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เริ่่�มเทศกาลส่่งท้้ายปลายปีี กัับ พ.ศ. 2565 กัันแล้้วนะคะ 

ในช่ว่งสิ้้�นปีแีบบนี้้� ใครที่่�กำลังัโหมทำงานหนักัก่อ่นไปเที่่�ยวพักัผ่อ่น

ในวันัหยุดยาว อย่า่ลืมืแบ่ง่เวลารับัประทานอาหารให้ต้รงเวลาด้ว้ย

นะคะ มิิเช่่นนั้้�นแล้้ว โรคกระเพาะจะถามหาเอาได้้…

โรคกระเพาะ เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร?

“Gastritis โรคกระเพาะอาหารอัักเสบ” หรืือที่่�เราเรีียกกััน 

สั้้�น ๆ ว่่า “โรคกระเพาะ” เป็็นโรคที่่�พบได้้บ่่อยในประเทศไทย โดย

ส่่วนมากจะพบในกลุ่่�มวััยทำงานที่่�มัักทานอาหารไม่่ตรงเวลา 

มีีความเครีียดสููง ดื่่�มแอลกอฮอล์์ สููบบุุหรี่่� หรืือ รัับประทานยา 

แก้้ปวด/ยาต้้านเกล็็ดเลืือดบางชนิดที่่�มีีฤทธิ์์�กััดกระเพาะอาหาร

เป็็นเวลานาน เช่่น ยาแอสไพริิน เป็็นต้้น จึึงทำให้้ร่่างกายหลั่่�งกรด

บริเิวณกระเพาะอาหารมากกว่่าปกติิ และเกิิดโรคกระเพาะอัักเสบ

ตามมา

นอกจากนี้้�ยัังสััมพัันธ์์กัับการได้้รัับเชื้้�อ Helicobacter 

Pylori (เฮลิิโคแบคเตอร์์ ไพโลไร) ซึ่่�งเป็็นเชื้้�อแบคทีีเรีียชนิดหนึ่่�ง

เข้า้สู่่�ร่า่งกายผ่า่นการรับัประทานอาหาร หรือดื่่�มน้้ำที่่�ปนเปื้้�อนสาร 

คัดัหลั่่�ง โดยจะไปทำให้เ้กิิดการอัักเสบภายในกระเพาะอาหาร+ลำ

ไส้้เส็็กส่่วนต้้น หากปล่่อยทิ้้�งไว้้จนกลายเป็็นโรคเรื้้�อรัังอาจนำไป

สู่่�การเกิิดภาวะแทรกซ้้อนต่่าง ๆ เช่่น เกิิดเลืือดออกในกระเพาะ

อาหาร, กระเพาะอาหารทะลุุ และโรคมะเร็็งกระเพาะอาหารได้้

โรคกระเพาะ มีีอาการแสดงอย่่างไร? 

ผู้้�ป่่วยส่่วนใหญ่จ่ะมีีอาการปวดบริเวณกึ่่�งกลางท้อ้งส่่วนบน 

(ช่่วงเหนืือสะดืือถึึงลิ้้�นปี่่�) ลัักษณะอาการปวด ผู้้�ป่่วยจะรู้้�สึกแน่่น 

จุุกเสีียดท้้องเป็็นพััก ๆ ภายหลัังรัับประทานอาหาร ไม่่สบายตััว 

อิ่่�มเร็็วกว่่าปกติิ และในบางรายอาจพบอาการปวดแสบร้อนบริเวณ 

ช่่องท้้องในเวลากลางดึึก (ประมาณหลััง 5 ทุ่่�มเป็็นต้้นไป), 

เรอเปรี้้�ยว, คลื่่�นไส้้-อาเจีียน เวลาหิิวจััด ๆ ร่่วมด้้วย 

มีีสมุุนไพรอะไรบ้้าง ? ที่่�ช่่วยบรรเทาอาการโรคกระเพาะ

อาหารอัักเสบ

1. กระเจี๊๊�ยบเขีียว

กระเจี๊๊�ยบเขีียว หรืือ Okra เป็็นผัักสมุุนไพรที่่�นิิยม 

ในประเทศไทย ญี่่�ปุ่่�น และอิินเดีีย ส่่วนมากมัักนำไปทานคู่่�กัับ 

น้้ำพริกิ หรือืเป็น็เครื่่�องเคีียงอาหารปิ้้�งย่า่ง นอกจากจะเป็น็สมุนุไพร

ที่่�อุดุมไปด้วยวิติามินิ และแร่ธ่าตุมุากมายแล้ว้ ภายในฝักักระเจี๊๊�ยบ

เขีียวยัังมีีเยื่่�อเมืือกใส ประกอบไปด้้วยสาร Pectin (เพคติิน) และ 

Gum (กััม) มีีสรรพคุุณ ช่่วยเคลืือบแผลบริิเวณกระเพาะอาหาร-

ลำไส้้, เพิ่่�มจำนวนแบคทีีเรีียที่่�มีีประโยชน์ภายในกระเพาะอาหาร

และลำไส้้ (Prebiotic) 

โรคกระเพาะจะได้้ไม่่ถามหา?

