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ท้องผกู (Constipation)

        ทอ้งผกู คือ อาการที�ลาํไสมี้การบีบตวัหรือเคลื�อนตวัชา้ ไม่สามารถกาํจดัอุจจาระ

ออกจากทางเดินอาหารไดต้ามปกติ เกิดการตกคา้งในลาํไสใ้หญ่เป็นเวลานาน เมื�อ

ร่างกายมีการดูดนํ�าในอุจจาระกลบั ทาํใหอุ้จจาระมีลกัษณะแหง้ แขง็ และมีขนาดใหญ่

ส่งผลใหข้บัถ่ายไดล้าํบาก

        อาการทอ้งผกู ในแต่ละบุคคลอาจมีความหมายแตกต่างกนัไป บางคนถ่ายอุจจาระ

ยาก อุจจาระแขง็ หรือระยะเวลาถ่ายแต่ละครั� งห่างกนันาน โดยทั�วไปอาการทอ้งผกูจะ

อธิบายวา่มีการถ่ายอุจจาระนอ้ยกวา่ � ครั� งต่อสปัดาห์ ซึ� งพบบ่อยในคนทั�วไปประมาณ

�� % และในผูห้ญิงมากกวา่ผูช้ายถึง � เท่า



อาการของท้องผูก
อาการทอ้งผกูเป็นอยา่งไร?

-ถ่ายอุจจาระนอ้ยกวา่ � ครั� งต่อสปัดาห์

-อาจถ่ายอุจจาระทุกวนั แต่ถ่ายยากหรือแขง็ ถ่ายลาํบาก

-มีความรู้สึกอยากถ่ายอุจจาระ แต่ถ่ายไม่สุด ไม่คล่อง

-ขณะอุจจาระ ตอ้งใชมื้อกดหนา้ทอ้ง หรือใชนิ้�วลว้งอุจจาระออกจากทวารหนกั

        *หากพบอาการทอ้งผกูที�กล่าวมาขา้งตน้ตั�งแต่ � อาการขึ�นไป ในช่วง � เดือน

ถือวา่มีภาวะทอ้งผกูเรื�อรัง หรือกรณีที�พบวา่พฤติกรรมการขบัถ่ายเปลี�ยนแปลงโดย

ไม่สามารถอธิบายไดแ้ละเป็นอยา่งต่อเนื�อง ควรรีบพบแพทยเ์พื�อทาํการวนิิจฉยั

และทาํการรักษาอยา่งถูกตอ้งต่อไป



สาเหตุของอาการท้องผูก

        อาการทอ้งผกู เป็นอาการที�เกิดขึ�นไดบ่้อยครั� ง โดยปกติมกัจะเกิดเมื�อลาํไส้

มีการบีบตวัหรือเคลื�อนตวัชา้ในระหวา่งการยอ่ยอาหาร ทาํใหไ้ม่สามารถกาํจดั

อุจจาระออกจากระบบทางเดินอาหารไดต้ามปกติ ส่งผลใหข้องเสียเกิดการ

ตกคา้งในลาํไสใ้หญ่เป็นเวลานานจนมีการดูดนํ�าในอุจจาระกลบั ทาํใหอุ้จจาระ

มีลกัษณะแหง้ เป็นกอ้นแขง็ มีขนาดใหญ่ขึ�น และทาํใหข้บัถ่ายไม่สะดวก ซึ�ง

ปัจจยัที�ทาํใหเ้กิดอาการทอ้งผกูอาจมาจากหลายสาเหตุ เช่น การใชย้า สภาวะ

ทางร่างกายที�ส่งผลต่อฮอร์โมน โรคเกี�ยวกบักลา้มเนื�อ การอุดตนัภายในลาํไส้

เป็นตน้



ในทางการแพทย์แผนจนี มองว่า ☯

        อาการทอ้งผกู ในศาสตร์การแพทยแ์ผนจีน เรียกวา่ Bianmi（便秘）เป็นอาการ

ที�มีความสมัพนัธ์อยา่งใกลชิ้ดกบัความผดิปกติของการทาํงานของมา้ม กระเพาะอาหารและ

ลาํไสใ้หญ่ ซึ� งกลไกการเกิดโรคสามารถแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มอาการ คือกลุ่มอาการพร่อง

