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Tip 01: ใบกะเพรากับการขับเสมห์ะ ลดอาการ

ไอแห์้งๆ

ในติำารับยัาอายุัรเวที่

ใบกะเพื่รื่� นั�นถือเป็็นราชิิน่

แห้่ งสมุนไพร เล้ยัที่่ เ ด่ืยัว 

เพราะนอกัจากัจะชิ่วยัขีับล็ม

แก้อาการื่ที่้องอ่ด้-ที่้องเฟ้อ

แล้ว้ ใบกัะเพรายัังมส่รรพคณุ์ 

ขีบัเสมหะ บรื่รื่เที่าอาการื่ไอ-เจ็บคอ แล้ะมส่่วนช่ิวยั รื่กัษาสมดุ้ล็ความ

ด้นัโล็หติั้รื่า่งกาย รื่ะดั้บนำ�าตั้าล็ในเล่็อด้ แล็ะรื่ะดั้บไขีมนัในเล็อ่ด้ให้อย่้

ในภาวะปุ่กตั้ิ ไดื้อ่กัดื้วยันะคะ 

กัารจิบช�ใบกะเพื่รื่�ในช่ิวงฤดื้ฝ้น จะชิ่วยัที่ำาให้้ร่างกัายั

อบอุ่นขึ�น กัระติุ้นกัารไห้ล้เว่ยันโล้หิ้ติบริเวณ์ใบห้น้า แล้ะโพรงจม้กั

ชิ่วยัล้ดือากัารคัดืแน่นจม้กั แล้ะขับเสมห้ะท่ี่�คั�งค้างในชิ่องป็ากั- 

ล้ำาคอค่ะ

วิธีิทำ�ชั้�ใบกะเพร์� : เริ�มจากันำาใบกัะเพราสดื (ห้รือติากัแห้้ง) 

ป็ระมาณ์ 6-8 ใบ ติ้มกัับนำ�าเดืือดื 500 มล้. เป็็นเวล้า 10 นาที่่ พักัที่ิ�ง

ไว้สักัคร้่ แล้้วนำามาป็รุงแติ่งรสดื้วยันำ�าผึ�ง 1-2 ชิ้อนชิา ค่ะ 

*** หมี�ยเหตุ: แนะนำาให้้ดืื�มชิาใบกัะเพรา อยั่างน้อยั 1-2 

แกั้ว ห้ล้ังอาห้ารเชิ้า ในชิ่วงที่่�ม่อากัารห้วัดืนะคะ

Tip 02:  ห์อมแดงช่วยไล่นำ�ามูก ทำาให์้โพรงจมูก

โล่งขึ�น

หอมีแดง เป็็นอ่กัห้นึ�งสมุนไพรท่ี่�ม่คุณ์สมบัติิวิเศษห้ล้ากั

ห้ล้ายั ม่ฤที่ธุิ�ชิ่วยัติ้านไวรัส แบคที่่เร่ยั แล้ะจุล้ชิ่พติ่างๆ  มักัถ้กันำาไป็

ใชิ้เป็็นยัาพื�นบ้านชิ่วยัรักัษาอากัารท่ี่�เก่ั�ยัวกัับระบบที่างเดิืนห้ายัใจ 

ไม่ว่าจะเป็็น โรคไข้ห้วัดื โรคไข้ห้วัดืให้ญ่่ โรคไซนัสอักัเสบ รวมถึงโรค

ภ้ัมแิพอ้ากัาศ ที่่�กัวนใจใครต่ิอ

ห้ล้ายัคน 

ก�รื่สูำดรื่มีไอนึำ��จิ�ก

หอมีแดง จะชิ่วยัเคล้่ยัร์ชิ่อง

ที่างเดืินห้ายัใจ สารื่เควอซิตั้ิน

Quercetin ในห้อมแดืง มฤ่ที่ธิุ�

พท.ป.ภัคภร บูรณสันติกูล

(แพทย์แผนไทยประยุกต์ศิริราช) 

วิวัฏิฏิะสห์คลินิก

Bhakkhaphorn@gmail.com

สวััสดี
ค่ะ คุณ์ผ้้อ่าน TPA News ทีุ่กัที่่าน ในที่่�สุดืเรากั็เข้า

ส้่ฤดื้ฝ้นกัันสักัที่่นะคะ ความชิุ่มฉำ�าจากัสายัฝ้นนั�น

ชิ่วยัดืับความร้อนระอุในชิ่วง 2-3 เดืือนที่่�ผ่านมาไดื้มากัเล้ยั จริงไห้ม

คะ? แติ่กัระนั�นสภัาพอากัาศในชิ่วงฤดื้ฝ้นกั็ดื้เห้มือนจะเป็็นใจให้้เชิื�อ

ไวรัส แล้ะแบคที่่เร่ยัสามารถเจริญ่เติิบโติไดื้ดื่เชิ่นกััน สภัาพอากัาศที่่�

ชิื�นแฉะสามารถที่ำาให้ส้มดืลุ้รา่งกัายัเราเป็ล้่�ยันแป็ล้ง แล้ะเส่�ยังติอ่กัาร

ติิดืเชิื�อ Rhinovirus (หรื่่อเชิ่�อไวรื่ัสโรื่คหวัด้) ท่ี่�ฟุ้ังกัระจายัอย่้ัติาม

