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CVM: Healthy Heart 
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ทองผูก ใครคิดวาไมสําคัญ 
(Systematic review: impact of constipation on quality of life in adults and children. Belsey J. 

Aliment Pharmacol Ther 2010, 31:938–949) 
  

ทองผูกเปนภาวะที่พบบอย ประมาณรอยละ ๑๕-๒๐ ของคนทั่วไปมักจะมีปญหา
ทองผูกเร้ือรัง ซ่ึงสงผลรบกวนชวีิตประจําวัน บางคนหงุดหงิดไมสบายใจ บางคนแนนทอง ไมสบาย
ทอง บางคนถึงกับนอนไมหลับ กระสับกระสาย สมาธิการทํางานเสียไป ปญหาทองผูกมีผลตอ
คุณภาพชีวิตอยางไร มากนอยแคไหน เม่ือเทียบกับโรคเรื้อรังอ่ืนๆ 

จากการรวบรวมการศึกษาคุณภาพดี ๑๓ การศกึษา (๓ การศึกษาในเด็ก) พบวา 
อาการทองผูกเร้ือรังในเดก็และผูใหญ ทําใหคุณภาพชีวติ ทั้งดานกาย ใจ สังคมลดลงอยาง
ชัดเจน โดยเฉพาะพอแมของเด็ก มักจะใหคะแนนคุณภาพชีวิตดานอารมณ และสังคม ของเด็กต่ํา
กวาที่เด็กใหคะแนนตัวเอง  เพราะเด็กมักจะไมคิดวาทองผูกเปนปญหาของตัวเอง  

สําหรับผูใหญ อาการทองผูกเรื้อรัง มีผลดานจิตใจมากวารางกาย เชน มีผลตอ
อารมณหงุดหงิด โกรธงาย มากกวาความรูสึกไมสบายทอง เปนตน  

นอกจากนี้ คุณภาพชีวิตของผูที่ทองผูกเร้ือรัง ลดลงพอๆ กับผูปวยเบาหวาน เขาเสื่อม
เรื้อรัง โรคขอรูมาตอยด และโรคภูมิแพเรื้อรัง  

สรุปวา ทองผูกเปนเรื่องสาํคัญที่ไมควรมองขามทั้งเด็กและผูใหญ 
 
ทองผูกเปนประจําในหญิงวัยหมดประจําเดือนเพิ่มโอกาสโรคหัวใจและหลอดเลือด 
(Constipation and risk of cardiovascular disease among postmenopausal women. 
Salmorirago-Blotcher E.Am J Med 2011;124:714) 

ทองผูกเปนปญหาที่พบบอยมากทั่วโลก โดยเฉพาะสังคมแบบชาวตะวันตก รวมทัง้
สังคมไทย (เขตเมือง)  

ที่สหรัฐอเมริกา กอน ค.ศ.๒๐๐๐ มีการประเมินวาคนอเมริกันพบแพทยดวยปญหา
ทองผูก ๒.๕ ลานคนตอป และเพ่ิมขึ้น ๒ เทาใน ๑๐ ปที่ผานมา โดยเฉพาะผูหญิงและผูสูงอายุ จะ
มีปญหาทองผูกเร้ือรังมาก  

ประเทศไทย ยาแกทองผูกเปนยาที่ใชมากที่สุดชนิดหน่ึงของคนไทย จาก
การศึกษาทีผ่านมาบอกใหเรารูวา ทองผูกมีความสัมพันธเก่ียวกับปจจัยเสี่ยงโรคหัวใจและหลอด
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เลือด เชน ทองผูกเก่ียวของกับการกินอาหารที่มีเสนใย (ผัก ผลไม) นอยเกินไป ขาดการออกกําลัง
กาย เพ่ิมโอกาสเบาหวาน ดังน้ัน อาการทองผูกนาจะเก่ียวของกับการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลอืด 

การศึกษาทีช่ือ่วา Women’s Health Initiative ในหญิงชาวอเมริกัน ๙ หม่ืน ๓ พัน
กวาคน ที่ไมมีโรคหัวใจและหลอดเลือด ติดตามเปนเวลาเฉลี่ย ๖.๙ ป จากขอมูลการขับถายที่
รายงานโดยผูหญิงในโครงการ ๗ หม่ืน ๓ พันกวาคน พบวา อาการทองผูกพบรอยละ ๓๔.๗ 
แบงเปนอาการไมมาก (ไมรบกวนการใชชีวติประจําวัน) รอยละ ๒๕.๗ อาการปานกลาง (รบกวน
การใชชวีิตประจําวันบาง) รอยละ ๗.๔ และอาการรุนแรง (รบกวนการใชชวีิตประจําวันมากถึงมาก
ที่สุด) รอยละ ๑.๖  

