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ไมกินเค็ม ก็เปนโรคไตได 

หากพูดถึงโรคไต หลายคนคงคิดวา 

เทาน้ันที่เปนสาเหตุของโรคไต ลองมาดูกันดีกวาวา

พฤติกรรมทําราย “ไต” ทั้งที่ไมไดกินเค็ม

อาหารหวานจัด เผด็จัด หรือแมกระทั่งมันจัด อาหารรสจัดทําใหไตทํางานหนักขึ้น จึงมีสวนทําใหเปนโรคไตได

เชนเดียวกันกับอาหารรสเค็ม  

ไมออกกําลังกาย การไมออกกําลังกายเปนสาเหตุของหลายๆ โรค ไมวาจะเปนโรคอวน ไขมันอุดตัน

เสนเลือด ไขมันพอกตับ เสนเลือดอุดตัน โรคหัวใจ และอ่ืนๆ รวมไปถึงโรคไตดวยเชนกัน

ดื่มนํ้านอย หรือมากเกินไป การดื่มน้ํานอยเปนสาเหตุของหลายๆ โรคเชนกัน รวมไปถึงโรคไตดวย 

เพราะไตฟอกของเสียในรางกาย และตองใชน้ําเปนตัวพาไปสูการกรองของไตจนกลายเปนปสสาวะ หากด่ืมน้ํา

มากเกินไป ไตก็จะทํางานหนักเกินไป แตหากดื่มน้ํานอยมากเกินไป 

สีเขม ซ่ึงไมดีตอไต และกระเพาะปสสาวะดวย

ทํางานหนักเกินไป เชื่อหรือไมวาการทํางานหนักก็เปนสาเหตุของโรคไตดวยเชนกัน เพราะเมื่อ

รางกายขาดการพักผอนที่เพียงพอ อวัยวะภายในรางกายก็จะไมไดรับการฟนฟู และซอมแซมตัวเองอยางเต็มท่ี

ดวยเชนเดียวกัน เม่ืออวัยวะที่คอยฟอกของเสียในรางกายอยางไตไมไดหยุดทํางาน ก็อาจทําใหไตเส่ื

ลงไดงาย 

ความเครียด ความเครียดมักมาพรอมกับการทํางานหนัก หากเครียดมากๆ รางกายก็จะพักผอนไดไม

เต็มที่เชนเดียวกัน นอกจากนี้เม่ือเราเครียด เราจะหายใจเอาออกซิเจนเขารางกาย เพื่อไปเล้ียงสวนตางๆ ไดไม

เต็มที่ และไตก็เปนอวัยวะท่ีไดรับผลกระทบจากควา

ทานอาหารสําเร็จรูป แมวาคุณอาจจะบอกวาไมใชคนทานเค็ม แตหากคุณใชชีวิตวนเวียนอยูกับ

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ขาวกลองในรานสะดวกซ้ือ อาหารกระปองตางๆ หรือแมกระทั่งน้ําอัดลม โซดา และ

เคร่ืองดื่มบางประเภท คุณจะไดรับโซเดียมเขาไปในรางกายในปริ

หนอยนะ 

ความดันโลหิตสูง หากใครมีอาการความดันโลหิตสูงเปนทุนเดิมอยูแลว ยิ่งมีโอกาสท่ีจะเปนโรคไต

ตามมาดวย เพราะหากปลอยใหเปนความดันสูงตอไปเรื่อยๆ โดยไมรีบรักษา ความดันโลหติสูงนี้จะทําลายเสน

เลือดท่ีไต ทําใหไตถูกทําลาย หรืออาจเรยีกวาเปน 

“โรคไต” สาเหตุการเสียชีวิตกอนวัยอันควร

จึงทําใหสูญเสียโอกาสสําคัญในการรักษา 

และตรวจคัดกรองโรคไต กอนจะสายเกิน
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หากพูดถึงโรคไต หลายคนคงคิดวา “เพราะทานเค็มมากเกินไป”แตจริงๆ แลว ไมใชอาหารรสเค็ม

เทานั้นที่เปนสาเหตุของโรคไต ลองมาดูกันดีกวาวา 6 พฤติกรรมแบบไหน ? ที่อาจทําราย “

ท้ังที่ไมไดกินเค็ม ทานอาหารรสจัด ไมใชแครสเค็มจัด แตอาหารรสจัดรวมไปถึง 

อาหารหวานจัด เผ็ดจัด หรือแมกระทั่งมันจัด อาหารรสจัดทําใหไตทํางานหนักขึ้น จึงมีสวนทําใหเปนโรคไตได

