
ภาวะท่ีมีลมในชองทองเยอะผิดปกติทําใหเรา
ร ูสึกไมสบายทองหรืออืดแนนทอง  (Flatulence) หรือ
ปวดมวนในทอง จึงตองมีการปลดปลอยออกจากรางกาย
หากแกสมีมากท่ีบริเวณทองดานบน เราตองเรอออกมา
สวนหากมีแกสดานลาง เราตองมีการปลดปลอยดวยการ
ผายลมหรือตด (farting) นั่นเอง

การผายลมหรือตดนั้น เปนการระบายลมผานทาง
ทวารหนักซ่ึงสวนใหญเปนแกสท่ีสรางมาจากแบคทีเรีย
และยีสตท่ีอาศัยอย ูในทอทางเดินอาหารของสัตวเล้ียง
ลูกดวยน้ํานม หากแกสปลอยออกมาดวยแรงดันท่ีมาก
จะทําใหมีเสียงและกล่ินออกมาดวย ฉะนั้นไมวาคน วัว
ควาย แมวหรือสุนัขก็ผายลมได การผายลม (ตด) จึงเปน
เรื่องธรรมชาติ ยกเวนมากเกินไปจึงถือวาเปนปญหา (ใน
บางคน)

ส่ิงควรร ู
คนเราจะผายลมเฉล่ีย 0.5-1.5 ลิตรตอวัน ประมาณ

12-25 ครั้ง องคประกอบของแกสหลัก ๆ  จะเปนแกสท่ี
ไมมีกล่ินคือ ไนโตรเจน (รับเขามา) คารบอนไดออกไซด
(สรางมาจากแบคทีเรียหรือรับเขามา) ไฮโดรเจน (สราง
มาจากจุลินทรียบางชนิดแลวถูกกินโดยจุลินทรียอ่ืน ๆ )

การผายลม (ตด)
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ออกซิเจน (รับเขามา) และแกสมีเธน (สรางจากจุลินทรีย
พวก anaerobic) ซ่ึงแกส 2 ชนิดหลังสามารถติดไฟได
สวนกล่ินท่ีเหม็นนั้นเกิดขึ้นนั้นมาจากองคประกอบ
อ่ืน ๆ ซ่ึงมักจะเปนผลมาจากกรดไขมันท่ีมีน้ําหนัก
โมเลกุลนอยเชน กรดบิวไทริก (ใหกล่ินเหมือนกล่ินหืน
ของเนย) และสารประกอบกํามะถันเชน ไฮโดรเจน
ซัลไฟด (hydrogen sulfide) หรือแกสไขเนา

กล่ินท่ีเกิดขึ้นจะทวีความรุนแรงขึ้นหากเกิดใน
สัตวกินพืชเปนอาหาร (เชน วัว ควาย) จนถึงสัตวท่ีกิน
ท้ังพืชและเนื้อสัตวเปนอาหาร

แกสในทางเดินอาหาร เกิดขึ้นไดจาก
1. แกสจากภายนอก (exogenous gases) คิดเปน

สวนใหญถึงรอยละ 90 ซ่ึง เปนอากาศท่ีรับเขามาผานทาง
ปากและจมูก เม่ือเราพูดหรือกลืนอาหารก็จะกลืนอากาศ
เขาไปดวย (aerophagia) และสาเหตุอ่ืน ๆ  อีก ไดแก การ
กินอาหารเร็วเกินไปทําใหเคี้ยวไมละเอียด เคี้ยวหมาก
ฝรั่ง อมลูกอม สูบบุหรี ่การใชฟนปลอมท่ีไมเหมาะสม
การดื่มเครื่องดื่มอัดแกส