และกลุ่มอาการแกร่ง 

-กลุ่มอาการพร่อง ส่วนใหญ่เกิดจากอายมุากและร่างกายอ่อนแอ ทาํใหเ้กิดภาวะหยาง

พร่อง(หยางชี�อ่อนแอ) และ ภาวะอินและเลือดพร่อง（สารอินและเลือดไม่เพียงพอ） 

-กลุ่มอาการแกร่ง มกัเกิดจากชี�กระเพาะอาหารและลาํไสร้้อนคั�ง ชี�ตบัติดขดั และ ความเยน็

จากภายนอกกระทบ 



การฝังเขม็เป็นอกีหนึ�งทางในการรักษาโรคนี�ได้เป็นอย่างด ี✅ 

        โดยการฝังเขม็จะช่วยปรับสมดุลการทาํงานของกระเพาะอาหาร ลาํไสเ้ลก็ และ

ลาํไสใ้หญ่ เพื�อใหก้ารขบัเคลื�อนระบายอุจจาระเป็นไปไดส้ะดวก ยกตวัอยา่งเช่น 

-จุด ⽀沟、上巨虚、天枢  ที�สามารถปรับสมดุลการทาํงานของกระเพาะ

อาหารและลาํไสไ้ดดี้ ช่วยใหถ่้ายไดค้ล่องขึ�น 



การกดจุดนวดช่วยบรรเทาอาการ

กดจุด ⽀沟 จือโกว ่ SJ6

ตาํแแหน่งจุดจือโกว : อยูบ่ริเวณแขนดา้นนอก

เหนือแนวเสน้ขอ้มือ 3 ชุ่น กึ�งกลางระหวา่ง

กระดูก ulna กบั radius 

สรรพคุณ : หูมีเสียงดงั หูตึง หูหนวก เสียงหาย

ปวดสีขา้งและชายโครง อาเจียน ทอ้งผกู

นวดกดจุดโดยใชแ้รงอยา่งอ่อนโยน จนรู้สึกถึงความปวดอ่อนๆบริเวณจุดที�นวด

และใชเ้วลาในการนวด 5 นาทีขึ�นไป จาํนวนความถี�ในการนวดในแต่ละวนั ไม่จาํกดั



กดจุด 天枢 เทียนซู ST25

ตาํแหน่งจุดเทียนซู : อยูบ่ริเวณหนา้ทอ้ง
ห่างจากสะดือ ทั�งดา้นซา้ยและขวาประมาณ � นิ�วมือ

การกดจุดนวดช่วยบรรเทาอาการ

นวดกดจุดโดยใชแ้รงอยา่งอ่อนโยน จนรู้สึกถึงความปวดอ่อนๆบริเวณจุดที�นวด
และใชเ้วลาในการนวด � นาทีขึ�นไป จาํนวนความถี�ในการนวดในแต่ละวนั ไม่จาํกดั

สรรพคุณ: กระตุน้การทาํงานของลาํไส้
ลดอาการจุดเสียด แน่นทอ้ง ทอ้งผกู ทอ้งเสีย



การกดจุดนวดช่วยบรรเทาอาการ

กดจุด 上巨虚 Shangjuxu ST37

ตาํแหน่งจุดซ่างจู่ซวี� : ใตกึ้�งกลางเข่าชิดขอบนอก

ของกระดูก Patella ลงมา � นิ�ว

สรรพคุณ : ช่วยในการปรับสมดุลระบบทางเดิน

อาหาร เช่น ทอ้งร้อง ปวดทอ้ง ทอ้งเสีย ทอ้งผกู

ไสติ้�งอกัเสบ อมัพาตครึ� งซีก ขาลีบ และขาอ่อนแรง

นวดกดจุดโดยใชแ้รงอยา่งอ่อนโยน จนรู้สึกถึงความปวดอ่อนๆบริเวณจุดที�นวด

และใชเ้วลาในการนวด � นาทีขึ�นไป จาํนวนความถี�ในการนวดในแต่ละวนั ไม่จาํกดั
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สังกดัฝ่ายการแพทย์
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