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         ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 
 

1. น.ส.นุจรีย ์      สีธงชยัรุง่โรจน์  พยาบาล 
2. นางวารีดา      เซ็มมี   พยาบาล 
3. นางสาวออ้มฤทัย  เทพมณี   พยาบาล 
4. นางสาวปนัดดา  บ ารุงกิจ   พยาบาล 
5. นางมณีรัตน์    รจนัย   ผูช้ว่ยพยาบาล 
6. นางเยาวลักษณ์  ศรีผอ่ง   ผูช้ว่ยพยาบาล 
7. นางกมลวรรณ  ศรีชะวา   ผูช้ว่ยพยาบาล 
8. น.ส.นันธิญา     พนัธาโฮม   ผูช้ว่ยพยาบาล 
9. น.ส.ชนิดา  แดงนวล   ผูช้ว่ยพยาบาล 
10. น.ส.พลอยตะวนั เทียมพิทักษ์  ผูช้ว่ยพยาบาล 
11. น.ส.ทอฝัน        นิสสยั         ผูช้ว่ยพยาบาล 
12. น.ส.ชลกานต์    วงัอาษา   ผูช้ว่ยพยาบาล 
13. นางสาวสุนิสา  บ ารุง   ผูช้ว่ยพยาบาล 
14. นายวรินทร  เพง็พร้ิง   ผูช้ว่ยพยาบาล 
15. นายเอกราช  อยูย่งค์   ผูช้ว่ยพยาบาล 
16. นางสาวธนพร  อยูย่งค์   พนักงานบริการ 
17. นางมนฤดี  อมรึก    พนักงานบริการ 
18. น.ส.รัมภา  แขมโค้ง   นักจัดการงานทั่วไป 

 
 
 
 
 
 

 

การจัดการความรู้ของหน่วยงาน..........แผนกผูป่้วยนอกศัลยกรรม.......................... 
 

หัวข้อในการจัดการความรู้ (Knowledge Vision) 
 

เร่ือง.......การดูแลผู้ป่วยทวารเทียม( Ostomy Care)..................................... 
วัน/เดือน/ปี ทีจ่ัดการความรู้................11 ธันวาคม 2562......................... 

 

แบบฟอร์มการจัดการความรู้ 
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   1. หลักการและเหตุผล 
เน่ืองดว้ยปจัจุบันประชากรของไทยเสยีชีวิตดว้ยโรคมะเรง็เป็นหน่ึง ตัง้แต่ปี2541 และข้อมูลจากสถาบัน
มะเรง็แห่งชาต ิพบว่า มะเรง็ล าไสเ้ป็นสาเหตุการเสยีชีวิตล าดบัที่ 3 รองมาจากมะเรง็ปอด มะเรง็ตบั มี
แนวโน้มเพิม่มากขึ้นทุกปี จาก 10,624-12,000 คน แต่ละปีมผีูเ้สยีชีวิต 3,000 ราย โดยมผีูป่้วยเข้ามารบั
การรกัษาในระยะแรกเพยีง 12 % และเข้ามารกัษาในระยะสุดท้าย 82%  
  สาเหตุหลกัของโรคเกิดจาก  
 1.การรบัประทนอาหารเน้ือแดง / เน้ือสตัว์แปรรูป 
 2.น ้าหนักตวัเกินมาตรฐาน 
 3.ขาดการออกก าลงักาย 
 4.สูบบุหร ี ่
 5.เคร ื่องด ื่มแอลกฮอล ์
 6.ประวัตเิน้ืองอกในล าไส ้
 7.ประวัตคิรอบครวัมกีรรมพนัธุ ์
 จากสถติขิองโรคมะเรง็ล าไส ้ พบว่า มผีูป่้วยที่มาเข้ารบัการรกัษาแบบผ่าตดัใส่ทวารเทียม ใน
โรงพยาบาลศูนย์การแพทย์สมเดจ็พระเทพรตันราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมาร ี146 ราย/ปี   ดงันัน้ทาง
หน่วยงานแผนกผูป่้วยนอกศัลยกรรม เห็นถงึความส าคญัในการเพิม่ทักษะ ศักยภาพ ความรูค้วามเข้าใจ 
ในเร ื่องของทวารเทียม จงึไดจ้ดัท าการจดัการความรูเ้ร ื่อง Wound Care Ostomy เพื่อน าไปใช้ในการ
ท างานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพเพิม่ขึ้น 
 