2. แกสท่ีเกิดขึ้นภายในระบบทางเดินอาหาร
(endogenous gases) คิดเปนรอยละ 10  เปนแกสท่ีเกิด
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ขึ้นในการยอยอาหารบางประเภท เชน ถ่ัว หรือผัก
ตระกูลกะหลํ่า และผลิตภัณฑท่ีเกี่ยวกับนม หรือผลิตขึ้น
จากแบคทีเรียในลําไสใหญท่ีทําปฏิกิริยาขณะยอยสลาย
กากอาหารในลําไสใหญ เนื่องจากอาหารเหลานี้จะผาน
เขาไปในลําไสตอนบนโดยไมมีการเปล่ียนแปลงและ
เม่ือพวกมันมาถึงลําไสตอนลาง แบคทีเรียจะทําการยอย
สลายพวกมันและสรางแกสออกมา นอกจากนี้อาหาร
โปรตีนมาก ๆ ตองใชเวลาในการยอยมาก จะทําให
อาหารประเภทนี้มีเวลาอย ูในลําไสนาน และทําให

อาหารท่ีทําใหเกิดแกสในทางเดินอาหารได
มาก  ๆ  มักจะมีพอลิแซ็กคาไรดท่ียอยยาก ปริมาณสูง
(โดยเฉพาะโอลิโกแซ็กคาไรด เชน อินูลิน [inulin]) เชน
ถ่ัวลิงสง, ถ่ัวเม็ดแบน (bean), ถ่ัวแขก, เม็ดมะมวง
หิมพานต, ถ่ัวฝกยาว, ถ่ัวพ,ู แตงกวา, กะหลํ่าปลี, บร็อค
โคลี, หัวหอมใหญ, มันเทศ (sweet potatoes), แอปเปล,
ฝรั่ง, มะมวงดิบ, ทุเรียน, ขนุน, นม, ชีส รวมถึงขาวโอ็ต
และยีสตในขนมปง

กลไกการเกิดเสียง
เสียงดังท่ีเกิดพรอมกับการผายลมนั้น เกิดมาจาก

การส่ันสะเทือนของทวารหนัก ระดับเสียงจะแตกตาง
กันไปตามความแนนของกลามเนื้อหูรูด (sphincter
muscles) และความเร็วของแกสท่ี ถูกปลอยออกมา รวมถึง
ปจจัยอ่ืน ๆ  เชน ความช้ืน หรือไขมันสะสมในรางกาย

บางครั้งการผายลมอาจจะเกิดขึ้นโดยบังเอิญเชน
เกิดมาจากการไอหรือจาม และในบางครั้ง การตดแบบ
ตั้งใจจะเกิดผานทางการบีบตัวและคลายตัวของกลาม
เนื้อหูรูด

แกสในทางเดินอาหารจะเคล่ือนยายมายังไสตรง
โดยวิธีการบีบรูด (peristalsis) เชนเดียวกับอุจจาระ ซ่ึง
จะทําใหเกิดความร ูสึกครั่นเนื้อครั่นตัวและลุกลีลุกลน
ปลายประสาทในสวนไสตรงสามารถแยกแกสลมผาย
และอุจจาระออกจากกันได ในบางครั้งมานั่งขนาดใหญ
อาจจะทําใหปลายประสาทเหลานี้สับสนแลวเกิดการ
ถายอุจจาระอยางไมไดตั้งใจได

วิธีลดหรือหลีกเลี่ยงการผายลม
1. ไมพูดมากเกินไป เนื่องจากยิ่งพูดมากจะยิ่งกลืน

ลมเขาไปมากขึ้น
2. เคี้ยวอาหารชา ๆ  ใหละเอียดแลวคอยกลืน การ

กลืนเร็วก็ทําใหลมเขาไปในทองมาก
3. หลีกเลี่ยงการกินไข เนื้อ เบียร ถั่ว และผัก

ตระกูลกะหล่ํามากเกินไป และอาหารพวกนี้ทําใหเกิด
แกสท่ีมีกล่ินดวย

4. หลีกเลี่ยงการทานเคร่ืองดื่มอัดแกส  เชน น้ํา
อัดลม 

5. หยุดสูบบุหร่ี เนื่องจากการสูบยาคือการสูบ
อากาศเขาไปดวย
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