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 สวัสดีปีีใหม่่ พื่.ศ.2564 นะคะ ท่านสม่าชิีกวารสาร 

TPA News ทุกท่าน 

“เทศุกาลปัีใหม่” ช่ีวงเวลาแห่งความ่สุขที�ทุกคนต่้าง 

รอคอย หลายคนเริ�ม่ออกท่องเที�ยวต้าม่ต่้างจังหวัด พื่บัปีะสังสรรค์

กับัครอบัครัว เพ่ื่�อนฝูีง และจัดงานเลี�ยงฉลองปีีใหม่่ ทั�งนี�เพ่ื่�อ

เป็ีนการให้รางวัลกับัชีีวิต้ที�ทำางานหนัก และเหน่�อยม่าต้ลอดในช่ีวง 

365 วันที�ผ่่านม่า แล้วยังเป็ีนการ “ชีาร์จแบัต้เต้อรี�ให้กับัตั้วเอง” จะได้ 

มี่พื่ลังในการทำางานต่้อไปี

ในชี่วงเวลาของการเฉลิม่ฉลองนั�น อาจทำาให้เราต้้อง 

รับัปีระทานอาหารในปีริม่าณที�ม่ากกว่าปีกติ้ อันเป็ีนสาเหตุ้หนึ�งที� 

ทำาให้ นำ�าหนักตัวเพิึ่�มูข้ึ้�น หร่อ เกิดปั็ญ่หาสุุขึ้ภาพึ่ด�านระบบท่าง

เดินอาหารตามูมูา เช่ีน ท่�องอ่ด-ท่�องเฟ้อ, กรดไหลิย�อน, ท่�องผู้้ก, 

ท่�องเสีุย, ฯลิฯ 

ดังนั�นหัวข้อที�นำาม่าฝีากกันในคอลัม่น์นี� ผู้่เขียนจะม่า

แนะนำาสมุ่นไพื่รที�จะทำาให้ระบับัย่อยอาหารทำางานได้ดีขึ�น และ

ช่ีวยแก้อาการที�ไม่่พึื่งปีระสงค์ต่้างๆ ภายหลังจากการบัริโภค 

ม่่�อหนัก เราม่าลองดูกันนะคะว่ามี่อะไรบ้ัาง
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ฉลองได้้เต็็มท่�ฉลองได้้เต็็มท่�
ไม่ม่ท้องอืด้-ท้องเฟ้้อไม่ม่ท้องอืด้-ท้องเฟ้้อ

สะรู้ะแห้น่

ใบสืะระแห้น่ หร่อที�รู้จักกันดีในช่ี�อ ใบมิ�นท์/เปปเปอร์ 

มิ�นท์ เป็ีนสมุ่นไพื่รที�มั่กถู์กนำาม่าปีระดับัในเม่นูอาหารจานต้่างๆ 

หร่อเคร่�องด่�ม่สมู่ต้ตี้�ปัี�น ปัีจจุบัันถู์กนำาม่าแปีรรูปีเป็ีน ลูกอม่ที�ช่ีวย

เพิื่�ม่ความ่หอม่สดชี่�นให้กับัลม่หายใจ, ยาสีฟััน และนำ�ามั่นหอม่

ระเหย 

นอกจากกลิ�นหอม่ที�เป็ีนเอกลักษณ์เฉพื่าะต้ัวแล้ว ใบั

สะระแหน่ยังมี่สรรพื่คุณช่ีวยบรรเทาโรคลำาไส้แปัรปัรวันิ (IBS: 

