
ภาวะท่ีมีลมในชองทองเยอะผิดปกติทําใหเรา
ร ูสึกไมสบายทองหรืออืดแนนทอง  (Flatulence) หรือ
ปวดมวนในทอง จึงตองมีการปลดปลอยออกจากรางกาย
หากแกสมีมากท่ีบริเวณทองดานบน เราตองเรอออกมา
สวนหากมีแกสดานลาง เราตองมีการปลดปลอยดวยการ
ผายลมหรือตด (farting) นั่นเอง

การผายลมหรือตดนั้น เปนการระบายลมผานทาง
ทวารหนักซ่ึงสวนใหญเปนแกสท่ีสรางมาจากแบคทีเรีย
และยีสตท่ีอาศัยอย ูในทอทางเดินอาหารของสัตวเล้ียง
ลูกดวยน้ํานม หากแกสปลอยออกมาดวยแรงดันท่ีมาก
จะทําใหมีเสียงและกล่ินออกมาดวย ฉะนั้นไมวาคน วัว
ควาย แมวหรือสุนัขก็ผายลมได การผายลม (ตด) จึงเปน
เรื่องธรรมชาติ ยกเวนมากเกินไปจึงถือวาเปนปญหา (ใน
บางคน)

ส่ิงควรร ู
คนเราจะผายลมเฉล่ีย 0.5-1.5 ลิตรตอวัน ประมาณ

12-25 ครั้ง องคประกอบของแกสหลัก ๆ  จะเปนแกสท่ี
ไมมีกล่ินคือ ไนโตรเจน (รับเขามา) คารบอนไดออกไซด
(สรางมาจากแบคทีเรียหรือรับเขามา) ไฮโดรเจน (สราง
มาจากจุลินทรียบางชนิดแลวถูกกินโดยจุลินทรียอ่ืน ๆ )

การผายลม (ตด)
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ออกซิเจน (รับเขามา) และแกสมีเธน (สรางจากจุลินทรีย
พวก anaerobic) ซ่ึงแกส 2 ชนิดหลังสามารถติดไฟได
สวนกล่ินท่ีเหม็นนั้นเกิดขึ้นนั้นมาจากองคประกอบ
อ่ืน ๆ ซ่ึงมักจะเปนผลมาจากกรดไขมันท่ีมีน้ําหนัก
โมเลกุลนอยเชน กรดบิวไทริก (ใหกล่ินเหมือนกล่ินหืน
ของเนย) และสารประกอบกํามะถันเชน ไฮโดรเจน
ซัลไฟด (hydrogen sulfide) หรือแกสไขเนา

กล่ินท่ีเกิดขึ้นจะทวีความรุนแรงขึ้นหากเกิดใน
สัตวกินพืชเปนอาหาร (เชน วัว ควาย) จนถึงสัตวท่ีกิน
ท้ังพืชและเนื้อสัตวเปนอาหาร

แกสในทางเดินอาหาร เกิดขึ้นไดจาก
1. แกสจากภายนอก (exogenous gases) คิดเปน

สวนใหญถึงรอยละ 90 ซ่ึง เปนอากาศท่ีรับเขามาผานทาง
ปากและจมูก เม่ือเราพูดหรือกลืนอาหารก็จะกลืนอากาศ
เขาไปดวย (aerophagia) และสาเหตุอ่ืน ๆ  อีก ไดแก การ
กินอาหารเร็วเกินไปทําใหเคี้ยวไมละเอียด เคี้ยวหมาก
ฝรั่ง อมลูกอม สูบบุหรี ่การใชฟนปลอมท่ีไมเหมาะสม
การดื่มเครื่องดื่มอัดแกส

