ ปวด
เสียด หรือจกุแนนตรงบริเวณใตลิน้ป บางครัง้อาจมีเลือดออกหรอื
เปนแผล สงผลใหเยื่อบกุระเพาะถลอก ซึ่งแบงออกเปนสองประเภท 
คือแบบเฉียบพลนัและเรื้อรังดังนี ้

  

• กระเพาะอาหารอักเสบแบบเฉียบพลัน มักเกิดจากพฤติกรรมการ
กินอาหารผิดเวลา กินมากเกนิไป กินอาหารที่ติดเช้ือแบคทีเรีย กนิ
อาหารประเภทครีม อาหารไมสุก และอาหารคางคืน นอกจากนี้
การแพอาหาร หรือมีความเครียดสงูก็มีผลเชนกนั 

 

• กระเพาะอาหารอักเสบเร้ือรัง มักเกิดจากการกินอาหารที่ทําให
ระคายเคอืง เชน เหลา เบียร ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกําลัง และ
น้ําอัดลม รวมถึงการใชยาแอสไพรนิ ยาแกอักเสบ ยาชุด หรือยา
ลูกกลอนชนิดที่ใสสเตียรอยดเพือ่รักษาอาการอักเสบ หรืออาการ
ปวดอืน่ๆ ติดตอกนัเปนเวลานานๆ 

บางรายอาจมีอาการปวดทองเรือ้รงัที่บริเวณลิ้นป โดยจะรูสึกปวดมาก
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เวลาหิว บางครั้งกจ็ะปวดเวลาหลับตอนกลางคืน หรอืหลังต่ืนนอนตอน
เชา และอาการปวดจะลดลงหลังจากไดกินอาหารเขาไป 
ในกรณีกระเพาะอาหารอักเสบเรื้อรงั ควรระวงัภาวะแทรกซอน เชน ปวด
หัวรุนแรง มีไข และภาวะเลอืดจาง สวนในรายที่มอีาการรายแรงอาจ
ทองเสีย ไมสบายตัว อาเจียนมเีลอืดปนเปนสีแดงสด หรือสีน้ําตาลคลาย
กับสีของผงกาแฟ แตสวนใหญมักตรวจพบขณะที่ตรวจโรคอืน่ 
ปรับพฤติกรรมเสี่ยง เลี่ยงกระเพาะอักเสบ 

  
1
. พยายามพักผอนใหเพยีงพอ 

  

2
. 

กินอาหารใหตรงเวลา และกินอาหารใหครบ 3 มื้อ (ถารูสึก
ปวดมากในระยะแรก ควรกินอาหารที่ยอยงาย เชน ขาวตม 
โจก) กินทลีะนอยแตบอยมือ้ขึ้น นอกจากนี้พยายามสังเกต
วา อาหารประเภทใดทีท่ําใหมีอาการ และพยายามหลีกเลีย่ง 
อยางไรก็ตาม ควรงดอาหารที่มรีสจัด อาหารมนั หรอื
อาหารทอดทุกประเภท 

  
3
. 

หลีกเลีย่งการสบูบุหรี่ และเครือ่งดื่มจําพวกเหลา เบยีร ชา 
กาแฟ เครื่องดืม่ชูกําลัง และน้ําอัดลม เพราะเปนสาเหตุหนึ่ง 
ที่ทําใหกระเพาะอาหารอักเสบ และอาจจะทําใหโรคกําเริบ
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ได 

  
4
. 

หยุดยาแอสไพรนิ และยาแกอักเสบที่ใชสเตียรอยด ในกรณี
จําเปนที่ตองใชยาบางชนิด เชน ยารกัษาขออกัเสบ ควร
สอบถามแพทยเพือ่ความมัน่ใจ 

  

5
. 

คลายเครยีดดวยการออกกําลงักาย หรือรํากระบอง หรือทํา
สมาธิ เพราะคนที่เปนโรคกระเพาะอาหาร เนื่องจาก
ความเครียด การปฏบิัติในขอนีจ้ะมีสวนชวยใหโรคหายขาด
ได 

ฝกช่ีกงบําบัดกระเพาะอักเสบ มีหลายวิธี แตที่นํามาเสนอนีคุ้ณหมอบอก
วาไดผลดีและทํางายที่สุด  

  

1
. 

