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น ้ำแข็งไส หวำนเย็น ขนมปังเย็น น ้ำผลไม้ปั่น รวมทั งเครื่องดื่มต่ำงๆ ซึ่งมีส่วนประกอบของน ้ำแข็ง
หลำยชนิด ได้แก่ น ้ำแข็งหลอด น ้ำแข็งสี่เหลี่ยม น ้ำแข็งเกล็ด น ้ำแข็งโม่หรือน ้ำแข็งป่น ที่หำกมีกระบวนกำร
ผลิต จ้ำหน่ำยที่ไม่สะอำดได้มำตรฐำนอำจเสี่ยงท้ำให้ได้รับเชื อจุลินทรีย์ปนเปื้อนอำจน้ำไปสู่กำรเกิดโรค
อุจจำระร่วงที่พบมำกในกลุ่มเด็กเล็กที่มีอำยุต่้ำกว่ำ 5 ปี และผู้สูงอำยุ กำรเก็บรักษำควำมเย็นและภำชนะ
ส้ำหรับบรรจุน ้ำแข็ง ห้ำมใช้แกลบ ขี เลื่อย กระสอบ กำบมะพร้ำว เสื่อ ในกำรห่อหรือปกคลุมน ้ำแข็งเด็ดขำด 
สถำนที่เก็บรักษำน ้ำแข็งเพ่ือจ้ำหน่ำยหรือที่จ้ำหน่ำยน ้ำแข็งต้องสะอำดและมีระดับสูงกว่ำทำงเดิน ง่ำยต่อกำร
ท้ำควำมและไม่มีสิ่งปนเปื้อนในน ้ำแข็ง ภำชนะบรรจุที่ใช้บรรจุน ้ำแข็งต้องสะอำดไม่มีจุลินทรีย์ท้ำให้เกิดโรค 
โดยกำรน ้ำแข็งที่แบ่งบรรจุเพื่อจ้ำหน่ำยต้องมีภำชนะปกปิดมิดชิด  

ปู (crab) เป็นสัตว์พวกเท้ำปล้องชนิดหนึ่ง อยู่ ในไฟลัมอำโทรโพดำ ในอันดับฐำนบรำชีอูรำ 
(Brachyura) มีลักษณะสิบขำ มีหลำยชนิดที่อยู่ทั งน ้ำจืดและทะเล รวมถึงอยู่แต่เฉพำะบนบก สำมำรถน้ำมำ
แปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ต่ำง ๆ มำกมำย มีรสชำติดี ให้คุณค่ำทำงอำหำร ปูทะเลจะมีสำรอำหำรส้ำคัญที่เรียกว่ำ 
‘ไกลซีน’ โดยสำรชนิดนี จะท้ำหน้ำที่สร้ำง ‘ครีเอทีนีน’ ซึ่งเป็นสำรประกอบส้ำคัญในกำรท้ำงำนของระบบ
กล้ำมเนื อ ‘ฟอสฟอรัส’ท้ำหน้ำที่สื่อประสำท นอกจำกนั นยังมีควำมส้ำคัญต่อระบบหัวใจ โดยช่วยให้อัตรำกำร
เต้นของหัวใจเป็นไปอย่ำงปกติและยังมีส่วนช่วยให้ไตขับของเสียออกจำกร่ำงกำยดีขึ น ‘กลูตำมิก’ จ้ำนวนมำก
ซึ่งกรดดังกล่ำวจะท้ำหน้ำที่เป็นสำรสื่อประสำท ช่วยเพ่ิมควำมรู้ควำมจ้ำ ‘อำร์จีนีน’ ในปูทะเลเป็นอีกหนึ่ง
สำรส้ำคัญที่ช่วยกระตุ้นกำรท้ำงำนของต่อมไธมัส ท้ำหน้ำที่ก้ำจัดเชื อโรคในเซลล์ร่ำงกำย นอกจำกนั นยังมี
งำนวิจัยที่น่ำสนใจที่อธิบำยถึงกำรท้ำงำนของอำร์จีนีน ว่ำสำมำรถเพ่ิมประสิทธิภำพในกำรสร้ำงเม็ดเลือดขำว
และต่อต้ำนมะเร็งด้วย ‘ไอโอดีน’ ที่มีอยู่มำกในอำหำรทะเลเช่น กุ้ง หอยและปูทะเล ถึงแม้ว่ำไอโอดีนเป็นแร่
ธำตุที่ไม่ได้ส้ำคัญมำกแต่ร่ำงกำยก็ขำดไม่ได้ ดังนั นเพ่ือไม่ให้เกิดภำวะร่ำงกำยขำดไอโอดีน จึงควร กินอำหำร
ทะเลอย่ำงน้อย 2-3 ครั งต่อเดือน ปูอยู่ในทะเลซึ่งมีแบคทีเรียและจุลินทรีย์อยู่เป็นจ้ำนวนมำก กำรกินเนื อปูที่
ดิบ หรือสุกไมเ่พียงพอ อำจเป็นอันตรำย และมีกำรปนเปื้อนของเชื อแบคทีเรีย ซึ่งอำจเป็นสำเหตุให้ท้องเสียได้ 

