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หรืือภายหลังการรัับประทานอาหาร ทำำ�ให้้ผู้้�ป่่วยเกิิดความไม่่สบาย

เนื้้�อไม่่สบายตััว และส่่งผลกระทบต่่อการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วััน ดัังนั้้�น

หััวข้อที่่�นำำ�มาแบ่่งปัันฉบัับนี้้� เราจะมาเรีียนรู้้�วิิธีีบรรเทาภาวะอาหาร

ไม่่ย่่อยด้้วยศาสตร์์อายุุรเวทกัันนะคะ... 

อายุุรเวท กัับ ภาวะอาหารไม่่ย่่อย

	 อายุุรเวท เป็็นศาสตร์์การแพทย์แผนโบราณของอิินเดีีย

เน้้นการปรับสมดุุลของร่่างกาย และจิิตใจด้้วยวิิถีีธรรมชาติิ ผสม

ผสานการบำำ�บััดด้้วยการใช้้สมุุนไพร โยคะบำำ�บััด ปราณยามะบำำ�บััด

(การฝึึกควบคุมลมหายใจ) และโภชนบำำ�บััด ในการรัักษาโรค และ

อาการต่่างๆ 

วิิธีีป้้องกัันเบื้้�องต้้นสำำ�หรัับภาวะอาหารไม่่ย่่อยด้้วยศาสตร์์

อายุุรเวท มีีดัังนี้้�

1.	บริ ิโภคอาหารให้้ตรงเวลาทุุกมื้้�อ หลีีกเลี่่�ยงการบริิโภค

อาหารมื้้�อดึึก และควรงดอาหารก่่อนเข้้านอนอย่่างน้้อย 3 ชั่่�วโมง

2.	บริ โภคอาหารในปริมาณที่่�เหมาะสม เคี้้�ยวอาหารให้้

ละเอีียด และดื่่�มน้ำำ��ภายหลัังรัับประทานอาหารเสร็็จ

3.	หลี กเลี่่�ยงการบริโภคอาหารไขมันสููง ของทอด-ของมััน 

อาหารรสจััด และอาหารสำำ�เร็็จรููป ทุุกชนิิด

4.	หลี กเลี่่�ยงการบริโภคน้ำำ��อััดลม ชา กาแฟ เคร่ื่�องด่ื่�มที่่�มีี

ส่่วนผสมของแอลกอฮอล์์ หรืือโซดา 

5.	หมั่่ �นออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ เช่่น การเดิินในสวน

เล่่นโยคะ ฝึึกชี่่�กง ฯลฯ อย่่างน้้อย 3-4 ครั้้�ง/สััปดาห์์ ครั้้�งละ 30-45 

นาทีี จะช่่วยทำำ�ให้้ระบบไหลเวีียนโลหิิต และระบบการเผาผลาญ 

ไขมัันส่่วนเกิินในร่่างกายทำำ�งานได้้ดีี

6.	ห ากมีีภาวะเครีียด ควรหากิิจกรรมผ่่อนคลายความเครีียด

เช่่น การท่่องเที่่�ยวในสถานที่่�ที่่�ชอบ สร้้างสรรค์์ผลงานศิิลปะ ดููหนััง- 

ฟัังเพลง และนั่่�งสมาธิิ เป็็นต้้น

พท.ป.ภัคภร บูรณสันติกูล

แพทย์แผนไทยประยุกต์ศิริราช 

Bhakkhaphorn@gmail.com

สวััสดีี
ค่่ะ คุุณผู้้�อ่่าน TPA News ทุุกท่่าน คุุณผู้้�อ่่านเคย

สัังเกตกัันบ้้างไหมคะ? ว่่าทำำ�ไมอาการ “อาหาร 

ไม่่ย่่อยหรืือท้้องอืืด-ท้้องเฟ้้อ” ถึึงมัักเกิิดขึ้้�นบ่่อยในช่่วงฤดููฝน!!! 