การฝกหายใจ หายใจเขาจนทองพอง แลวหายใจออกจนทองยุบ 
(ในระยะแรกอาจทําในทานอน โดยวางมือหรือกลองเล็กๆ สัก
ใบไวบนสะดือ เวลาหายใจเขา ทองพองแลวจึงจะสงัเกตได
ชัดเจน) ในชวงแรกๆควรทําสัก 15-20 นาที แบบคอยเปนคอย
ไป ถาทําไดถูกตองจะมีความรูสึกโลงสบาย ฝามือ เทา และ
ใบหนาจะแดงขึน้ 

  
2
. 

การเคลือ่นไหวทองในทานั่ง เริ่มดวยการนั่งบนเกาอีใ้นลักษณะ
หอยขา โดยใหหัวเขาขนานกับพืน้ จากนั้นกมตัวลงมาจน
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หนาผากจรดเขา พรอมกับหายใจออก เมือ่กลับมานัง่ตรงกเ็ปน
จังหวะหายใจเขา ทําชาๆ ซ้ํากันประมาณ 5-10 นาที แตตองระวงั
ไมใหคอกมหรือเงยมากจนเกนิไป เพราจะทําใหเกิดอาการมึนงง
ได 

สมุนไพรใกลตัวเยียวยากระเพาะอักเสบ 

  
1
. 

ผลมะไฟแหง 10 ลูก ตมกับน้ําสะอาดในปริมาณที่พอเหมาะ ดื่ม
แตน้ํา 

  

2
. 

กลวยน้ําวา นําผลดิบหรอืผลหามของกลวยน้ําวา มาฝานเปน
แวน ตากแดดประมาณ 2 วัน หรอือบใหแหงในอุณหภูมิ 50 
องศาเซลเซยีส แลวนํามาบดเปนผง นําผงกลวยครัง้ละ 1/2 - 1 
ผลผสมกับน้ําผ้ึง 1 ชอนโตะกินแทนยา หรือนําผงกลวยมาปน
เปนยาลกูกลอน กนิครัง้ละ 4 เม็ด วันละ 4 ครั้งกอนอาหารและ
กอนนอน 

  

3
. 

ขมิ้นชัน นําเหงาแกสดของขมิ้นชันลางใหสะอาด (ไมตองปอก
เปลือก) หั่นเปนช้ินบางๆ ตากแดดจัดประมาณ 1-2 วัน นํามาบด
ใหละเอยีด แลวผสมกบัน้ําผ้ึงปนเปนลูกกลอน หรอืบรรจุ
แคปซูล เก็บไวใหมิดชิดในขวดสะอาด กินครัง้ละ 500 มิลลกิรมั 
วันละ 4 ครั้ง หลังอาหารและกอนนอน 
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*หมายเหตุ สําหรับบางคนกนิขมิน้แลวอาจมอีาการแพ เชน 
คลื่นไส ทองเสยี ปวดหัว นอนไมหลับ เปนตน หากมีอาการ
ดังกลาวควรหยุดและเปลี่ยนไปใชยาชนิดอืน่แทน 

Tip  อาการโรคกระเพาะที่ควรรีบไปพบแพทย 
  1 ปวดทองไมหายภายในเวลา 4 ช่ัวโมง 
  2 มีอาการมากกวา 1-2 วันหรอืเปนบอยๆ 
  3 มีเลอืดปนในอาเจียน 
  4 อาเจียน หรือทองเสียอยางรุนแรงรวมดวย 
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เครียดลงกระเพาะ 
สาเหตุสําคัญที่ทําใหคนในยุคนี้ ปวยเปนโรคกระเพาะอาหาร (โดยเฉพาะ
คนทํางานออฟฟส ซึ่งมักจะทํางานแขงกับเวลา และทานอาหารไมเปน
เวลา) กันมากขึน้ เกิดจากความเครยีดที่สะสมในแตละวนันัน่เอง 
เครียดที่ใจ ทําไมเปแผลที่กระเพาะ  
 
