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ลั
มหนาวเริ�มมาเย่อนป็ระเที่ศึไที่ยกันแล�วนะคะ… 

ผู้้�เข่ยนเช่�อว่าหลายท่ี่านน่าจะชอบสภาพัอากาศึท่ี่�

เยน็สบายแบบน่� แต่ไ่ม่ใช่สำหรับผู้้�ที่่�มภ่าวะข�ออักเสบ และข�อเส่�อม

ค่ะ เพัราะนั�นหมายถึึง อาการเจ็บป็วดบริเวณข�อต่่อที่่�มักจะกำเริบ

ในช่วงที่่�อากาศึเย็น… 

หากคณุเป็น็คนหนึ�งที่่�เคยได�รบัการวนิจิฉยัวา่เป็น็ “โรัคข้อ

อักเสบ Arthritis” ซึ�งเป็็นศึัพัที่์เฉพัาะที่างการแพัที่ย์สำหรับกลุ่ม

อาการที่่�สง่ผู้ลต่อ่บรเิวณข�อต่่อ เชน่ โรคขึ้อ้เขึ้า่เส่�อม Osteoarthrit-

tits, โรคขึ้้ออักเสบร้มาต้อยดุ์ Rheumatoitd Arthrittits และ โรค 

ข้ึ้ออกัเสบจึากสะเกด็ุเงนิ Psoritasits Arthrittits เป็็นต่�น คณุอาจจะต่�อง 

เคยผู่้านป็ระสบการณ์เก่�ยวกับสภาพัอากาศึที่่�ส่งผู้ลต่อ่ระดับความ

เจ็บป็วดบริเวณข�อต่่ออย่างแน่นอน เพัราะเหตุ่ใดจึงเป็็นเช่นนั�น?

