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ค
วัามวิัติกกังวัล (Anxiety) เป็นสภัาวัะอารมณ์ไม่พึง

ประสงค์่ที่�พบิเห็นไดี�ในมนุษย์ปกติิทั่�วัไป ยามที่�ติ�อง

เผู้ชิิญกับิปัญหาหรือสถึานการณ์ตึิงเค่รียดีต่ิางๆ เช่ิน ช่ิวังเวัลา

นัดีหมายประชุิมสำาคั่ญ, สอบิวััดีผู้ลประจำาปี, ค่นใกล�ชิิดีเจ็บิป่วัย 

เป็นติ�น แต่ิอย่างไรก็ติามค่วัามวิัติกกังวัลที่�มากเกินไปอาจเหนี�ยวันำา

ให�เกิดีการเป็น โรควิตักก่งวล (Anxiety Disorder) ซึึ่�งส่งผู้ลใน

เชิิงลบิต่ิอการดีำาเนินชีิวิัติในปัจจุบัินไดี�

ผู้้�ที่�ประสบิกับิภัาวัะวิัติกกังวัล มักจะมีอาการท่างกาย เช่ิน 

ปวดศีรษะบ่อยๆ, ปวดเม่�อยบริเวณบ่า-คอ-ไห้ล่, กล้ามเน้่อตึังต่ัว, 

คล่�นไส้-อาเจียน, เบ่�ออาห้าร, ห้ายใจส้่น, อ่อนเพื่ลีย, ไม่มีเรี�ยวแรง 

และในบิางรายอาจพบิภาวะต่ั�นกล่ว (panic) เช่ิน มีอาการม่อ

ไม้ส่�น, เห้ง่�อแตัก, กระส่บกระส่าย และกระวนกระวาย ร่วัมดี�วัย 

โดียอาการดัีงกล่าวัจะสามารถึหายไปไดี�เองเมื�อร้�สึกค่ลายกังวัล 

แต่ิหากอาการไม่ดีีขึ�น และเป็นต่ิอเนื�องยาวันาน จะส่งผู้ลท่ำาให�

ผู้้�ป่วัยขาดความมีชีั่วิตัชีั่วา มีอารมณ์เก็บกด ห้มดความต่ั�นเต้ัน นอน

ไม่ห้ล่บ รวัมไปถึึงอาจเกิดีอาการปวดศีรษะไมเกรน ห้ร่อปวดศีรษะ

จากความเครียด ไดี�ค่่ะ
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ดวยสมุนไพร

สมุนไพร หรือยาจากธุรรมชิาติิ มีอิท่ธิุพลต่ิออารมณ์ของ

เรา และเป็นอีกท่างเลือกหนึ�งที่�ใชิ�บิำาบัิดีรักษาภัาวัะวิัติกกังวัล

ดัีงนั�นการเลือกรับิประท่านสมุนไพรที่�ถ้ึกติ�องจะช่ิวัยท่ำาให�เราร้�สึก

มีค่วัามสุข และเกิดีพลังในตินเองมากขึ�น เรามาลองด้ีกันนะค่ะ ว่ัา

สมุนไพรที่�ช่ิวัยผู่้อนค่ลายค่วัามกังวัลมีอะไรบิ�าง ? 

