
บอก​ลา​.​.​ ริดสีดวง​ทวาร​งายๆ​ ดวย​ตัว​เอง

ดวย​สภาพ​สังคม​ปัจจุบัน​ทําให​การ​ใช​ชีวิต​ของ​คน​เปลี่ยน​ไป​ โดย​เฉพาะ​กลุม​คน​ทํางาน​ที่​ตอง​ใช​ชี​วิ​ต    เรง​รีบ​จน​ละเลย

กิจวัตร​ประจําวัน​จน​อาจ​กอ​ให​เกิด​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​รางกาย​ที่​เมื่อ​เกิด​ขึ้น​แลว​มัก​จะ​เก็บ​เป็น​ความ​ลับ

เพราะ​รูสึก​อาย

          รดิสดีวง​ทวาร​ เป็น​ภาวะ​ที่​หลอด​เลอืด​ดาํบรเิวณ​ปลาย​สดุ​ของ​ลาํไสใหญ​และ​ทวาร​หนัก​มี​การ​โปง​พอง​ บวม​ และ

ยื่น​ออก​มา​ ซึ่ง​เกิด​ขึ้น​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ เชน​ อาการ​ทอง​ผูก​เรื้อ​รัง​ ทอง​เสีย​บอย​ เบง​แรง​ขณะ​ขับ​ถาย​ การ​ใช​ยา

ระบาย​หรือ​ยา​สวน​อุ​จา​ระ​ เป็น​ตน​ วัน​น้ี​เรา​มี​วิธี​ป องกัน​โรค​ริดสีดวง​ทวาร​ดวย​ตัว​เอง​มา​แนะนํากัน​ครับ

�  ดูแล​เรื่อง​ของ​ระบบ​ขับ​ถาย​ ฝึก​เขา​หองน้ําให​เป็น​เวลา​ ไม​กลัน้​และ​ไม​เบง​อุจ​จาร​ะ

�  ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ โดย​เนน​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ เชน​ สม​ มะ​ละ​กอ​ กลวย​ แตง​โม​

และ​ดื่ม​น้ําอยาง​น อย​วัน​ละ​ 8-10 แกว​ เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ ทอง​รวง​ ทอง​เดิน​ หรือ​ทอง​เสีย​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ

รับ​ประทาน​อาหาร​รส​จัด​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​ตอ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร

�  ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ 3-4 วัน​ตอ​สัปดาห​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​มี​สวน​ชวย​ให

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9a%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%a5%e0%b8%b2-%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b8%aa%e0%b8%b5%e0%b8%94%e0%b8%a7%e0%b8%87%e0%b8%97%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%87%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a2/


ระบบ​ขับ​ถาย​ดี​ขึ้น​และ​ลําไส​แข็ง​แรง​ขึ้น

�  ใน​ผู​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​ ควร​หา​วิธี​ลด​น้ําหนัก​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​ยก​ของ​หนัก

          โรค​รดิสดีวง​ทวาร​เป็น​โรค​ที่​สามารถ​เกดิ​ขึ้น​ได​กบั​ทกุ​คน​ ดงั​นัน้​หาก​เกดิ​อาการ​ควร​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ทาํการ​รกัษา

ไม​ให​อาการ​ลุกลาม​จน​เกิด​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คุณภาพ​ชี​วิต
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