แพทยหญิงเพ็ญแข แดงสุวรรณ แพทยผูเช่ียวชาญดานโรคกระเพาะ
อาหาร กลาววา ความเครียดเปนสาเหตุสําคัญ ที่ทําใหอาการโรคกระเพาะ
อาหารกําเริบ เพราะในขณะทีเ่ราเครียด ระบบประสาทอัตโนมัติ จะไป
กระตุนตอมหมวกไต ใหหลั่งฮอรโมนอะดรนีาลีนออกมา ในปริมาณ
มากกวาปกติ สงผลใหรางกายมีการต่ืนตัวตลอดเวลา และก็เปน
ความเครียดอกีเชนกัน ที่กระตุนใหกระเพาะอาหารหลั่งน้ํายอยออกมา
มากกวาปกติ จนเกิดอาการระคายเคอืงในกระเพาะอาหาร และลําไสมี
อาการหดตัวมากกวาปกติ ซึ่งจะสรางความเจ็บปวด รวมถึงทําใหทรมาน
ใหกับผูปวยเปนอยางมาก 
สังเกตความเครียด กอโรค 
 
ในขณะทีเ่ราเครยีด รางกายจะมีการเปลีย่นแปลงหลายอยาง เชน ปอด
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ขยายตัวเพิม่ขึน้ สรางออกซิเจนเขาสูกลามเนื้อและหวัใจ เราจงึหายใจเร็ว
ขึ้น และรูจมูกขยาย เพื่อใหชองทางเดนิหายใจกวางขึ้น ตอมเหงื่อทํางาน
หนักขึ้น เพื่อบรรเทาความรอนในกลามเนื้อ ทําใหเสนเลอืดฝอยในช้ันใต
ผิวหนังหดตัว เกิดอาการขนลุก ตอมไทรอยดจะหลัง่ฮอรโมน เรง
ปฏิกิริยาการเผาผลาญอาหารออกมามากขึ้น เพือ่เพิม่พลังงาน การกระตุน
อยางตอเนือ่งเชนนี้ อาจนําไปสูปญหาการนอนไมหลับ และอยากอาหาร
เพิ่มขึน้  
 
ความเครียดยงัทําใหหัวใจเตนแรงผิดปกติ หายใจถี่ขึน้ กลามเนื้อมีอาการ
เกร็ง ปากแหง และยิ่งไปกวานัน้ ความเครียดยังทําใหการทํางานของ
กระเพาะอาหาร และลําไสหยุดชะงักลง เพือ่ถนอมพลังงานสงผลให กรด
ในกระเพาะอาหารเพิม่สูงขึน้ ทําใหเกิดอาหารปนปวนในชองทอง และ
รูสึกคลืน่ไสอาเจียน  
 
นอกจากพฤติกรรมทางกายทีก่ลาวมาแลว จิตใจก็มสีวนสําคัญมาก ตอ
การเกิดโรคกระเพาะอาหาร ผูที่สะสมความเครียดมานาน เปนเดอืนเปน
ป จะยิ่งมีความเสี่ยงมากยิง่ขึ้น ซึ่งเราสามารถสงัเกตตัวเองไดวา เราเขา
ขายเครียดจนใกลจะเปนโรคกระเพาะ อาหารหรือยงั  
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หากรูสึกเบือ่อาหาร กินไมได มีอาการมนึงง หงุดหงดิ รําคาญใจอยูบอยๆ 
อยากอยูคนเดยีว นอนไมหลบั ทองผูก ใหรูไวเลยวา คุณกําลังมอีาการ
เครียด ซึ่งเปนสัญญาณเตือนใหรูวา มีโอกาสปวยเปนโรคกระเพาะอาหาร
ในเรว็วนั 
อาการแบบไหนใชโรคกระเพาะ 

  

 
 •รูสึกปวดทองบริเวณลิน้ป มักปวดเวลาทองวาง และอาการ

ปวดเหลานี้จะลดลงหรือหายไป เมื่อเรารับประทานอาหาร 

 
•มีอาการปวดหลัง หลงัจากรบัประทานอาหารไปแลว 2-3 
ช่ัวโมง จะมีอาการปวดหลงัชวงเวลาดังกลาว เปนเวลาที่
กระเพาะอาหารของเราเริม่ยอยอาหาร 