การไมออกกําลังกายเปนสาเหตุของหลายๆ โรค ไมวาจะเปนโรคอวน ไขมันอุดตัน

เสนเลือด ไขมันพอกตับ เสนเลือดอุดตัน โรคหัวใจ และอ่ืนๆ รวมไปถึงโรคไตดวยเชนกัน  

การด่ืมน้ํานอยเปนสาเหตุของหลายๆ โรคเชนกัน รวมไปถึงโรคไตดวย 

เพราะไตฟอกของเสียในรางกาย และตองใชน้ําเปนตัวพาไปสูการกรองของไตจนกลายเปนปสสาวะ หากด่ืมน้ํา

มากเกินไป ไตก็จะทํางานหนกัเกนิไป แตหากด่ืมน้ํานอยมากเกินไป (ซ่ึงมีโอกาสมากกวา) ก็จะทําใหปสสาวะมี

สีเขม ซ่ึงไมดีตอไต และกระเพาะปสสาวะดวย  

อหรือไมวาการทํางานหนักก็เปนสาเหตุของโรคไตดวยเชนกัน เพราะเม่ือ

รางกายขาดการพักผอนท่ีเพียงพอ อวัยวะภายในรางกายก็จะไมไดรับการฟนฟู และซอมแซมตัวเองอยางเต็มท่ี

ดวยเชนเดียวกัน เมื่ออวัยวะที่คอยฟอกของเสียในรางกายอยางไตไมไดหยุดทํางาน ก็อาจทําใหไตเส่ื

ความเครียดมักมาพรอมกับการทํางานหนัก หากเครียดมากๆ รางกายก็จะพักผอนไดไม

เต็มที่เชนเดียวกัน นอกจากนี้เมื่อเราเครียด เราจะหายใจเอาออกซิเจนเขารางกาย เพื่อไปเล้ียงสวนตางๆ ไดไม

เต็มที่ และไตก็เปนอวัยวะที่ไดรับผลกระทบจากความเครียดดวยเชนกัน 

แมวาคุณอาจจะบอกวาไมใชคนทานเค็ม แตหากคุณใชชีวิตวนเวียนอยูกับ

บะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป ขาวกลองในรานสะดวกซื้อ อาหารกระปองตางๆ หรือแมกระทั่งน้ําอัดลม โซดา และ

เครื่องดื่มบางประเภท คุณจะไดรบัโซเดียมเขาไปในรางกายในปรมิาณสูงโดยที่คุณไมรูตัว ดงันั้นทานใหนอยลง

หากใครมีอาการความดันโลหิตสูงเปนทุนเดิมอยูแลว ย่ิงมีโอกาสที่จะเปนโรคไต

ตามมาดวย เพราะหากปลอยใหเปนความดันสูงตอไปเร่ือยๆ โดยไมรีบรักษา ความดันโลหิตสูงนี้จะทําลายเสน

ตถูกทําลาย หรืออาจเรียกวาเปน “ไตวายชั่วคราว” 

สาเหตุการเสียชีวิตกอนวัยอันควร เนื่องจากผูปวยระยะแรกมักไมแสดงอาการผิดปกติใดๆ 

จึงทําใหสูญเสียโอกาสสําคัญในการรักษา … คุณมีอาการเขาขายเปนโรคไตหรือไม? ควรตรวจเช็คสุขภาพไต 

และตรวจคัดกรองโรคไต กอนจะสายเกิน 
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แตจริงๆ แลว ไมใชอาหารรสเค็ม

“ไต” ของเรา!!! 

ไมใชแครสเค็มจัด แตอาหารรสจัดรวมไปถึง 

อาหารหวานจัด เผ็ดจัด หรือแมกระทั่งมันจัด อาหารรสจัดทําใหไตทํางานหนักขึ้น จึงมีสวนทําใหเปนโรคไตได

การไมออกกําลังกายเปนสาเหตุของหลายๆ โรค ไมวาจะเปนโรคอวน ไขมันอุดตัน

การดื่มน้ํานอยเปนสาเหตุของหลายๆ โรคเชนกัน รวมไปถึงโรคไตดวย 

เพราะไตฟอกของเสียในรางกาย และตองใชน้ําเปนตัวพาไปสูการกรองของไตจนกลายเปนปสสาวะ หากด่ืมน้ํา