   2. วัตถุประสงค์ 
2.1  เพื่อให้บุคลากรมศีกัยภาพ  ความรู้ความเขา้ใจในการดูแลผูป่้วยท่ีใสท่วารเทียมเพิ่มมากข้ึน 

 
   3. เป้าหมาย/ตัวช้ีวัด     
3.1  บุคลากรมคีวามรู้  ทกัษะ  ความเขา้ใจในการดูแลผูป่้วยท่ีใสท่วารเทียม  เพิ่มข้ึนร้อยละ 80  
3.2  แบบทดสอบ Per test – Post test 
 
      4. วิธีการ/รูปแบบการจัดการความรู้    ***(กรุณาระบุ)*** 
 

  Success Story Telling (SST)   (กรณีเลือกขอ้น้ีให้ใสข่อ้มลูตามตารางข้อ 5.1) 
  The World Cafe  (กรณีเลือกขอ้น้ีให้ใสข่อ้มลูตามตารางข้อ 5.2) 
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      5. กระบวนการจัดการความรู้  (Share & Learn) 
5.1 The World Cafe 
 

ผู้ เล่าเร่ือง 

(Narrator) 

การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

(Share & Learn) 

เทคนิค/วิธีการ 

(Action) 
-ออ้มฤทยั,สุนิสา วธีิการผา่ตดัและวธีิการรักษา ประเภทของโคลอสโตมกีารผา่ตดัอยู ่ 2 วธีิคือ 

1.ลูปโคลอสโตมี ท่ีซ่ึงส่วนของล าไส้จะถูกดึงออก
ผา่นรูบนหน้าท้องกอ่นท่ีจะถูกเปิดท้ิงไวแ้ละถูกเย็บ
ติดเขา้กบัผิวหนัง 
2.โคลอสโตมีส่วนปลาย เป็นการดึงส่วนปลายของ
ล าไส้ใหญอ่อกมาผา่นรูบนหน้าทอ้ง และถูกเ ย็บติด
เขา้กบัผิวหนัง 

-ทอฝัน,ธนพร ขั้นตอนการเตรียมตวัทวารเทียม -การเตรียมล าไส้กอ่นการผา่ตัด จ ากดัอาหาร,สวนลา้ง
ล าไส้,การให้ยาปฏิชีวนะ 
-การก  าหนดต าแหนง่ของทวารใหม ่
-หลงัการผา่ตดัจะบอกแพทย์อยา่งไรเมื่อปวด 
-อุปกรณ์ส าหรับขับถา่ย การเลือกใช ้ถุงรองรับส่ิง
ขบัถา่ย,การเกบ็รักษาอุปกรณ์,การถา่ยเทของเสีย 

-ปนัดดา,เอกราช การปฏิบติัตวัหลงัท า Ostomy -การท าความสะอาดทวารใหมผิ่วหนังโดยรอบและ
ถุงรองรับส่ิงขบัถา่ย 
-อุปกรณ์ท่ีควรเตรียมส าหรับเปล่ียนถุง 
-อาการผิดปกติของทวารใหมแ่ละผิวหนังท่ีพบบอ่ย                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
-อาหารและพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสม                                                                                                                         

-รัมภา,มนฤดี คา่ใชจ้า่ยในการซ้ือถุงกบัแป้น -cotoeเร่ืองสิทธ์ิการรักษาคา่ใช ้จา่ยและสว่นเกนิสิทธ์ 
ในการซ้ือถุงกบัแป้น สิทธิ30บาท,สิทธิปกส.,สิทธิ
จา่ยตรง 
- วธีิการน าถุงกลบัมาใชใ้หม ่โดยใชว้ิธีลา้งผ่ึงลม ซ่ึง
สามารถน ากลบัมาใชซ้ ้าได ้ เพื่อลดคา่ใชจ้า่ย 

-วารีดา,นุจรีย์ แผลรอบ Ostomy -อาการท่ีต้องมาพบแพทย์ ถา่ยเหลวนานกวา่ 2 วนั,มี
เลือดออกทางทวารใหม,่ทวารใหมม่ีสีเปล่ียนไปจาก
ปกติ,เกดิการร่ัวซึม,เกิดอาการปวดท้อง มไีข ้
-สัง เกตดูแผลรอบ  Ostomy ดูขน าดของ แ ป้นก ับ
Ostomyวา่เหมาะสมหรือไม ่  
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ผู้ เล่าเร่ือง 
(Narrator) 

การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
(Share & Learn) 

เทคนิค/วิธีการ 
(Action) 

-เยาวลกัษณ์,ชลกานต์ ภาพลกัษณ์เกีย่วกบัการใช ้ Ostomy -การใช ้เข้มขัด ถุงหรือผา้พ ันหน้าท้องส าหรับชอ่ง
ทวารใหม ่
-การแตง่กายดว้ยเส้ือผา้หลวมเล็กน้อย ชว่ยพรางตา 
-ออกก  าลงัเบาๆไดห้ลงัผา่ตดั 6 สัปดาห์ 
-การเดินทาง ควรเตรียมอุปกรณ์ส ารอง 2-3 ชดุ 

-กมลวรรณ,วรินทร ระยะเวลาท่ีตอ้งใส ่Ostomy -ระยะเวลาท่ีใส่ Ostomy ข้ึนอยูก่บัแผนการรักษาของ
แพทย์ เน่ืองจากผูป่้วยแตล่ะรายใชร้ะยะเวลาตา่งกนั  

 
 

6.สรุปความถี่ (ข้อมูลทีไ่ด้มาจากข้อ 5.1 หรือ 5.2) 
 

เร่ือง จ านวนความถี่ 

- ขั้นตอนการเตรียมตวัท าทวารเทียม 38 

- คา่ใชจ้า่ยในการซ้ือถุงกบัแป้น 45 

- ขั้นตอนการผา่ตดัและวธีิการรักษา 42 

- การปฏิบติัตวัหลงัท าทวารเทียม 41 

- ภาพลกัษณ์หลงัการมทีวารเทียม 36 

- แผลรอบทวารเทียม 46 

- ระยะเวลาท่ีตอ้งมทีวารเทียม 44 

  

  

 

7. Key Success Factor (ปัจจยัท่ีท าให้ประสบความส าเร็จ สรุปจากกระบวนการจัดการความรู้ในขอ้.6                          
(โดยเรียงจากความถ่ีท่ีไดจ้ากข้อ 6 จากความถ่ีมากสุดไปหาน้อยสุด)   

1. แผลรอบทวารเทียม : มกีารให้ค าแนะน า ป้องกนั การเกดิแผลรอบทวารเทียม และวธีิการดูแล
เมือ่เกดิแผลรอบทวารเทียม 

2. คา่ใชจ้า่ย : ให้ค าแนะน าเกีย่วกบัสิทธิและสว่นเกนิสิทธิคา่รักษา เพื่อให้ผูป่้วยและญาติรว่มกนั
วางแผนการใชถุ้ง+แป้น เชน่ แนะน าวธีิการน ากลบัมาใชใ้หม ่ โดยถูกสุขลกัษณะ เพื่อลดภาระ
คา่ใชจ้า่ยในการซ้ือถุงกบัแป้น 



KM - MSMC  

3. ระยะเวลาท่ีตอ้งมทีวารเทียม: เป็นส่ิงท่ีผูป่้วยสว่นใหญต่อ้งการทราบ ดงันั้นจึงตอ้งมกีารแจง้
และวางแผนรว่มกนักบัผูป่้วยกอ่นการท าทวารเทียม 

4. ขั้นตอนการผา่ตดัและการรักษา : กอ่นการผา่ตดัผูป่้วยจ าเป็นตอ้งมกีารแจง้ถึงวธีิการและ
ขั้นตอนในการผา่ตดั เชน่ มกีารผา่ตดักีว่ธีิ มขีอ้ดี-ขอ้เสีย อยา่งไรบา้ง เพื่อประกอบการตดัสินใจ
ผา่ตดัของผูป่้วย และลดความวติกกงัวลของผู้ป่วยและญาติ 

5. การปฏิบติัตนหลงัท าทวารเทียม : อธิบายเกีย่วกบัการปฏิบัติตวัหลงัมีทวารเทียมในดา้นของ
โภชนาการ, การท าความสะอาดบริเวณท่ีมีทวารเทียม, อุปกรณ์พิเศษท่ีใชร้ว่มกบัทวารเทียม, 
การออกก  าลงักายหลงัท าทวารเทียม 

