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ห้ร่อภายห้ลังการรับ้ปิระทิานอาห้าร ทิำาให้้ผ่้ปิ่วิยเกิดควิามไม่สบ้าย

เน่�อไม่สบ้ายตัวิ และส่งผลกระทิบ้ต่อการใชี้ชีีวิิตปิระจำาวิัน ดังนั�น

ห้ัวิข้ึ้อทิี�นำามาแบ่้งปัินฉบั้บ้นี� เราจะมาเรียนร่้วิิธีิบ้รรเทิาภาวิะอาห้าร

ไม่ย่อยด้วิยศาสตร์อายุรเวิทิกันนะคะ... 

อายุรเวท กับ ภาวะอาหารไม่ย่อย

 อายุรเวิทิ เป็ินศาสตร์การแพทิย์แผนโบ้ราณ์ขึ้องอินเดีย

เน้นการปิรับ้สมดุลขึ้องร่างกาย และจิตใจด้วิยวิิถีธิรรมชีาติ ผสม

ผสานการบ้ำาบ้ัดด้วิยการใชี้สมุนไพร โยคะบ้ำาบ้ัด ปิราณ์ยามะบ้ำาบ้ัด

(การฝึ่กควิบ้คุมลมห้ายใจ) และโภชีนบ้ำาบ้ัด ในการรักษาโรค และ

อาการต่างๆ 

วิิธีิป้องกันิเบั่�องต้นิสำาหรับัภาวิะอาหารไม่ย่อยด้้วิยศัาสตร์

อาย้รเวิท์ มีดังนี�

1. บ้ริโภคอาห้ารให้้ตรงเวิลาทิุกม่�อ ห้ลีกเลี�ยงการบ้ริโภค

อาห้ารม่�อด้ก และควิรงดอาห้ารก่อนเขึ้้านอนอย่างน้อย 3 ชีั�วิโมง

2. บ้ริโภคอาห้ารในปิริมาณ์ทิี�เห้มาะสม เคี�ยวิอาห้ารให้้

ละเอียด และด่�มนำ�าภายห้ลังรับ้ปิระทิานอาห้ารเสร็จ

3. ห้ลีกเลี�ยงการบ้ริโภคอาห้ารไขึ้มันส่ง ขึ้องทิอด-ขึ้องมัน 

อาห้ารรสจัด และอาห้ารสำาเร็จร่ปิ ทิุกชีนิด

4. ห้ลีกเลี�ยงการบ้ริโภคนำ�าอัดลม ชีา กาแฟั เคร่�องด่�มทีิ�มี

ส่วินผสมขึ้องแอลกอฮอล์ ห้ร่อโซีดา 

5. ห้มั�นออกกำาลังกายอย่างสมำ�าเสมอ เชี่น การเดินในสวิน

เล่นโยคะ ฝ่ึกชีี�กง ฯลฯ อย่างน้อย 3-4 ครั�ง/สัปิดาห้์ ครั�งละ 30-45 

นาทิี จะชี่วิยทิำาให้้ระบ้บ้ไห้ลเวิียนโลหิ้ต และระบ้บ้การเผาผลาญ 

ไขึ้มันส่วินเกินในร่างกายทิำางานได้ดี

6. ห้ากมีภาวิะเครียด ควิรห้ากิจกรรมผ่อนคลายควิามเครียด

เชี่น การทิ่องเทิี�ยวิในสถานทิี�ทิี�ชีอบ้ สร้างสรรค์ผลงานศิลปิะ ด่ห้นัง- 

ฟัังเพลง และนั�งสมาธิิ เปิ็นต้น

พท.ป.ภัคืภร บูรณสันติกูล

แพทย์แผนไทยประยุกต์ศิริราช 

Bhakkhaphorn@gmail.com

สวิัสด้
ค่ะ คุณ์ผ่้อ่าน TPA News ทิุกทิ่าน คุณ์ผ่้อ่านเคย

สังเกตกันบ้้างไห้มคะ? วิ่าทิำาไมอาการ “อาหาร 

ไม่ย่อยหร่อท์้องอ่ด้-ท์้องเฟั้อ” ถ้งมักเกิดขึ้้�นบ้่อยในชี่วิงฤด่ฝ่น!!! 

