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ไมกินเค็ม ก็เปนโรคไตได 

หากพูดถึงโรคไต หลายคนคงคิดวา 

เทาน้ันที่เปนสาเหตุของโรคไต ลองมาดูกันดีกวาวา

พฤติกรรมทําราย “ไต” ทั้งที่ไมไดกินเค็ม

อาหารหวานจัด เผด็จัด หรือแมกระทั่งมันจัด อาหารรสจัดทําใหไตทํางานหนักขึ้น จึงมีสวนทําใหเปนโรคไตได

เชนเดียวกันกับอาหารรสเค็ม  

ไมออกกําลังกาย การไมออกกําลังกายเปนสาเหตุของหลายๆ โรค ไมวาจะเปนโรคอวน ไขมันอุดตัน

เสนเลือด ไขมันพอกตับ เสนเลือดอุดตัน โรคหัวใจ และอ่ืนๆ รวมไปถึงโรคไตดวยเชนกัน

ดื่มนํ้านอย หรือมากเกินไป การดื่มน้ํานอยเปนสาเหตุของหลายๆ โรคเชนกัน รวมไปถึงโรคไตดวย 

เพราะไตฟอกของเสียในรางกาย และตองใชน้ําเปนตัวพาไปสูการกรองของไตจนกลายเปนปสสาวะ หากด่ืมน้ํา

มากเกินไป ไตก็จะทํางานหนักเกินไป แตหากดื่มน้ํานอยมากเกินไป 

สีเขม ซ่ึงไมดีตอไต และกระเพาะปสสาวะดวย

ทํางานหนักเกินไป เชื่อหรือไมวาการทํางานหนักก็เปนสาเหตุของโรคไตดวยเชนกัน เพราะเมื่อ

รางกายขาดการพักผอนที่เพียงพอ อวัยวะภายในรางกายก็จะไมไดรับการฟนฟู และซอมแซมตัวเองอยางเต็มท่ี

ดวยเชนเดียวกัน เม่ืออวัยวะที่คอยฟอกของเสียในรางกายอยางไตไมไดหยุดทํางาน ก็อาจทําใหไตเส่ื

ลงไดงาย 

ความเครียด ความเครียดมักมาพรอมกับการทํางานหนัก หากเครียดมากๆ รางกายก็จะพักผอนไดไม

เต็มที่เชนเดียวกัน นอกจากนี้เม่ือเราเครียด เราจะหายใจเอาออกซิเจนเขารางกาย เพื่อไปเล้ียงสวนตางๆ ไดไม

เต็มที่ และไตก็เปนอวัยวะท่ีไดรับผลกระทบจากควา

ทานอาหารสําเร็จรูป แมวาคุณอาจจะบอกวาไมใชคนทานเค็ม แตหากคุณใชชีวิตวนเวียนอยูกับ

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ขาวกลองในรานสะดวกซ้ือ อาหารกระปองตางๆ หรือแมกระทั่งน้ําอัดลม โซดา และ

เคร่ืองดื่มบางประเภท คุณจะไดรับโซเดียมเขาไปในรางกายในปริ

หนอยนะ 

ความดันโลหิตสูง หากใครมีอาการความดันโลหิตสูงเปนทุนเดิมอยูแลว ยิ่งมีโอกาสท่ีจะเปนโรคไต

ตามมาดวย เพราะหากปลอยใหเปนความดันสูงตอไปเรื่อยๆ โดยไมรีบรักษา ความดันโลหติสูงนี้จะทําลายเสน

เลือดท่ีไต ทําใหไตถูกทําลาย หรืออาจเรยีกวาเปน 

“โรคไต” สาเหตุการเสียชีวิตกอนวัยอันควร

จึงทําใหสูญเสียโอกาสสําคัญในการรักษา 

และตรวจคัดกรองโรคไต กอนจะสายเกิน
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หากพูดถึงโรคไต หลายคนคงคิดวา “เพราะทานเค็มมากเกินไป”แตจริงๆ แลว ไมใชอาหารรสเค็ม