6. ขั้นตอนการเตรียมตวั : กอ่นการผา่ตดัจ าเป็นตอ้งมีการให้ขอ้มูลกบัผู ้ป่วยและญาติ ทั้งในสว่น
ของการเตรียมดา้นรา่งกาย จิตใจ สิทธิการรักษาและคา่ใชจ้า่ยท่ีจะเกดิข้ึน เพื่อลดความวติก
กงัวลของผูป่้วยและญาติ 

7. ภาพลกัษณ์ : เป็นส่ิงส าคญัส าหรับผูป่้วยท่ีมีทวารเทียม  ดงันั้น จึงตอ้งมกีารให้ค าแนะน า 
Consultingเพิ่มความเข้าใจ ลดความวติกกงัวลใจของผู้ป่วย ตลอดจนให้ขอ้มลูเกีย่วกบั
อุปกรณ์เสริมเพื่อปกปิดถุงหน้าท้อง การแตง่กายส าหรับผูป่้วยทวารเทียมใหม ่
 

8. นวัตกรรมหรือส่ิงทีไ่ด้จากการจัดการความรู้ (กรุณาแนบหลักฐาน)  
 คูม่อื 
 แผน่พบั 
 และมกีารเผยแพรค่วามรู้ผา่นโปรแกรมหรือระบบตา่งๆ..เมือ่วนัท่ี 

(ระบุ).................................  
เพือ่การตรวจสอบ (พร้อมปร้ินเอกสารแนบ หน้า website KM หนว่ยงานมาดว้ย)  
9. ผลจากการด าเนินการท ากิจกรรม KM  

- บุคลาการมคีวามรู้เกีย่วกบัการท าทวารเทียม เพื่อเป็นประโยชน์ในการให้บริการแกผู่รั้บบริการและ
ญาติ 

- ผลการท า Post test เกีย่วกบัความรู้ ความเขา้ใจ ในการท าทวารเทียม ร้อยละ 80 
10. สรุปผลการน าเทคนิคไปปฏบัิติใช้ 

- เจา้หน้าท่ีมคีวามรู้ ความเขา้ใจ เกีย่วกบัการท าทวารเทียม ทั้งในดา้นของขั้นตอนการเตรียมตัว กอ่น-
หลงั ท าทวารเทียม, การจดัการกบัแผล รวมถึงสิทธิการรักษาและภาพลักษณ์ของผู้ป่วย เพื่อสามารถ
ให้ค าแนะน าแกผู่ป่้วยได ้

- แผน่พบั เพื่อเป็นส่ือในการให้ความรู้แกผู่ป่้วยและญาติ 
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11. After Action Review (AAR)  
1. ทา่นสามารถน าองค์ความรู้ไปพฒันาหนว่ยงานของทา่นไดอ้ยา่งไร 

  องค์ความรู้ท่ีไดจ้ะชว่ยพฒันาศักยภาพของเจา้หน้าท่ีแผนกผู้ป่วยนอกศลัยกรรม ในดา้นของการดูแล
ผูป่้วยท่ีมทีวารเทียม 

 
2. ทา่นสามารถน าองค์ความรู้ไปพฒันาองค์กรไดอ้ยา่งไร 

 องค์ความรู้ท่ีไดจ้ัดท าเป็นแผน่พบัให้ความรู้แกผู่ป่้วยและญาติ เป็นการเสริมสร้างนวตักรรมของ
องค์กรตอ่ไป  
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12. ภาพประกอบการท ากิจกรรม  
 

 

 
 
\ 
 

                                                                              
                                                                                     (ลงชื่อ นางสาวนุจรีย์  สีธงชยัรุ่งโรจน์) 
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ภาพลักษณ์เกี่ยวกับการใช้ Ostomy 

ภาพลักษณ์เก่ียวกับการใช้ Ostomy 

สามารถใช้ชีวิตได้เหมือนคนปกติทั่วไป การใช้เข้มขัด 
ถุงผ้าหรือผ้าพ ันหน้าท้อง แต่งกายด้วยเสื อ้ผ้าหลวม
เล็กน้อย ช่วยพรางตา เตรียม อุปกรณ์ส ารองเม่ืออก
นอกสถานที่ 2-3 ชุด 
 
ระยะเวลาท่ีต้องใส่ Ostomy 
ระยะเวลาที่ใส่ Ostomy ขึน้อยู่กบัแผนการรกัษาของ
แพทย์ เนื่องจากผู้ป่วยแต่ละรายใช้ระยะเวลาต่างกัน 
 