ท้องเสีย หรือ อุจจำระร่วง (Diarrhea) เป็นอำกำรถ่ำยอุจจำระเหลวหรือเป็นน ้ำมำกกว่ำปกติ หรือใน
บำงครั งถ่ำยเป็นมูกปนเลือด มักเกิดจำกกำรติดเชื อหรือภำวะอำหำรเป็นพิษ หลังจำกกำรกินอำหำรที่ปนเปื้อน
เชื อโรคเข้ำไป โดยอำกำรจะเกิดขึ นในระยะเวลำเพียงไม่กี่วัน แต่ในบำงรำยอำจอำกำรเรื อรังเป็นเวลำนำน ซึ่ง
อำจเกิดจำกโรคอ่ืน ๆ ได้ เช่น โรคล้ำไส้อักเสบเรื อรัง (Inflammatory Bowel Disease: IBD) หรือโรคล้ำไส้
แปรปรวน (Irritable Bowel Syndrome: IBS) ถึงแม้ท้องเสียมักจะเป็นอำกำรที่ไม่ร้ำยแรง แต่อำจสร้ำงควำม
ทรมำนให้แก่ผู้ป่วยและเป็นเรื อรังจนก่อให้เกิดโรคอ่ืน ๆ ตำมมำในภำยหลัง ผู้ป่วยควรรีบไปพบแพทย์ทันทีหำก
มีอำกำรดังต่อไปนี  เกิดภำวะขำดน ้ำหรือมีอำกำรท้องเสียมำกกว่ำ 2 วัน ส้ำหรับเด็กเล็กหรือทำรกหำกมีอำกำร
เกิน 1 วัน ควรรีบพำไปพบแพทย์ เนื่องจำกเสี่ยงกับกำรเสียชีวิตจำกภำวะขำดน ้ำ มีอำกำรปวดอย่ำงรุนแรงใน
ช่องท้องหรือทวำรหนัก ไข้ขึ นสูงกว่ำ 39 องศำเซลเซียส ถ่ำยอุจจำระมีเลือดหรืออุจจำระเป็นสีด้ำ 



สำเหตุของท้องเสีย โดยปกติล้ำไส้จะดูดซึมสำรอำหำรในรูปแบบของเหลวจำกสิ่งที่กินเข้ำไปในร่ำงกำย
จนเหลือแต่กำกใยทิ งไว้ แต่เมื่อเกิดอำกำรท้องเสียขึ น ท้ำให้ล้ำไส้ไม่สำมำรถท้ำงำนได้ตำมปกติ สำรอำหำร
เหล่ำนั นจึงไม่ถูกดูดซึมและถูกขับออกมำจำกร่ำงกำย   

