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  มีคนมากมายที่ตองทรมานกับโรคกรดไหลยอน วันนี้เรามขีอมลูที่ควรรูมาฝากครับ  

   

             1. อาการเรอ คลื่นไส หรือมนี้ํายอยไหลยอนขึ้นมาที่อกหรือคอ เกิดจากความดันที่ชอง

ทองเพิ่มมากขึน้  สาเหตุจาก 

                 •  กินอาหารมากเกินไปในแตละมื้อ 

                 •  อาหารมีสวนอยางมาก 

                - ประเภทมันๆทีป่รุงดวยการผดัและทอดทุกชนิดจะยอยยาก ทําใหทองอืดไดงาย    

                 -  สวนน้ําเตาหูและน้ําอัดลม จะทําใหเกิดแกสในชองทองมาก  

                 -  รวมทัง้ชา กาแฟ จะทําใหกลามเนื้อหูรูดระหวางกระเพาะและหลอดอาหารสวน

ปลายหยอน   

                 -  หากอยากดื่มนม ควรดื่มเฉพาะนมไรไขมัน (FAT=0%) สวนไข ควรกนิเฉพาะไขขาว 

เนื่องจากไขมนัในนมหรือไขแดงนั้นยอยยาก จงึทําใหการเคลื่อนตัวของกระเพาะอาหารชา   

                  •  น้าํหนักตัวที่เพิ่ม หรือเกนิคาปกต ิ   

                  •  ทองผูก ทําใหตองเบงเวลาถายผลตามมาคือ ความดนัในชองทองเพิ่มข้ึน  อาจตอง

กินยาถายชวย ซึ่งเปนการแกที่ปลายเหตุ ควรแกที่ตนเหตุโดยดื่มน้ําเปลาใหมากขึ้น ดื่มแตนอยแต

บอย ๆ และกินผักผลไมที่มกีากใหมากขึน้ก็จะชวยในเรื่องขับถายได   

                  •  ขาดการออกกําลังกาย จากการศึกษาพบวาคนที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะทาํ

ใหกระเพาะอาหารและลําไสเคลื่อนตัวไดดี  และยังลดอาการทองอืด จุก เสียด แนนทอง 

นอกจากนีย้ังชวยใหระบบไหลเวยีนเลือด ปอด หัวใจทํางานดีข้ึน ลดระดับไขมันในเลือดเพื่อ

ปองกนัโรคหัวใจ ความดนัโลหิตสูง โดยออกกําลงักายตอเนื่องวันละ 30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 

3 วัน เชน วิ่ง เดินเร็ว ข้ึนลงบันได วายน้ํา ข่ีจักรยานฝดแบบปรับน้ําหนกัใน FITNESS เตะ

ฟุตบอล  เลนเทนนิส  แบดมินตัน หรือบาสเกตบอล  

                2. เสียงแหบ เกิดจากกรดที่ไหลยอนขึ้นมาไปสัมผัสสายเสยีงที่อยูทางดานหนา ทําให

สายเสียงบวม  ปดไมสนิท เกิดลมร่ัว ทําใหมีเสียงแหบได สาเหตุที่มีเสียงแหบตอนเชา เกิดจาก



เวลาเรานอน กรดจะไหลไดงายกวาเวลาที่เรานั่งหรือยนื  สายเสยีงจงึถูกกรดสัมผัสมากกวาชวงอื่น 

ๆ ของวัน ทําใหขณะตื่นมาตอนเชา มีเสียงแหบได   

                3. ไอเร้ือรัง เกิดจากกรดไหลยอนลงไปในหลอดลม ทาํใหเกดิภาวะหลอดลมอักเสบ

เร้ือรัง  ที่แยกวานัน้ บางรายอาจเกิดอาการหอบหืด โดยหลอดลมจะมคีวามไวตอส่ิงกระตุน เชน 

ของฉุน ฝุน  ควัน อากาศที ่เปลี่ยนแปลงมากผิดปกต ิ อาการไอหลงักนิอาหารเกิดจากอาหารทําให

ความดันในชองทองเพิม่มากขึ้น  จนกรดไหลลงไปในหลอดลมได  สวนการที่ไอตอนกลางคนื หรือ

กอนนอนมกัเกิดจาก   

                   •  หองนอนอาจรก มีฝุนมาก เวลาสูดหายใจเขาไป จะไปกระตุนภาวะหลอดลม

อักเสบเรื้อรัง ทําใหไอกลางคืนหรือไอชวงเชา คลายคนที่เปนโรคภูมิแพ จงึควรจัดหองนอนใหโลง

และสะอาด  

                   • อากาศในหองนอนอาจเย็นเกินไป ควรพยายามหลีกเลีย่งอากาศเย็น โดยเฉพาะ

แอร พัดลมเปา  ถาตองการเปดแอร ควรตั้งอุณหภูมิของเครื่องปรับอากาศใหสูงกวา 25 องศา

เซลเซียส เพื่อไมใหอากาศเย็นจนเกนิไป ในกรณีที่ใชพัดลมไมควรเปดเบอรแรงสุด และควรใหพัด