สาเหตุุนั้้�นเกิิดจากสภาวะอากาศที่่�เปลี่่�ยนแปลงบ่่อยในช่่วง

ฤดููฝน เดี๋๋�ยวร้อนอบอ้้าว เดี๋๋�ยวฝนตก กระทบกับธาตุุหลักทั้้�ง 4 ใน

ร่่างกาย ซึ่่�งเมื่่�ออธิิบายด้้วยศาสตร์์ของอายุุรเวทก็จะกล่่าวได้้ว่่า 

ฤดููฝนมีีส่่วนทำำ�ให้้การทำำ�งานของ วาตะ (ธาตุุลมในร่่างกาย) กำำ�เริิบ

มากขึ้้�น และการทำำ�งานของ ปิิตตะ (ธาตุุไฟในร่่างกาย: ในที่่�นี้้� 

หมายถึึง ไฟสำำ�หรัับย่่อยอาหาร ชื่่�อ ไฟปริณามััคคีี) พิิการหรืือ 

หย่อ่นลง และนั่่�นจึึงเป็็นเหตุใุห้ก้ารทำำ�งานของระบบย่อยอาหาร และ

ระบบไหลเวีียนของเลืือด-ลมในร่า่งกายเกิิดความผิิดปกติ ิแสดงออก

มาในรููปแบบของปััญหาสุุขภาพ เช่่น อาการท้้องอืืด-ท้้องเฟ้้อ ปวด

เกร็็งในช่่องท้้องอัันเน่ื่�องมาจากอาหารไม่่ย่่อย เรอเปรี้้�ยว-แสบร้อน

บริเิวณช่องท้้อง และยอดอก ร่ว่มกัับมีอาการคล่ื่�นไส้้

-อาเจีียน เป็็นต้้นค่่ะ 

โดยอาการที่่�แสดงออกมาเหล่่านี้้� จััดเป็็น

ภาวะหนึ่่�งของร่่างกาย ที่่�เรีียกว่่า “ภาวะอาหาร 

ไม่ย่่อ่ย (Dyspepsia)” พบได้้บ่อ่ยครั้้�งในช่ว่งระหว่า่ง

อาหารไม่่ย่่อยรัักษาได้้...

ด้้วยศาสตร์อายุุรเวท
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สมุนุไพรตามหลัักอายุุรเวท กับั การบรรเทาภาวะ

อาหารไม่่ย่่อย

อาการท้้องอืืด – ท้้องเฟ้้อ

❶	ขิงิ: เป็น็สมุนุไพรที่่�หาได้ง่้่าย ความเผ็็ดร้อ้นของขิงิจะช่ว่ย

ขัับลมในช่่องท้้อง บรรเทาอาการปวดเกร็็งตามบริิเวณช่่องท้้อง และ

ลำำ�ตััว กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิตให้้ทำำ�งานดีีขึ้้�น 

คำำ�แนะนำำ� >> ชาขิิง

ร้้อนๆ เหมาะที่่�จะรัับประทาน

ในช่่วงเช้้าก่่อนเริ่่�มงาน หรืือ

รัับประทานหลังอาหารเย็็น 

จะช่่วยแก้้อาการท้้องอืืดท้้อง-

เฟ้้อ และสร้้างความอบอุ่่�นให้้

กัับร่่างกายในช่่วงหน้าฝนได้้

เป็็นอย่่างดีี

เมนููอาหารที่่�ประกอบด้้วยขิิง : ไก่่ผััดขิิงใส่่เห็็ดหููหนููดำำ� 

โจ๊๊กหมููสัับใส่่ขิิงซอย ปลากระพงต้้มขิิง เป็็นต้้น

❷	มหาหิิงคุ์์�: เป็็นสมุุนไพรที่่�ทำำ�มาจากชัันน้ำำ��มัันหรืือยาง

จากต้้นไม้้ชนิิดหนึ่่�ง ลัักษณะเป็็นก้้อนสีีเหลืืองอมน้ำำ��ตาล และมีี

กลิ่่�นฉุุน เป็็นที่่�รู้้�จัักกัันดีีว่่าสามารถช่่วยบรรเทาอาการท้้องอืืด-ท้้อง

เฟ้้อในเด็็กทารก เม่ื่�อนำำ�ทิิงเจอร์์มหาหิิงคุ์์�มาทาบริเวณท้องของเด็็ก

ทารกจะช่่วยขัับผายลม และ

แก้อ้าการท้อ้งอืืด-ท้อ้งเฟ้อ้ได้ด้ีี 

ในปัจัจุบุันัได้ม้ีกีารนำำ�มหาหิงิคุ์์�

มาปรุุงแต่่งรสอาหารเพื่่�อเพิ่่�ม

รสชาติิเผ็็ดร้้อน พบมากใน

อาหารอิินเดีีย และอาหาร

ประเทศตะวัันออกกลาง

คำำ�แนะนำำ� >> สำำ�หรัับอาการท้้องอืืด-ท้้องเฟ้้อในเด็็ก ให้้

นำำ�ทิิงเจอร์์มหาหิิงคุ์์� ทาบางๆ บริิเวณหน้าท้้องวัันละ 2-3 ครั้้�ง เมื่่�อ

มีีอาการ

สำำ�หรัับอาการท้้องอืืด-ท้้องเฟ้้อในผู้้�ใหญ่่ ควรรัับประทานยา

สมุุนไพรที่่�มีสี่ว่นผสมของมหาหิงิคุ์์� ภายใต้้การดููแลของแพทย์เท่า่นั้้�น

อาการคลื่่�นไส้้-อาเจีียน

❶	ยี่่�หร่่า: เป็็นสมุุนไพรรสเผ็็ดร้้อนที่่�มีีสรรพคุุณช่่วยแก้้

อาการคลื่่�นเหีียนอาเจีียน ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อคลายตััว ลดการหดเกร็็ง

