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ทองอืด อาหารไมยอย อยาปลอยทิ้งไว เพราะอาจสงผลเสียตอสุขภาพมากกวาที่คิด 

 

 

 
 หากคุณมีอาการปวดทองสวนบน รวมกับมีอาการทองอืด แนนทอง มีลมในทอง ตองเรอบอย ๆ โดยมักมีอาการใน

ระหวางหรือหลังรับประทานอาหาร บางรายอาจมีอาการคลื่นไส อาเจียน อิ่มเร็ว เปนตน ซึ่งอาการเหลานี้อาจบอกไดวาคุณกําลัง

เผชิญกับอาหารไมยอย (Dyspepsia) อยูก็เปนได ซึ่งอาการดังกลาวมักเกิดขึ้นเปนครั้งคราว แตหากมีอาการบอยจนเรื้อรังและมี

อาการอื่นรวมดวย อาจกําลังสงสัญญาณเตือนโรคอ่ืน ๆ ได 

โดยสาเหตุเกิดไดจากหลายปจจัย เชน 

 -โรคในระบบทางเดินอาหาร ไดแก โรคแผลในกระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารอักเสบ มะเร็งกระเพาะอาหาร พยาธิ

ในทางเดินอาหาร โรคกรดไหลยอน เปนตน 

 -นิ่วในถุงน้ําดี หากมีอาการจุกเสียด แนนทองหลังจากรับประทานอาหารมันอาจเปนเพราะนิ่วถุงนํ้าดีได 

 -การติดเชื้อแบคทีเรีย ที่มีชื่อวาเอช ไพโรไล (H.pylori) ซึ่งอาศัยอยูท่ีเยื่อบุกระเพาะอาหารทําใหเกิดกระเพาะอักเสบ 

เกิดอาการเสียดทอง แนนทองและมีลมในทองได 

 -พฤติกรรมการรับประทานอาหาร เชน กินเร็ว กินอาหารเยอะเกินไป เคี้ยวอาหารไมละเอียด กินไมตรงเวลา ชอบกิน

อาหารรสเผ็ดจัด อาหารมัน ๆ ดื่มเครื่องดื่มประเภท ชา กาแฟ แอลกอฮอล นํ้าอัดลม มากเกินไป การกินยาบางชนิด เชน ยา

ปฏิชีวนะ  ยาคลายเสน ยาแกปวดกระดกู เปนตน 

 -พฤติกรรมการใชชีวิต เชน สูบบุหรี่ ความเครียด ก็สงผลไดเชนกัน 

 -โรคมะเร็งกระเพาะอาหาร หากมีอาการอาหารไมยอยเปนประจํา แนนทอง ปวดทองหลังรบัประทานอาหาร จุกที่ลิ้น

ป แสบรอนบริเวณหนาอก รวมกับ อุจจาระเปนเลือด อาเจียนเปนเลือด นํ้าหนักลดลงโดยไมทราบสาเหตุ เบื่ออาหาร คลื่นไส

อาเจียนติดตอกันเปนระยะเวลานาน ควรพบแพทย 

ส่วนวิเทศสัมพันธแ์ละสืŐอสารองคก์ร ได้จัดระบบข่าวสืŐอสิŐงพิมพ์ สนใจดูรายละเอียดได้ทีŐ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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 - โรคอ่ืน ๆ เชน โรคตอมไทรอยด โรคตับอักเสบ เปนตน  

 

การปองกันอาการทองอืด อาหารไมยอย 

 -ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน กินใหตรงเวลา กินใหชาลง กินอาหารมื้อยอย ๆ ไมกินคราวละมาก ๆ ไมกินอิ่มมาก

เกินไป และมื้อเย็นควรกินอาหารอยางนอย 3 ชั่วโมงกอนเขานอน 

 -กินอาหารยอยงาย หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสจัด อาหารไขมันสูง อาหารยอยยาก อาหารหมักดอง เปนตน 

 -หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน นํ้าอัดลม แอลกอฮอล 

 -ออกกําลังกายเปนประจํา อยางนอยวันละ 30 นาที สัปดาหละ 3-5 ครั้ง 

 -ควบคุมนํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 

 -อยาเครียด หาวิธีผอนคลายความเครียด เพราะความเครียดสงผลใหระบบยอยอาหารทํางานไมปกติ 

 

 เม่ือใดควรไปพบแพทย? หากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน การใชชีวิตแลว ยังไมดีข้ึน หรือมีอาการตาง ๆ ดังนี้ เชน 

นํ้าหนักลดลง, อาเจียน หรือกลืนอาหารไมได, ปวดทอง ทองอืด แนนทองมาก, ขับถายอุจจาระผิดปกติ เชน มีอาการทองผูกมาก

ขึ้น ทองผูกสลับทองเสีย อุจจาระเปนเลือดหรืออุจจาระสีดํา ๆ แดง ๆ เปนตน 

 

ขอบคุณขอมูลอางอิงจาก 

 

โรงพยาบาลศคิรินทร :https://rb.gy/tmvvra 

โรงพยาบาลบํารุงราษฎร :https://rb.gy/ocukfi 

ศูนยการแพทยสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี :https://rb.gy/q5tsoi 

  

  

  


