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ล
มหนาวเริ่่�มมาเยืือนประเทศไทยกัันแล้้วนะคะ… 

ผู้้�เขีียนเช่ื่�อว่่าหลายท่่านน่่าจะชอบสภาพอากาศท่ี่�

เย็น็สบายแบบนี้้� แต่ไ่ม่่ใช่่สำหรัับผู้้�ที่่�มีีภาวะข้้ออัักเสบ และข้้อเส่ื่�อม

ค่่ะ เพราะนั่่�นหมายถึึง อาการเจ็็บปวดบริิเวณข้้อต่่อที่่�มัักจะกำเริิบ

ในช่่วงที่่�อากาศเย็็น… 

หากคุณุเป็น็คนหนึ่่�งที่่�เคยได้้รับัการวินิิจิฉัยัว่า่เป็น็ “โรคข้้อ

อัักเสบ Arthritis” ซึ่่�งเป็็นศััพท์์เฉพาะทางการแพทย์์สำหรัับกลุ่่�ม

อาการที่่�ส่ง่ผลต่อ่บริเิวณข้้อต่่อ เช่น่ โรคข้อ้เข่า่เสื่่�อม Osteoarthrit-

tis, โรคข้้ออัักเสบรููมาตอยด์์ Rheumatoid Arthritis และ โรค 

ข้้ออักัเสบจากสะเก็ด็เงินิ Psoriasis Arthritis เป็็นต้้น คุณุอาจจะต้้อง 

เคยผ่่านประสบการณ์์เก่ี่�ยวกัับสภาพอากาศที่่�ส่่งผลต่อ่ระดัับความ

เจ็็บปวดบริิเวณข้้อต่่ออย่่างแน่่นอน เพราะเหตุุใดจึึงเป็็นเช่่นนั้้�น?

ในปััจจุุบัันยัังไม่่มีีคำอธิิบายที่่�แน่่ชััดถึึงสาเหตุุของการเกิิด

อาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ-ข้้อต่่อ และความฝืืดของข้้อต่่อ เมื่่�อ

อุณุหภููมิภายนอกลดลงในฤดููหนาว แต่นั่ักวิิทยาศาสตร์ได้้ตั้้�งทฤษฎีี

เอาไว้้ 2 ประเด็็นดัังนี้้�

ทฤษฎีีแรก เกี่่�ยวข้้องกัับการเปลี่่�ยนแปลงของความดััน 

บรรยากาศ (Barometric Pressure) ซึ่่�งได้้สร้้างความไวต่่อของเหลว

ในข้้อต่่อร่่างกาย เมื่่�อความดัันบรรยากาศลดลง (เช่่น สภาพ

อากาศที่่�หนาวเย็็น / ขณะฝนตก / ขณะปีีนเขา ขึ้้�นที่่�สููง) จะส่่งผล

ทำให้้เส้้นเอ็็น, กล้้ามเนื้้�อ และเนื้้�อเย่ื่�อรอบข้้าง เกิิดการขยายตััว 

(บวม) และไปกดทัับที่่�ข้้อต่่อ ทำให้้เส้้นประสาทส่่งสััญญาณความ

เจ็บ็ปวดเพิ่่�มขึ้้�น เราจึงึเกิิดอาการปวดบริเิวณข้้อต่่อ หรืือปวดศีีรษะ

ได้้ง่าย และเมื่่�ออุุณหภููมิภายนอกลดลง ของเหลวภายในข้้อต่่อ 

จะมีีความหนืืดมากขึ้้�นกว่่าเดิมิ ทำให้้เนื้้�อเยื่่�อหนาตัวัขึ้้�น การเคลื่่�อนไหว 

จึึงมีีความฝืืด และช้้าลง 

ทฤษฎีทีี่่�สอง เกี่่�ยวข้้องกับัสภาพอากาศที่่�หนาวเย็น็นั้้�น จะ

ส่่งผลทำให้้ร่างกายพยายามรัักษาความอบอุ่่�นภายในตััวไว้้ให้้ได้้

มากที่่�สุุด เพื่่�อปกป้้องอวััยวะส่่วนสำคััญ โดยร่่างกายจะจำกััดการ

ไหลเวีียนของเลืือดไปยังัส่ว่นต่า่ง ๆ  ของร่า่งกายที่่�ไม่จ่ำเป็น็ในการ

ป้้องกัันมากนััก เช่่น บริิเวณแขน-ขา, มืือ-เท้้า และเข่่า และนั่่�นจึึง

เป็็นสาเหตุุของการเกิิดอาการเกร็็ง และปวดตามข้้อ

เป็็นความจริิงที่่�ว่่า เราไม่่อาจที่่�จะควบคุุมสภาพอากาศได้้ 

แต่่เราสามารถดููแลตััวเองได้้ด้้วยการใช้้สมุุนไพรในครััวเรืือน ซึ่่�ง

หาได้้ง่่าย และสามารถบรรเทาอาการเจ็็บปวดบริิเวณข้้อได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพค่่ะ 