 

•รูสึกแนนทอง ทองเฟอ เรอเหมน็เปรี้ยว อาจเกิดจากการรีบ
กินอาหาร การกลนือาหารเร็วเกินไป รวมไปถึงการดื่มน้ํา
มากขณะกนิอาหาร ซึ่งสงผลใหกระบวนการยอยอาหารใน
กระเพาะแปรปรวน 

 •รูสึกคลืน่ไส อาเจยีน เสียดหนาอก มักจะเกิดจากอาหารที่
รับประทานเขาไปไมยอย 

หากมีอาการปวดทองรุนแรง ชนิดที่วาหายใจแรงก็ปวด ถายทอง 
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อาเจียนหรืออุจาระออกมาเปนเลือด และมีสีดําตลอดเวลา ใหรูไว
เลยวา อาการอยูในขั้นอันตราย ควรไปพบแพทยเพื่อทําการรักษา
เปนการดวน หากชาเกินไป อาจเกิดอาการกระเพาะอาหารทะลุ 
หรือเลือดออกทางเดินอาหารได  
   
หลากวิธี หนโีรคกระเพาะอาหาร 

 
• กินอาหารใหตรงเวลา และใหครบ 3 มื้อ เปนขอปฏบิัติอยาง

แรกที่ควรทํา เพราะจะชวยใหกระเพาะอาหารเคยชินกับการ
ยอย และปลอยน้ํายอยออกมาในปริมาณทีพ่อดีทกุวนั 

 

• สําหรับผูที่เปนโรคกระเพาะอาหารอยูแลว ในระยะแรกให
ฝกการกินอาหารใหตรงเวลา อาจรูสึกปวดทองมาก ควรเริ่ม
จากการกินอาหารยอยงาย เชน ขาวตม โจก ทีละนอยๆ กอน 
ทั้งนี้ควรงดอาหารที่มรีสจัด เชน เปรี้ยวจัด  เค็มจัด หวานจัด 
ของดอง และอาหารทอดทุกประเภท 

 

• เลิกสูบบุหรี่ และงดเครือ่งดืม่แอลกอฮอลทั้งหมด รวมทั้ง 
ชา กาแฟ เครื่องดืม่ชูกําลัง และน้ําอัดลม เพราะสิ่งเหลานี้ 
เปนสาเหตุหนึ่งทีท่ําใหกระเพาะอาหารอักเสบ และอาจทํา
ใหโรคกระเพาะอาหารที่เปนอยูกําเริบหนักขึน้ 
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• หยุดยาแอสไพรนิ ยาแกปวด และยาแกอกัเสบทีม่ีสวนผสม
ของสารสเตียรอยด เพราะยาจําพวกนีจ้ะมีฤทธ์ิไปกระตุน 
ใหกระเพาะอาหารเกิดการอักเสบมากขึน้ ในกรณีที่
จําเปนตองใชยาบางชนิด เชน ยารักษาขออักเสบ ควร
สอบถามเพื่อความมั่นใจจากแพทยกอน 

 
 หากิจกรรมคลายเครียด สามารถทําไดหลายวิธี เปนตนวา 

การออกกําลังกาย เชน วิ่งเหยาะๆ เดินเร็ว ขีจ่ักรยาน รํามวย 
รํากระบอง เตนแอโรบิก หรือทําสมาธิ อานหนังสือ เปน
ตน ซึ่งกิจกรรมเหลานี้ หากปฏิบัติเปนประจําจะชวยลด
ความเครียด และในระยะยาวยังสามารถรกัษาโรคกระเพาะ
อาหารใหหายขาดได 
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อาหารเพ่ือสุขภาพกระเพาะอาหาร  
หากไมอยากทุกขทรมาน จากการปวยเปนโรคกระเพาะอาหาร ก็ตองแกที่การ
รับประทานอาหารเชนกัน ซึ่งอาหารที่เหมาะอยางยิง่ สําหรับปองกนัโรคกระเพาะ
มีดังตอไปนี ้