ของลำำ�ไส้้ บรรเทาอาการปวดในช่่องท้้อง และยัังช่่วยขัับลมได้้ดี ี

อีีกด้้วย

คำำ�แนะนำำ� >> ชายี่่�หร่า่

เหมาะสำำ�หรัับรัับประทานช่่วง

หลัังอาหารเช้้าหรืือเย็็น

วิิธีีทำำ� นำำ�เมล็็ดยี่่�หร่่า

 1 ช้้อนชา บดละเอีียดจนเป็็น

ผงด้้วยครกหิิน ผสมกัับ ผลลููกจัันทน์์เทศ ทุุบพอแหลก ลงในถ้้วยชา 

จากนั้้�นเติิมน้ำำ��เดืือดจััด 250-300 มล. ลงไปในถ้้วยชา รอประมาณ 

10 นาทีีกรองกากชาออก แล้้วดื่่�มในขณะที่่�ชายัังอุ่่�นๆ จะช่่วยบรรเทา

อาการคล่ื่�นไส้้อาเจีียน และเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำำ�งานระบบย่อย

อาหาร

❷	กระวาน: เป็น็สมุนุไพรรสเผ็ด็ปร่า่ที่่�มีสีรรพคุณุโดดเด่น่ใน

เรื่่�องช่่วยขัับลม ลดอาการ

ท้้องอืืด-ท้้องเฟ้้อ ลดกรด

ในกระเพาะอาหาร บรรเทา

อาการจุุกเสีียดแน่่นท้้อง

บำำ�รุุงธาตุุ-บำำ�รุุงร่่างกาย 

ขัับเสมหะ แล้้วยัังช่่วยแก้้

อาการวิิงเวีียน คลื่่�นไส้้-

อาเจีียน

คำำ�แนะนำำ� >> ชาลููกกระวาน เหมาะสำำ�หรัับรัับประทานช่่วง

หลัังอาหารเช้้าหรืือเย็็น

วิิธีีทำำ� นำำ�ลููกกระวานแก่่จััด จำำ�นวน 5-7 ผล นำำ�มาตากแห้้ง

หรืือคั่่�วในกระทะจนร้้อน จากนั้้�นให้้บดละเอียีดจนเป็น็ผงด้้วยครกหินิ

ตัักผงกระวานลงในถ้้วยชา 2 ช้้อนชา จากนั้้�นเติิมน้ำำ��เดืือด 250 มล. 

คนให้เ้ข้้ากันั สามารถปรุงแต่่งกลิ่่�น-รส ด้ว้ยน้ำำ��ผึ้้�ง 1-2 ช้อ้นชา จะช่ว่ย

ขัับลมในท้้อง ลดแก๊๊สในกระเพาะอาหาร และแก้้อาเจีียนได้้ดีี   

เมนููอาหารที่่�ประกอบด้้วยกระวาน: ต้้มยำำ�ไก่่บ้้านใส่่ใบ

กระวาน ซุุปไก่่ตุ๋๋�นใบกระวาน และผััดเผ็็ดปลาอิินทรีีหน่่อกระวาน

หากได้้รัับประทานพร้้อมกัับข้้าวสวยร้้อนๆ ก็็จะช่่วยบรรเทาอาการ

คลื่่�นเหีียน ขับักระจายลม บำำ�รุงุร่่างกาย และทำำ�ให้เ้จริิญอาหารยิ่่�งข้ึ้�น

แล้้วพบกันใหม่่ฉบัับหน้้าค่่ะ #สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วย 

ตััวเรา 

ข้้อมููลอ้้างอิิง

1.	ตำ ำ�ราการแพทย์์ไทยเดิิม (แพทยศาสตร์์สงเคราะห์์ ฉบัับอนุุรัักษ์์). 

เล่่มที่่� 1 / คณะผู้้�จััดทำำ� มููลนิิธิิฟื้้�นฟููส่่งเสริิมการแพทย์์ไทยเดิิมฯ และ โรงเรีียน

อายุุรเวทธำำ�รง สถานการแพทย์แผนไทยประยุุกต์์ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราช

พยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดล

2.	คู่ �มืือปฏิิบััติิเพื่่�อสุุขภาพ ศาสตร์์แห่่งอายุุรเวท ศาสตร์์แห่่งชีีวิิต /  

A practical approach to the science of ayurveda อััคชาร์์ยะ บััลกฤษณ;  

ณภััคชา ดััฎธา, แปล - 398 หน้้า : ภาพประกอบ

3.	 เว็็บไซต์บ้้านข้้อมููลเคร่ื่�องยาสมุุนไพร คณะเภสััชศาสตร์์มหาวิิท- 

ยาลัยัอุุบลราชธานี,ี กรมวิิทยาศาสตร์ก์ารแพทย์,์ สำำ�นักังานพัฒันาเศรษฐกิจิจาก

ฐานชีีวภาพ (องค์์การมหาชน)

4.	หนั งสืือคุุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย (กองโภชนาการ 

กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข)