อาการท่ีควรมาพบแพทย์ 

1.ถ่ายเหลวผ่านทางทวารใหม่นานกว่า 2 วนั  
2. มีเลือดออกทางทวารใหม่มากผิดปกติ  
3.ทวารใหม่ มีสีที่เปล่ียนไปจากปกติ  
4.เกิดการรัว่หรือซึมรอบๆ ทวารใหม่  
5. เกิดอาการปวดท้องร่วมกับการมีไข้ 
 
ค่าใช้จ่ายในการซือ้ถุง+แป้น 

 คิดค่าใช้จ่ายตามสิทธิการรกัษาและส่วนเกิน
สิทธ์ิ แต่ละสิทธิในการซือ้ถุงกบัแป้น สิทธิ30บาท,สิทธิ
ประกนัสังคม,สิทธิจ่ายตรง ของผู้ป่วยแต่ละราย 

 

 
 

การดูแลผู้ป่วยทวารเทียม 
 

 
 
 
 

แผลรอบ Ostomy 

1.ผิวหนงัเป็นรอยแดง เป็นผื่นแพห้รือ ลอกเป็นแผลตื้น  ๆ
มีอาการคนั จากการ แพก้าวของอุปกรณ์รองรับ หรือการลอก แป้น
ออกแรงหรือบอ่ยเกนิไป แกไ้ขโดย เลือกใชว้สัดุที่ไมท่  าใหมี้อาการแพ ้

2.ผิวหนงัเป็นตุม่อกัเสบหรือตุม่หนอง มกัเกดิจากการ
อกัเสบของรูขุมขน จากการลอกแป้นแรงเกนิไป เกดิร่วมกบัการขงั
ของส่ิงขบัถา่ย แกไ้ขโดยก  าจดัขนและลอกแป้นดว้ย ความนุม่นวล  
เบามือ 

3.การมีเลือดออกจากทวารใหม ่เกดิจาก การเช็ดทวาร
ใหมแ่รงเกนิไป หรือไดร้ับ บาดเจ็บ โดยไมรู่้ตวั ถา้มีเลือดออกไมห่ยุด 
ควรปรึกษาแพทย์ 

4.ผิวหนงัเป็นแผลตื้นๆรอบทวารใหม ่เกดิ จากการ
ระคายเคืองของผิวหนงัจากกรดดา่ง ในอุจาระกดัท าลายผิวหนงั เม่ือมี
การรั่วของ แป้น ร่วมกบัการขงัของส่ิงขบัถา่ย แกไ้ขโดย หมัน่
ตรวจสอบ หาสาเหตุและจดัการ 

ปัญหาที่ตอ้งปรึกษาแพทย์ไดแ้ก ่การยื่นออกของล าไสจ้าก
เดิมที่ท  าไว ้จากการยกของหนกั ไสเ้ลื่อนหลงัการผา่ตดั และการดึง
กลบัของล าไสเ้ป็นเหตุใหท้วารใหม ่มีขนาดเตี้ยลงจากที่ท  าไวห้รือต ่า
กวา่ระดบัของ ผิวหนงัหนา้ทอ้ง 
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 การดูแลตนเองเม่ือมีทวารเทียมใหม่จากระบบ
ทางเดินอาหาร เป็นการผ่าตดัเพื่อเปิดช่องขบัถ่ายของ
เสียบริเวณหน้าท้องที่เรียกว่า ทวารใหม่ เป็นวิธีการ
รกัษาผู้ป่วยบางรายที่มีโรคหรือมีความผิดปกติกบัล าไส้
หรืออวยัวะสืบพนัธ์ุและระบบทางเดินปัสสาวะ 
 การเตรียมล าไส้ก่อนการผ่าตัด 