Irritating Bowel Syndrome) ซึ่�งเป็ีนโรคเกี�ยวข้องกับัการเคล่�อนไหว

ของลำาไสเ้ล็ก โดยผู้่ปีว่ยจะมี่อาการปีวดทอ้ง ไม่่สบัายทอ้ง บัางราย

อาจม่อีาการทอ้งผู่กสลับัท้องเสยี ร่วม่ด้วย จากขอ้มู่ลผ่ลการศกึษา

หลายชิี�นพื่บัว่า นำ�ามั่นสะระแหน่สาม่ารถ์ช่ีวยลดอาการปีวดเกร็ง

ในช่ีองท้อง และอาการท้องอ่ดที�ม่าพื่ร้อม่กับั IBS อีกทั�งยังมี่ความ่

ปีลอดภัยในการรักษา 

Tips: นำาใบัสะระแหน่ 3-5 ใบั อบัหร่อต้ากแห้ง จากนั�นบัด

จนเป็ีนผ่งละเอียด ผ่สม่ในนำ�าเด่อด 250 ม่ล. ตั้�งพัื่กทิ�งไว้ปีระม่าณ 

10 นาท ีแล้วจึงค่อยด่�ม่ จะช่ีวยบัรรเทาอาการอาหารไม่่ย่อย ขับัลม่ 

และลดการปีวดเกร็งในช่ีองท้อง
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ชิะเอมเทศ

