
 
 
 
 
กระทรวง กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน กระทรวงสาธารณสุข 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง ส านักสารนิเทศ 
ชอ่งทางการติดต่อ กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทรศัพท์ : 0-2590-1401-2 
1) หัวข้อเรื่อง  9 ข้อปฏิบัติห่างไกล โรคกรดไหลย้อน 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง 9 ข้อปฏิบัติห่างไกล โรคกรดไหลย้อน 

                 กระทรวงสาธารณสุข มีขอ้แนะน าเกี่ยวกบั 9 ข้อปฏิบัตหิ่างไกล โรคกรดไหลย้อน ดังนี้ 

 9 ข้อปฏิบัติห่างไกล โรคกรดไหลย้อน  
1. ลดน้ าหนกัตวั รักษา BMI ให้อยู่ในเกณฑ์ปกต ิ
2. ท ากิจกรรมผ่อนคลายความเครียด และหลกีเลี่ยงการสบูบุหรี ่
3. ไม่ควรสวมเสื้อผา้ที่คับหรือรดัแน่นเกินไป โดยเฉพาะบริเวณรอบเอว 
4. รับประทานอาหารในปรมิาณที่พอเหมาะ ไม่อิ่มเกินจนแนน่ 
5. หลังรับประทานอาหารเสร็จใหม่ๆ ไม่ควรนอนราบ ออกก าลัง ยกของหนัก เอี้ยวหรือก้มตัว 
6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง ย่อยยาก รสจัด พืชผักบางชนิด เช่น หัวหอม กระเทียม  

มะเขอืเทศ 
7. หลีกเลี่ยงการดื่มน้ าชา กาแฟ น้ าอัดลม เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด โดยเฉพาะใน 

ตอนเย็น 
8. ไม่ควรนอนหลังรบัประทานอาหารทันท ีควรรออย่างนอ้ย 3 ชัว่โมง 
9. ใช้วัสดุรองขาเตียง ให้หัวเตียงสูงขึ้น 6 – 10 นิ้ว ไม่ควรใช้หมอนรองให้สูงเฉพาะ 

ศีรษะเพราะจะท าให้ความดนัในช่องทอ้งเพ่ิมมากขึ้น 
หมายเหตุ : หากมีอาการรุนแรงขึ้น หรือบ่อยขึ้น ควรพบแพทย์เพ่ือรับการตรวจรักษาอย่างเหมาะสม       

                ทั้ งนี้  สามารถติดต่อสอบถามเ พ่ิมเติมได้ที่  ส านักสารนิ เทศ  กระทรวงสาธารณสุข                         
โทร. 0-2590-1401-2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 11 / 2566  วันที่    20     มีนาคม  2566 
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