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เคยไดยินขาวผลขางเคียงของยาลดน้ําหนักกันมามากแลวนะครับ หลายคนสังเกตเห็นจากบุคคลรอบขาง แมกระทัง่

ไดรับผลขางเคียงจากประสบการณตรงเลยทีเดียว สารที่ผสมลงไปในผลิตภัณฑลดน้ําหนักเหลาน้ีสามารถออกฤทธิ ์

ตอระบบประสาทเชน อารมณแปรปรวน หงุดหงิดงาย นอนไมหลับ ซึมเศรา ขาดสมาธิในการทํางาน ประสาทหลอน

และแมกระทัง่กอใหเกิดอาการชักได และการออกฤทธิ ์ตอระบบประสาทอัตโนมัติ เชน อาการหน ามืด วิงเวียนศีรษะ

ปากแหง คอแหง ใจสัน่ หัวใจเตนผิดจังหวะ และเสียชีวิตได

ยาที่มักจะผสมในผลิตภัณฑเหลาน้ีเชน สารเฟนเทอรมีน (phentermine) ออกฤทธิ ์ตอระบบประสาทสวนกลาง ชวย

ลดความอยากอาหาร ถูกจัดเป็นวัตถุออกฤทธิ ์ตอจิตประสาทประเภทที่ 2 ตองมีการควบคุมการซื้อขายไวสําหรับโรง

พยาบาลหรือคลินิกเทานัน้ สารอื่นๆที่ออกฤทธิ ์ตอจิตประสาท เชน Penfluramine, Dexfenfluramine,

Methamphetamine, และ Phenylpropranolamine สวน sibutramine นัน้ถูกถอนจากทะเบียนยาไปแลว แตถึง

กระนัน้ ยังสามารถตรวจพบสารเหลาน้ีไดในผลิตภัณฑลดนําหนักอยูเสมอหรือแมกระทัง่ยาสําหรับรักษาโรค ก็ยัง

สามารถตรวจพบไดในผลิตภัณฑเหลาน ้น เชน ยาธัยรอยดฮอรโมน และยาขับปัสสาวะ เป็นตน

จะเห็นไดวาการพึ่งยาลดน้ําหนักมีความเสี่ยงสูงตอการไดรับสารที่มีโทษตอรางกายไดมากขนาดน้ี ดังนัน้สําหรับผูที่

ตองการลดน้ําหนักจึงตองหันกลับมาคิดใหดีวาจะพึ่งยาตอไปหรือไม สิ่งที่เราพูดไดงายๆก็คือการลดปริมาณอาหาร

หรืองดอาหารมื้อเย็นลงนัน้ ไมถูกตองซักทีเดียว สิ่งที่นาจะนําไปปฎิบัติใหไดผลก็คือการปรับสัดสวนของอาหารที่รับ

ประทานในแตละมื้อใหเหมาะสมมากกวาการลดปริมาณอาหารลงในทีเดียว

เน่ืองจากการรับประทานอาหารเป็นนิสัย ความเคยชินที่ติดตัวมานาน การคอยๆปรับลดปริมาณอาหารจําพวกแป ง

น้ําตาล ความหวานลดลง แลวเติมทดแทนดวยอาหารที่พลังงานตํ่า เชนผัก หรือวุนเสนทดแทน จะทําใหกระเพาะ

หรือความรูสึกของผูลดน้ําหนักไมหิวจนเกินไป การปรับลดน้ําหวาน น้ําอัดลม ของหวานระหวางมื้อลง ก็จะทําใหการ

ควบคุมหรือลดน้ําหนัก เห็นผลดี

การเพิ่มการเผาผลาญพลังงานก็มีสวนสําคัญอยางยิ่ง ที่จะทําใหการควบคุมน้ําหนักมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น พรอมกัน

นัน้ยังมีผลดีตอสุขภาพโดยรวมอีกดวย การลดน้ําหนักที่เหมาะสม โดยเฉลี่ยแลว คอยๆลดลง ครึ่งถึงหน่ึงกิโลกรัม

ตอเดือน ซึ่งจะเห็นวาอาจจะน อย ไมทันใจสําหรับหลายคน แตถาลดลงสมํ่าเสมอ เราสามารถลดน้ําหนักลงได ขัน้ตํ่า

6 กิโลกรัมตอปีเลยทีเดียว แตสิ่งที่ไดกลับมาคือ การปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การกินอยางมีสติมากขึ้น

การออกกําลังกาย ทําใหสุขภาพดีขึ้นชัดเจน โดยไมตองพึ่งยา

โดย นพ.มนตรี วงศนิราศภัย อายุรแพทยทัว่ไป ประจําคลินิกบริการอายุรกรรม
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