อากัาศที่ั�วไป็ผ่านล้ะอองฝ้นไดื้อยั่างง่ายัดืายั แล้ะนั�นจึงเป็็นสาเห้ติุที่่�

ที่ำาให้้เรา “เป็็นห้วัดื” ค่ะ

ในป็ัจจุบันยัังไม่ม่กัารรักัษาโรคห้วัดืธุรรมดืา ห้รือโรคไข้ห้วัดื

ให้ญ่่ ให้้ห้ายัขาดื ห้ากัแติ่ม่กัารป้็องกัันเบื�องติ้น เชิ่น กัารฉ่ดืวัคซ่น 

ไข้ห้วัดืให้ญ่่ป็ระจำาป็ี กัารรับป็ระที่านวิติามินซ่ แล้ะสารอาห้ารติ่างๆ 

ให้้ครบถ้วน กัารรักัษาความอบอุ่นให้้กัับร่างกัายั กัารพักัผ่อนให้้ 

เพ่ยังพอแล้ะห้มั�นออกักัำาลั้งกัายัอย่ัางสมำ�าเสมอ ซึ�งพอจะชิว่ยับรรเที่า

อากัารห้วัดื เสริมภ้ัมิคุ้มกััน แล้ะชิ่วยัฟ้ั�นฟ้ัสุขภัาพให้้แข็งแรงขึ�น แติ่

สำาห้รับผ้ท้ี่่�ที่ำางานป็ระจำา แล้ะไมค่อ่ยัมเ่วล้าดืแ้ล้ตินเองอาจจะป็ฏิบิติัิ

ติามไดื้ยัากัสักัห้น่อยั ดืังนั�นห้ัวข้อท่ี่�นำามาแบ่งป็ันในฉบับน่�เราจะมา

เร่ยันร้้เที่คนิคล้ัดืบรรเที่าโรคห้วัดืดื้วยัสมุนไพรในครัวเรือนกัันนะคะ 

เทค์นิค์พิัชิีตโรค์หวัดด้วย

สัมุนไพัรในค์รัวเรือน
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ชิว่ยัต้ิานอนุมล้้อิสระ ขยัายัห้ล้อดืเลื้อดื แล้ะห้ล้อดืล้มบริเวณ์ที่างเดิืน

ห้ายัใจส่วนบน ที่ำาให้้ล้ดืกัารบวมแน่นในโพรงจม้กั กัารห้ล้ั�งนำ�าม้กั-

เสมห้ะล้ดืล้ง กัารห้ายัใจจึงสะดืวกัขึ�นกัว่าเดืิมค่ะ

ขึ้ั�นติอนก�ร์ร์มัไอนำ��สิ่มัุนไพร์

(ใชิ้สมุนไพรสดื : หัวหอมแด้ง 3-4 หัว 

ทีุ่บจนพอแหล็ก ใบมะขีาม 1 กำาม่อ ใบ

ส้มปุ่�อย 1 กำาม่อ) 