ก็จะทําใหปสสาวะมี

อหรือไมวาการทํางานหนักก็เปนสาเหตุของโรคไตดวยเชนกัน เพราะเม่ือ

รางกายขาดการพกัผอนที่เพียงพอ อวัยวะภายในรางกายก็จะไมไดรบัการฟนฟู และซอมแซมตัวเองอยางเต็มท่ี

ดวยเชนเดียวกัน เมื่ออวัยวะที่คอยฟอกของเสียในรางกายอยางไตไมไดหยุดทํางาน ก็อาจทําใหไตเส่ือมสภาพ

ความเครียดมักมาพรอมกับการทํางานหนัก หากเครียดมากๆ รางกายก็จะพักผอนไดไม

เต็มที่เชนเดียวกนั นอกจากนี้เมื่อเราเครียด เราจะหายใจเอาออกซิเจนเขารางกาย เพื่อไปเล้ียงสวนตางๆ ไดไม

แมวาคุณอาจจะบอกวาไมใชคนทานเค็ม แตหากคุณใชชีวิตวนเวียนอยูกับ

บะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป ขาวกลองในรานสะดวกซื้อ อาหารกระปองตางๆ หรือแมกระทั่งน้ําอัดลม โซดา และ

มาณสูงโดยที่คุณไมรูตัว ดังนั้นทานใหนอยลง

หากใครมีอาการความดันโลหิตสูงเปนทุนเดิมอยูแลว ย่ิงมีโอกาสที่จะเปนโรคไต

ตามมาดวย เพราะหากปลอยใหเปนความดันสูงตอไปเร่ือยๆ โดยไมรีบรักษา ความดันโลหิตสูงนี้จะทําลายเสน

เนื่องจากผูปวยระยะแรกมักไมแสดงอาการผิดปกติใดๆ 

ควรตรวจเช็คสุขภาพไต 
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ทั้งนี้ สังเกตดวน!! คุณมีอาการเสี่ยงโรคไตหรือไม

หนาที่ขับของเสียออกจากรางกาย ดังน้ัน

คงสภาพการทํางานตอไปได  หากไตมีปญหาจะทําใหประสิทธิภาพในการขับของเสียลดลง 

บวม และในที่สุดจะทําใหเกิดไตวาย หรือภาวะไตลมเหลวได

อาการโรคไตระยะเริ่มตน ผูที่เร่ิมมีอาการของโรคไต ในชวงแรกแทบไมมีสัญญาณเตือน โดยอาการ

มักจะปรากฏในชวงระยะทายๆ เนื่องจากไตไดรับความเสียหายไปมากแลว ทั้งน้ีผูปวยโรคไตมักจะมีอาการ

ตางๆ เหลานี้ ปสสาวะเปนเลือด ปกติแลวปสสาวะจะมีสีเหลืองออนจนถึงสีเหลืองเขม ขึ้นอยูกับปริมาณการ

ด่ืมน้ําในขณะนั้น แตถาพบวาปสสาวะมีเลือดปน อาจจะเกิดการติดเชื้อทางเดินปสสาวะ นิ่วในทางเดิน

ปสสาวะ หรืออาจเกิดเนื้องอกในทางเดินปสสาวะ เปนตน

ปสสาวะเปนฟอง เกดิจากการมีโปรตีนไขขาวร่ัวออกมาในปสสาวะ ซ่ึงมักเปนอาการของภาวะโรคไต

เร้ือรัง ปสสาวะกลางคืนบอยกวาปกติ ผูที่ไตมีความผิดปกติ เชน โรคไตเร้ือรัง ไตจะไมสามารถดูดน้ํากลับเก็บ

ในกระเพาะปสสาวะไดปกติ จึงทําใหตองปสสาวะบอยกวาปกติ

มีอาการบวมของหนาและเทา

ผูปวยอาจจะตัวบวม น้ําหนักข้ึนก็ได คลําพบกอนเนื้อ

ผิวหนังจะซีด คัน มีจ้ําเลือดขึ้นงาย

อาการดังกลาว ควรรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัยอยางละเอียด

ปองกันไมใหเกิดภาวะไตวายเร้ือรงั 

 

 

------------------------------------------------------------------------------

 

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : โรงพยาบาลศิครินทร กรุงเทพ

 