เทานั้นที่เปนสาเหตุของโรคไต ลองมาดูกันดีกวาวา 6 พฤติกรรมแบบไหน ? ที่อาจทําราย “

ท้ังที่ไมไดกินเค็ม ทานอาหารรสจัด ไมใชแครสเค็มจัด แตอาหารรสจัดรวมไปถึง 

อาหารหวานจัด เผ็ดจัด หรือแมกระทั่งมันจัด อาหารรสจัดทําใหไตทํางานหนักขึ้น จึงมีสวนทําใหเปนโรคไตได

การไมออกกําลังกายเปนสาเหตุของหลายๆ โรค ไมวาจะเปนโรคอวน ไขมันอุดตัน

เสนเลือด ไขมันพอกตับ เสนเลือดอุดตัน โรคหัวใจ และอ่ืนๆ รวมไปถึงโรคไตดวยเชนกัน  

การด่ืมน้ํานอยเปนสาเหตุของหลายๆ โรคเชนกัน รวมไปถึงโรคไตดวย 

เพราะไตฟอกของเสียในรางกาย และตองใชน้ําเปนตัวพาไปสูการกรองของไตจนกลายเปนปสสาวะ หากด่ืมน้ํา

มากเกินไป ไตก็จะทํางานหนกัเกนิไป แตหากด่ืมน้ํานอยมากเกินไป (ซ่ึงมีโอกาสมากกวา) ก็จะทําใหปสสาวะมี

สีเขม ซ่ึงไมดีตอไต และกระเพาะปสสาวะดวย  

อหรือไมวาการทํางานหนักก็เปนสาเหตุของโรคไตดวยเชนกัน เพราะเม่ือ

รางกายขาดการพักผอนท่ีเพียงพอ อวัยวะภายในรางกายก็จะไมไดรับการฟนฟู และซอมแซมตัวเองอยางเต็มท่ี

ดวยเชนเดียวกัน เมื่ออวัยวะที่คอยฟอกของเสียในรางกายอยางไตไมไดหยุดทํางาน ก็อาจทําใหไตเส่ื

ความเครียดมักมาพรอมกับการทํางานหนัก หากเครียดมากๆ รางกายก็จะพักผอนไดไม

เต็มที่เชนเดียวกัน นอกจากนี้เมื่อเราเครียด เราจะหายใจเอาออกซิเจนเขารางกาย เพื่อไปเล้ียงสวนตางๆ ไดไม

เต็มที่ และไตก็เปนอวัยวะที่ไดรับผลกระทบจากความเครียดดวยเชนกัน 

แมวาคุณอาจจะบอกวาไมใชคนทานเค็ม แตหากคุณใชชีวิตวนเวียนอยูกับ

บะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป ขาวกลองในรานสะดวกซื้อ อาหารกระปองตางๆ หรือแมกระทั่งน้ําอัดลม โซดา และ

เครื่องดื่มบางประเภท คุณจะไดรบัโซเดียมเขาไปในรางกายในปรมิาณสูงโดยที่คุณไมรูตัว ดงันั้นทานใหนอยลง

หากใครมีอาการความดันโลหิตสูงเปนทุนเดิมอยูแลว ย่ิงมีโอกาสที่จะเปนโรคไต

ตามมาดวย เพราะหากปลอยใหเปนความดันสูงตอไปเร่ือยๆ โดยไมรีบรักษา ความดันโลหิตสูงนี้จะทําลายเสน

ตถูกทําลาย หรืออาจเรียกวาเปน “ไตวายชั่วคราว” 

สาเหตุการเสียชีวิตกอนวัยอันควร เนื่องจากผูปวยระยะแรกมักไมแสดงอาการผิดปกติใดๆ 

จึงทําใหสูญเสียโอกาสสําคัญในการรักษา … คุณมีอาการเขาขายเปนโรคไตหรือไม? ควรตรวจเช็คสุขภาพไต 

และตรวจคัดกรองโรคไต กอนจะสายเกิน 
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แตจริงๆ แลว ไมใชอาหารรสเค็ม

“ไต” ของเรา!!! 