สมุุนไพรกัับการบรรเทาอาการปวดข้้อ

➣ ตามแนวทางของศาสตร์การแพทย์แผนไทย จะนิิยม

ใช้้ สมุุนไพรที่่�มีีฤทธิ์์�ร้้อน หรืือ รสเผ็็ดร้้อน เพื่่�อช่่วยสร้้างความ

อบอุ่่�นให้้กับร่า่งกาย กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต ทำให้้เลืือดไปเลี้้�ยง

บริิเวณกล้้ามเนื้้�อ และข้้อต่่อได้้ดีีขึ้้�น และบรรเทาอาการปวดเกร็็ง

ตามส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย โดยสมุุนไพรที่่�แนะนำมีีดัังนี้้� 

ลมหนาวมาแล้้วจ้้า

ดููแลข้้อขากัันหน่่อย !
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สมุุนไพรทิ้้�ง

3.	ผสมสมุุนไพรที่่�บดละเอีียดแล้้วกัับน้้ำมัันมะกอก คนให้้

เป็็นเนื้้�อเดีียวกััน จนมีีลัักษณะเป็็นครีีมสีีเหลืืองข้้น

4.	 เทส่วนผสมทั้้�งหมดลงในชามสะอาด เพื่่�อเตรีียมพอก

บริิเวณที่่�มีีอาการปวด 

การนำไปใช้้:

1. นำยาพอกสมุุนไพรท่ี่�ผสมเรีียบร้้อยพอกบริิเวณข้้อเข่่าทั้้�ง 

2 ข้้าง พัักทิ้้�งไว้้ประมาณ 15-30 นาทีี หรืือ จนกว่่าเนื้้�อครีีมยาพอก

สมุุนไพรจะแห้้งสนิิทบริิเวณรอบข้้อเข่่า 

2. เมื่่�ออาการปวดบริเิวณรอบข้้อเข่า่ทุเุลาลงแล้้ว ให้้ล้้างยา

พอกสมุุนไพรออกด้้วยน้้ำสะอาด

3. แนะนำให้้ใช้้ยาพอกสมุุนไพรวัันละ 2 ครั้้�ง (เช้้า-เย็็น) 

อาการปวดบวมบริิเวณข้้อจะค่่อย ๆ ลดลง 

4. ยาพอกสมุุนไพรเป็็นสมุุนไพรสด เมื่่�อใช้้เสร็็จเรีียบร้้อย

ควรทิ้้�งในทัันทีี 

ข้้อควรระวััง : 1. ขิิง และไพล เป็็น สมุุนไพรที่่�มีีฤทธิ์์�ร้้อน 

อาจทำให้้เกิิดอาการระคายเคืืองต่่อผิิวหนัังได้้ ดัังนั้้�นก่่อนพอกยา

สมุุนไพรควรทดสอบด้้วยการทายาบริิเวณใต้้ท้้องแขน เพื่่�อสัังเกต

อาการแพ้้ก่่อนใช้้งานทุุกครั้้�ง

2. หลีีกเลี่่�ยงการพอกสมุุนไพรบริิเวณเนื้้�อเยื่่�ออ่่อน และ

บริิเวณผิิวหนัังที่่�มีีบาดแผล หรืือมีีแผลเปิิด

นอกจากวิธิีีที่่�ได้้แนะนำข้้างต้้นนี้้�แล้้ว ในช่ว่งที่่�มีีอากาศเย็น็

ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดข้้อ ควรปฏิิบััติิตััวดัังนี้้� 

1. ควรสวมใส่เ่สื้้�อผ้้าหนา และถุงุเท้้าเพื่่�อให้้ความอบอุ่่�นกับั

ร่่างกาย ทำให้้เลืือดไหลเวีียนดีีขึ้้�น 

2. จิิบชาสมุุนไพรร้้อน เช่่น ชาขิิง หรืือชาเถาวััลย์์เปรีียง จะ

ช่่วยลดการอัักเสบบริิเวณข้้อต่่อ 

3. หลีีกเลี่่�ยงอาหารแสลงที่่�มีีส่วนกระตุ้้�นการอัักเสบใน 

ข้้อต่่อ เช่่น ข้้าวเหนีียว, หน่่อไม้้, เคร่ื่�องในสััตว์์, ของหมัักดอง, 

กระถิิน, ชะอม, สะตอ เป็็นต้้น 

4. รับัประทานอาหารที่่�ช่ว่ยบำรุงุกระดููก และข้้อ เช่น่ นมสด, 

ปลาข้้าวสาร-ปลาแห้้ง, ผัักใบเขีียว ซึ่่�งอุุดมไปด้้วยแคลเซีียม 

5. หมั่่�นยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ, ออกกำลัังกายเป็็นประจำ และ