ในป็ัจจุบันยังไม่ม่คำอธุิบายที่่�แน่ชัดถึึงสาเหตุ่ของการเกิด

อาการป็วดเม่�อยกล�ามเน่�อ-ข�อต่่อ และความฝี้ดของข�อต่่อ เม่�อ

อณุหภมิ้ภายนอกลดลงในฤดห้นาว แต่นั่กวิที่ยาศึาสต่ร์ได�ตั่�งที่ฤษฎ่

เอาไว� 2 ป็ระเด็นดังน่�

ทุฤษฎีีแรก เก่�ยวข�องกับการเป็ล่�ยนแป็ลงของความดัน 

บรรยากาศึ (Barometric Pressure) ซึ�งได�สร�างความไวต่่อของเหลว

ในข�อต่่อร่างกาย เม่�อความดันบรรยากาศึลดลง (เช่น สภาพั

อากาศึที่่�หนาวเย็น / ขณะฝีนต่ก / ขณะป็ีนเขา ขึ�นที่่�ส้ง) จะส่งผู้ล

ที่ำให�เส�นเอ็น, กล�ามเน่�อ และเน่�อเย่�อรอบข�าง เกิดการขยายตั่ว 

(บวม) และไป็กดที่ับที่่�ข�อต่่อ ที่ำให�เส�นป็ระสาที่ส่งสัญญาณความ

เจบ็ป็วดเพัิ�มขึ�น เราจงึเกิดอาการป็วดบรเิวณข�อต่่อ หรอ่ป็วดศึร่ษะ

ได�ง่าย และเม่�ออุณหภ้มิภายนอกลดลง ของเหลวภายในข�อต่่อ 

จะมค่วามหนด่มากขึ�นกว่าเดมิ ที่ำให�เน่�อเย่�อหนาต่วัขึ�น การเคล่�อนไหว 

จึงม่ความฝี้ด และช�าลง 

ทุฤษฎีทีุี�สอง เก่�ยวข�องกบัสภาพัอากาศึที่่�หนาวเยน็นั�น จะ

ส่งผู้ลที่ำให�ร่างกายพัยายามรักษาความอบอุ่นภายในตั่วไว�ให�ได�

มากที่่�สุด เพั่�อป็กป็้องอวัยวะส่วนสำคัญ โดยร่างกายจะจำกัดการ

ไหลเวย่นของเลอ่ดไป็ยงัสว่นต่า่ง ๆ  ของรา่งกายที่่�ไมจ่ำเป็น็ในการ

ป็้องกันมากนัก เช่น บริเวณแขน-ขา, ม่อ-เที่�า และเข่า และนั�นจึง

เป็็นสาเหตุ่ของการเกิดอาการเกร็ง และป็วดต่ามข�อ

เป็็นความจริงที่่�ว่า เราไม่อาจที่่�จะควบคุมสภาพัอากาศึได� 

แต่่เราสามารถึด้แลต่ัวเองได�ด�วยการใช�สมุนไพัรในครัวเร่อน ซึ�ง

หาได�ง่าย และสามารถึบรรเที่าอาการเจ็บป็วดบริเวณข�อได�อย่าง

ม่ป็ระสิที่ธุิภาพัค่ะ 

สมุนไพัรื่กับิการื่บิรื่รื่เทาอาการื่ป็วดข้อ

➣ ต่ามแนวที่างของศึาสต่ร์การแพัที่ย์แผู้นไที่ย จะนิยม

ใช� สมุนไพรัท่่�ม่ฤท่ธิ�รั้อน หร่อ รัสเผ่็ดีรั้อน เพั่�อช่วยสร�างความ

อบอุน่ให�กับรา่งกาย กระตุ่�นการไหลเวย่นโลหิต่ ที่ำให�เลอ่ดไป็เล่�ยง

บริเวณกล�ามเน่�อ และข�อต่่อได�ด่ขึ�น และบรรเที่าอาการป็วดเกร็ง

ต่ามส่วนต่่าง ๆ ของร่างกาย โดยสมุนไพัรที่่�แนะนำม่ดังน่� 

ลม่หนาวม่าแล้วจ้้า

ด่แลขี้อขีาก้ันหน�อยุ !
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สมุนไพัรที่ิ�ง

3. ผู้สมสมุนไพัรที่่�บดละเอ่ยดแล�วกับน�ำมันมะกอก คนให�

เป็็นเน่�อเด่ยวกัน จนม่ลักษณะเป็็นคร่มส่เหล่องข�น

4. เที่ส่วนผู้สมที่ั�งหมดลงในชามสะอาด เพั่�อเต่ร่ยมพัอก

บริเวณที่่�ม่อาการป็วด 

การันำไปีใชิ้:

1. นำยาพัอกสมุนไพัรท่ี่�ผู้สมเรย่บร�อยพัอกบริเวณข�อเข่าที่ั�ง 

2 ข�าง พัักที่ิ�งไว�ป็ระมาณ 15-30 นาที่่ หร่อ จนกว่าเน่�อคร่มยาพัอก

สมุนไพัรจะแห�งสนิที่บริเวณรอบข�อเข่า 

2. เม่�ออาการป็วดบรเิวณรอบข�อเขา่ที่เุลาลงแล�ว ให�ล�างยา

พัอกสมุนไพัรออกด�วยน�ำสะอาด

3. แนะนำให�ใช�ยาพัอกสมุนไพัรวันละ 2 ครั�ง (เช�า-เย็น) 