คารโบไฮเดรตเชิงซอน แหลงอุดมของเสนใย 

คือคารโบไฮเดรตที่เกิดขึ้นเองจากการสะสมตามธรรมชาติ โดยผานกระบวนการ
แปรรูปนอยที่สุด หรอืไมผานกระบวนการแปรรปูใดเลย 

คารโบไฮเดรตเชิงซอน หรอืคารโบไฮเดรตที่ไมผานการแปรรูปนี้ อุดมไปดวยเสน
ใย ซึ่งเปนประโยชนอยางยิ่งตอระบบยอยอาหาร เพราะอาหารที่มีเสนใยสงู ใชเวลา
ในการยอยในกระเพาะอาหารนอยมาก (หากปรุงใหสุกและกินใหพอดี ถัว่และพืช
ชนิดตางๆ จะใชเวลาในการยอยประมาณ 80-90 นาทีเทานัน้) เมื่อเทียบกับอาหาร
ประเภทอื่นๆ 

ยิ่งกินอาหารที่เปนกากใยในแตละวันมากขึ้น อาหารก็จะถกูยอยเรว็มากขึน้เทานั้น 
เพราะเสนใยทีร่ับประทานเขาไป จะชวยดูดซบัน้ําเอาไว และกระตุนใหระบบยอย
อาหารทํางานไดดีขึ้น ทัง้ยังชวยในการดูดซึมของผนังกระเพาะอาหาร รักษาแผล
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ในกระเพาะอาหารใหหายเร็วขึน้ ชวยเพิม่กากใยในกระเพาะอาหารและลําไสใหญ 
จึงทําใหการขับถายดีขึ้น และนอกจากนัน้ การรับประทานอาหารที่มเีสนใยมาก ยัง
ทําใหเรารูสึกอิม่นาน ไมหิวบอย และไมตองกนิจุบจบิตลอดเวลา ซึ่งทําให
กระเพาะอาหารไดพักการทํางาน 

คารโบไฮเดรตเชิงซอน พบในขาวกลองทุกชนิด ขาวสาลีแบบโฮลวีทหรือขาวสาลี
ไมขัดขาว ขาวไรย ขาวโพด ขาวบารเล ขาวเจา ถั่วฝกออน ผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง 
เมล็ดพืชชนิดตางๆ เชน ทานตะวนั เมล็ดฟกทอง งา และผักใบเขียว ซึ่งทัง้หมดนี้ 
สามารถกินเปนอาหารหลักได และชวยบํารุงกระเพาะอาหารของเราไปในคราว
เดียวกนั 

ไขมันไมอิ่มตัว เพิ่มประสิทธิภาพกระเพาะอาหาร 

ไขมันที่รางกายจําเปนตองไดรับคอื ไขมนัไมอิ่มตัว เพราะรางกายของเราไม
สามารถสังเคราะหขึ้นมาเองได มักจะพบในธัญพืชตางๆ เชน ขาวตางๆ ถั่วฝกออน 
เมล็ดพืช ถั่วเปลือกแขง็และน้ํามัน เชน น้ํามันขาวโพด น้ํามันดอกคําฝอย น้ํามนั
ดอกทานตะวัน น้ํามันถัว่เหลือง เปนตน ซึ่งไขมันไมอิ่มตัวที่ผลิตไดจากพืชเหลานี้ 
มีความสําคัญตอกระเพาะอาหารของ เราโดยตรง กลาวคือ ชวยกระตุนการทํางาน
ของระบบเผาผลาญในรางกาย ซึ่งรวมถงึระบบการเผาผลาญอาหารในกระเพาะ
อาหารดวย ใหมีประสิทธิมากขึน้ 
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อยางไรก็ตามการกนิอาหารทอดมากๆ เชน มนัฝรั่งทอด หอมทอด ปลาทอด ขนม
โดนัท ถอืวาเปนการทํารายกระเพาะของเราเชนกัน เพราะอาหารเหลานี้ หากนําไป
ทอดในน้ํามันความรอนสูง จะมีการเปลี่ยนโครงสรางทางเคมี ทําใหเกิดกรดไขมัน
อิสระ ซึ่งฤทธ์ิระคายเคอืงตอกระเพาะอาหารและเยือ่บุลําไสได 