สาเห้ตุนั�นเกิดจากสภาวิะอากาศทิี�เปิลี�ยนแปิลงบ่้อยในช่ีวิง

ฤด่ฝ่น เดี�ยวิร้อนอบ้อ้าวิ เดี�ยวิฝ่นตก กระทิบ้กับ้ธิาตุห้ลักทัิ�ง 4 ใน

ร่างกาย ซี้�งเม่�ออธิิบ้ายด้วิยศาสตร์ขึ้องอายุรเวิทิก็จะกล่าวิได้ว่ิา 

ฤด่ฝ่นมีส่วินทิำาให้้การทิำางานขึ้อง วิาตะ (ธิาตุลัมูใน่ร่างกาย) กำาเริบ

มูากขึ้�น่ แลัะการที่ำางาน่ข้อง ปิิตตะ (ธิาตุไฟัใน่ร่างกาย: ใน่ที่ี�นี่� 

หมูายถึง ไฟัสำาหรับย่อยอาหาร ช่่�อ ไฟัปิริณามัูคคี) พิการหร่อ 

หยอ่น่ลัง และนั�นจง้เป็ินเห้ตใุห้ก้ารทิำางานขึ้องระบ้บ้ย่อยอาห้าร และ

ระบ้บ้ไห้ลเวีิยนขึ้องเลอ่ด-ลมในรา่งกายเกิดควิามผิดปิกต ิแสดงออก

มาในร่ปิแบ้บ้ขึ้องปิัญห้าสุขึ้ภาพ เชี่น อาการทิ้องอ่ด-ทิ้องเฟั้อ ปิวิด

เกร็งในช่ีองท้ิองอันเน่�องมาจากอาห้ารไม่ย่อย เรอเปิรี�ยวิ-แสบ้ร้อน

บ้รเิวิณ์ช่ีองท้ิอง และยอดอก รว่ิมกับ้มีอาการคล่�นไส้

-อาเจียน เปิ็นต้นค่ะ 

โดยอาการทีิ�แสดงออกมาเห้ล่านี� จัดเป็ิน

ภาวิะห้น้�งขึ้องร่างกาย ทีิ�เรียกวิ่า “ภ�วะอ�ห้�ร 

ไมย่่อ่ย่ (Dyspepsia)” พบ้ได้บ้อ่ยครั�งในชีว่ิงระห้วิา่ง

อาหารไมี�ย�อยรักษาได้...

ด้วยศัาสู่ติร์อายุรเวท
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สมนุไพรตามหลักอายุรเวท กบั การบรรเทาภาวะ