2. แกสท่ีเกิดขึ้นภายในระบบทางเดินอาหาร
(endogenous gases) คิดเปนรอยละ 10  เปนแกสท่ีเกิด
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ขึ้นในการยอยอาหารบางประเภท เชน ถ่ัว หรือผัก
ตระกูลกะหลํ่า และผลิตภัณฑท่ีเกี่ยวกับนม หรือผลิตขึ้น
จากแบคทีเรียในลําไสใหญท่ีทําปฏิกิริยาขณะยอยสลาย
กากอาหารในลําไสใหญ เนื่องจากอาหารเหลานี้จะผาน
เขาไปในลําไสตอนบนโดยไมมีการเปล่ียนแปลงและ
เม่ือพวกมันมาถึงลําไสตอนลาง แบคทีเรียจะทําการยอย
สลายพวกมันและสรางแกสออกมา นอกจากนี้อาหาร
โปรตีนมาก ๆ ตองใชเวลาในการยอยมาก จะทําให
อาหารประเภทนี้มีเวลาอย ูในลําไสนาน และทําให

อาหารท่ีทําใหเกิดแกสในทางเดินอาหารได
มาก  ๆ  มักจะมีพอลิแซ็กคาไรดท่ียอยยาก ปริมาณสูง
(โดยเฉพาะโอลิโกแซ็กคาไรด เชน อินูลิน [inulin]) เชน
ถ่ัวลิงสง, ถ่ัวเม็ดแบน (bean), ถ่ัวแขก, เม็ดมะมวง
หิมพานต, ถ่ัวฝกยาว, ถ่ัวพ,ู แตงกวา, กะหลํ่าปลี, บร็อค
โคลี, หัวหอมใหญ, มันเทศ (sweet potatoes), แอปเปล,
ฝรั่ง, มะมวงดิบ, ทุเรียน, ขนุน, นม, ชีส รวมถึงขาวโอ็ต
และยีสตในขนมปง

กลไกการเกิดเสียง
เสียงดังท่ีเกิดพรอมกับการผายลมนั้น เกิดมาจาก

การส่ันสะเทือนของทวารหนัก ระดับเสียงจะแตกตาง
กันไปตามความแนนของกลามเนื้อหูรูด (sphincter
muscles) และความเร็วของแกสท่ี ถูกปลอยออกมา รวมถึง
ปจจัยอ่ืน ๆ  เชน ความช้ืน หรือไขมันสะสมในรางกาย

บางครั้งการผายลมอาจจะเกิดขึ้นโดยบังเอิญเชน
เกิดมาจากการไอหรือจาม และในบางครั้ง การตดแบบ
ตั้งใจจะเกิดผานทางการบีบตัวและคลายตัวของกลาม
เนื้อหูรูด

แกสในทางเดินอาหารจะเคล่ือนยายมายังไสตรง
โดยวิธีการบีบรูด (peristalsis) เชนเดียวกับอุจจาระ ซ่ึง
จะทําใหเกิดความร ูสึกครั่นเนื้อครั่นตัวและลุกลีลุกลน
ปลายประสาทในสวนไสตรงสามารถแยกแกสลมผาย
และอุจจาระออกจากกันได ในบางครั้งมานั่งขนาดใหญ
อาจจะทําใหปลายประสาทเหลานี้สับสนแลวเกิดการ
ถายอุจจาระอยางไมไดตั้งใจได

วิธีลดหรือหลีกเลี่ยงการผายลม
1. ไมพูดมากเกินไป เนื่องจากยิ่งพูดมากจะยิ่งกลืน

ลมเขาไปมากขึ้น
2. เคี้ยวอาหารชา ๆ  ใหละเอียดแลวคอยกลืน การ

กลืนเร็วก็ทําใหลมเขาไปในทองมาก
3. หลีกเลี่ยงการกินไข เนื้อ เบียร ถั่ว และผัก

ตระกูลกะหล่ํามากเกินไป และอาหารพวกนี้ทําใหเกิด
แกสท่ีมีกล่ินดวย

4. หลีกเลี่ยงการทานเคร่ืองดื่มอัดแกส  เชน น้ํา
อัดลม 

5. หยุดสูบบุหร่ี เนื่องจากการสูบยาคือการสูบ
อากาศเขาไปดวย
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