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ภัยเงยีบโรคไขมันพอกตับ ทีเ่ราควรรู้ 

 
โรคไขมนัพอกตบั เป็นอีกหนึ่งภยัเงียบยอดฮิตของคนยคุใหมท่ี่ไมแ่สดงอาการและสงัเกตไดย้ากท่ีตอ้งระวงั  
มีปัจจยัหลายอยา่งท่ีท าใหเ้กิดภาวะไขมนัพอกตบัไดง้่ายขึน้ สว่นหนึ่งมาจากพฤติกรรมการใชชี้วิตประจ าวนั 
เชน่ การทานอาหาร การด่ืมแอลกอฮอล ์และผลขา้งเคียงจากการใชย้าบางชนิดเป็นเวลานาน เป็นตน้ หากไม่
ดแูลตวัเองอาจเป็นโรคไขมนัพอกตบัขึน้ไดโ้ดยไมรู่ต้วั ซึ่งมีโอกาสเส่ียงเป็นโรครา้ยอ่ืนๆ ตามมาดว้ยเช่นกนั
และหากปล่อยไวไ้มร่ีบรกัษาอนัตรายถึงชีวิตได ้

 
โรคไขมนัพอกตบั เกิดจากพฤตกิรรมการทานอาหารจ าพวกไขมนั แปง้ น า้ตาลหรือการด่ืมแอลกอฮอลใ์น
ปรมิาณท่ีมากเกินไป หรืออาจเกิดจากผลขา้งเคียงจากการใชย้างบางชนิดเป็นเวลานานเกิดการสะสมจนเป็น
ไขมนัท่ีเกินคา่มาตรฐานบรเิวณในตบั หากมีปรมิาณมากจะท าใหเ้กิดโรคตบัอกัเสบซึ่งสามารถลกุลาม
กลายเป็นโรคตบัแข็งและเกิดเป็นมะเรง็ตบัไดใ้นท่ีสดุ หากเป็นโรคนีใ้นระยะแรกนัน้ไมแ่สดงอาการใดๆ 
ออกมาแตส่ามารถสงัเกตอาการเบือ้งตน้ได ้

 
 9 อาการเส่ียงโรคไขมันพอกตับ ตรวจเช็คอาการเบือ้งต้นก่อนจะสายเกินแก้ 

1. อาการนอนไมห่ลบัในตอนกลางคืน แตง่่วงนอนตอนกลางวนั 

2. อาการอ่อนเพลีย หรือเหน่ือยง่ายกวา่ปกติ 
3. อาการคล่ืนไสเ้ล็กนอ้ย  
4. อาการตงึ จกุแนน่ หรือเจ็บปวดบรเิวณใตช้ายโครงขวา  
5. อาการตาเหลือง ตวัเหลือง หรือดีซา่น 

6. อาการทอ้งบวม มือเทา้บวม 

7. อาการคนัตามผิวหนงั มีผ่ืนแดง โดยไมท่ราบสาเหต ุ

8. อาการทอ้งอืด อาหารไมย่่อย  
9. อาการทอ้งผกู 

 
หากมีความกงัวลหรือสงัเกตกุารเบือ้งตน้แลว้มีแนวโนม้อาจเกิดโรคไขมนัพอกตบั ควรรีบเขา้รบัการตรวจ
รา่งกายจากแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญโดยเร็วท่ีสดุก่อนจะลกุลามกลายเป็นโรครา้ยแรงในระดบัตอ่ไป หากมีการ
ตรวจพบภาวะไขมนัพอกตบัในระยะเริ่มตน้แลว้นัน้ก็ยงัสามารถดแูลรกัษาและฟ้ืนฟสูภาพตบัไดด้ว้ยการ
ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมการใชชี้วิต 

 
 
 



 

 

