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เมื่อเกิดอาการทองเสีย รางกายจะสูญเสียน้ําซึ่งประกอบไปดวยเกลือแรที่จําเปนในการทํางานของ

รางกายไปพรอมกับการถายอุจจาระเปนจํานวนมาก เพ่ือปองกันภาวะขาดน้ําและเกลือแรซึ่งอาจนําไปสูการ

เสียชีวิต ผูท่ีทองเสียและมีสัญญาณของการขาดน้ําอยางรุนแรงจําเปนตองไดรบัสารนํ้าผานทางหลอดเลือดดํา 

(ใหน้ําเกลือ) แตหากอาการทองเสียไมรุนแรง การดื่ม “นํ้าเกลือแรสําหรับทองเสีย” ก็มักจะเพียงพอสําหรับ

ชดเชยน้ําและเกลือแรที่เสียไป ซึ่งการเลือกชนิดของน้ําเกลือแรที่เหมาะสม รวมทั้งวิธีการผสมและดื่มท่ีถูกตอง

เปนสิ่งสําคัญซึ่งทุกคนควรรู 

การเลือกชนิดของน้ําเกลือแรสําหรับทองเสีย  

น้ําเกลือแรสําหรับทองเสียตองมสีัดสวนของเกลือแรตาง ๆ ที่เหมาะสม โดยสวนมากผูที่ทองเสียตอง

ผสมนํ้าเกลือแรดวยตนเองจากผงเกลือแรซึ่งบรรจุอยูในซองสําเร็จรูปที่เรียกวา “โออารเอส หรือ ORS (Oral 

Rehydration Salts)” ซึ่งจัดเปนยาสามัญประจําบานและมีจําหนายทั่วไปที่รานยารวมทั้งรานสะดวกซื้อ 

โดยโออารเอสที่รานสะดวกซื้ออาจถูกวางอยูในตําแหนงใกลเคียงกับผงเกลือแรสําหรับผูที่เสียเหงื่อจากการออก

กําลังกาย ทําใหผูใชยาเกิดความสับสนและเขาใจวาสามารถใชแทนกันได แตแทจริงแลวผงเกลือแรทั้งสองชนิด

มีความแตกตางกัน เนื่องจากผงเกลือแรสําหรับผูที่เสียเหงื่อจากการออกกําลังกายมักมีปรมิาณน้ําตาลสูงกวาโอ

อารเอส และอาจทําใหผูที่ทองเสียถายเหลวมากกวาเดิมก็เปนได ดังนั้นผูท่ีทองเสียจึงควรด่ืมน้ําเกลือแรที่

ผสมจากโออารเอสเทานั้น 

การผสมนํ้าเกลือแรสําหรับทองเสีย 

โออารเอสสามารถผสมเปนน้ําเกลือแรสําหรับทองเสียไดตามขั้นตอนตอไปนี้ 

1. เตรยีมน้ําเปลาสําหรับดื่มที่สะอาดและมั่นใจไดวาไมมีเชื้อโรคอ่ืนที่อาจปนเปอนจนทําใหอาการ

ทองเสียแยลง หากไมสามารถหาน้ําดื่มสะอาดได อาจตมน้ําและรอใหเย็นลงจนดื่มไดกอนจึงคอย

ผสมกับโออารเอส หามผสมโออารเอสกับเคร่ืองด่ืมใด ๆ นอกจากน้ําเปลา  

2. เทโออารเอสท้ังซองในน้ําดื่มสะอาดตามปรมิาตรที่ระบุบนซอง โดยปริมาตรอาจเปน 120, 150, 

240, 250 หรือ 750 ซีซี (1 ซีซี เทากับ 1 มิลลิลิตร) ขึ้นกับยี่หอ หากผสมดวยปริมาตรที่ผิดไป

จากที่ระบุอาจทําใหไดน้ําเกลือแรท่ีมีความเขมขนไมเหมาะสม อยางไรก็ตามปริมาตรท่ีใชผสม

อาจมากหรือนอยไปจากที่ระบุไดบางหากไมมีภาชนะในการตวง 

3. ผสมโออารเอสกับน้ําดื่มใหเขากันดีดวยการคนหรือเขยาจนสังเกตวาไมมีผงยาเหลืออยู อยาลืม