เติรย่ัมอปุ็กัรณ์์: หม้อต้ั้มสแตั้น-

เล็ส / หม้อด้ินที่่�ที่นความรื่้อนขีนาด้เล็็ก 

1 ใบ ผู้้าขีนหน้ 1 ผู้่น

1.  นำาสมนุไพรทัี่�งห้มดืใส่ล้งในห้ม้อติม้ จากันั�นเติมินำ�าล้งไป็

จนที่่วมสมุนไพรที่ั�งห้มดื

2.  ป็ิดืฝ้าห้ม้อ ติ้มสมุนไพรจน พักัสมุนไพรทิี่�งไว้ป็ระมาณ์ 

2-3 นาที่่ แล้้วยักัห้ม้อติ้มมาวางไว้บนโติ๊ะ 

3.  นำาผา้ขนห้น้ชุิบนำ�าห้มาดืๆ คลุ้มศร่ษะ จากันั�นเป็ดิืฝ้าห้มอ้

แล้้วค่อยัๆ ส้ดืดืมไอนำ�าที่่�ระเห้ยัขึ�นมา (ห้ายัใจเข้าล้ึกัๆ ห้ายัใจออกั

ยัาวๆ) ป็ระมาณ์ 5-10 นาที่่

4.  เมื�อเสร็จกัารรมไอนำ�าสมุนไพร ให้้นั�งพักัสักัคร้่ จิบนำ�าอุ่น

ห้รือชิาสมุนไพรเล้็กัน้อยั

Tip 03: นำ�ามนัยคูาลิปตัสชว่ยลดอาการคัดแน่น

จมูก รักษาภูมิแพ้อากาศ

ใบยูค่�ลิป็ตัสำ เป็็นสมุนไพรชินิดืห้นึ�งที่่�ม่ป็ระโยัชิน์มากัมายั

ติ่อระบบที่างเดืินห้ายัใจของ

มนุษยั์ เมื�อนำาใบย้ัคาล้ิป็ติัส

มาสกััดืเป็็นนำ�ามันห้อมระเห้ยั

จะพบว่ามก่ัล้ิ�นห้อมเฉพาะตัิว

มักัถ้กันำามาใชิ้เพื�อบำาบัดืโรค

ที่างระบบที่างเดืินห้ายัใจใช้ิ

บำาบัดืความเคร่ยัดื แล้ะชิ่วยั

ผ่อนคล้ายัความวิติกักัังวล้ไดื้ดื้วยัค่ะ

นึำ��มีนัึยคู่�ลปิ็ตสัำ มส่่วนช่ิวยับรื่รื่เที่าอาการื่คดั้จมก้ นำ�ามก้ไหล็

รื่ะคายคอ ได้้เปุ่็นอย่างด้่ ในเวล้าท่ี่�อากัาศเป็ล้่�ยันแป็ล้งห้รือชิ่วง 

ห้น้าฝ้น กัารส้ดืรมไอนำ�าท่ี่�ม่ส่วนผสมของนำ�ามันย้ัคาล้ิป็ตัิส จึงเป็็น 

อ่กัที่างเล้ือกัห้นึ�งในกัารบรรเที่าห้วัดือยั่างม่ป็ระสิที่ธุิภัาพ

ขึ้ั�นติอนก�ร์ร์มัไอนำ��สิ่มัุนไพร์ (ใชิ้นำ�ามันห้อมระเห้ยั: นำ�ามัน

ย้คาล็ิปุ่ตั้ัส Eucalyptus Oil )

เติร่ยัมอุป็กัรณ์์: ชิามกรื่ะเบ่�อง 1 

ใบ ผู้้าขีนหน้ 1 ผู้่น

1. เ ติิ ม นำ�า เ ดืื อ ดื ล้ ง ใ น ชิ า ม

กัระเบื�อง 500 มล้. ห้รือป็ระมาณ์ 2/3 

ของชิามกัระเบื�อง 

2. ห้ยัดืนำ�ามันห้อมระเห้ยัสกััดื ป็ระมาณ์ 5-6 ห้ยัดืล้งไป็ใน

ชิามกัระเบื�อง 

3. รอจนนำ�ามันห้อมระเห้ยัสกััดืส่งกัล้ิ�นห้อม จากันั�นนำา 

ผ้าขนห้น้ชิุบนำ�าห้มาดืๆ คลุ้มศ่รษะ

4. คอ่ยัๆ สด้ืดืมไอนำ�าที่่�ระเห้ยัขึ�นมา (ห้ายัใจเข้าล้กึัๆ-ห้ายัใจ

ออกัยัาวๆ) ป็ระมาณ์ 5-10 นาที่่

5. เมื�อเสร็จกัารรมไอนำ�าสมุนไพร ให้้นั�งพักัสักัคร้่ จิบนำ�าอุ่น

ห้รือชิาสมุนไพรเล้็กัน้อยั 

*** หมี�ยเหตุ: แนะนำาให้้ที่ำาชิว่งกัอ่นเขา้นอน 30 นาท่ี่ ติดิืติอ่

กััน 3-4 วัน ขณ์ะที่่�เป็็นห้วัดื จะชิ่วยัที่ำาให้้กัารห้ายัใจโล้่ง นอนห้ล้ับ

สบายัขึ�นค่ะ

บทส่งท้าย

กัารใชิ้สมุนไพรบำาบัดือากัารเจ็บป็่วยัเป็็นวิธุ่เบื�องติ้นที่่�

สามารถที่ำาได้ืง่ายั ได้ืผล้รวดืเร็ว นอกัจากัน่�หากม่การื่สวนล็้างโพรื่ง

จม้กด้้วยนำ�าเกล่็ออุ่นๆ ห้รือ กลั็�วคอด้้วยนำ�าเกล่็อ ร่วมด้ืวยัแล้้ว ยิั�ง

เป็น็กัารล้ดืกัารสะสมของเชิื�อโรคในระบบที่างเดืนิห้ายัใจ ชิว่ยัให้ห้้ายั

จากัอากัารห้วัดืไดื้เร็วขึ�น ล้องที่ำาติามขั�นติอนง่ายัๆ น่�ดื้นะคะ รับรอง

วา่จะชิว่ยัป็ระห้ยััดืเงนิในกัระเป็า๋ของคณุ์ผ้อ้า่นไป็ไดืม้ากัเล้ยัคะ่ แล้ว้

พบกัันให้ม่ฉบับห้น้า สวัสดื่ค่ะ  

# สุขภาพดีสร้างได้ด้วยตัวเรา
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