โปรตีนจากปลา ชวยในการดูดซึม 

โปรตีนคุณภาพดีและมีประโยชนตอกระเพาะอาหาร คือ โปรตีนจากปลาครับ 
เพราะปลาเปนโปรตีนที่ยอยงายมาก เมือ่เทยีบกับโปรตีนชนิดอืน่ ซึ่งนอกจากจะ
ชวยใหผนังกระเพาะอาหารดูดซึมไดเร็วขึน้ แลวในปลายังมกีรดอะมโิน ที่จําเปนที่
ชวยใหรางกายแข็งแรงขึ้น 

สวนอาหารโปรตีนสงูทีม่าจาก เนือ้สัตวใหญ เชน เนือ้วัว เนื้อควาย หมู ไก เปด 
เปนตน เปนโปรตีนที่ไมเหมาะกับผูปวยโรคกระเพาะอาหาร เพราะใชเวลาในการ
ยอย และการเผาผลาญนานมาก (ราว 48-72 ช่ัวโมง) ทั้งนี้หากกระเพาะอาหารไม
สามารถยอย และดูดซึมโปรตีนเหลานี้ไดหมด อาจเกิดการตกคางและนําไปสูโรค
อันตราย เชนมะเร็งได 

ผักหลากชนิด วิตามินเกลือแร 
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ผักใบเขียวจัด หลายชนิดมีวิตามินเคสูง ชวยใหแผลในกระเพาะหายเรว็ขึน้ ปองกัน
เลือดออกในกระเพาะ และชวยเพิม่การดูดซึมอีกดวย ผักใบเขียวจัดเหลานี้ไดแก 

  • คะนา อุดมไปดวยวิตามินซี ชวยบํารุงสายตา ตานทานการติดเช้ือใน
กระเพาะอาหาร 

  • ผักโขม มวีิตามินเอ กรดอะมโิน ชวยลดความเสี่ยงตอการเปนมะเรง็
กระเพาะอาหารได 

  • ปวยเลง โพแทสเซียมสูง ชวยความคุมความดนัใหเปนปกติ ทั้งยังชวยให
การขับถายดีขึน้ 

ผักที่มีเบตาแคโรทีนสูง การกินผักทีม่ีเบตาแคโรทนีสูง จะชวยใหแผลในกระเพาะ
อาหารสมานกนัเรว็ขึ้น ปองกนัการติดเช้ือในกระเพาะอาหาร ผักและผลไมที่มเีบ
เตาแคโรทีนสงู อาท ิ

