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ทองเสีย คือภาวะที่ผูปวยถายอุจจาระที่เหลวกวาปกติและถายบอยมากกวาวันละ 3 ครั้ง   
เปนปญหาทีพ่บบอย ที่ไมควรมองขาม    
 

การดูแลตนเองเบื้องตน  ในรายผูใหญที่ทองเสียเฉยีบพลัน มกัมีสาเหตุจากการรับประทานอาหารที่

ไมสะอาด หรือมีเชื้อโรคเจือปน ทําใหเกิดการติดเชื้อ  หรือในบางราย  การรับประทานอาหารที่มีรสจัดก็อาจ

ทําใหเกิดอาการทองเสยีไดเชนกนั 

 

           ถาอาการทองเสียมอีาการไมมาก แนะนําใหถายอุจจาระออกมาจนหมด หลีกเลี่ยงการรบัประทานยา

หยุดถาย เพราะจะทําใหของเสียหรือเชื้อโรคจะยังคงสะสมอยูในลําไส  และระหวางที่มีอาการ แนะนําใหหยุด

เลี่ยงการรับประทานอาหาร  ทีม่ีผลิตภัณฑนมเปนสวนประกอบ งดอาหารรสจัดและของหมักดอง    

รับประทานอาหารออนๆ ยอยงาย  เชน  ขาวตมหรือโจก หากมีอาการถายบอยจนรางกายออนเพลีย ใหด่ืม

น้ําเกลือแรรวมดวย นอกจากนี้การลดขนาดมื้ออาหารลงในขณะทองเสีย ก็เปนการรักษาวิธหีนึง่ซึ่งไมมี

ผลเสีย หากรางกายแข็งแรงดี เพราะจะเปนการชวยใหลําไสพักและชวยใหการทาํงานกลับเปนปกติเร็วขึ้น  

ตรงกันขามหากรับประทานเขาไปมาก อาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขารางกายไดนอยหรือไมดูดซึมเลย ทําให

ยิ่งรับประทานมากเทาใด ก็ยิง่ทาํใหเสยีน้าํและเกลือแรออกจากรางกายมากขึน้เทานัน้ และจะไดประโยชน

จากอาหารที่รับประทานเขาไปนอย   

 

           มหีลายคนสงสยัวา เมื่อทองเสียตองรับประทานคารบอนหรือไม ความจริงแลวยังไมมีการยืนยนัทาง

การแพทยวา รับประทานคารบอนแลวจะชวยดูดซับสารพิษไดจริง  อยางไรก็ตาม หากจะรับประทาน

คารบอน   ควรเวนระยะหาง 2 ชั่วโมงจากการรับประทานยาชนิดอืน่ เชน ยาฆาเชื้อ ทั้งนี้เพื่อไมใหคารบอนไป

ดูดซึมยาดังกลาว ทาํใหประสิทธิภาพในการรักษาลดลง  และหลงัจากหายทองเสียแลว การรับประทาน

อาหารซึ่งมีจุลินทรียชนิดดี เชน โยเกิรต หรือผลิตภัณฑที่มีโปรไบโอตกิ ก็อาจชวยใหเชื้อตางๆ ในลําไสคืน

สมดุลไดเร็วขึ้น ที่สําคัญคือการปองกนั โดยเลือกรับประทานอาหารทีส่ะอาด ปรุงสกุใหม ยอยงาย และควร

เคี้ยวอาหารใหละเอียด อีกทั้งดูแลสุขอนามัย เชน ลางมือดวยสบูหลงัเขาหองน้ําและกอนกินอาหาร 

 



            สุดทาย ผูทีม่ีอาการตอไปนี้ ตองรีบมาพบแพทยทันที เชน อุจจาระมีมูกปน มกีลิ่นเหมน็ผิดปกติ

คลายกุงเนา  คลื่นไส อาเจยีนรุนแรง  มีไขสูงเกนิกวา 38.5 องศาเซลเซยีส  ออนเพลยีมาก หรือมีอาการนาน

กวา 48 ชั่วโมง  และผูที่มโีรคประจําตัว รวมทัง้เด็กอายตํุ่ากวา 3 ป และผูสูงอายุ  ไมควรรักษาเอง  เพราะถา

อาการรุนแรงอาจเปนอนัตรายถงึชีวิตได  