1. จ ากดัอาหาร ทานอาหารที่มีกากใยน้อย จนถึงวนั
ผ่าทานอาหารเหลวใส ลดกากใย 

2. สวนล้างล าไส้ ด้วยน า้เกลือ หรืออาจให้ยาถ่านที่
ออกฤทธ์ิเร็ว ท าให้อุจจาระใส 

วิธีการผ่าตัดและวิธีการรักษา 

ประเภทของโคลอสโตมีการผ่าตดัอยู่ 2 วิธีคือ 
1.ลูปโคลอสโตมี ที่ซึ่งส่วนของล าไส้จะถูกดึงออกผ่าน 
รูบนหน้าท้องก่อนที่จะถูกเปิดทิง้ไว้และถูกเย็บติดเข้า
กบัผิวหนงั 
2.โคลอสโตมีส่วนปลาย เป็นการดึงส่วนปล ายของ
ล าไส้ใหญ่ออกมาผ่านรูบนหน้าท้อง และถูกเย็บติดเข้า
กบัผิวหนงั 
หลังผ่าตัดจะบอกแพทย์อย่างไรเมื่ อปวด 
ท่านควรบอกระดบัหรือปริมาณความรู้สึกปวด โดยใช้
มาตรวดัตวัเลขตวัเลขระหว่าง 0-10 ทนไม่ได้มีค่าเต็ม 
10 คะแนน หากไม่ปวดเลย ให้มีค่าเป็ น 0 คะแนน 

อุปกรณ์ส าหรับรองรับส่ิงขับถ่าย  
 อุปกรณ์รองรบัส่ิงขบัถ่าย จ าเป็นในการป้องกัน
เปรอะ เปือ้น กล่ินและแก๊สที่ไม่พึงประสงค์ และป้องกัน
ผิวหนังเป็นแผล  รวมทัง้ช่วยให้มั่นใจ   ในการร่วม
กิจกรรมสังคมได้ตามปกติ  อุปกรณ์ รองรบัมี 2 แบบ 
ควรเลือกให้เหมาะกบัตวัท่าน 

 แบบชิน้เดียว เป็นถุงรองรบัส่ิงขบัถ่ายที่มีส่วนที่
มีกาว ติดสนิท กบัผิวหนงั ตวัถุงมี2 ชนิด คือชนิดปลาย
ปิดใช้ ครัง้เดียวแล้วทิง้ และชนิดปลายเปิ ด สามารถเท
ระบายส่ิงขบัถ่ายออกได้ 

 
 แบบ 2 ชิน้ ประกอบด้วย แป้นส าหรบัติดกบั
ผิวหนงั และถุงรองรบัส่ิงขบัถ่าย ที่น ามาติดกบัแป้น 
สามารถปลดถุงออกเปล่ียน ล้างได้ ตวัถุงมีทัง้ชนิด
ปลายเปิดและชนิดปลายปิด 

 

การปฏิบัติตัวหลังท าOstomy 

 อาห ารแล ะพ ฤติ กรรมการรับประทาน ที่
เหมาะสม ควรรบัประทานอาหารเป็นเวลา สม ่าเสมอ 
วันล ะ  4 ถึง 6 มื ้อ  เพื่ อ ใ ห้  ล า ไส้ ท าง านปกติ ขึ น้ 
รบัประทานอาหารมือ้หนกัในเวลากลางวัน และมือ้เย็น
ควรเป็นอาหารเบาๆ เพื่อลดอุจจาระในเวลากลางคืน 
และดื่มน า้ สะอาด อย่างน้อย 10-12 แก้วต่อวัน ควร
เร่ิมอาหารแต่ ละชนิ ด ครัง้ละ  1 ชนิด  เพื่ อทราบว่า
อาหารชนิด นัน้ มีผลต่อการขับถ่ายอย่างไร ถ้าเกิด
อาการผิดปกติให้หลีกเล่ียง อาหารชนิดนัน้ 
 อาหารที่ ช่ วยใ ห้อุจจ าระ เป็น ก้อน ค วบคุม
อาการท้องเดิน เช่น กล้วย เนยแข็ง และ มนัฝรัง่  
 อาหารที่ ช่วยให้อุจจ าระเหล ว ห รือท าให้ มี
อาการท้องเดิน ได้แก่ แอลกอฮอล์  ถั่วแห้ง ,บร๊อคโคลี 
อาหารที่มี มัน ผักใบเขียว กะหล ่ าปลี  กระหล ่ าดอก,
อาหารรสเผ็ดจดั,อาหารรสหวานมาก,นม,น า้ผลไม้,ลูก
พรุน 
 การมีแก็สในล าไส้มาก เกิดจากอาหารประเภท
ถัว่, เบียร์, หวัหอม, กระหล ่าปลี  , น า้อดัลม , การเคีย้ว
ไม่ละเอียด, พูดคุยขณะรับประทานอาหาร, การดูดน า้
จากหลอด, การสูบบุหร่ีและการเคีย้วหมากฝรัง่ 