อาการป็วดบวมบริเวณข�อจะค่อย ๆ ลดลง 

4. ยาพัอกสมุนไพัรเป็็นสมุนไพัรสด เม่�อใช�เสร็จเร่ยบร�อย

ควรที่ิ�งในที่ันที่่ 

ข้อควรัรัะวัง : 1. ขิง และไพัล เป็็น สมุนไพัรที่่�ม่ฤที่ธุิ์ร�อน 

อาจที่ำให�เกิดอาการระคายเค่องต่่อผิู้วหนังได� ดังนั�นก่อนพัอกยา

สมุนไพัรควรที่ดสอบด�วยการที่ายาบริเวณใต่�ที่�องแขน เพั่�อสังเกต่

อาการแพั�ก่อนใช�งานทีุ่กครั�ง

2. หล่กเล่�ยงการพัอกสมุนไพัรบริเวณเน่�อเย่�ออ่อน และ

บริเวณผู้ิวหนังที่่�ม่บาดแผู้ล หร่อม่แผู้ลเป็ิด

นอกจากวธิุท่ี่่�ได�แนะนำข�างต่�นน่�แล�ว ในชว่งที่่�มอ่ากาศึเยน็

ผู้้�ที่่�ม่อาการป็วดข�อ ควรป็ฏิิบัต่ิต่ัวดังน่� 

1. ควรสวมใสเ่ส่�อผู้�าหนา และถึงุเที่�าเพั่�อให�ความอบอุน่กบั

ร่างกาย ที่ำให�เล่อดไหลเว่ยนด่ขึ�น 

2. จิบชาสมุนไพัรร�อน เช่น ชาขิง หร่อชาเถึาวัลย์เป็ร่ยง จะ

ช่วยลดการอักเสบบริเวณข�อต่่อ 

3. หล่กเล่�ยงอาหารแสลงที่่�ม่ส่วนกระตุ่�นการอักเสบใน 

ข�อต่่อ เช่น ข�าวเหน่ยว, หน่อไม�, เคร่�องในสัต่ว์, ของหมักดอง, 

กระถึิน, ชะอม, สะต่อ เป็็นต่�น 

4. รบัป็ระที่านอาหารที่่�ชว่ยบำรงุกระดก้ และข�อ เชน่ นมสด, 

ป็ลาข�าวสาร-ป็ลาแห�ง, ผู้ักใบเข่ยว ซึ�งอุดมไป็ด�วยแคลเซ่ยม 

5. หมั�นยด่เหยย่ดกล�ามเน่�อ, ออกกำลังกายเป็็นป็ระจำ และ

รกัษาระดับน�ำหนกัรา่งกายให�อย้ต่่ามเกณฑ์ป์็กติ่ จะช่วยเพัิ�มความ

ย่ดหยุ่น และลดความเจ็บป็วดบริเวณข�อต่่อ และ 

6. หล่กเล่�ยงการยกของหนัก, นั�งพัับเพั่ยบ, นั�งคุกเข่า เป็็น

เวลานาน เพัราะจะที่ำให�เกิดแรงกดทัี่บบริเวณข�อเข่า และเกิดการ

อักเสบบริเวณข�อต่่อมากขึ�นค่ะ

 #หมอบุ�ค สุขภาพดี่สรั้างไดี้ดี้วยต้ัวเรัา 

• ขมิ�นชิัน: การ

รบัป็ระที่าน ขมิ�นชนัสด หรอ่ 

สารสกัดขมิ�นชัน จะม่ส่วนช่วย ลดการ

อักเสบ และต่�านอนุม้ลอิสระภายในร่างกาย โดยผู้ลการศึึกษา

ได�ระบุว่าสารสำคัญเคอร์ค้มินอยด์ Curcuminoid ในขมิ�นชัน ม่

ป็ระสิที่ธุิภาพัใกล�เค่ยงกับยาไดโคลฟีแนค Diclofenac (ยาแผู้น

ป็ัจจุบัน) ซึ�งเป็็นที่างเล่อกที่่�ด่สำหรับผู้้�ป็่วยที่่�เป็็นโรคข�อเข่าเส่�อม, 

โรคข�ออักเสบจากเกาต่์ และโรคข�ออักเสบจากร้มาต่อยด์ โดย

แนะนำให� รบัป็ระที่านในชว่งเช�า เวลา 07:00 น. - 09:00 น. เพัราะ

จะช่วยบรรเที่าอาการป็วดต่ามข�อ ที่ำให�ระบบไหลเว่ยนเล่อด

ที่ำงานได�ดข่ึ�น และขับกระจายลมท่ี่�คั�งค�างภายในกระเพัาะอาหาร

ข้อควรัรัะวัง: 

1. ห�ามใช�ในผู้้�ป่็วยที่่�มภ่าวะท่ี่อน�ำดอุ่ดต่นั และสต่รม่ค่รรภ์

2. ไมค่วรรับป็ระที่านสารสกัดขมิ�นชนั ในป็รมิาณที่่�มากกวา่ 

1,500 มก. ต่่อวัน 

• เพชิรัสังฆาต้: สารสำคัญฟลาโวนอยด์ Flavonoid ใน

เพัชรสงัฆาต่มส่รรพัคณุ ชว่ยต่�านการอกัเสบภายใน บรรเที่าอาการ

ป็วด ที่ำให�หลอดเลอ่ดแข็งแรง และช่วยบำรุงกระดก้-ข�อต่อ่ให�แข็ง

แรง หากม่ต่�นสด ป็ล้กที่่�บ�าน ให�นำเถึาเพัชรสังฆาต่ไป็ต่ากแห�ง 

แล�วบดเป็็นผู้งละเอ่ยด นำไป็บรรจุใส่แคป็ซ้ล หร่อผู้สมกับน�ำผึู้�ง

แล�วป็ั�นเป็็นเม็ดล้กกลอน รับป็ระที่านวันละ 2 เม็ด หลังอาหาร

เช�า-เย็น ต่ดิต่อ่กันอย่างน�อย 3 เด่อนแล�วหยุด จะช่วยบำรุงกระดก้ 

รักษาอาการข�อเข่าเส่�อมได�ด่

ข้อควรัรัะวัง: การรับป็ระที่านเพัชรสังฆาต่ ไม่ควร 

รับป็ระที่านสด เพัราะจะที่ำให�เกิดอาการคันบริเวณรอบป็าก 

ระคายคอ จากผู้ลึกแคลเซ่ยมออกซาเลต่ที่่�ม่อย้่ในสมุนไพัร

➣ ส่ต้รัยาพอกเข่า (ส่ต้รัรั้อน) 

สรัรัพคุณ์: เพั่�อช่วยบรรเที่าอาการข�อเข่าเส่�อม ลดอาการ

ป็วดเกร็ง และผู้่อนคลายกล�ามเน่�อรอบเข่า 

สิ�งท่่�ต้้องเต้รั่ยม :  1. เหง�าขิงแก่ (สด) 200 กรัม 2. เหง�า

ไพัลเหล่อง (สด) 200 กรัม 3. น�ำมันมะกอกบริสุที่ธุิ์ 100 มล. 4. 

ชามสะอาด 1 ใบ 5. เคร่�องป็ั�นละเอ่ยด

วิธ่ท่ำ:

1.  นำสมุนไพัรมาป็อกเป็ล่อก ล�างให�สะอาด หั�นเป็็นแว่น

บาง ๆ

2. จากนั�นนำใสเ่ข�าเคร่�องป็ั�นละเอย่ด โดยไมต่่�องกรองกาก