ชะเอมเทศ สมุ่นไพื่รรสหวานที�ถู์กนำาม่าใช้ีเพ่ื่�อรักษาโรค

กรดไหลิย�อน- บรรเท่าอาการแสุบร�อนกลิางอก เป็ีนเวลานานแล้ว 

อ้างอิงจากข้อมู่ลงานวิจัยพื่บัว่า ชีะเอม่เทศมี่ส่วนช่ีวยส่งเสริม่การ

ทำางานของเย่�อเม่่อก mucus ในกระเพื่าะอาหาร เม่่�อเย่�อเม่่อกใน

กระเพื่าะอาหารม่จีำานวนม่ากขึ�น จะช่ีวยป้ีองกันไม่่ใหเ้กิดกรดไหล

ย้อน และทำาใหเ้น่�อเย่�อบัริเวณหลอดอาหารไม่่เสยีหาย นอกจากนี� 

ในการทดลองทางคลินิกปีี 2018 นักวิจัยได้ค้นพื่บัว่าสารสกัด

รากชีะเอม่เทศ (หร่อ DGL: Glycyrrhizinated licorice root) มี่

ปีระสิทธิภาพื่ในการใช้ีงานที�ดีกว่ายาลดกรด ซึ่�งสอดคล้องกับั

ผ่ลงานวิจัยที�ผ่่านม่า

Tips: นำารากชีะเอม่เทศบัดละเอียด 15 กรัม่ ต้้ม่เคี�ยวในนำ�า

เด่อด 500 ม่ล. ปีระม่าณ 15-20 นาท ีพัื่กทิ�งไว้จนอุ่นแล้วจึงค่อยด่�ม่ 

รับัปีระทานวันละ 1 ครั�ง ก่อนอาหารเย็น เป็ีนระยะเวลาหนึ�งเด่อน

เพ่ื่�อรักษากรดไหลย้อน และแผ่ลในกระเพื่าะอาหาร

N o t e d :  ห� า มู ใ ชิ� ใ น ก ลุ่ิ มู ผู้้� ป็� ว ย ที่� มีู ค่ ว า มู

ดั น โ ลิ หิ ต สุ้ ง ,  ตั บ แ ข็ึ้ ง ,  โ ร ค่ ไ ต เ ร่� อ รั ง ,  โ ร ค่ ตั บ

อั ก เ สุ บ ,  ภ า ว ะ โ พึ่ แ ท่ สุ เ ซี ย มู ตำ�า ,  แ ลิ ะ สุ ต รี 

มีูค่รรภ์

ข้ิง

ขิง สมุ่นไพื่รที�มี่ปีระวัติ้การบัริโภคม่าอย่างยาวนานใน

ปีระเทศแถ์บัเอเชีียต้ะวันออกและเอเชีียต้ะวันออกเฉียงใต้้ มั่กถู์ก

ใช้ีเพ่ื่�อนำาม่ารักษาอาการ ท้องอืด-ท้องเฟ้้อ และลดอำกำรปวด

เกร็งในช่องท้อง นอกจากนี� ขิง ยังช่ีวยบัรรเทาอาการค้ล่ืนไส้ื 

อำเจียน แก้อำกำรเมำค้้ำง (Hangover) และช่วยลดน��ำห้นัก

ได้อีกด้วย 

ปัีจจุบัันได้มี่การนำาขิงม่าสกัดเป็ีนผ่ง สำาหรับับัรรจุใน

แคปีซู่ล, อัดยาเม็่ด หร่อชีาสมุ่นไพื่ร เพ่ื่�อให้ง่ายต่้อการบัริโภค โดย

ขนาดรับัปีระทานที�ปีลอดภัย ค่อ 1-2 กรัม่ ต่้อวัน

Tips: นำาชีาขิงอุ่นๆ 1 แก้ว ผ่สม่กับั นำ�าผึ่�ง 1 ช้ีอนชีา และนำ�า

ม่ะนาว 1 ช้ีอนโต๊้ะ คนจนเข้ากัน แนะนำาให้รับัปีระทานหลังอาหาร

เช้ีา จะช่ีวยบัรรเทาอาการเม่าค้าง, ขับัลม่ และลดการปีวดเกร็งใน

ช่ีองท้อง, แล้วยังช่ีวยทำาให้ร่างกายอบัอุ่น สลายไขมั่นสะสม่ในช่ีอง

ท้องได้ดีเลยทีเดียว 
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อ�างอิง

1. หนังส่อสมุ่นไพื่รบัำาบััดเบัาหวาน 150 ชีนิด. (เภสัชีกร

หญิง จุไรรัต้น์ เกิดดอนแฝีก). “สะระแหน่”. หน้า 176/16.
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ม่หาวิทยาลัยอุบัลราชีธานี. http://www.thaicrudedrug.com

3. ปีระสิทธิภาพื่ของสมุ่นไพื่รขิงในการบัรรเทาอาการ

คล่�นไส้อาเจียน, สาขาวิชีาเภสัชีกรรม่คลินิก คณะเภสัชีศาสต้ร์ 

ม่หาวิทยาลัยขอนแก่น

4. นพื่ม่าศ สุนทรเจริญนนท์. ชีะเอม่เทศ.บัทความ่วิชีาการ 

สมุ่นไพื่รในต้ำารับัยาหอม่.จุลสารข้อมู่ลสมุ่นไพื่รคณะเภสัชีศาสต้ร์

ม่หาวิทยาลัยม่หิดล.ปีีที�28.ฉบัับัที�2.ม่กราคม่ 2554 หน้า 7-12

5. ชียันต์้ พิื่เชีียรสุนทร และ วิเชีียร จีรวงศ์. คู่ม่่อเภสัชีกรรม่

แผ่นไทยเล่ม่ 1 นำ�ากระสายยา. พิื่ม่พ์ื่ครั�งที� 3. กทม่. อัม่รินทร์พื่ริ�นติ้�ง

แอนด์พัื่บัลิชีชิี�ง. 2556. หน้า 34 – 35 http://www.samunpri.com

6. หนังส่อส มุ่นไพื่รสวนสิรีรุกขชีาติ้. (คณะเภสัชีศาสต้ร์ 

ม่หาวิทยาลัยม่หิดล). “เทียนเกล็ดหอย Psyllium Seed”. หน้า 214.

เทียนเกล็ดห้อย	

ใครที�ปีระสบัปีัญหาเร่�องท้องผู่ก ขับัถ์่ายยาก ต้้องทำาความ่

รู้จัก สมุ่นไพื่รต้ัวนี�เลยค่ะ

เทียนิเกล็ด็หอย หร่อไซเลียม ฮััสก์ (Psyllium Husk) 