ไมใชแครสเค็มจัด แตอาหารรสจัดรวมไปถึง 

อาหารหวานจัด เผ็ดจัด หรือแมกระทั่งมันจัด อาหารรสจัดทําใหไตทํางานหนักขึ้น จึงมีสวนทําใหเปนโรคไตได

การไมออกกําลังกายเปนสาเหตุของหลายๆ โรค ไมวาจะเปนโรคอวน ไขมันอุดตัน

การดื่มน้ํานอยเปนสาเหตุของหลายๆ โรคเชนกัน รวมไปถึงโรคไตดวย 

เพราะไตฟอกของเสียในรางกาย และตองใชน้ําเปนตัวพาไปสูการกรองของไตจนกลายเปนปสสาวะ หากด่ืมน้ํา

ก็จะทําใหปสสาวะมี

อหรือไมวาการทํางานหนักก็เปนสาเหตุของโรคไตดวยเชนกัน เพราะเม่ือ

รางกายขาดการพกัผอนที่เพียงพอ อวัยวะภายในรางกายก็จะไมไดรบัการฟนฟู และซอมแซมตัวเองอยางเต็มท่ี

ดวยเชนเดียวกัน เมื่ออวัยวะที่คอยฟอกของเสียในรางกายอยางไตไมไดหยุดทํางาน ก็อาจทําใหไตเส่ือมสภาพ

ความเครียดมักมาพรอมกับการทํางานหนัก หากเครียดมากๆ รางกายก็จะพักผอนไดไม

เต็มที่เชนเดียวกนั นอกจากนี้เมื่อเราเครียด เราจะหายใจเอาออกซิเจนเขารางกาย เพื่อไปเล้ียงสวนตางๆ ไดไม

แมวาคุณอาจจะบอกวาไมใชคนทานเค็ม แตหากคุณใชชีวิตวนเวียนอยูกับ

บะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป ขาวกลองในรานสะดวกซื้อ อาหารกระปองตางๆ หรือแมกระทั่งน้ําอัดลม โซดา และ

มาณสูงโดยที่คุณไมรูตัว ดังนั้นทานใหนอยลง

หากใครมีอาการความดันโลหิตสูงเปนทุนเดิมอยูแลว ย่ิงมีโอกาสที่จะเปนโรคไต

ตามมาดวย เพราะหากปลอยใหเปนความดันสูงตอไปเร่ือยๆ โดยไมรีบรักษา ความดันโลหิตสูงนี้จะทําลายเสน

เนื่องจากผูปวยระยะแรกมักไมแสดงอาการผิดปกติใดๆ 

ควรตรวจเช็คสุขภาพไต 
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ทั้งนี้ สังเกตดวน!! คุณมีอาการเสี่ยงโรคไตหรือไม

หนาที่ขับของเสียออกจากรางกาย ดังน้ัน

คงสภาพการทํางานตอไปได  หากไตมีปญหาจะทําใหประสิทธิภาพในการขับของเสียลดลง 

บวม และในที่สุดจะทําใหเกิดไตวาย หรือภาวะไตลมเหลวได

อาการโรคไตระยะเริ่มตน ผูที่เร่ิมมีอาการของโรคไต ในชวงแรกแทบไมมีสัญญาณเตือน โดยอาการ

มักจะปรากฏในชวงระยะทายๆ เนื่องจากไตไดรับความเสียหายไปมากแลว ทั้งน้ีผูปวยโรคไตมักจะมีอาการ

ตางๆ เหลานี้ ปสสาวะเปนเลือด ปกติแลวปสสาวะจะมีสีเหลืองออนจนถึงสีเหลืองเขม ขึ้นอยูกับปริมาณการ

ด่ืมน้ําในขณะนั้น แตถาพบวาปสสาวะมีเลือดปน อาจจะเกิดการติดเชื้อทางเดินปสสาวะ นิ่วในทางเดิน

ปสสาวะ หรืออาจเกิดเนื้องอกในทางเดินปสสาวะ เปนตน

ปสสาวะเปนฟอง เกดิจากการมีโปรตีนไขขาวร่ัวออกมาในปสสาวะ ซ่ึงมักเปนอาการของภาวะโรคไต

เร้ือรัง ปสสาวะกลางคืนบอยกวาปกติ ผูที่ไตมีความผิดปกติ เชน โรคไตเร้ือรัง ไตจะไมสามารถดูดน้ํากลับเก็บ

ในกระเพาะปสสาวะไดปกติ จึงทําใหตองปสสาวะบอยกวาปกติ

มีอาการบวมของหนาและเทา

ผูปวยอาจจะตัวบวม น้ําหนักข้ึนก็ได คลําพบกอนเนื้อ

ผิวหนังจะซีด คัน มีจ้ําเลือดขึ้นงาย

อาการดังกลาว ควรรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัยอยางละเอียด

ปองกันไมใหเกิดภาวะไตวายเร้ือรงั 
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มีอาการเสี่ยงโรคไตหรือไม!? ไตเปนอวัยวะหน่ึงที่สําคัญมากกับรางกาย

ดังนั้น การดูแลไตจึงเปนสิ่งจําเปนท่ีเราตองใหความสําคัญ

หากไตมีปญหาจะทาํใหประสิทธิภาพในการขับของเสียลดลง ทําใหเกิดอาการตัว

บวม และในที่สุดจะทําใหเกิดไตวาย หรือภาวะไตลมเหลวได 

ผูที่เริ่มมีอาการของโรคไต ในชวงแรกแทบไมมีสัญญาณเตือน โดยอาการ

มักจะปรากฏในชวงระยะทายๆ เนื่องจากไตไดรับความเสียหายไปมากแลว ทั้งนี้ผูปวยโรคไตมักจะมีอาการ

ปสสาวะเปนเลือด ปกติแลวปสสาวะจะมีสีเหลืองออนจนถึงสีเหลืองเขม ขึ้นอยูกับปริมาณการ

ด่ืมน้ําในขณะนั้น แตถาพบวาปสสาวะมีเลือดปน อาจจะเกิดการติดเชื้อทางเดินปสสาวะ นิ่วในทางเดิน

ปสสาวะ หรืออาจเกิดเนื้องอกในทางเดินปสสาวะ เปนตน  

เกดิจากการมีโปรตีนไขขาวรั่วออกมาในปสสาวะ ซึ่งมักเปนอาการของภาวะโรคไต

ปสสาวะกลางคืนบอยกวาปกติ ผูท่ีไตมีความผิดปกติ เชน โรคไตเร้ือรัง ไตจะไมสามารถดูดน้ํากลับเก็บ

ในกระเพาะปสสาวะไดปกติ จึงทาํใหตองปสสาวะบอยกวาปกติ  

มีอาการบวมของหนาและเทา ออนเพลีย เหน่ือยงาย ขาดสมาธิ บางรายน้ําหนักลด แตบางราย

คลําพบกอนเนื้อ บริเวณไต 

ผิวหนังจะซีด คัน มีจ้ําเลือดข้ึนงาย เบื่ออาหาร คลื่นไส ปากขม ไมสามารถรับรสอาหารได

พทยเพื่อตรวจวินิจฉัยอยางละเอียด  เพื่อรับการรักษาอยางทันทวงทีและ
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ไตเปนอวัยวะหน่ึงที่สําคัญมากกับรางกาย ทํา

การดูแลไตจึงเปนส่ิงจําเปนที่เราตองใหความสําคัญ เพ่ือท่ีไตจะได

ทําใหเกิดอาการตัว

ผูที่เร่ิมมีอาการของโรคไต ในชวงแรกแทบไมมีสัญญาณเตือน โดยอาการ

มักจะปรากฏในชวงระยะทายๆ เนื่องจากไตไดรับความเสียหายไปมากแลว ทั้งนี้ผูปวยโรคไตมักจะมีอาการ

ปสสาวะเปนเลือด ปกติแลวปสสาวะจะมีสีเหลืองออนจนถึงสีเหลืองเขม ข้ึนอยูกับปริมาณการ

ด่ืมน้ําในขณะนั้น แตถาพบวาปสสาวะมีเลือดปน อาจจะเกิดการติดเชื้อทางเดินปสสาวะ นิ่วในทางเดิน

เกดิจากการมีโปรตีนไขขาวร่ัวออกมาในปสสาวะ ซ่ึงมักเปนอาการของภาวะโรคไต

ปสสาวะกลางคืนบอยกวาปกติ ผูที่ไตมีความผิดปกติ เชน โรคไตเรื้อรัง ไตจะไมสามารถดูดน้ํากลับเก็บ

บางรายน้ําหนักลด แตบางราย

ปากขม ไมสามารถรับรสอาหารได หากมี

เพื่อรับการรักษาอยางทันทวงทีและ

https://shorturl.asia/ziSxg 


