
57TPA news

H
e
a
lt
h
&

K
n
o
w
le
d
g
e

Health & Knowledge

June 2020 ●  No. 282

Tip 01: ใบกะเพรากัับการขัับเสมหะ ลดอาการ

ไอแห้้งๆ

ในตำำ�รัับยาอายุุรเวท

ใบกะเพรา นั้้�นถืือเป็็นราชิินีี

แห่่ งสมุุนไพร เลยทีี เดีีย ว 

เพราะนอกจากจะช่่วยขัับลม

แก้้อาการท้้องอืืด-ท้้องเฟ้้อ

แล้ว้ ใบกะเพรายัังมีีสรรพคุณุ 

ขับัเสมหะ บรรเทาอาการไอ-เจ็็บคอ และมีีส่วนช่่วย รักัษาสมดุุลความ

ดันัโลหิติร่า่งกาย ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด และระดัับไขมันัในเลืือดให้้อยู่่�

ในภาวะปกติิ ได้้อีีกด้้วยนะคะ 

การจิิบชาใบกะเพราในช่่วงฤดููฝน จะช่่วยทำำ�ให้้ร่่างกาย

อบอุ่่�นขึ้้�น กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิตบริิเวณใบหน้า และโพรงจมููก

ช่่วยลดอาการคััดแน่่นจมููก และขัับเสมหะท่ี่�คั่่�งค้้างในช่่องปาก- 

ลำำ�คอค่่ะ

วิธีิีทำำ�ชาใบกะเพรา : เริ่่�มจากนำำ�ใบกะเพราสด (หรือตากแห้้ง) 

ประมาณ 6-8 ใบ ต้้มกัับน้ำำ��เดืือด 500 มล. เป็็นเวลา 10 นาทีี พัักทิ้้�ง

ไว้้สัักครู่่� แล้้วนำำ�มาปรุุงแต่่งรสด้้วยน้ำำ��ผึ้้�ง 1-2 ช้้อนชา ค่่ะ 

*** หมายเหตุุ: แนะนำำ�ให้้ดื่่�มชาใบกะเพรา อย่่างน้้อย 1-2 

แก้้ว หลัังอาหารเช้้า ในช่่วงที่่�มีีอาการหวััดนะคะ

Tip 02:  หอมแดงช่่วยไล่่น้ำำ��มููก ทำำ�ให้้โพรงจมููก

โล่่งขึ้้�น

หอมแดง เป็็นอีีกหนึ่่�งสมุุนไพรท่ี่�มีีคุณสมบััติิวิิเศษหลาก

หลาย มีีฤทธิ์์�ช่่วยต้้านไวรััส แบคทีีเรีีย และจุุลชีีพต่่างๆ  มัักถููกนำำ�ไป

ใช้้เป็็นยาพื้้�นบ้้านช่่วยรักษาอาการท่ี่�เก่ี่�ยวกัับระบบทางเดิินหายใจ 

ไม่่ว่่าจะเป็็น โรคไข้้หวััด โรคไข้้หวััดใหญ่่ โรคไซนััสอัักเสบ รวมถึึงโรค

ภููมิแิพ้อ้ากาศ ที่่�กวนใจใครต่่อ

หลายคน 

การสูดรมไอน้ำำ��จาก

หอมแดง จะช่่วยเคลีียร์์ช่่อง

ทางเดิินหายใจ สารเควอซิิติิน

Quercetin ในหอมแดง มีีฤทธิ์์�
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สวััสดีี
ค่่ะ คุุณผู้้�อ่่าน TPA News ทุุกท่่าน ในที่่�สุุดเราก็็เข้้า

