
บอกลา.. ริดสีดวงทวารงายๆ ดวยตัวเอง

ดวยสภาพสังคมปัจจุบันทําใหการใชชีวิตของคนเปลี่ยนไป โดยเฉพาะกลุมคนทํางานที่ตองใชชีวิต    เรงรีบจนละเลย

กิจวัตรประจําวันจนอาจกอใหเกิดผลกระทบตอระบบขับถายของรางกายที่เมื่อเกิดขึ้นแลวมักจะเก็บเป็นความลับ

เพราะรูสึกอาย

          รดิสดีวงทวาร เป็นภาวะที่หลอดเลอืดดาํบรเิวณปลายสดุของลาํไสใหญและทวารหนักมีการโปงพอง บวม และ

ยื่นออกมา ซึ่งเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ เชน อาการทองผูกเรื้อรัง ทองเสียบอย เบงแรงขณะขับถาย การใชยา

ระบายหรือยาสวนอุจาระ เป็นตน วันน้ีเรามีวิธีป องกันโรคริดสีดวงทวารดวยตัวเองมาแนะนํากันครับ

�  ดูแลเรื่องของระบบขับถาย ฝึกเขาหองน้ําใหเป็นเวลา ไมกลัน้และไมเบงอุจจาระ

�  ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร โดยเนนผักและผลไมที่มีกากใยสูง เชน สม มะละกอ กลวย แตงโม

และดื่มน้ําอยางน อยวันละ 8-10 แกว เพื่อป องกันอาการทองผูก ทองรวง ทองเดิน หรือทองเสีย และหลีกเลี่ยงการ

รับประทานอาหารรสจัด เพราะอาจทําใหเกิดการระคายเคืองตอระบบทางเดินอาหาร

�  ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ อยางน อยวันละ 30 นาที 3-4 วันตอสัปดาห เพราะการออกกําลังกายมีสวนชวยให
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ระบบขับถายดีขึ้นและลําไสแข็งแรงขึ้น

�  ในผูที่มีน้ําหนักตัวมาก ควรหาวิธีลดน้ําหนักอยางเหมาะสม และหลีกเลี่ยงการยกของหนัก

          โรครดิสดีวงทวารเป็นโรคที่สามารถเกดิขึ้นไดกบัทกุคน ดงันัน้หากเกดิอาการควรไปพบแพทยเพื่อทาํการรกัษา

ไมใหอาการลุกลามจนเกิดผลกระทบตอคุณภาพชีวิต
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