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  มีคนมากมายที่ตองทรมานกับโรคกรดไหลยอน วันนี้เรามขีอมลูที่ควรรูมาฝากครับ  

   

             1. อาการเรอ คลื่นไส หรือมนี้ํายอยไหลยอนขึ้นมาที่อกหรือคอ เกิดจากความดันที่ชอง

ทองเพิ่มมากขึน้  สาเหตุจาก 

                 •  กินอาหารมากเกินไปในแตละมื้อ 

                 •  อาหารมีสวนอยางมาก 

                - ประเภทมันๆทีป่รุงดวยการผดัและทอดทุกชนิดจะยอยยาก ทําใหทองอืดไดงาย    

                 -  สวนน้ําเตาหูและน้ําอัดลม จะทําใหเกิดแกสในชองทองมาก  

                 -  รวมทัง้ชา กาแฟ จะทําใหกลามเนื้อหูรูดระหวางกระเพาะและหลอดอาหารสวน

ปลายหยอน   

                 -  หากอยากดื่มนม ควรดื่มเฉพาะนมไรไขมัน (FAT=0%) สวนไข ควรกนิเฉพาะไขขาว 

เนื่องจากไขมนัในนมหรือไขแดงนั้นยอยยาก จงึทําใหการเคลื่อนตัวของกระเพาะอาหารชา   

                  •  น้าํหนักตัวที่เพิ่ม หรือเกนิคาปกต ิ   

                  •  ทองผูก ทําใหตองเบงเวลาถายผลตามมาคือ ความดนัในชองทองเพิ่มข้ึน  อาจตอง

กินยาถายชวย ซึ่งเปนการแกที่ปลายเหตุ ควรแกที่ตนเหตุโดยดื่มน้ําเปลาใหมากขึ้น ดื่มแตนอยแต

บอย ๆ และกินผักผลไมที่มกีากใหมากขึน้ก็จะชวยในเรื่องขับถายได   

                  •  ขาดการออกกําลังกาย จากการศึกษาพบวาคนที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะทาํ

ใหกระเพาะอาหารและลําไสเคลื่อนตัวไดดี  และยังลดอาการทองอืด จุก เสียด แนนทอง 

นอกจากนีย้ังชวยใหระบบไหลเวยีนเลือด ปอด หัวใจทํางานดีข้ึน ลดระดับไขมันในเลือดเพื่อ

ปองกนัโรคหัวใจ ความดนัโลหิตสูง โดยออกกําลงักายตอเนื่องวันละ 30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 

3 วัน เชน วิ่ง เดินเร็ว ข้ึนลงบันได วายน้ํา ข่ีจักรยานฝดแบบปรับน้ําหนกัใน FITNESS เตะ

ฟุตบอล  เลนเทนนิส  แบดมินตัน หรือบาสเกตบอล  

                2. เสียงแหบ เกิดจากกรดที่ไหลยอนขึ้นมาไปสัมผัสสายเสยีงที่อยูทางดานหนา ทําให

สายเสียงบวม  ปดไมสนิท เกิดลมร่ัว ทําใหมีเสียงแหบได สาเหตุที่มีเสียงแหบตอนเชา เกิดจาก



เวลาเรานอน กรดจะไหลไดงายกวาเวลาที่เรานั่งหรือยนื  สายเสยีงจงึถูกกรดสัมผัสมากกวาชวงอื่น 

ๆ ของวัน ทําใหขณะตื่นมาตอนเชา มีเสียงแหบได   

                3. ไอเร้ือรัง เกิดจากกรดไหลยอนลงไปในหลอดลม ทาํใหเกดิภาวะหลอดลมอักเสบ

เร้ือรัง  ที่แยกวานัน้ บางรายอาจเกิดอาการหอบหืด โดยหลอดลมจะมคีวามไวตอส่ิงกระตุน เชน 

ของฉุน ฝุน  ควัน อากาศที ่เปลี่ยนแปลงมากผิดปกต ิ อาการไอหลงักนิอาหารเกิดจากอาหารทําให

ความดันในชองทองเพิม่มากขึ้น  จนกรดไหลลงไปในหลอดลมได  สวนการที่ไอตอนกลางคนื หรือ

กอนนอนมกัเกิดจาก   

                   •  หองนอนอาจรก มีฝุนมาก เวลาสูดหายใจเขาไป จะไปกระตุนภาวะหลอดลม

อักเสบเรื้อรัง ทําใหไอกลางคืนหรือไอชวงเชา คลายคนที่เปนโรคภูมิแพ จงึควรจัดหองนอนใหโลง

และสะอาด  

                   • อากาศในหองนอนอาจเย็นเกินไป ควรพยายามหลีกเลีย่งอากาศเย็น โดยเฉพาะ

แอร พัดลมเปา  ถาตองการเปดแอร ควรตั้งอุณหภูมิของเครื่องปรับอากาศใหสูงกวา 25 องศา

เซลเซียส เพื่อไมใหอากาศเย็นจนเกนิไป ในกรณีที่ใชพัดลมไมควรเปดเบอรแรงสุด และควรใหพัด