สู่่�ฤดููฝนกัันสัักทีีนะคะ ความชุ่่�มฉ่ำำ��จากสายฝนนั้้�น

ช่่วยดัับความร้้อนระอุุในช่่วง 2-3 เดืือนที่่�ผ่่านมาได้้มากเลย จริิงไหม

คะ? แต่่กระนั้้�นสภาพอากาศในช่่วงฤดููฝนก็็ดููเหมืือนจะเป็็นใจให้้เชื้้�อ

ไวรััส และแบคทีีเรีียสามารถเจริิญเติิบโตได้้ดีีเช่่นกััน สภาพอากาศที่่�

ชื้้�นแฉะสามารถทำำ�ให้ส้มดุลุร่า่งกายเราเปลี่่�ยนแปลง และเสี่่�ยงต่อ่การ

ติิดเชื้้�อ Rhinovirus (หรืือเชื้้�อไวรััสโรคหวััด) ท่ี่�ฟุ้้�งกระจายอยู่่�ตาม

อากาศทั่่�วไปผ่่านละอองฝนได้้อย่่างง่่ายดาย และนั่่�นจึึงเป็็นสาเหตุุที่่�

ทำำ�ให้้เรา “เป็็นหวััด” ค่่ะ

ในปััจจุุบัันยัังไม่่มีีการรัักษาโรคหวััดธรรมดา หรืือโรคไข้้หวััด

ใหญ่่ ให้้หายขาด หากแต่่มีีการป้้องกัันเบื้้�องต้้น เช่่น การฉีีดวััคซีีน 

ไข้้หวััดใหญ่่ประจำำ�ปีี การรัับประทานวิิตามิินซีี และสารอาหารต่่างๆ 

ให้้ครบถ้้วน การรัักษาความอบอุ่่�นให้้กัับร่่างกาย การพัักผ่อนให้้ 

เพีียงพอและหมั่่�นออกกำำ�ลังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ ซึ่่�งพอจะช่ว่ยบรรเทา

อาการหวัด เสริิมภููมิิคุ้้�มกััน และช่่วยฟื้�นฟููสุขภาพให้้แข็็งแรงขึ้้�น แต่่

สำำ�หรับผู้้�ที่่�ทำำ�งานประจำำ� และไม่ค่่อ่ยมีีเวลาดููแลตนเองอาจจะปฏิบิัติัิ

ตามได้้ยากสัักหน่่อย ดัังนั้้�นหััวข้้อท่ี่�นำำ�มาแบ่่งปัันในฉบัับนี้้�เราจะมา

เรีียนรู้้�เทคนิิคลััดบรรเทาโรคหวััดด้้วยสมุุนไพรในครััวเรืือนกัันนะคะ 

เทคนิคพิชิิตโรคหวััดด้้วย

สมุนไพรในครัวเรืือน
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ช่ว่ยต้านอนุุมููลอิสระ ขยายหลอดเลืือด และหลอดลมบริิเวณทางเดิิน

หายใจส่่วนบน ทำำ�ให้้ลดการบวมแน่่นในโพรงจมููก การหลั่่�งน้ำำ��มููก-

เสมหะลดลง การหายใจจึึงสะดวกขึ้้�นกว่่าเดิิมค่่ะ

ขั้้�นตอนการรมไอน้ำำ��สมุุนไพร

(ใช้้สมุุนไพรสด : หััวหอมแดง 3-4 หััว 

ทุุบจนพอแหลก ใบมะขาม 1 กำำ�มืือ ใบ

ส้้มป่่อย 1 กำำ�มืือ) 

เตรีียมอุปุกรณ์์: หม้้อต้้มสแตน-

เลส / หม้้อดิินที่่�ทนความร้้อนขนาดเล็็ก 

1 ใบ ผ้้าขนหนูู 1 ผืืน

1. 	นำ ำ�สมุนุไพรทั้้�งหมดใส่่ลงในหม้อต้ม้ จากนั้้�นเติมิน้ำำ��ลงไป

จนท่่วมสมุุนไพรทั้้�งหมด

2. 	ปิ ิดฝาหม้้อ ต้้มสมุุนไพรจน พัักสมุุนไพรทิ้้�งไว้้ประมาณ 

2-3 นาทีี แล้้วยกหม้้อต้้มมาวางไว้้บนโต๊๊ะ 

3. 	นำ ำ�ผ้า้ขนหนููชุบน้ำำ��หมาดๆ คลุุมศีีรษะ จากนั้้�นเปิดิฝาหม้อ้

แล้้วค่่อยๆ สููดดมไอน้ำำ��ที่่�ระเหยขึ้้�นมา (หายใจเข้้าลึึกๆ หายใจออก

ยาวๆ) ประมาณ 5-10 นาทีี

4. 	 เมื่่�อเสร็็จการรมไอน้ำำ��สมุุนไพร ให้้นั่่�งพัักสัักครู่่� จิิบน้ำำ��อุ่่�น