อาการทองผูกจะเพ่ิมมากขึ้นตามอาย ุ(อายุยิ่งมาก โอกาสทองผูกจะย่ิงมากขึ้น) ตาม
การสูบบุหร่ี เบาหวาน ไขมัน คอเลสเตอรอลสูง ความดันโลหิตสูง อวน การออกกําลังกายนอย กิน
อาหารที่มีเสนใยนอย ภาวะซึมเศรา และประวตัิครอบครัวทีเ่ปนหลอดเลือดหัวใจตีบตัน กลามเนื้อ
หัวใจตาย 

สําหรับอาการของโรคหัวใจและหลอดเลือด (ไดแก อาการแนนหนาอก กลามเน้ือหัวใจ
ตายหรือขาดเลือดจากหลอดเลือดหัวใจตบี อัมพฤษ อัมพาต การผาตัดตอหลอดเลือดหรือใสขดลวด
ในหลอดเลือด และการตายจากโรคหลอดเลือดหัวใจ)  

ในผูหญิงวัยหมดประจําเดือนที่มีอาการทองผูกเร้ือรังปานกลางถึงรุนแรง เกิดโรคหรือ
ภาวะดังกลาว เฉลี่ยรอยละ ๑.๔๒ และ ๑.๙๑ ในเวลา ๑ ป เม่ือเทียบกับหญิงที่ไมมีอาการทองผูก 
เกิดโรคดังกลาวรอยละ ๐.๙๖ หมายความวา หญิงวัยหมดประจําเดือนที่มีอาการทองผูกรุนแรงเปน
ประจํา เพ่ิมโอกาสโรคหัวใจและหลอดเลอืด ๒ เทา เม่ือเทียบกับผูทีไ่มมีอาการทองผูก แตหลังจาก
ปรับปจจัยเสีย่งโรคหัวใจและหลอดเลือดอ่ืนแลว พบวาหญิงที่มีอาการทองผูกรุนแรงเทาน้ันที่
เพิ่มโอกาสเกิดโรคหรือภาวะหลอดเลอืดและหัวใจ ๑.๒๓ หรือรอยละ ๒๓ เม่ือเทียบกับหญิง
ที่ไมมีอาการทองผูก 

สรุปวา อาการทองผูกเปนตัวบงบอกพฤติกรรมเส่ียง (เชน กินเสนใยอาหารนอย 
กิจกรรมทางกายนอย สูบบหุร่ี) และปจจัยเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด (เชน ความอวน เบาหวาน 
ภาวะซึมเศรา) ขณะเดียวกนั ก็เปนตัวชวยบอกโอกาสเส่ียงในการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือดดวย 
โดยเฉพาะผูทีมี่อาการทองผูกรุนแรงเปนประจํา                                                                                

 
ทําอยางไรดีถาทองผูกเร้ือรัง  

อันดับแรกคือ หาเหตุปจจัยที่ทําใหเราทองผูก ตัวเรากินอาหารที่มีเสนใยมากหรือไม 
ควรกินผักสดอยางนอย ๒ ฝามือตอม้ือ (ผักสุก ๑ ฝามือตอม้ือ) ผลไม ๑๕ คําตอวนั ธัญพืชไดกิน
บางหรือเปลา  

ยา หรืออาหารบางอยางที่ทําใหทองผูก เชน ยาแคลเซียมเม็ด ฝรั่ง ชา กาแฟ  
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น่ังๆ นอนๆ ไมยอมขยับทั้งวันหรือเปลา มีโอกาสเดินเร็ว ออกกําลังกาย วันละครึง่
ชั่วโมงหรือยัง เครียด หงุดหงิด ซึมเศราทั้งวัน (ยิ่งเครียด ลําไสยิ่งไมทํางาน ทองยิ่งผูก)  

ลงมือเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน การอยู ใชชีวติใหมีคุณภาพมากขึ้น ดวยการกินผกั 
ผลไม ธัญพืช เสนใยอาหาร กินมะขาม มะละกอ ลกูพรุน ซ่ึงจะชวยในการขับถาย ออกกําลังกาย
เปนประจํา อารมณเบิกบาน แจมใส คลายเครียด คลายกังวล  

ถาอาการทองผูกยังไมดีข้ึนหลังเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ควรปรึกษาแพทยเพื่อ
หาสาเหตุทองผูกเร้ือรังและแกไขตอไป เพ่ือคุณภาพชีวติที่ดีข้ึน และลดโอกาสโรคหัวใจและ
หลอดเลือดในหญิงวัยหมดประจําเดือน 

 
-------------------------------------------- 

 
โปรย 
อาการทองผูกเร้ือรังในเด็กและผูใหญ ทําใหคุณภาพชีวิต ท้ังดานกาย ใจ สังคมลดลงอยางชัดเจน 
 
 


