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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

4 ขอ้หา้มหลงัมืҟออาหาร จําใหแ้มน่ไมค่วรทําเด็ดขาด อนัตรายถงึชวีติ 
หลายคนอาจคดิวา่ กนิอิѷมแลว้ จะทําอะไรก็ได ้ แตค่วามจรงิคอื หลังมืѸออาหารเป็นชว่งเวลาสาํคัญทีѷ
รา่งกายกําลงัยอ่ยและดดูซมึสารอาหาร ซึѷงถา้เราทําพฤตกิรรมบางอย่างในชว่งเวลานีѸ อาจสง่ผลเสยีตอ่
ระบบยอ่ยอาหาร และในบางกรณีรนุแรงถงึขั Ѹน เสีѷยงถงึชวีติ ไดเ้ลยทเีดยีว 

 

มาดกูนัวา่ 4 พฤตกิรรมทีѷไมค่วรทําหลังอาหารทันท ีมอีะไรบา้ง และเพราะอะไรถงึควรหลกีเลีѷยง  

 

1. หา้มอาบนํҟาทนัท ี

เหตผุล: เมืѷอเรากนิอาหารเสร็จ รา่งกายจะสง่เลอืดไปยังระบบทางเดนิอาหารเพืѷอชว่ยยอ่ย แตห่าก
อาบนํѸาทนัท ี เลอืดจะหันไปเลีѸยงผวิหนังแทน ซึѷงเป็นผลมาจากการขยายหลอดเลอืดทีѷเกดิขึѸนระหวา่ง
อาบนํѸาอุน่หรอืเย็น 

 

ผลเสยี:   -  ระบบยอ่ยอาหารจะทํางานไดช้า้ลง 

- เสีѷยง จกุ แน่นทอ้ง ทอ้งอดื 
- ในบางกรณี (เชน่คนทีѷมโีรคหวัใจ) อาจเกดิ อาการวงิเวยีน หนา้มดื หรอืหมดสต ิ เพราะ

ระบบไหลเวยีนเลอืดรวนได ้

 

แนะนํา: รออยา่งนอ้ย 30 นาท ี– 1 ชัѷวโมง หลังมืѸออาหาร กอ่นอาบนํѸา 

 

2. หา้มนอนทนัท ี

เหตผุล: นอนราบหลังจากกนิอาหารจะทําใหก้รดในกระเพาะไหลยอ้นกลับขึѸนไปในหลอดอาหารไดง้า่ย 
เสีѷยงตอ่ภาวะ กรดไหลยอ้น ซึѷงเป็นปัญหาสขุภาพทีѷคนยุคใหมเ่ป็นกนัมากขึѸนเรืѷอยๆ 

 

ผลเสยี:  -   จกุแน่น อดึอดักลางอก 

- แสบคอ กลนืลําบาก หรอืมเีสมหะเรืѸอรงั 
- เสีѷยงหายใจไมอ่อกขณะหลับ หากกรดไหลยอ้นถงึกลอ่งเสยีง 
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แนะนํา: หากง่วงจรงิๆ ควรนัѷงพักพงิหลัง หรอืเอนตัวเล็กนอ้ยเท่านัѸน และรออย่างนอ้ย 1 – 2 
ช ัѷวโมง กอ่นนอนจรงิ 

 

3. หา้มออกกาํลงักายหนกัทนัท ี

เหตุผล: หลังอาหาร เลอืดจะถูกสง่ไปทีѷระบบย่อยอาหารเป็นหลัก ถา้เรารบีไปออกกําลังกายทันท ี
เลอืดจะถูกเบีѷยงไปเลีѸยงกลา้มเนืѸอแทน ทําใหร้ะบบย่อยทํางานไม่เต็มทีѷ 

 

ผลเสยี: 

 จุกแน่นทอ้ง คลืѷนไส ้อาเจยีน 

 ปวดเกร็งกลา้มเนืѸอชอ่งทอ้ง 

 หากออกแรงหนักมาก อาจถงึขั Ѹน หนา้มดื หมดสต ิหรอืหวัใจเตน้ผดิจงัหวะ 

แนะนํา: รอใหย้่อยอาหารเบืѸองตน้ก่อนอย่างนอ้ย 45 นาท ี – 1 ช ัѷวโมง แลว้จงึออกกําลังกายเบา ๆ 
เชน่ เดนิเล่น หรอืโยคะ 

 
 
4. หา้มจบิชาเขม้ขน้ทนัทหีลงัอาหาร 

เหตุผล: ชา โดยเฉพาะชาเขม้ขน้ เชน่ ชาดํา ชาเขยีวแบบไม่เจอืจาง มสีารสาํคัญชืѷอวา่ แทนนนิ 
(TANNIN) ซึѷงมคีณุสมบัตจัิบกับแร่ธาตใุนอาหาร เชน่ ธาตุเหล็ก แคลเซยีม และสงักะส ีแลว้ทํา
ใหร้่างกายดูดซมึสารอาหารเหลา่นีѸไดน้อ้ยลง 

ผลเสยี: 

 เสีѷยงภาวะ ขาดธาตุเหล็ก โดยเฉพาะในผูห้ญงิหรอืผูท้ีѷมแีนวโนม้เป็นโลหติจาง 

 หากดืѷมตอ่เนืѷองทุกมืѸอ อาจทําใหข้าดแร่ธาตุทีѷจําเป็นตอ่ร่างกาย 

 รบกวนการย่อยอาหาร ทําใหแ้น่นทอ้งหรอืทอ้งอดืในบางราย 

แนะนํา: หากชอบดืѷมชา ควรรออย่างนอ้ย 30–60 นาท ีหลังอาหาร หรอืเลอืกชาออ่นๆ ทีѷไม่เขม้
เกนิไป และหลกีเลีѷยงการดืѷมชาพรอ้มอาหารเป็นประจํา 

 
 

แหล่งทีѷมา  HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/263089/  
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