จัดว่าเป็ีนสุดยอดธัญพ่ื่ชีที�ขึ�นช่ี�อในเร่�อง การดี็ท็อกซ์ (Detox) ขจัด็

สารพิษตกค้าง และทำาควัามสะอาด็ลำาไส้ 

ผ่งไซ่เลยีม่ ฮสัก์ ม่กัถ์กูนำาม่าใช้ีเป็ีนส่วนผ่สม่ของยาระบัาย

จำานวนม่าก ทั�งนี�เน่�องจากมี่ไฟัเบัอร์สงู จงึช่ีวยทำาให้ดดูนำ�าในลำาไส้

ได้ดี ฟัอร์ม่ของอุจจาระม่ีขนาดใหญ่ขึ�น และง่ายต้่อการขับัถ์่าย  

การรบััปีระทานผ่งไซ่เลยีม่ ฮัสก์ พื่ร้อม่ม่่�ออาหาร เหม่าะกบัั

กลุม่่ผู้่ป่ีวยโรค่หัวใจขึ้าดเลิอ่ด, เบาหวาน, ผู้้�ที่�มูภีาวะไขึ้มูนัในเล่ิอด

สุ้ง แลิะนำ�าตาลิในเลิ่อดสุ้ง, ผู้้�ท่ี�เป็็นริดสุีดวงท่วาร เน่�องจากจะชี่วย

ดกัจบััไขม่นั และกรดนำ�าดใีนระบับัทางเดนิอาหาร ลดระดบัันำ�าต้าล

ในเล่อด แล้วยังชี่วยลดความ่เสี�ยงในการอักเสบัของลำาไส้ และ

การเกิดโรคม่ะเร็งลำาไส้ใหญ่ได้อีกด้วยคะ

Tips: นำาผ่งไซ่เลียม่ ฮัสก์ ปีริม่าณ 1 ช้ีอนชีา ละลายในนำ�า

สะอาด 250-300 ม่ล. คนจนเข้ากัน ด่�ม่ก่อนม่่�ออาหารเช้ีาปีระม่าณ 

30 นาที หลังจากนั�นด่�ม่นำ�าต้าม่ปีระม่าณ 2-3 แก้ว โดยพื่ยายาม่

หมั่�นจิบันำ�าเร่�อยๆ ต้ลอดทั�งวัน เพ่ื่�อปีอ้งกันไม่่ใหร่้างกายไม่่เกดิการ

สูญเสียนำ�าม่ากเกินไปีจากการขับัถ่์าย 

แนะนำาให้ทำาอย่างต่้อเน่�องเป็ีนระยะเวลา 7 วัน จะช่ีวย 

ดีท็อกซ์่ลำาไส้ให้สะอาด และแก้อาการท้องผู่กได้อย่างเห็นผ่ล

ทันต้าค่ะ

Noted: ไซเลีิยมู ฮััสุก์ อาจลิดการด้ดซ้มูวิตามิูนขึ้องร่างกาย 

ดังนั�นก่อนจะท่ำาดีท็่อกซ์ ต�องเว�นระยะห่างจากการรับป็ระท่าน

วิตามิูนหร่อยาอย่างน�อย 2 ชัิ�วโมูง เพ่ึ่�อไมู่ให�ไป็รบกวนกระบวนการ

ด้ดซ้มูวิตามิูน, ยาขึ้องร่างกาย

บทส่งท�าย

เป็ีนอย่างไรกันบ้ัางคะ... หลังจากที�ได้ทำาความ่รู้จักสมุ่นไพื่ร

ทั�ง 4 ชีนิดกันไปีแล้ว อย่าล่ม่นำาไปีใช้ี และบัอกต่้อกับัคนรอบัข้าง

กันนะคะ เพ่ื่�อจะได้มี่สุขภาพื่ระบับัทางเดินอาหารที�ดีขึ�น และ 

ไม่่ต้้องหวั�นใจแม้่ต้้องทานเยอะค่ะ สุดท้ายนี�ขอให้สม่าชิีกวารสาร

ทุกท่านมี่สุขภาพื่ที�แข็งแรงนะคะ แล้วพื่บักันใหม่่ฉบัับัหน้า สวัสดี

ค่ะ. #หม่อบุ๊ัค สุขภาพื่ดีสร้างได้ด้วยตั้วเรา 