  • ฟกทอง ในเนื้อของฟกทองอุดมไปดวยฟอสฟอรัส วิตามินซี และมกีากใยสูง 

  • มะเขอืเทศ มวีิตามินอี วิตามินซี โพทัสเซยีม ชวยใหแผลในกระเพาะอาหาร
หายเร็วขึน้ 

  • มะละกอ วิตามนิซีและเบตาแคโรทนีสูง ที่ชวยในการขับถาย และรกัษาแผล
ในกระเพาะอาหาร 
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เหตุใดกรดจึงไหลยอน 
ผศ.นพ.ปารยะ อาศนะเสน ภาควิชาโสต นาสิก ลาริงซวิทยา ศิริราช
พยาบาล เลาถึงโรคกรดไหลยอนวา เปนโรคทีม่ีอาการ ซึ่งเกิดจากการไหล
ยอนกลับของกรดหรอืน้ํายอย ในกระเพาะอาหารขึ้นไปในหลอดอาหาร
สวนบนอยางผิดปกติ โดยสามารถเกิดขึน้ไดทัง้ในเวลา กลางวัน หรอื
กลางคืน หรอืแมแตผูปวยไมไดรับประทานอาหารก็ตาม ทําใหเกิดอาการ
ระคายเคอืง เชน อาจทําใหหลอดอาหารอกัเสบและมีแผล หรือหลอด
อาหารอักเสบโดยไมเกิดแผล หรือถากรดไหลยอนขึน้มา เหนอืกลามเนือ้
หูรูดของหลอดอาหารสวนบน อาจทําใหเกิดอาการนอกหลอดอาหาร เชน 
อาการทางปอด หรอือาการทางคอและกลองเสยีง 
“โดยปกติรางกายจะมีกลไกปองกนั ไมใหเกิดภาวะไหลยอนกลบัของกรด
ในกระเพาะอาหาร ขึ้นไปในระบบทางเดินอาหารสวนบน เชน การบีบตัว
ของหลอดอาหาร การทํางานของกลามเนื้อหรููด ของหลอดอาหารสวนบน
และสวนลาง  เยื่อบุของหลอดอาหารมีกลไกปองกนัการทําลายจาก
กรด การที่เกิดโรคกรดไหลยอนนัน้ เช่ือวาเกิดจากกลามเนือ้หูรูดของ
หลอดอาหารสวนลาง มกีารคลายตัวอยางผิดปกติ ทาํใหมีการไหล
ยอนกลับของกรดขึน้ไปในหลอดอาหารไดงาย  โดยปกติถากรดไหลยอน
ขึ้นไปในคอหอย จะกระตุนใหกลามเนือ้หูรูดของหลอดอาหารสวนบน
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หดตัว ปองกนัไมใหกรดไหลยอนขึน้ไป ผูปวยที่เปนโรคกรดไหลยอนนัน้ 
เช่ือวามีการทํางานของระบบปองกนัดังกลาวเสยีไป จึงมกีรดไหลยอนขึ้น
ไปในคอหอย กลองเสียง และปอดได” ผศ.นพ.ปารยะ กลาว 
มาลองสังเกตตัวเรา 
 
สําหรับคนที่ไมแนใจวาตัวเองจะเปนโรคกรดไหลยอนหรอืไม  ลองมา
สํารวจอาการของโรคนี้ดวยกันคะ 

  

1. อาการทางคอหอยและหลอดอาหาร อาจจะมีอาการดังตอไปนี้
คือ อาการปวดแสบรอนบรเิวณหนาอกและลิ้นป บางครั้งอาจราวไปที่
บริเวณคอได รูสึกคลายมีกอนอยูในคอ กลืนลําบาก หรือกลนืเจ็บ เจ็บ
คอ หรือแสบลิน้เรื้อรงั โดยเฉพาะในตอนเชา รูสึกเหมือนมีรสขมของ
น้ําดี หรือรสเปรี้ยวของกรดในคอหรือปาก มีเสมหะอยูในลําคอ หรือ
ระคายคอตลอดเวลา เรอบอย คลื่นไส รูสึกจกุแนนอยูในหนาอก คลาย
อาหารไมยอย 

  

2. อาการทางกลองเสียง และปอด เสียง แหบเรื้อรัง หรอืแหบเฉพาะตอน
เชา หรือมีเสียงผิดปกติไปจากเดมิ   ไอเรื้อรัง ไอหรอืรูสึกสําลักในเวลา
กลางคืน กระแอมไอบอย เจ็บหนาอก เปนโรคปอดอักเสบ เปนๆ 
หายๆ รวมทัง้อาการหอบหืดที่เคยเปนอยูก็จะแยลง   
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แกนสิัย รักษาอาการ 
นอกจากการรกัษาโรคกรดไหลยอน ดวยยาและการผาตัดแลว การ
ปรับเปลี่ยนนิสัยในชีวิตประจําวนั ถือเปนวิธีการรักษาที่ดี เพราะทําใหมี
อาการนอยลง ปองกนัไมใหเกิดอาการ และเพิม่คุณภาพชีวิตของผูปวย 
โดยลดปริมาณกรดในกระเพาะอาหาร และปองกันไมใหกรดไหล
ยอนกลับขึน้ไป ในระบบทางเดนิอาหารและทางเดนิหายใจสวนบนมาก
ขึ้น   
ที่สําคัญการรักษาโดยวิธีนี้ควรปฏิบัติไปตลอดชีวิต แมวาผูปวยจะมีอาการ
ดีขึ้นแลวก็ตาม ดังนี ้
  • นิสัยสวนตัว 