หรืือชาสมุุนไพรเล็็กน้้อย

Tip 03: น้ำำ��มันัยูคูาลิิปตััสช่ว่ยลดอาการคััดแน่่น

จมููก รัักษาภููมิิแพ้้อากาศ

ใบยููคาลิปตััส เป็็นสมุุนไพรชนิิดหนึ่่�งที่่�มีีประโยชน์์มากมาย

ต่่อระบบทางเดิินหายใจของ

มนุุษย์์ เมื่่�อนำำ�ใบยููคาลิิปตััส

มาสกััดเป็็นน้ำำ��มัันหอมระเหย

จะพบว่่ามีีกลิ่่�นหอมเฉพาะตััว

มัักถููกนำำ�มาใช้้เพื่่�อบำำ�บััดโรค

ทางระบบทางเดิินหายใจใช้้

บำำ�บััดความเครีียด และช่่วย

ผ่่อนคลายความวิิตกกัังวลได้้ด้้วยค่่ะ

น้ำำ��มันัยูคูาลิปิตัสั มีีส่วนช่่วยบรรเทาอาการคัดัจมููก น้ำำ��มููกไหล

ระคายคอ ได้้เป็็นอย่่างดีี ในเวลาท่ี่�อากาศเปลี่่�ยนแปลงหรืือช่่วง 

หน้าฝน การสููดรมไอน้ำำ��ท่ี่�มีีส่วนผสมของน้ำำ��มัันยููคาลิิปตัส จึึงเป็็น 

อีีกทางเลืือกหนึ่่�งในการบรรเทาหวััดอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ขั้้�นตอนการรมไอน้ำำ��สมุุนไพร (ใช้้น้ำำ��มัันหอมระเหย: น้ำำ��มััน

ยููคาลิิปตััส Eucalyptus Oil )

เตรีียมอุุปกรณ์์: ชามกระเบื้้�อง 1 

ใบ ผ้้าขนหนูู 1 ผืืน

1.	 เ ติิ ม น้ำำ�� เ ดืื อ ดล  ง ใ น ช า ม

กระเบื้้�อง 500 มล. หรืือประมาณ 2/3 

ของชามกระเบื้้�อง 

2.	หยดน้ำ ำ��มัันหอมระเหยสกััด ประมาณ 5-6 หยดลงไปใน

ชามกระเบื้้�อง 

3.	 รอจนน้ำำ��มัันหอมระเหยสกััดส่งกลิ่่�นหอม จากนั้้�นนำำ� 

ผ้้าขนหนููชุุบน้ำำ��หมาดๆ คลุุมศีีรษะ

4.	ค่ อ่ยๆ สููดดมไอน้ำำ��ที่่�ระเหยขึ้้�นมา (หายใจเข้้าลึกึๆ-หายใจ

ออกยาวๆ) ประมาณ 5-10 นาทีี

5.	 เมื่่�อเสร็็จการรมไอน้ำำ��สมุุนไพร ให้้นั่่�งพัักสักครู่่� จิิบน้ำำ��อุ่่�น

หรืือชาสมุุนไพรเล็็กน้้อย 

*** หมายเหตุุ: แนะนำำ�ให้้ทำำ�ช่ว่งก่อ่นเข้า้นอน 30 นาทีี ติดิต่อ่

กััน 3-4 วััน ขณะที่่�เป็็นหวััด จะช่่วยทำำ�ให้้การหายใจโล่่ง นอนหลัับ

สบายขึ้้�นค่่ะ

บทส่่งท้้าย

การใช้้สมุุนไพรบำำ�บััดอาการเจ็็บป่่วยเป็็นวิิธีีเบื้้�องต้้นที่่�

สามารถทำำ�ได้้ง่่าย ได้้ผลรวดเร็็ว นอกจากนี้้�หากมีีการสวนล้้างโพรง

จมููกด้้วยน้ำำ��เกลืืออุ่่�นๆ หรืือ กลั้้�วคอด้้วยน้ำำ��เกลืือ ร่่วมด้้วยแล้้ว ยิ่่�ง

เป็น็การลดการสะสมของเชื้้�อโรคในระบบทางเดินิหายใจ ช่ว่ยให้ห้าย

จากอาการหวััดได้้เร็็วขึ้้�น ลองทำำ�ตามขั้้�นตอนง่่ายๆ นี้้�ดููนะคะ รัับรอง

ว่า่จะช่ว่ยประหยััดเงินิในกระเป๋า๋ของคุณุผู้้�อ่า่นไปได้ม้ากเลยค่ะ่ แล้ว้

พบกัันใหม่่ฉบัับหน้้า สวััสดีีค่่ะ  

# สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา

หมอบุ๊๊�ค วิิวััฏฏะคลิินิิก     
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