กำรรักษำอำกำรท้องเสีย กรณีที่ผู้ป่วยท้องเสียอย่ำงเฉียบพลัน ส่วนใหญ่ไม่จ้ำเป็นต้องเข้ำรับกำรรักษำ
เฉพำะ เพรำะอำกำรป่วยจะค่อย ๆ ดีขึ นเองตำมล้ำดับ แต่ผู้ป่วยก็ควรดื่มน ้ำมำก ๆ หรือดื่มผงน ้ำตำลเกลือแร่
โออำร์เอส (ORS) เพ่ือชดเชยน ้ำและเกลือแร่ที่ร่ำงกำยสูญเสียไป นอกจำกนี  กำรกินยำเพ่ือบรรเทำอำกำร
ท้องเสียตำมที่แพทย์หรือเภสัชกรแนะน้ำอย่ำงยำ Diosmectite ควบคู่ไปกับกำรดื่มน ้ำและผงเกลือแร่ซึ่งเป็น
กำรรักษำหลักก็อำจช่วยบรรเทำอำกำรให้ดีขึ นได้ นอกจำกนั น ผู้ป่วยควรระมัดระวังเรื่องควำมสะอำดของ
อำหำรเป็นหลัก โดยเลือกกินอำหำรที่ปรุงสุก ผ่ำนกระบวนกำรผลิตอย่ำงถูกสุขลักษณะ และเน้นอำหำรที่ย่อย
ง่ำย เช่น โจ๊ก ข้ำวต้ม น ้ำซุป หรือขนมปัง และควรหลีกเลี่ยงอำหำรประเภทหมักดอง อำหำรที่มีไขมันสูง 
เครื่องดื่มคำเฟอีน ของหวำน ผลิตภัณฑ์เกี่ยวกับนม และอำหำรรสจัด เมื่อเริ่มมีอำกำรดีขึ นก็อำจกินอำหำรที่มี
กำกใยสูง รวมไปถึงผลิตภัณฑ์ที่มีจุลินทรีย์ชนิดที่ดีหรือโปรไบโอติก เช่น โยเกิร์ตหรือนมเปรี ยว ซึ่งมีส่วนช่วยให้
ล้ำไส้ย่อยอำหำรได้ด ี

กำรป้องกันอำกำรท้องเสีย ท้องเสียเป็นอำกำรที่สำมำรถเกิดขึ นได้บ่อยครั งในชีวิตประจ้ำวัน ซึ่งกำร
ติดเชื อในทำงเดินอำหำรจัดเป็นสำเหตุหลักประกำรหนึ่งที่ก่อให้เกิดอำกำรท้องเสีย ดังนั น กำรรักษำควำม
สะอำดและเลือกกินอำหำรที่ถูกสุขอนำมัยจึงเป็นกำรป้องกันกำรติดเชื อที่น้ำไปสู่ภำวะท้องเสียได้ โดยปฏิบัติ
ตำมค้ำแนะน้ำเบื องต้นเหล่ำนี  ล้ำงมือให้สะอำดก่อนและหลังกินอำหำรหรือสัมผัสกับอำหำร หลังกำรเข้ำ
ห้องน ้ำ หรือจับสิ่งสกปรกอ่ืน ๆ เพ่ือป้องกันแพร่กระจำยของเชื อโรค ในกรณีท่ีไม่สำมำรถล้ำงมือได้ ควรใช้เจล 
ล้ำงมือที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ เพื่อช่วยฆ่ำเชื อโรคได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ เลือกกินอำหำรอย่ำงระมัดระวัง 
เช่น กินอำหำรที่ท้ำเสร็จใหม่ๆ อำหำรที่อุ่นจนร้อน สะอำด และสดใหม่ หลีกเลี่ยงผักผลไม้สดที่ล้ำงไม่สะอำด 
เนื อสัตว์ดิบ และผลิตภัณฑ์ประเภทนม เป็นต้น ไม่ควรวำงอำหำรทิ งไว้ในอุณหภูมิห้องนำน ๆ ควรเก็บเข้ำตู้เย็น 
เพ่ือป้องกันกำรเจริญเติบโตของแบคทีเรีย ควรท้ำควำมสะอำดบริเวณที่มีกำรเตรียมอำหำรให้ถูกสุขลักษณะ 
รวมถึงกำรล้ำงมือให้สะอำด ขณะเตรียมอำหำร เลือกดื่มน ้ำที่สะอำด ถูกสุขลักษณะ 

ปู กับ น ้ำแข็งไส ท้ำให้ท้องเสีย?  

ยังไม่มีข้อมูลยืนยันว่ำกำรกินปูกับน ้ำแข็งไสท้ำให้ท้องเสียได้ แต่อย่ำงไรก็ตำมควรกินปูที่มีควำมสด 
สะอำด และปรุงสุกด้วยควำมร้อน เพ่ือป้องกันกำรปนเปื้อนของเชื อจุลินทรีย์และแบคทีเรีย ส่วนน ้ำแข็งไส ควร
เลือกน ้ำแข็งที่มีวิธีกำรผลิตที่ถูกสุขลักษณะได้มำตรฐำน GMP เพ่ือลดปัญหำกำรปนเปื้อนจำกเชื อจุลินทรีย์ 
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