  
 

- ควรควบคมุเรือ่งอาหารการกิน พยายามลดน้ําหนกั ถาน้ําหนัก
เกิน เนื่องจากภาวะน้ําหนักเกินจะทําใหความดันใน ชองทองมากขึน้ 
ทําใหกรดไหลยอนไดมากขึน้ 

    
- พยายามหลีกเลี่ยงความเครยีด และถาสูบบุหรีอ่ยู ควรเลิก เพราะ

ความเครียดและการสูบบุหรี่ ทําใหเกิดการหลัง่กรดมากขึ้น ถาไมเคย
สูบบุหรี่ ควรหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ หรือควันบุหรี ่

    - หลีกเลีย่งการสวมเสื้อผาที่คับเกินไป โดยเฉพาะบริเวณรอบเอว 
  • นิสัยในการกิน 
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- หลังจากรบัประทานอาหารทนัท ี พยายามหลีกเลี่ยงการนอนราบ, 

การออกกําลัง, การยกของหนัก, การเอีย้วหรือกมตัว 

    
- หลีกเลีย่งการรับประทานอาหารมื้อดกึ และไมควรรบัประทานอาหาร

ใดๆ อยางนอยภายในระยะเวลา 3 ช่ัวโมงกอนนอน 

    

- พยายามรับประทานอาหารที่มีไขมนัตํ่า และพยายามหลีกเลี่ยงอาหาร
ที่ปรุงดวยการทอด อาหารมนั  พืชผักบางชนิด เชน หัวหอม กระเทยีม 
มะเขอืเทศ  ฟาสทฟูด ช็อกโกแลต ถั่ว ลูกอม เนย ไขนม หรืออาหารที่
มีรสจัด เชน เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด เค็มจัด หวานจัด 

   

- รับประทานอาหารปรมิาณพอดีในแตละมือ้ ไมควรรับประทาน
อาหารมากเกนิไป ควรรับประทานอาหารปรมิาณทลีะนอยๆ แต
บอยครัง้ 

    
- หลีกเลีย่งเครื่องดื่มบางประเภท กาแฟ (แมวาเปนกาแฟที่ไมมคีาเฟอนี

ก็ไมควรดืม่) ชา น้ําอัดลม   เครื่องดื่มที่ผสมแอลกอฮอล เชน 
เบียร วิสกี ้ไวน โดยเฉพาะในตอนเยน็ 

  • นิสัยในการนอน 
   - ถาจะนอนหลงัรับประทานอาหาร ควรรอประมาณ 3 ช่ัวโมง 
    - เวลานอน ควรหนนุหัวเตียงใหสงูขึ้น ประมาณ 6-10 นิ้วจากพืน้
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ราบ โดยใชวัสดุรองขาเตียง เชน ไม   อิฐ อยายกศีรษะใหสูงขึ้น โดย
การใชหมอนรองศีรษะ เพราะจะทําใหความดนัในชองทองเพิ่มมาก
ขึ้น 

ลองสํารวจตัวเองดูนะคะ วามีอาการของโรคกรดไหลยอนหรือไม ถามี
แลวละก ็ตองรีบปรับเปลีย่นนิสัย ในการกินการนอนเสียใหม จะไดไม
ตองพึ่งยาหรือมีดหมอใหเจบ็ตัว 
 
 
 
 

ขอบคุณทุกการดาวโหลดนะคะ นอกจากหนังสือแจกฟรีเลมนี้ก็
ยังมีหลายเลมนะคะที่พี่รวบรวมมาสําหรับใหอานกันโดยไมตองเสียเงิน 

และหากทานใดตองการจะอานผลงานที่เปนงานเขียนของพี่ก็มี
นิยายหลายเลมใหดาวโหลดนะคะ 
 
หรือหากทานใดตองการติชมเสนอแนะ พูดคุยกับพี่ก็เขาไปไดที่ 
 
http://www.facebook.com/keetatara 
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