สมุนไพรื่คลายความวิตื่กกังวล

1. ขี้�เหล็ก 

สมุนไพรพื�นบิ�านที่�นิยมเอามาท่ำาเป็นผัู้กจิ�มนำ�าพริก หรือ

แกงกับิเนื�อสัติว์ั ขี�เหล็กประกอบิดี�วัย สารสำาคั่ญหลายชินิดี

ยกตัิวัอย่างเช่ิน 

- สารบาราคอล Barakol ในใบอ่อน และดอกต้ัมของข้ีเห้ล็ก 

มีสรรพื่คุณ ช่ั่วยผ่อนคลายความเครียด และความก่งวล, เปนยา

ต้ัานซึมเศร้า, ลดความด่นโลหิ้ตั และช่ั่วยระบายท้ี่องได้ดี

- สารอ่ลคาลอยด์ Alkaloid ในใบข้ีเห้ล็กจะมีฤที่ธ์ิช่ั่วยกล่อม

ประสาที่ ช่ั่วยทํี่าให้้นอนห้ล่บสบาย

- สารเบต้ัาแคโรทีี่น Beta-Carotene ในใบ และดอกข้ีเห้ล็ก 

เปนสารต้ัานอนุม้ลอิสระ ช่ั่วยลดความเสี�ยงในการเกิดโรคมะเร็ง

นอกจากนี� ขี�เหล็กยังอุดีมไปดี�วัยวิัติามิน และแร่ธุาตุิ

มากมาย เสริมภ้ัมิติ�านท่านโรค่ เสริมสร�างเม็ดีเลือดีแดีง ท่ำาให�

ร่างกายแข็งแรง และช่ิวัยสมานแผู้ล ท่ำาให�แผู้ลหายเร็วัขึ�นค่่ะ

คำาแนะนำา: การรับิประท่านใบิขี�เหล็กที่�ปลอดีภััย ค่วัรเลือก

เป็นใบิเพสลาดี (ตัิ�งแต่ิเริ�มเป็นยอดีอ่อน จนถึึงใบิขนาดีกลาง) แล�วั

นำาไปติ�มจนเดืีอดี เท่นำ�าทิ่�งสัก 2-3 นำ�า จากนั�นจึงค่่อยนำามาปรุงเป็น

อาหารหรือปรุงยา จะช่ิวัยฆ่าฤท่ธ์ิุ และขจัดีสารพิษที่�เป็นอันติราย

ต่ิอตัิบิ อีกทั่�งยังช่ิวัยลดีค่วัามขมของใบิขี�เหล็กไดี�ค่่ะ
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2.  ใบบัวบก 

