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อาการท้องเสียเป็นปัญหาสุขภาพใกล้ตัวท่ีใคร ๆ ต่างก็เคยเผชิญ แถมบางคนอาจเคยประสบปัญหาท้องเสียเรื้อรัง
ท่ีกระทบต่อสุขภาพและสร้างความร าคาญใจให้ไม่น้อยอีกด้วย ซึ่งในปัจจุบันมีวิธีช่วยบรรเทาอาการดังกล่าวด้วย
ตนเองท่ีบ้านมากมายหลายวิธี แต่การรักษาและบรรเทาอาการท้องเสียท่ีได้ผลดีจะมีวิธีใดบ้าง ศึกษาได้จาก
บทความนี้ 

อาการท้องเสีย กับท้องเสยีเร้ือรัง ต่างกันอย่างไร ? 
ภาวะอาหารเป็นพิษ การติดเชื้อแบคทีเรียหรือไวรัส อาจท าให้เกิดอาการท้องเสียได ้ซึ่งจะส่งผลให้ผู้ป่วยถ่าย
อุจจาระเหลวหรือเป็นน้ า และถ่ายบ่อยกว่าปกติ โดยส่วนใหญ่อาการจะเกิดขึ้นเพียง 1-2 วันเท่านั้น และมักดีขึ้น
เองโดยไม่ต้องเข้ารับการรักษา ซึ่งอาการท้องเสียท่ีเกิดขึ้นในลักษณะนี้นับเป็นอาการท้องเสียแบบเฉียบพลัน 
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ส่วนผู้ท่ีท้องเสียติดต่อกันเป็นระยะเวลานานกว่า 4 สัปดาห์ขึ้นไป จัดเป็นผู้ท่ีก าลังเผชิญกับอาการท้องเสียเรื้อรัง 
ซึ่งอาจเป็นผลกระทบจากโรคหรือความผิดปกติเกี่ยวกับล าไส้ เช่น แพ้อาหาร ล าไส้แปรปรวน โรคเซลิแอค หรือ
โรคโครห์น เป็นต้น โดยผู้ป่วยอาจมีอาการปวดท้อง ท้องอืด และคลื่นไส้ร่วมด้วย ท้ังนี้ ผู้ท่ีประสบปัญหาดังกล่าว
ควรไปพบแพทย ์เพื่อเข้ารับการตรวจหาสาเหตุของความผิดปกติที่เกิดขึ้น และรับการรักษาท่ีเหมาะสมต่อไป 
วิธีรับมือกับอาการท้องเสยี และท้องเสียเร้ือรัง 
อาการท้องเสีย ไม่ว่าจะเป็นแบบเฉียบพลันหรือเรื้อรัง ก็อาจสร้างความร าคาญใจและส่งผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตประจ าวันได้ แต่คุณอาจรับมือกับปัญหาเหล่านี้ได้ด้วยตนเองง่าย ๆ ด้วยวิธีดังต่อไปนี ้