คํานึงถืงความสะอาดของน้ําดื่มและภาชนะตาง ๆ ในขั้นตอนการผสม  



4. ควรผสมโออารเอสคร้ังละซองและผสมใหมเม่ือดื่มของเกาหมด ไมควรเก็บนํ้าเกลือแรที่ดื่มไม

หมดไวเกิน 24 ชั่วโมง รวมทั้งควรเก็บรกัษาน้ําเกลือแรที่ผสมแลวในภาชนะที่ปดสนิทเพ่ือลด

โอกาสในการปนเปอน  

วธีิการดื่มน้ําเกลือแรเมื่อทองเสีย 

 ผูที่ทองเสียควรดื่มน้ําเกลือแรท่ีผสมจากโออารเอสโดยใชหลักการดงัน้ี 

1. คอย ๆ จิบ ไมดื่มรวดเดียว เน่ืองจากการดื่มหมดในคราวเดียวอาจทาํใหลําไสแปรปรวนและ

ทองเสียมากกวาเดิม 

2. ใหจิบเรื่อย ๆ จนไมรูสึกกระหายน้ํา ความรูสึกกระหายน้ําเปนสัญญาณท่ีบอกไดคราว ๆ วา

รางกายมีภาวะขาดน้ําหรือไม  

3. หากอาเจียน ไมควรดื่มตอโดยทนัทีเพราะอาจกระตุนใหอาเจียนซ้ํา ควรรอประมาณ 10 นาที จึง

คอยดื่มใหม  

4. ใหหยุดดื่มน้ําเกลือแรเม่ือหายจากอาการทองเสีย โดยกลับมาดื่มน้ําเปลาและรบัประทานอาหารท่ี

ถูกสุขอนามัยอยางเพียงพอตามปกติ ไมควรรับประทานน้ําเกลือแรเปนระยะเวลานานหากไมได

รับคําแนะนําจากแพทย 

ขอควรรูอื่น ๆ 

 มีความเชื่อที่บอกตอ ๆ กันมากมายเก่ียวกับชนิด การผสม และการดื่มน้ําเกลือแรสําหรับทองเสยี ซึ่ง

ขอเท็จมีดังนี้ 

1. ผูที่ทองเสียสามารถดื่มนํ้าเกลือแรสําหรับทองเสียชนิดพรอมดื่ม (ไมตองผสมเอง) ซึ่งไดรับจาก

สถานพยาบาลหรือรานยาได แตปจจุบันยังไมมีน้ําเกลือแรสําหรบัทองเสยีชนิดพรอมดื่มจําหนาย

ที่รานสะดวกซื้อ  

2. น้ําแร (mineral water) คือ นํ้าดื่มสะอาดที่ไดรับการเติมแรธาตบุางชนิดลงไปในปรมิาณนอย ๆ 

ไมใชน้ําเกลือแรสําหรับทองเสีย 

3. หากมีความจําเปนและไมสามารถจัดหาโออารเอสได อาจผสมน้ําเกลือแรสาํหรับทองเสียเองโดย

เติมน้ําตาลทราย 6 ชอนชาและเกลือคร่ึงชอนชาในน้ําดื่มสะอาด 1 ลิตร (1,000 ซีซี) อยางไรก็

ตามปรมิาณของเกลือแรที่ไดจะไมเหมือนกับที่ผสมจากโออารเอส 

4. น้ําอัดลมเติมเกลือมีความคลายคลึงกับน้ําเกลือแรสําหรับผูท่ีเสียเหงื่อจากการออกกําลังกาย

มากกวาโออารเอส จึงไมแนะนําสําหรับผูท่ีทองเสีย 

 

 

 

เอกสารอางอิง 



1. Diarrhoeal disease [Internet]. [cited 2020 Oct 27]. Available from: 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/diarrhoeal-disease 

2. WHO | Oral rehydration salts [Internet]. WHO. World Health Organization; [cited 2020 Oct 

27]. Available from: 

https://www.who.int/maternal_child_adolescent/documents/fch_cah_06_1/en/ 

3. Diarrhoea, Diarrhea, Dehydration, Oral Rehydration, Mother and Child Nutrition, Water, 

Sanitation, Hygiene - Rehydration Project [Internet]. [cited 2020 Oct 27]. Available from: 

https://rehydrate.org/ 

 


