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 โรคลําไส้แปรปรวนไมใ่ชโ่รคร้ายแรง แตเ่ชื�อว่าเป็นโรคที�สร้างความรําคาญ และสง่ผลอยา่งมากตอ่

การดําเนินชีวิตประจําวนั และบั�นทอนคณุภาพชีวิตแก่ผู้ ที�เป็นโรคนี �  จะมาบอกถึงสาเหตแุละวิธีการรักษา

คะ่ 

 โรคลําไส้แปรปรวนเกิดได้จากหลายสาเหต ุทั �งความผิดปกตขิองระบบทางเดนิอาหารเอง หรือจาก

ปัจจยัภายนอก เชน่ การติดเชื �อในระบบทางเดินอาหาร ความผิดปกติของชนิดแบคทีเรียหรือปริมาณ

แบคทีเรียในระบบทางเดนิอาหาร และอาจเกิดจากการรับประทานอาหารบางชนิดในปริมาณมาก  ๆ  ก็

อาจทําให้เกิดลําไส้แปรปรวนได้ นอกจากนั �นภาวะเครียดก็เป็นอีกปัจจยัที�กระตุ้นทําให้เกิดอาการลําไส้

แปรปรวนมากขึ �น 

อาการของ โรคลําไส้แปรปรวน ที�สําคญั คือ จะมีอาการปวด อืดหรือไมส่ขุสบายในช่องท้อง โดย

อาการปวดหรือไมส่ขุสบายดงักลา่ว จะเกิดขึ �นสมัพนัธ์กบัการเปลี�ยนแปลงของความถี� หรือลกัษณะของ

อจุจาระ หรืออาการปวดและไมส่บายท้องนั �นดีขึ �นหลงัการขบัถ่ายอจุจาระ 

โรคนี �อาจเกิดกบับางคนที�ไวตอ่อาหารบางชนิด เชน่ นํ �าส้มสายช ู กาแฟ ของเผ็ด มนั หรือผลไม้

บางชนิด ซึ�งอาจแตกตา่งกนัไปในผู้ ป่วยแตล่ะราย  เมื�ออาหารดงักลา่วตกถึงกระเพาะก็จะกระตุ้นให้เกิด

กระแสประสาทวิ�งตรงไปลําไส้ใหญ่  อาจทําให้เกิดอาการปวดท้องถ่ายท้องทนัที   โดยทั�วไป หากอาการไม่

รุนแรง อาจไม่ต้องกงัวลนกั เพราะไมไ่ด้เป็นโรคร้ายแรงอะไร อาจมีความเสี�ยงบ้าง หากไปรับประทาน

อาหารที�กระตุ้นให้เกิดอาการ ก็ไมทํ่าให้เกิดผลแทรกซ้อนที�รุนแรงแตอ่ยา่งใด อาจมีอาการเพียง ถ่าย 2-3 

ครั �งก็จะหายไปเอง  บางคนอาจมีอาการท้องผกูสลบัท้องเสีย หรือปวดท้อง ท้องอืดบอ่ยก็สามารถบรรเทา

ด้วยการกินผกัผลไม้ที�ไมแ่พ้ให้มาก  ๆ  

การดแูลรักษาเบื �องต้น คือ ควรหลีกเลี�ยงอาหารที�กระตุ้นให้เกิดอาการ ซึ�งอาจแตกตา่งกนัไปในแต่

ละบคุคล ควรหลีกเลี�ยงอาหารที�มนัจดั เชน่ หนงัเป็ด หนงัไก่ นม ครีม เนย นํ �านม ในปริมาณมาก ควร

รับประทานอาหารประเภทแป้งและนํ �าตาลในปริมาณที�พอเหมาะ และผสมผสานหลาย ๆ หมู่อาหาร เลี�ยง

การรับประทานอาหารชนิดใดชนิดหนึ�งในปริมาณมาก ๆ จะชว่ยลดอาการของโรค อาหารที�มีกากหรือเส้น



ใย (fiber) จะชว่ยให้ลําไส้บีบตวัได้ด ี นอกจากนี �กากหรือเส้นใยยงัชว่ยดดูนํ �าไว้ในอจุจาระ  ทําให้อจุจาระ

ไมแ่ข็งและถ่ายได้ง่ายขึ �น แตค่วรกินทีละน้อยแตกิ่นให้บอ่ยขึ �น ไมค่วรกินจนอิ�มมาก เพราะจะกระตุ้นให้มี

อาการปวดท้องและท้องเสียได้ง่าย 

นอกจากนี �ยงัควรงดดื�มแอลกอฮอล์ทกุชนิด กาแฟ ของดอง นํ �าอดัลมและยาบางชนิด  ซึ�งจะทําให้

มีอาการมากขึ �นด้วย ภาวะเครียดก็เป็นปัจจยัหนึ�งที�กระตุ้นให้มีการเกร็งตวัของลําไส้เพิ�มขึ �น จงึควรผอ่น

คลายทําจิตใจให้สบาย พกัผ่อนทั �งร่างกายให้เพียงพอ ซึ�งถือวา่เป็นสว่นสําคญัในการดแูลรักษาผู้ ป่วยโรคนี �

อีกสว่นหนึ�ง 

  ในทางการแพทย์ มีการให้การรักษาโดยการใช้ยาที�ชว่ยปรับการทํางานของทางเดนิอาหารให้ดีขึ �น 

ซึ�งมกัจะทําหากการปฏิบตัติวัดงักลา่วข้างต้นไมเ่ป็นผลสําเร็จ การรักษาที�ดจีะชว่ยทําให้โรคสงบได้ แตย่งัมี

โอกาสกลบัมาเป็นซํ �า หากมีปัจจยักระตุ้น ดงันั �นเมื�อเกิดอาการโรคลําไส้แปรปรวน ให้หมั�นสงัเกตว่าอาการ

ที�เกิดขึ �นสมัพนัธ์กบัชนิดของอาหารหรือไม ่หากมีความสมัพนัธ์กนั แนะนําให้ลดหรือละอาหารดงักลา่ว 

และรับประทานอาหารให้ตรงเวลา แตห่ากไมด่ีขึ �นแนะนําให้ปรึกษาแพทย์ เนื�องจากอาการของลําไส้

แปรปรวนอาจเป็นอาการเบื �องต้นที�พบได้ในโรคร้ายแรงหลายโรค เชน่ ลําไส้อกัเสบเรื �อรัง มะเร็งทางเดนิ

อาหาร ซึ�งแพทย์จะพิจารณาสืบค้นเพิ�มเตมิ ตามข้อบง่ชี �ตอ่ไป 

  