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ

ปากนํ้า ต.รูสะมิแล อ.เมอืงปตตานี จ.ปตตานี 94000

Page : Facebook สวท.ปตตานี NEWS  โทร. 0-7346-0064 
 

  2 

มีอาการเสี่ยงโรคไตหรือไม!? ไตเปนอวัยวะหน่ึงที่สําคัญมากกับรางกาย

ดังนั้น การดูแลไตจึงเปนสิ่งจําเปนท่ีเราตองใหความสําคัญ

หากไตมีปญหาจะทาํใหประสิทธิภาพในการขับของเสียลดลง ทําใหเกิดอาการตัว

บวม และในที่สุดจะทําใหเกิดไตวาย หรือภาวะไตลมเหลวได 

ผูที่เริ่มมีอาการของโรคไต ในชวงแรกแทบไมมีสัญญาณเตือน โดยอาการ

มักจะปรากฏในชวงระยะทายๆ เนื่องจากไตไดรับความเสียหายไปมากแลว ทั้งนี้ผูปวยโรคไตมักจะมีอาการ

ปสสาวะเปนเลือด ปกติแลวปสสาวะจะมีสีเหลืองออนจนถึงสีเหลืองเขม ขึ้นอยูกับปริมาณการ

ด่ืมน้ําในขณะนั้น แตถาพบวาปสสาวะมีเลือดปน อาจจะเกิดการติดเชื้อทางเดินปสสาวะ นิ่วในทางเดิน

ปสสาวะ หรืออาจเกิดเนื้องอกในทางเดินปสสาวะ เปนตน  

เกดิจากการมีโปรตีนไขขาวรั่วออกมาในปสสาวะ ซึ่งมักเปนอาการของภาวะโรคไต

ปสสาวะกลางคืนบอยกวาปกติ ผูท่ีไตมีความผิดปกติ เชน โรคไตเร้ือรัง ไตจะไมสามารถดูดน้ํากลับเก็บ

ในกระเพาะปสสาวะไดปกติ จึงทาํใหตองปสสาวะบอยกวาปกติ  

มีอาการบวมของหนาและเทา ออนเพลีย เหน่ือยงาย ขาดสมาธิ บางรายน้ําหนักลด แตบางราย

คลําพบกอนเนื้อ บริเวณไต 

ผิวหนังจะซีด คัน มีจ้ําเลือดข้ึนงาย เบื่ออาหาร คลื่นไส ปากขม ไมสามารถรับรสอาหารได

พทยเพื่อตรวจวินิจฉัยอยางละเอียด  เพื่อรับการรักษาอยางทันทวงทีและ

------------------------------------------------------------------------------ 

นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 

สวท.ปตตาน ี

โรงพยาบาลศิครินทร กรุงเทพ https://shorturl.asia/ApFe2/ https://shorturl.asia/ziSxg

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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ไตเปนอวัยวะหน่ึงที่สําคัญมากกับรางกาย ทํา

การดูแลไตจึงเปนส่ิงจําเปนที่เราตองใหความสําคัญ เพ่ือท่ีไตจะได

ทําใหเกิดอาการตัว

ผูที่เร่ิมมีอาการของโรคไต ในชวงแรกแทบไมมีสัญญาณเตือน โดยอาการ

มักจะปรากฏในชวงระยะทายๆ เนื่องจากไตไดรับความเสียหายไปมากแลว ทั้งนี้ผูปวยโรคไตมักจะมีอาการ

ปสสาวะเปนเลือด ปกติแลวปสสาวะจะมีสีเหลืองออนจนถึงสีเหลืองเขม ข้ึนอยูกับปริมาณการ

ด่ืมน้ําในขณะนั้น แตถาพบวาปสสาวะมีเลือดปน อาจจะเกิดการติดเชื้อทางเดินปสสาวะ นิ่วในทางเดิน

เกดิจากการมีโปรตีนไขขาวร่ัวออกมาในปสสาวะ ซ่ึงมักเปนอาการของภาวะโรคไต

ปสสาวะกลางคืนบอยกวาปกติ ผูที่ไตมีความผิดปกติ เชน โรคไตเรื้อรัง ไตจะไมสามารถดูดน้ํากลับเก็บ

บางรายน้ําหนักลด แตบางราย

ปากขม ไมสามารถรับรสอาหารได หากมี

เพื่อรับการรักษาอยางทันทวงทีและ

https://shorturl.asia/ziSxg 