การดูแลและป้องกันการเกิดโรคไขมันพอกตับ มีดังนี ้

 การควบคุมอาหารทีรั่บประทานในแต่ละมือ้ ควรเลือกอาหารท่ีดีมีประโยชนแ์ก่รา่งกาย ไมท่าน
แบบพร ่าเพ่ือหรือไมท่านจบุจิบ หลีกเล่ียงการทานอาหารบฟุเฟ่ตห์รืออาหารมือ้ใหญ่ 

 หลีกเล่ียงอาหารประเภทไขมันหรือไขมันอิ่มตัวสูง อาทิ เนือ้สตัวต์ดิมนั เครื่องในสตัว ์ครีม เนย 
ชีส น า้มนัหม ู เป็นตน้ เน่ืองจากเป็นสาเหตท่ีุท าใหอ้าการไขมนัพอกตบัเพิ่มสงูขึน้ไดจ้งึควรเลือกใช้
น า้มนัท่ีมีไขมนัไมอ่ิ่มตวัสงูแทน เชน่ น า้มนัมะกอก น า้มนัถั่วเหลือง น า้มนัเมล็ดดอกทานตะวนั เป็น
ตน้  

 หลีกเล่ียงอาหารทีม่ีส่วนประกอบของน า้ตาล อาทิ น า้อดัลม น า้หวาน ขนมหวาน เคก้ ชานม 
กาแฟ น า้ผลไม ้ผลไมเ้ช่ือม เป็นตน้ เน่ืองจากรา่งกายสามารถเปล่ียนน า้ตาลใหก้ลายเป็นไขมนั เม่ือ
มีไขมนัมีปรมิาณมากท าใหเ้กิดภาวะไขมนัพอกตบัได ้ 

 ออกก าลังกายเป็นประจ าสม ่าเสมอ สปัดาหล์ะ 5 วนั หรือสปัดาหล์ะ 160 นาทีเป็นอยา่งนอ้ย 

 หากมีภาวะโรคอ้วนหรือน ้าหนักตัวมากกว่าปกตเิกินมาตราานค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

โดยเฉพาะผูท่ี้มีไขมนัสะสมบรเิวณหนา้ทอ้งมีโอกาสเกิดโรคไขมนัพอกตบัไดม้ากกว่า ควรมีวิธีการ
ควบคมุหรือวิธีการลดน า้หนกัท่ีถกูตอ้ง ปลอดภยั และไม่หกัโหมจนเกินไปใหน้ า้หนกักลบัมาอยู่ใน
เกณฑค์า่มาตรฐานท่ีคงท่ี  

 ดืม่น า้สะอาดให้เพยีงพอต่อร่างกาย อยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ หากด่ืมน า้นอ้ยสง่ผลตอ่การท างาน
ของตบั เน่ืองจากตบัชว่ยในการก าจดัสารพิษ 

 ควรงดหรือลดการดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล ์หรือมีส่วนผสมของแอลกอฮอล ์เน่ืองจาก
แอลกอฮอลส์ง่ผลโดยตรงตอ่ตบัท าใหต้บัท างานไดไ้มเ่ตม็ท่ี 

 หลีกเล่ียงการรับประทานยา หรือผลิตภัณฑเ์สริมอาหารนอกเหนือจากทีแ่พทยส่ั์ง เน่ืองจาก
ยาท่ีมากเกินความจ าเป็นสง่ผลโดยตรงตอ่ตบัท าใหต้บัตอ้งท างานตลอดเวลา และการทานยาตามท่ี
แพทยส์ั่งควบคูก่บัผลิตภณัฑเ์สรมิอาหารอาจมีผลขา้งเคียงตอ่รา่งกายมากกวา่ปกติ 

 ลด ละ เลิกการสูบบุหร่ี หรือไมอ่ยูใ่นสถานท่ีท่ีมีควนับหุรี่ นอกจากการสบูบหุรี่และการสดูดมควนั
บหุรี่จะสง่ผลตอ่ปอดแลว้ยงัสามารถสง่ผลถึงตบัไดอี้กดว้ย เน่ืองจากอาจก่อใหเ้กิดโรคมะเรง็ตบั
ตามมาได ้