ลมสายไปมา ควรหลีกเลีย่งการสัมผัสอากาศจากเครื่องปรับอากาศหรือพัดลมโดยตรง ควรนอน

อยูหางจากเครื่องปรับอากาศหรือพัดลมพอสมควร ไมควรเปดแอรหรือพัดลมจอ ควรใหความ

อบอุนแกรางกายใหเพียงพอ เชน นอนหมผา ถาจะใหดี ควรใสถุงเทา หรือผาพนัคอเวลานอนดวย 

ในกรณีที่ไมชอบหมผาหรือหมแลวชอบสะบัดหลุดโดยไมรูตัว ควรใสเสื้อหนา ๆ หรือใสเสื้อ 2 ชั้น 

และกางเกงขายาวเขานอน    

                4. อาการที่รูสึกคลายมีกอนในคอหรือแนนคอ หรือกลนืติด ๆ ขัด ๆ หรือกลืนลําบาก 

คลายมีส่ิงแปลกปลอมในคอ เกิดจากกรดไหลยอนไปสัมผัสกับกลามเนื้อคอ ทําใหกลามเนื้อหดตัว 

และเกิดความรูสึกดังกลาว  การกนิยาคลายกลามเนื้อกอนนอน อาจชวยใหอาการดังกลาวลด

นอยลง บางรายอาจมีอาการกลืนเจ็บ เจ็บคอ  แสบคอ หรือปาก หรือแสบลิ้นได   

  

                5. การที่มเีสมหะอยูในคอตลอด เกิดจากการที่กรดไหลขึ้นมา สัมผัสกับตอมสราง

เสมหะในลําคอ และกระตุนทําใหตอมดังกลาวทํางานมากขึ้น นอกจากนี้การทีก่รดไปกระตุน

เสนประสาทในคอ อาจทําใหมีอาการคันคอ แสบคอ เจ็บคอ หรือระคายคอได    

                6. อาการเจ็บหนาอก เกิดจากกรดไหลยอนขึน้มาผานหลอดอาหารที่อยูในชองอก และ

กระตุนเสนประสาทในหลอดอาหารทําใหมีอาการดังกลาวได และเมื่อกรดไหลลงไปในหลอดลม

และปอด อาจทําใหมีการอักเสบของปอดเปน ๆ หาย ๆ ได 



                7.  อาการไอ สําลกัน้ําลาย หรือหายใจไมออกในเวลากลางคืน เกิดจากกรดไหลลงไปใน

หลอดลม ทําใหหลอดลมอักเสบ และมีการหดตัวของหลอดลม ที่มกัเปนในเวลา

กลางคนื  เนื่องจากเวลาเรานอน กรดจะไหลไดงายกวาเวลาที่เรานั่งหรือยืน 

                8.  การทีก่รดไหลยอนออกไปนอกหลอดอาหาร อาจไปถงึ 

                    •  เยื่อบุจมูกทางดานบน ทําใหมีอาการคัน จาม คัดจมูก น้ํามกูไหล หรือมีเสมหะ

ไหลลงคอได หรือทําใหผูปวยที่เปนโรคภูมแิพของจมูกอยูแลว มีอาการแยลงได   

                    •  ถากรดขึ้นไปสูงถึงรูเปดของหูชัน้กลางที่อยูที่โพรงหลงัจมูก อาจทําใหรูเปด

ดังกลาวบวม ทําใหทอยูสเตเชี่ยนที่เชื่อมตอระหวางหูชั้นกลางและโพรงหลงัจมูกทาํหนาที่ผิดปกติ

ไป เกิดหูอ้ือ เสียงดังในหูเปน ๆ หาย ๆ หรือมีอาการปวดหูได 

                    •  ถากรดไหลเขาไปในชองปาก อาจกระตุนตอมสรางน้ําลาย ทําใหมีน้ําลายมาก

ผิดปกติ หรือกรดไปกัดกรอนฟน ทาํใหเกิดฟนผหุรือเสียวฟนได การทีก่รดไหลยอนขึ้นมา ทําใหพา

เอากลิน่อาหารในกระเพาะอาหารขึ้นมาดวย จึงอาจเปนสาเหตุของการมีกลิ่นปากได 

                 9. โรคนี้หมอมิไดใหผูปวยกินยาตลอดชีวิต เมื่อผูปวยปรับเปล่ียนนิสัย และการดําเนนิ

ชีวิตประจําวันได  ทั้งนิสัยสวนตัว การกนิอาหาร และนิสัยการนอน หมอจะคอย ๆ ลดขนาดยาลง

เร่ือย ๆ จนกระทั่งหยุดยาได  ส่ิงสําคัญคือไมควรปรับยากินเองในระยะแรก นอกจากหมอจะ

อนุญาต สวนใหญอาการจะดีข้ึนหลังใหการรักษาประมาณ 1–3 เดือน     

           ทั้งนี้อาการจะดีขึ้นเร็วหรือชา อยูที่การปฏิบติัตัวของผูปวยเปนสาํคัญ และแมวา
หมอจะใหหยุดยาแลว ไมไดหมายความวาโรคนี้จะหายขาด ผูปวยอาจมีโอกาสกลบัมา
เปนใหมได    
  

  

 


