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และอาการปวดในร่างกาย นอกจากนี้ยังช่วยบรรเทาอาการคลื่นไส้-

อาเจียน และแก้อาการท้องอืด-ท้องเฟ้อ ได้อีกด้วยค่ะ 

วิธีรับประทาน (สูตรนี้สามารถรับประทานได้ 3-4 ถ้วยชา 

นะคะ)

1.  น�าขงิแก่มาล้าง และปอกเปลือกให้สะอาด ฝานเป็นแว่น

ประมาณ 15-20 แว่น 

2.  ต้มกับน�้าร้อน 1.5 ลิตร จนกระทั่งเหลือน�้าเพียงครึ่งเดียว 

(750 มล.) และกรองเอากากขิงที่ต้มเสร็จออก

3.  ตักแบ่งใส่ถ้วยชาที่เตรียมไว้ ปรุงแต่งรสด้วยน�้าผึ้ง 1-2 

ช้อนชา โดยแนะน�าให้รับประทานน�้าขิงอุ่นๆ หลังมื้ออาหาร อาการ

ปวดศีรษะไมเกรนก็จะค่อยๆ ดีขึ้นจนอย่างไม่น่าเชื่อเลยค่ะ

4.  หากรับประทานไม่หมด ให้บรรจุน�้าขิงลงในขวดภาชนะ

สะอาดแล้วน�าไปแช่ตู้เย็น เก็บรักษาได้ประมาณ 1-2 สัปดาห์

บทส่งท้าย

โดยส่วนมากผู้ป่วยไมเกรนมักได้รับผลกระทบเชิงลบจาก

อาการปวดศรีษะบ่อยครัง้ ดงันัน้เมือ่คณุเข้าใจหลกัการง่ายๆ ของการ

ดูแลสุขภาพตามแนวธรรมชาติบ�าบัดตามที่ได้แนะน�าไปนี้ ผู้เขียนก็

หวงัว่าคงจะช่วยท�าให้คณุไม่ต้องปวดหวักบัโรคไมเกรนอกีต่อไป และ

สามารถท�างานได้อย่างเต็มที่มากขึ้น สุดท้ายนี้ก็ขอให้คุณผู้อ่าน 

มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงต้อนรับปีใหม่ที่จะมาถึงกันนะคะ ด้วยรัก
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Tip 03: ขิง สมุนไพรวิเศษช่วยป้องกันไมเกรน

ไมเกรนหรือโรคลมปะกงัในทางการแพทย์แผนไทย เกดิจาก

การทีธ่าตลุมกบัธาตไุฟในร่างกายก�าเรบิระคนกนับรเิวณส่วนบนของ

ร่างกาย ท�าให้การไหลเวยีนของเลือด-ลมบรเิวณดงักล่าวเดนิไม่สะดวก 

ผู้ป่วยจึงมีอาการปวดศีรษะอย่างรุนแรง, สายตาพร่ามัวร่วมกับเกิด

อาการคลื่นไส้-อาเจียน และวิงเวียน เป็นต้นค่ะ แนวทางการรักษา

ทางการแพทย์แผนไทยจงึเน้นเรือ่งการปรบัสมดลุของธาตลุมภายใน

ร่างกาย สมนุไพรทีใ่ช้ในการรกัษาจงึต้องมสีรรพคณุด้านการขบัลม-

กระจายลม ยกตวัอย่างเช่น ขงิ เป็นต้น 

จากข้อมูลงานวิจัยในต่างประเทศพบว่าการรับประทาน

แคปซูลขิงนั้นมีส่วนช่วยลดอาการปวดไมเกรนได้ดี โดยที่ไม่เกิดผล

ข้างเคียงใดๆ เมื่อเทียบกับการรับประทานยา Sumatriptan หรือ 

ยาแผนปัจจุบันท่ีใช้รักษาอาการไมเกรน ซึ่งพบรายงานว่าผู้ป่วย 

บางรายเกิดอาการมึนงง ง่วงนอน และแสบร้อนบริเวณหน้าอก 

ภายหลังจากการใช้ยาดังกล่าว

ข้อดีของขิงนั้น มีมากมาย เช่น ช่วยลดการอักเสบ และ 

อาการปวดได้เป็นอย่างดี เพราะขิงมีส่วนช่วยยับย้ังการสร้างสาร 

Prostaglandin (พรอสตาแกลนดนิ) ซึง่เป็นสารทีก่่อให้เกดิการอกัเสบ

ไมเกรน...
แก้ได้ไม่ยากด้วยวิธีธรรมชาติบำาบัด

ก่อนอื่นผู้เขียนต้องขอ “สวัสดีปีใหม่ ปี 2563” 

กับคุณผู้อ่านTPA News ทุกท่านนะคะ 
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2.  Shen YF, Younger J, et al. Randomized clinical trial of acu-

puncture for myofascial pain of the jaw muscles. J Orofac Pain. 2009 

Fall; 23(4): 353-9.