ดื่มน้้ามาก ๆ หรือดื่มน้้าตาลเกลือแร่ การถ่ายอุจจาระบ่อย ๆ เนื่องมาจากอาการท้องเสียนั้น อาจท าให้ร่างกาย
สูญเสียน้ าและเกลือแร่ ซึ่งอาจน าไปสู่ภาวะขาดน้ าได ้ดังนั้น ผู้ท่ีเผชิญกับปัญหาท้องเสียควรดื่มน้ ามาก ๆ หรือดื่ม
น้ าตาลเกลือแร่หรือโออาร์เอส (ORS) เพื่อชดเชยของเหลวและเกลือแร่ท่ีร่างกายสูญเสียไป ซึ่งการรักษาอาการ
ท้องเสียด้วยการดื่มน้ าตาลเกลือแร่นั้นปลอดภัยต่อทารก เด็ก และผู้ใหญ่ หากบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสม โดย
น้ าตาลเกลือแร่ท่ีวางขายตามร้านขายยาทั่วไปส่วนใหญ่จะเป็นชนิดผงละลายน้ า 
บริโภคโพรไบโอติก เป็นจุลชีพชนิดดีท่ีมีส่วนช่วยให้ระบบทางเดินอาหารท างานเป็นปกติ และอาจช่วยปกป้อง
ล าไส้จากการติดเชื้อแบคทีเรียหรือไวรัสท่ีเป็นสาเหตุของอาการท้องเสีย โดยโพรไบโอติกจะช่วยฟื้นฟูและปรับ
สมดุลของแบคทีเรียในล าไส้ ท้ังนี้ ผู้ป่วยควรปรึกษาแพทย์ทุกครั้งก่อนรับประทานโพรไบโอติกในรูปแบบอาหาร
เสริมเพื่อรักษาอาการท้องเสีย 
รับประทานยาบรรเทาอาการท้องเสีย อาจใช้ยา Diosmectite ซึ่งเป็นยาท่ีท ามาจากดินธรรมชาติเพื่อช่วย
บรรเทาอาการท้องเสียได้ โดยสามารถใช้ยานี้ควบคู่กับการรักษาด้วยการให้สารน้ าทางปาก และยังมงีานวิจัย
บางส่วนพบว่าผู้ป่วยเด็กที่เป็นโรคอุจจาระร่วงเฉียบพลันท่ีมีอาการไม่รุนแรงมากนั้น มีความถี่ในการถ่ายอุจจาระ
ลดลงหลังจากใช้ยา Diosmectite เพราะยามีคุณสมบัติช่วยดูดซับสารพิษในระบบทางเดินอาหารและอาจช่วย
ยับย้ังเชื้อโรคท่ีท าให้เกิดโรคอุจจาระร่วงได้ ท้ังจ าพวกเชื้อแบคทีเรีย เชื้อไวรัส และสารอื่น ๆ  
รับประทานอาหารอ่อน ขณะที่ท้องเสีย ผู้ป่วยควรรับประทานอาหารบางชนิดท่ีย่อยง่ายและอาจช่วยบรรเทา
อาหารท้องเสียได้ เช่น โจ๊ก ข้าวขาว และขนมปังท่ีย่อยง่าย เป็นต้น โดยอาจแบ่งอาหารเป็นมื้อเล็ก ๆ เพื่อช่วยให้
ระบบย่อยอาหารท างานได้ดีขึ้น อย่างไรก็ตาม ควรจ ากัดปริมาณการรับประทานอาหารท่ีมีเส้นใยสูงอย่างผักผลไม้ 
รวมท้ังหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง อาหารรสจัด และอาหารท่ีอาจท าให้เกิดอาการท้องอืด เช่น ชา กาแฟ นม 
และแอลกอฮอล์ เป็นต้น  
งดออกก้าลังกายแบบที่ใช้แรงมาก การออกก าลังกายท่ีต้องใช้แรงมาก ๆ อาจท าให้ร่างกายสูญเสียน้ ามากขึ้น
กว่าเดิม นอกจากนี้ ผู้ป่วยบางรายอาจมีอาการท้องเสียขณะหรือหลังจากวิ่งด้วย ซึ่งมักเกิดขึ้นกับผู้ท่ีวิ่งระยะไกล 
แม้ในปัจจุบันยังไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัดของอาการดังกล่าว แต่มีข้อสันนิษฐานว่าการสั่นสะเทือนของอวัยวะภาย
ในขณะวิ่งและการเปลี่ยนเส้นทางล าเลียงเลือดจากล าไส้ อาจท าให้เกิดอาการท้องเสียขณะวิ่งได้ 
นอกจากนี้ มีความเชื่อท่ีว่าการรับประทานถ่านกัมมันต์หรือท่ีเรียกกันว่ายาคาร์บอนอาจช่วยรักษาอาการท้องเสีย
ได้ แต่ความจริงแล้วยาชนิดนี้มีสรรพคุณช่วยบรรเทาเฉพาะอาการปวดท้องจากภาวะมีแก๊สในท้องมากและปัญหา
สุขภาพอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวกับกระเพาะอาหาร แต่ไม่ได้ช่วยรักษาอาการท้องเสียโดยตรง อีกทั้งยังไม่ช่วยท าให้อาการ
ท้องเสียดีขึ้นได้ ดังนั้น ผู้ป่วยควรเลือกวิธีรักษาอาการท้องเสียอย่างระมัดระวัง โดยปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อน
รับประทานยาใด ๆ เสมอ 
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สัญญาณส้าคัญที่ควรไปพบแพทย์ 
ผู้ท่ีมีอาการท้องเสียควรไปพบแพทย์เพื่อเข้ารับการตรวจรักษาทันที หากพบว่ามีอาการดังต่อไปนี้ 

 ท้องเสียต่อเนื่องนานกว่า 2 วัน 
 มีไข้สูงกว่า 38 องศาเซลเซียส 
 ประสบภาวะขาดน้ าและเกลือแร่ โดยมีอาการ เช่น กระหายน้ าอย่างรุนแรง ผิวแห้ง ปากแห้ง อ่อนเพลีย เวียน

ศีรษะ เป็นต้น 
 ปวดท้องหรือปวดบริเวณทวารหนักอย่างรุนแรง 
 อุจจาระเป็นเลือดหรือเป็นสีด า 

ส าหรับเด็กและเด็กเล็กท่ีมีอาการท้องเสีย ผู้ปกครองควรสังเกตอาการอย่างใกล้ชิด เนื่องจากอาการท้องเสียอาจ
น าไปสู่ภาวะขาดน้ าได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งอาจเสี่ยงต่อการเสียชีวิตได้ และควรรีบพาเด็กไปพบแพทย์หากอาการไม่ดี
ขึ้นภายใน 24 ชั่วโมง รวมท้ังหากเด็กมีอาการดังต่อไปนี้ 

 มีสัญญาณของภาวะขาดน้ า เช่น ปากแห้ง ผ้าอ้อมเปียกปัสสาวะน้อยลง หรือเซื่องซึม เป็นต้น 
 มีไข้สูงกว่า 38 องศาเซลเซียส 
 อุจจาระเป็นเลือดหรือเป็นสีด า 
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