รักัษาระดัับน้้ำหนักัร่า่งกายให้้อยู่่�ตามเกณฑ์ป์กติิ จะช่่วยเพิ่่�มความ

ยืืดหยุ่่�น และลดความเจ็็บปวดบริิเวณข้้อต่่อ และ 

6. หลีีกเลี่่�ยงการยกของหนััก, นั่่�งพัับเพีียบ, นั่่�งคุุกเข่่า เป็็น

เวลานาน เพราะจะทำให้้เกิิดแรงกดทัับบริิเวณข้้อเข่่า และเกิิดการ

อัักเสบบริิเวณข้้อต่่อมากขึ้้�นค่่ะ

 #หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา 

• ขมิ้้�นชััน: การ

รับัประทาน ขมิ้้�นชันัสด หรืือ 

สารสกััดขมิ้้�นชััน จะมีีส่วนช่่วย ลดการ

อัักเสบ และต้้านอนุุมููลอิิสระภายในร่่างกาย โดยผลการศึึกษา

ได้้ระบุุว่่าสารสำคััญเคอร์์คููมิินอยด์์ Curcuminoid ในขมิ้้�นชััน มีี

ประสิิทธิิภาพใกล้้เคีียงกัับยาไดโคลฟีีแนค Diclofenac (ยาแผน

ปััจจุุบััน) ซึ่่�งเป็็นทางเลืือกที่่�ดีีสำหรัับผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม, 

โรคข้้ออัักเสบจากเกาต์์ และโรคข้้ออัักเสบจากรููมาตอยด์์ โดย

แนะนำให้้ รับัประทานในช่ว่งเช้้า เวลา 07:00 น. - 09:00 น. เพราะ

จะช่่วยบรรเทาอาการปวดตามข้้อ ทำให้้ระบบไหลเวีียนเลืือด

ทำงานได้้ดีีขึ้้�น และขัับกระจายลมท่ี่�คั่่�งค้้างภายในกระเพาะอาหาร

ข้้อควรระวััง: 

1. ห้้ามใช้้ในผู้้�ป่่วยที่่�มีีภาวะท่่อน้้ำดีีอุดตันั และสตรีีมีีครรภ์์

2. ไม่ค่วรรัับประทานสารสกััดขมิ้้�นชันั ในปริมิาณที่่�มากกว่า่ 

1,500 มก. ต่่อวััน 

• เพชรสัังฆาต: สารสำคััญฟลาโวนอยด์์ Flavonoid ใน

เพชรสังัฆาตมีีสรรพคุณุ ช่ว่ยต้้านการอักัเสบภายใน บรรเทาอาการ

ปวด ทำให้้หลอดเลืือดแข็็งแรง และช่่วยบำรุุงกระดููก-ข้้อต่อ่ให้้แข็็ง

แรง หากมีีต้้นสด ปลููกที่่�บ้้าน ให้้นำเถาเพชรสัังฆาตไปตากแห้้ง 

แล้้วบดเป็็นผงละเอีียด นำไปบรรจุุใส่่แคปซููล หรืือผสมกัับน้้ำผึ้้�ง

แล้้วปั้้�นเป็็นเม็็ดลููกกลอน รัับประทานวัันละ 2 เม็็ด หลัังอาหาร

เช้้า-เย็็น ติดิต่อ่กัันอย่่างน้้อย 3 เดืือนแล้้วหยุุด จะช่่วยบำรุุงกระดููก 

รัักษาอาการข้้อเข่่าเสื่่�อมได้้ดีี

ข้้อควรระวััง: การรัับประทานเพชรสัังฆาต ไม่่ควร 

รัับประทานสด เพราะจะทำให้้เกิิดอาการคัันบริิเวณรอบปาก 

ระคายคอ จากผลึึกแคลเซีียมออกซาเลตที่่�มีีอยู่่�ในสมุุนไพร

➣ สููตรยาพอกเข่่า (สููตรร้้อน) 

สรรพคุุณ: เพื่่�อช่่วยบรรเทาอาการข้้อเข่่าเสื่่�อม ลดอาการ

ปวดเกร็็ง และผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อรอบเข่่า 

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม :  1. เหง้้าขิิงแก่่ (สด) 200 กรััม 2. เหง้้า

ไพลเหลืือง (สด) 200 กรััม 3. น้้ำมัันมะกอกบริิสุุทธิ์์� 100 มล. 4. 

ชามสะอาด 1 ใบ 5. เครื่่�องปั่่�นละเอีียด

วิิธีีทำ:

1. 	นำสมุุนไพรมาปอกเปลืือก ล้้างให้้สะอาด หั่่�นเป็็นแว่่น

บาง ๆ

2.	จากนั้้�นนำใส่เ่ข้้าเครื่่�องปั่่�นละเอีียด โดยไม่ต่้้องกรองกาก