อาหารไม่ย่อย

อาการท์้องอ่ด้ – ท์้องเฟั้อ

❶ ขึ้งิ: เปิน็สมนุไพรทีิ�ห้าไดง่้าย ควิามเผ็ดรอ้นขึ้องขึ้งิจะชีว่ิย

ขึ้ับ้ลมในชี่องทิ้อง บ้รรเทิาอาการปิวิดเกร็งตามบ้ริเวิณ์ชี่องทิ้อง และ

ลำาตัวิ กระตุ้นการไห้ลเวิียนโลห้ิตให้้ทิำางานดีขึ้้�น 

คำาแนิะนิำา >> ชีาขึ้ิง

ร้อนๆ เห้มาะทิี�จะรับ้ปิระทิาน

ในชี่วิงเชี้าก่อนเริ�มงาน ห้ร่อ

รับ้ปิระทิานห้ลังอาห้ารเย็น 

จะชี่วิยแก้อาการทิ้องอ่ดทิ้อง-

เฟั้อ และสร้างควิามอบ้อุ่นให้้

กับ้ร่างกายในช่ีวิงห้น้าฝ่นได้

เปิ็นอย่างดี

เมนิูอาหารที์�ประกอบัด้้วิยขึ้ิง : ไก่ผัดขึ้ิงใส่เห้็ดห่้ห้น่ดำา 

โจ๊กห้ม่สับ้ใส่ขึ้ิงซีอย ปิลากระพงต้มขึ้ิง เปิ็นต้น

❷ มหาหิงค์้: เปิ็นสมุนไพรทิี�ทิำามาจากชัีนนำ�ามันห้ร่อยาง

จากต้นไม้ชีนิดห้น้�ง ลักษณ์ะเปิ็นก้อนสีเห้ล่องอมนำ�าตาล และมี

กลิ�นฉุน เป็ินทีิ�ร้่จักกันดีวิ่าสามารถช่ีวิยบ้รรเทิาอาการท้ิองอ่ด-ท้ิอง

เฟั้อในเด็กทิารก เม่�อนำาทิิงเจอร์มห้าหิ้งคุ์มาทิาบ้ริเวิณ์ท้ิองขึ้องเด็ก

ทิารกจะชี่วิยขึ้ับ้ผายลม และ

แกอ้าการทิอ้งอด่-ทิอ้งเฟัอ้ไดด้ี 

ในปิจัจบุ้นัไดม้กีารนำามห้าห้งิคุ์

มาปิรุงแต่งรสอาห้ารเพ่�อเพิ�ม

รสชีาติเผ็ดร้อน พบ้มากใน

อาห้ารอินเดีย และอาห้าร

ปิระเทิศตะวิันออกกลาง

คำาแนิะนิำา >> สำาห้รับ้อาการทิ้องอ่ด-ทิ้องเฟั้อในเด็ก ให้้

นำาทิิงเจอร์มห้าห้ิงคุ์ ทิาบ้างๆ บ้ริเวิณ์ห้น้าทิ้องวัินละ 2-3 ครั�ง เม่�อ

มีอาการ

สำาห้รับ้อาการทิ้องอ่ด-ทิ้องเฟั้อในผ่้ให้ญ่ ควิรรับ้ปิระทิานยา

สมุนไพรทีิ�มสีว่ินผสมขึ้องมห้าห้งิคุ ์ภายใต้การดแ่ลขึ้องแพทิย์เทิา่นั�น

อาการคล่�นิไส้-อาเจียนิ

❶ ยี�หร่า: เปิ็นสมุนไพรรสเผ็ดร้อนทีิ�มีสรรพคุณ์ชี่วิยแก้

อาการคล่�นเห้ียนอาเจียน ทิำาให้้กล้ามเน่�อคลายตัวิ ลดการห้ดเกร็ง

ขึ้องลำาไส้ บ้รรเทิาอาการปิวิดในชี่องท้ิอง และยังชี่วิยขึ้ับ้ลมได้ด ี

อีกด้วิย

คำาแนิะนิำา >> ชีายี�ห้รา่

เห้มาะสำาห้รับ้รับ้ปิระทิานชี่วิง

ห้ลังอาห้ารเชี้าห้ร่อเย็น

วิิธิีท์ำา นำาเมล็ดยี�ห้ร่า

 1 ชี้อนชีา บ้ดละเอียดจนเป็ิน

ผงด้วิยครกห้ิน ผสมกับ้ ผลล่กจันทิน์เทิศ ทิุบ้พอแห้ลก ลงในถ้วิยชีา 

จากนั�นเติมนำ�าเด่อดจัด 250-300 มล. ลงไปิในถ้วิยชีา รอปิระมาณ์ 

10 นาทิีกรองกากชีาออก แล้วิด่�มในขึ้ณ์ะทิี�ชีายังอุ่นๆ จะชี่วิยบ้รรเทิา

อาการคล่�นไส้อาเจียน และเพิ�มปิระสิทิธิิภาพการทิำางานระบ้บ้ย่อย

อาห้าร

❷ กระวิานิ: เปิน็สมนุไพรรสเผด็ปิรา่ทิี�มสีรรพคณุ์โดดเดน่ใน

เร่�องชี่วิยขัึ้บ้ลม ลดอาการ

ทิ้องอ่ด-ทิ้องเฟั้อ ลดกรด

ในกระเพาะอาห้าร บ้รรเทิา

อาการจุกเสียดแน่นทิ้อง

บ้ำารุงธิาตุ-บ้ำารุงร่างกาย 

ขึ้ับ้เสมห้ะ แล้วิยังชี่วิยแก้

อาการวิิงเวิียน คล่�นไส้-

อาเจียน

คำาแนิะนิำา >> ชีาล่กกระวิาน เห้มาะสำาห้รับ้รับ้ปิระทิานชี่วิง

ห้ลังอาห้ารเชี้าห้ร่อเย็น

วิิธิีท์ำา นำาล่กกระวิานแก่จัด จำานวิน 5-7 ผล นำามาตากแห้้ง

ห้รอ่คั�วิในกระทิะจนร้อน จากนั�นให้้บ้ดละเอยีดจนเปิน็ผงด้วิยครกห้นิ

ตักผงกระวิานลงในถ้วิยชีา 2 ชี้อนชีา จากนั�นเติมนำ�าเด่อด 250 มล. 

คนให้เ้ข้ึ้ากนั สามารถปิรุงแต่งกลิ�น-รส ดว้ิยนำ�าผ้�ง 1-2 ชีอ้นชีา จะชีว่ิย

ขึ้ับ้ลมในทิ้อง ลดแก๊สในกระเพาะอาห้าร และแก้อาเจียนได้ดี   

เมนิูอาหารที์�ประกอบัด้้วิยกระวิานิ: ต้มยำาไก่บ้้านใส่ใบ้

กระวิาน ซีุปิไก่ตุ๋นใบ้กระวิาน และผัดเผ็ดปิลาอินทิรีห้น่อกระวิาน

ห้ากได้รับ้ปิระทิานพร้อมกับ้ขึ้้าวิสวิยร้อนๆ ก็จะช่ีวิยบ้รรเทิาอาการ

คล่�นเหี้ยน ขึ้บั้กระจายลม บ้ำารงุร่างกาย และทิำาให้เ้จริญอาห้ารยิ�งข้ึ้�น

แล้วิพบักันิใหม่ฉุบัับัหน้ิาค่ะ #ส้ขึ้ภาพด้ีสร้างได้้ด้้วิย 
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