เป็นสมุนไพรที่�เติิบิโติในภ้ัมิภัาค่เขติร�อน และกึ�งเขติร�อน

พบิมากในอินเดีีย, ศึรีลังกา, จีน และอินโดีนีเซีึ่ย ถ้ึกนำามาใชิ�เป็นยา

มาตัิ�งแต่ิสมัยโบิราณ  คุ่ณสมบัิติิเฉพาะของใบิบัิวับิก ใช้ั่เพ่ื่�อร่กษา

แผลสด และปร่บสภาพื่ผิวห้น่งให้้ดีข้ึน, กระตุ้ันการไห้ลเวียนเล่อด 

และช่ั่วยร่กษาความผิดปกติัของห้ลอดเล่อดดํา 

ใบิบัิวับิก ยังมีส่วันช่ั่วยกระตุ้ันการสร้างคอลลาเจนใน

ร่างกาย เพิื่�มความย่ดห้ยุ่นให้้ก่บเซลล์ผิวห้น่ง ป้องกันการหย่อน

ค่ล�อย และยกกระชัิบิรอยเหี�ยวัย่นของผิู้วัหนัง ปัจจุบัินจึงไดี�มี

การนำาสารสกัดีใบิบัิวับิกไปเป็นส่วันผู้สมในผู้ลิติภััณฑ์สกินแค่ร์

เป็นส่วันมาก 

ในศึาสติร์การแพท่ย์อายุรเวัท่ มักจะนำาใบิบัิวับิกมาใชิ�ใน

การรักษา เพ่ื่�อเสริมสร้างเซลล์ประสาที่ และสมอง แก้อาการปวด

ศีรษะไมเกรน บรรเที่าอาการร้อนใน และเปนยาระบาย จากข�อม้ล

งานวิัจัยส่วันใหญ่ระบุิว่ัา ใบบ่วบกมีส่วนช่ั่วยผ่อนคลายความวิตัก

ก่งวล ลดความเครียด ลดภาวะซึมเศร้า เพิื่�มความสามารถ้ในการ

ร่บร้้ โดยจะช่ั่วยกระตุ้ันความจํา และสมาธิ

คำาแนะนำา: สำาหรับิผู้้�ที่�ติ�องการผู่้อนค่ลายค่วัามกังวัล 

1. ให�นำาใบิบัิวับิกสดีประมาณ 1 กำามือ (5-7 ใบิ) ล�างนำ�า

ให�สะอาดี จากนั�นนำามาคั่�นเป็นนำ�า รับิประท่านชินิดีเข�มข�น วัันละ 

1-2 ชิ�อนชิา ติิดีต่ิอกันอย่างน�อย 1-2 เดืีอน 

2. รับิประท่านอาหารที่�มีส่วันผู้สมของใบิบัิวับิก เช่ิน

ใบิบัิวับิกลวักจิ�มนำ�าพริกกะปิ, ยำาใบิบัิวับิก เป็นติ�น แต่ิทั่�งนี�ไม่ให�

รับิประท่านติิดีต่ิอกันทุ่กวััน เพราะใบิบัิวับิกเป็นยาเย็น อาจท่ำาให�เกิดี

อาการอ่อนเพลียหรืออ่อนแรงไดี�ค่่ะ

3. เมล็ดฟกทอง 

เป็นแหล่งอาหารชัิ�นดีีที่�อุดีมไปดี�วัยโพื่แที่สเซียม ช่ั่วยทํี่าให้้

ร่างกายผ่อนคลาย โดียจะลดอ่ตัราการเต้ันของชีั่พื่จร มีกรดีอะมิโน

จำาเป็นชืิ�อว่ัา ที่ริปโตัเฟน (Tryptophan) อย่้ในปริมาณที่�ส้ง ช่ั่วย

เพิื่�มการห้ล่�งของระด่บเซโรโที่นิน (ฮ่อร์โมนความสุข) ในร่างกาย 

จึงทํี่าให้้นอนห้ล่บสบาย

การพักผู่้อนที่� เพียงพอ จะเป็นกลไกสำาคั่ญที่�จะช่ิวัย

ซ่ึ่อมแซึ่มภัาวัะตึิงเค่รียดีที่�เกิดีขึ�นกับิร่างกาย, ช่ิวัยรักษาสมดุีลระดัีบิ

ฮอร์โมนค่อร์ติิซึ่อล (ฮอร์โมนค่วัามเค่รียดี), ช่ิวัยฟ้่นฟ้ภัาวัะปัญหา

ท่างอารมณ์ และบิรรเท่าภัาวัะวิัติกกังวัลไดี�เป็นอย่างดีี 

คำาแนะนำา: ลองรับิประท่านเมล็ดีฟักท่องอบิแห�ง วัันละ 

2-4 ชิ�อนโต๊ิะทุ่กวัันอย่างต่ิอเนื�อง โดียอาจรับิประท่านค่วับิค่้่กับิถัึ�วั

หลากชินิดี, ผู้สมลงในนำ�าสม้ติตีิ�ผู้ลไม�ป่ัน หรือผู้สมลงในโยเกิร์ติ

รสธุรรมชิาติิ เพียงเท่่านี�ก็จะช่ิวัยปรับิสมดุีลดี�านอารมณ์, ลดีค่วัาม

วิัติกกังวัล, บิรรเท่าอาการปวัดีศีึรษะ แล�วัยังช่ิวัยดี�านระบิบิขับิถ่ึาย 

ท่ำาให�ลำาไส�สะอาดีอีกดี�วัยค่่ะ

บทำส่งทำ้าย

ในปัจจุบัินมีปัจจัยมากมายที่�ก่อให�เกิดีภัาวัะวิัติกกังวัล 

ส่วันใหญ่ผู้้�ที่�ประสบิกับิภัาวัะนี�มักจะไดี�รับิการถ่ึายท่อดีผู่้านท่าง

พันธุุกรรมหรือเกิดีขึ�นจากปัจจัยดี�านกายภัาพ เช่ิน เกิดีค่วัาม

ไม่สมดุีลของฮอร์โมน และสารสื�อประสาท่ในสมอง เป็นติ�น 

อย่างไรก็ติามปัจจัยดี�านสิ�งแวัดีล�อม เช่ิน ค่วัามเค่รียดี และ

เหตุิการณ์ในชีิวิัติที่�กระท่บิกระเทื่อนจิติใจ ก็มีส่วันส่งผู้ลกระท่บิ

ต่ิอระดัีบิของปฏิกิริยาท่างอารมณ์ ไดี�เป็นอย่างมากเช่ินกัน 

ดัีงนั�นหากพบิว่ัา ตินเองหรือค่นใกล�ชิิดีกำาลังมีภัาวัะวิัติก

กังวัล จึงค่วัรรีบิปรึกษาแพท่ย์ และผู้้�เชีิ�ยวัชิาญเพื�อหาท่างป้องกัน 

และแนวัท่างแก�ไข หรือลองบิำาบัิดีเบืิ�องติ�นดี�วัยการผู้สมผู้สาน

ระหว่ัางการใชิ�สมุนไพร และปรับิไลฟสไติล์การใชิ�ชีิวิัติ ติามที่�ไดี�

แนะนำามานี� ก็จะช่ิวัยท่ำาให�คุ่ณเริ�มผู่้อนค่ลายค่วัามกังวัลไปไดี�

บิ�างค่่ะ

แล�วัพบิกันใหม่ฉบัิบิหน�า สวััสดีีค่่ะ #หมอบุค สุข้ภัาพิ่ดี

สร้างได้ด้วยตัวเรา
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