3. Sasannejad P, Saeedi M, Shoeibi A, Gorji A, Abbasi M, 

Foroughipour M. Lavender essential oil in the treatment of migraine 

headache: a placebo-controlled clinical trial. Eur Neurol. 2012;67(5):288-

ในช่วงวันหยุดปีใหม่ที่ผ่านมาถือเป็นช่วงเวลาแห่งการส่ง

ความสุข รอยยิ้ม และเสียงหัวเราะให้แก่กันและกัน เทศกาลปีใหม่

นั้นท�าให้เราได้อยู่กับตัวเอง และครอบครัวมากขึ้น ได้พบปะสังสรรค์

กับเพื่อนฝูง จึงเหมือนกับเราได้ชาร์จพลังด้านบวกจากคนใน

ครอบครัว คนรัก และเพื่อนที่คุ้นเคย ถือเป็นการพักสมองจากการ

ท�างานมาตลอดทั้งปี นอกจากนี้ยังเป็นช่วงเวลาที่เราได้มีโอกาส

ทบทวนสิ่งต่างๆ ท่ีผ่านมา และเปิดใจพร้อมรับกับสิ่งใหม่ๆ ที่ก�าลัง

จะเกิดข้ึนในปี 2563 อย่างไรก็ตามผู้เขียนก็ขอให้ปีนี้เป็นปีแห่งการ

เริ่มต้นที่ดี และขอให้ทุกท่านมีสุขภาพแข็งแรงกันถ้วนหน้านะคะ 

ส�าหรับหัวข้อที่น�ามาแบ่งปันในครั้งนี้ก็จะขอเอาใจหนุ่ม-สาววัย

ท�างานในเร่ืองของการดูแลสุขภาพผิวด้วยมะเขือเทศ โปรดติดตาม

อ่านกันได้เลยค่ะ

สารพันประโยชน์จากมะเขือเทศ

คณุผูอ่้านทราบหรอืไม่คะว่า... มะเขอืเทศนัน้จดัเป็น Super-

food ที่มีสารอาหารหลากหลาย และมีประโยชน์ต่อระบบต่างๆ ใน

ร่างกายของเรา ดังน้ันเมื่อเรารับประทานมะเขือเทศ ความเสี่ยงใน

การเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคอว้น และโรคมะเรง็กจ็ะลดลง เพราะมะเขอืเทศมีส่วนชว่ยในการ

91. doi: 10.1159/000335249. Epub 2012  Apr 17. PubMed PMID: 

22517298.

4.  Maghbooli M, Golipour F, Moghimi Esfandabadi A, Youse-

fi M. Comparison between the efficacy of ginger and sumatriptan in the 

ablative treatment of the common migraine. Phytother Res. 2014 

Mar;28(3):412-5. doi: 10.1002/ptr.4996. Epub 2013 May 9. PubMed PMID: 

23657930.

ผิวสวย...หน้าใส ต้อนรับปีใหม่ด้วยมะเขือเทศ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันร่างกายให้แข็งแรงยิ่งขึ้น ผิวพรรณของเราก็จะ

สดใสเปล่งปล่ังกว่าเดิม เพราะมะเขือเทศจะท�าให้โครงสร้างผิว 

แขง็แรง นอกจากนีม้ะเขอืเทศยงัมส่ีวนช่วยในการลดน�า้หนกั และลด

อตัราการเสยีชวีติโดยรวมได้อย่างมนียัส�าคญัอกีด้วยค่ะ เหน็ไหมคะ

ว่า...มะเขือเทศนั้นมีประโยชน์มากมายเหลือเกิน 

มะเขือเทศช่วยให้ผิวพรรณสดใสและเปล่ง

ประกายได้อย่างไร?

1.  ช่วยปรบัสภาพผวิ ป้องกนัมะเรง็ผวิหนงั จากข้อมลูงาน

วิจยัทีผ่่านมาพบว่ามะเขอืเทศนัน้ สามารถปกป้องผิวเราจากแสงแดด

ได้ โดยจะท�าหน้าที่เหมือนกับสารกันแดดตามธรรมชาติ เนื่องจาก

สารไลโคปีน (Lycopene)ในมะเขือเทศเป็นสารประกอบในกลุ่ม 

แคโรทีนอยด์ (Carotenoid) มีส่วนช่วยในการต่อต้านอนุมูลอิสระ 

(Antioxidant) ปรับสภาพผิวให้ดีขึ้นหลังจากการออกแดดเป็นเวลา

นาน เช่น ผืน่แดงจากการโดนแสงยวู ี(UV light-induced erythema) 

หรือผิวไหม้แดด (Sunburn) อีกทั้งยังสามารถช่วยยับยั้งโอกาสที่จะ

เกิดมะเร็งผิวหนังได้อีกด้วยค่ะ

2.  ช่วยเพิม่ความชุม่ชืน้ให้กบัผวิหนงั ผูป่้วยมอีาการผวิแห้ง

โดยมากมักมีอาการคันตามผิวหนัง ผิวหนังแตก และหลุดลอก การ

ใช้ครีม และโลชั่นบ�ารุงผิวสามารถเพิ่มความชุ่มชื้นได้เพียงช่ัวคราว

เท่านั้น ผู้เขียนขออ้างอิงจากงานวิจัยของญี่ปุ่นในปี 2012 พบว่าการ

ลดลงของระดับโพแทสเซียม(Potassium)ในร่างกายสัมพันธ์กับการ

เกิดผิวแห้งกร้านได้ง่ายขึ้นในกลุ่มผู้ป่วยที่มีอาการผ่ืนภูมิแพ้ผิวหนัง 

(Atopic Dermatitis) โดยอาการนี้สามารถเกิดขึ้นได้ในทุกเพศทุกวัย 

ดงันัน้การรบัประทานมะเขอืเทศทีอ่ดุมไปด้วยสารอาหารส�าคญัอย่าง

โพแทสเซียมก็จะช่วยท�าให้ผิวพรรณมีความอิ่มน�้ามากขึ้นค่ะ 

ต่อฉบับหน้าอ่าน