ลมสายไปมา ควรหลีกเลีย่งการสัมผัสอากาศจากเครื่องปรับอากาศหรือพัดลมโดยตรง ควรนอน

อยูหางจากเครื่องปรับอากาศหรือพัดลมพอสมควร ไมควรเปดแอรหรือพัดลมจอ ควรใหความ

อบอุนแกรางกายใหเพียงพอ เชน นอนหมผา ถาจะใหดี ควรใสถุงเทา หรือผาพนัคอเวลานอนดวย 

ในกรณีที่ไมชอบหมผาหรือหมแลวชอบสะบัดหลุดโดยไมรูตัว ควรใสเสื้อหนา ๆ หรือใสเสื้อ 2 ชั้น 

และกางเกงขายาวเขานอน    

                4. อาการที่รูสึกคลายมีกอนในคอหรือแนนคอ หรือกลนืติด ๆ ขัด ๆ หรือกลืนลําบาก 

คลายมีส่ิงแปลกปลอมในคอ เกิดจากกรดไหลยอนไปสัมผัสกับกลามเนื้อคอ ทําใหกลามเนื้อหดตัว 

และเกิดความรูสึกดังกลาว  การกนิยาคลายกลามเนื้อกอนนอน อาจชวยใหอาการดังกลาวลด

นอยลง บางรายอาจมีอาการกลืนเจ็บ เจ็บคอ  แสบคอ หรือปาก หรือแสบลิ้นได   

  

                5. การที่มเีสมหะอยูในคอตลอด เกิดจากการที่กรดไหลขึ้นมา สัมผัสกับตอมสราง

เสมหะในลําคอ และกระตุนทําใหตอมดังกลาวทํางานมากขึ้น นอกจากนี้การทีก่รดไปกระตุน

เสนประสาทในคอ อาจทําใหมีอาการคันคอ แสบคอ เจ็บคอ หรือระคายคอได    

                6. อาการเจ็บหนาอก เกิดจากกรดไหลยอนขึน้มาผานหลอดอาหารที่อยูในชองอก และ

กระตุนเสนประสาทในหลอดอาหารทําใหมีอาการดังกลาวได และเมื่อกรดไหลลงไปในหลอดลม

และปอด อาจทําใหมีการอักเสบของปอดเปน ๆ หาย ๆ ได 



                7.  อาการไอ สําลกัน้ําลาย หรือหายใจไมออกในเวลากลางคืน เกิดจากกรดไหลลงไปใน

หลอดลม ทําใหหลอดลมอักเสบ และมีการหดตัวของหลอดลม ที่มกัเปนในเวลา

กลางคนื  เนื่องจากเวลาเรานอน กรดจะไหลไดงายกวาเวลาที่เรานั่งหรือยืน 

                8.  การทีก่รดไหลยอนออกไปนอกหลอดอาหาร อาจไปถงึ 

                    •  เยื่อบุจมูกทางดานบน ทําใหมีอาการคัน จาม คัดจมูก น้ํามกูไหล หรือมีเสมหะ

ไหลลงคอได หรือทําใหผูปวยที่เปนโรคภูมแิพของจมูกอยูแลว มีอาการแยลงได   

                    •  ถากรดขึ้นไปสูงถึงรูเปดของหูชัน้กลางที่อยูที่โพรงหลงัจมูก อาจทําใหรูเปด

ดังกลาวบวม ทําใหทอยูสเตเชี่ยนที่เชื่อมตอระหวางหูชั้นกลางและโพรงหลงัจมูกทาํหนาที่ผิดปกติ

ไป เกิดหูอ้ือ เสียงดังในหูเปน ๆ หาย ๆ หรือมีอาการปวดหูได 

                    •  ถากรดไหลเขาไปในชองปาก อาจกระตุนตอมสรางน้ําลาย ทําใหมีน้ําลายมาก

ผิดปกติ หรือกรดไปกัดกรอนฟน ทาํใหเกิดฟนผหุรือเสียวฟนได การทีก่รดไหลยอนขึ้นมา ทําใหพา

เอากลิน่อาหารในกระเพาะอาหารขึ้นมาดวย จึงอาจเปนสาเหตุของการมีกลิ่นปากได 

                 9. โรคนี้หมอมิไดใหผูปวยกินยาตลอดชีวิต เมื่อผูปวยปรับเปล่ียนนิสัย และการดําเนนิ

ชีวิตประจําวันได  ทั้งนิสัยสวนตัว การกนิอาหาร และนิสัยการนอน หมอจะคอย ๆ ลดขนาดยาลง

เร่ือย ๆ จนกระทั่งหยุดยาได  ส่ิงสําคัญคือไมควรปรับยากินเองในระยะแรก นอกจากหมอจะ

อนุญาต สวนใหญอาการจะดีข้ึนหลังใหการรักษาประมาณ 1–3 เดือน     

           ทั้งนี้อาการจะดีขึ้นเร็วหรือชา อยูที่การปฏิบติัตัวของผูปวยเปนสาํคัญ และแมวา
หมอจะใหหยุดยาแลว ไมไดหมายความวาโรคนี้จะหายขาด ผูปวยอาจมีโอกาสกลบัมา
เปนใหมได    
  

  

 