Happy ปีีใหม่่…

 กิินอย่่างไร
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3. ว่่านหางจระเข้้

ว่า่นหางจระเข้อุ้ดุมไปด้ว้ยวิติามินิ A, C, E และสารอาหาร

สำคััญต่่าง ๆ มากมาย ซึ่่�งนอกจากจะช่่วยบำรุุงผิิวพรรณ รัักษา

แผลไฟไหม้-น้้ำร้้อนลวกแล้้ว สรรพคุุณที่่�น่่าทึ่่�งอีีกประการก็็คืือ 

ช่่วยยัับยั้้�งการสัังเคราะห์์ Prostaglandin ภายในร่่างกาย จึึงทำให้้

ช่่วยบรรเทาอาการอัักเสบ ลดอาการปวดเกร็็ง และซ่่อมแซมเซลล์์ 

เยื่่�อบุุผิิวต่่าง ๆ ที่่�เสีียหายภายในได้้ 

สาร Mucopolysaccharides จะช่่วยส่่งเสริิมการสร้้าง

เนื้้�อเยื่่�อ และช่่วยสร้้างชั้้�นผิิวเมืือกเคลืือบบริิเวณกระเพาะอาหาร 

ทำให้ล้ดการระคายเคือืง และการอักัเสบ เมื่่�อกระเพาะอาหารหลั่่�ง

กรดออกมามากเกิินไป

วิธิีนีำไปใช้ ้: นำว่า่นหางจระเข้้ (ควรเลือืกใบที่่�มีีขนาดอวบ

ใหญ่ ่อายุตุ้น้ว่า่นหางจระเข้ป้ระมาณ 1 ปี ีจะให้เ้นื้้�อวุ้้�นที่่�อิ่่�มน้้ำ สาร

อาหารมาก) ประมาณ 1-2 ใบ นำมาหั่่�นเป็็นแว่่นขนาดเท่่า ๆ กััน 

ปอกเปลือกจนเหลือเพีียงวุ้้�นใส นำไปล้างให้ส้ะอาด จนหมดคราบ

ยางเหลือง จากนั้้�นนำวุ้้�นว่า่นหางจระเข้ไ้ปปั่่�นละเอีียด หรือหั่่�นเป็น็

ชิ้้�นเล็ก็ ๆ  บรรจุใุส่ใ่นแก้ว้ขนาด 125 มล. ผสมกับัน้้ำผึ้้�ง 1-2 ช้อ้นชา 

คนให้้เข้้ากััน แล้้วดื่่�มรัับประทานจะช่่วยรัักษาโรคกระเพาะอาหาร

อัักเสบ และบรรเทาอาการโรคกรดไหลย้้อนได้้เป็็นอย่่างดีี แนะนำ

ให้้รัับประทานก่่อนอาหารเช้้า-เย็็น ติิดต่่อกัันจนกว่่าจะหายดีี แล้้ว

จึึงหยุุดรัับประทาน

โรคกระเพาะอาหารอักัเสบในระยะแรก โดยทั่่�วไปสามารถ

รักัษาให้ห้ายด้ว้ยตนเองได้ ้ด้ว้ยการใช้ส้มุนุไพรบรรเทาอาการตาม

ที่่�ได้้แนะนำมาข้้างต้้นนี้้� ร่่วมกัับการปรับพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิต, 

หลีีกเลี่่�ยงความเสี่่�ยงที่่�เป็น็ปัจัจัยัทำให้ก้ระเพาะอาหารระคายเคือืง 

และอักัเสบ เช่น่ การรับัประทานอาหารไม่ต่รงเวลา, การรับัประทาน

อาหารรสจััด-เผ็็ดร้้อน-แอลกอฮอล์์ และน้้ำอััดลมทุุกชนิิด, การ 

สููบบุุหรี่่� และความเครีียด เป็็นต้้น 

แต่่หากได้้รัับการตรวจทางห้้องปฏิิบััติิการแล้้ว พบว่า

ติิดเชื้้�อ Helicobacter Pylori ผู้้�ป่่วยควรรีีบปรึึกษาแพทย์์เพื่่�อ

ปรัับพฤติิกรรมการบริิโภคร่่วมกัับการใช้้ยาปฏิิชีีวนะ เพื่่�อให้้เกิิด

ประสิิทธิิภาพในการกำจััดเชื้้�อแบคทีีเรีีย และควรหมั่่�นรัักษาสุุข

อนามััยที่่�ดีี เช่่น ล้า้งมืือก่อ่น-หลังรับัประทานอาหาร, หลีีกเลี่่�ยงการ

รัับประทานอาหารปรุุงไม่่สุุก อาหารรสจััด หรืือ น้้ำดื่่�มที่่�ไม่่สะอาด 

เป็็นต้้น จะทำให้้อาการโรคค่่อย ๆ ดีีขึ้้�น ช่่วยป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดการ

ติิดเชื้้�อแบคทีีเรีียซ้้ำค่่ะ

#หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา 

โดยข้อ้มููลงานวิจิัยัพบว่า่ สารประกอบ Glycosylates (ไกล- 

โคไซเลต) ภายในกระเจี๊๊�ยบเขีียวยังัมีีส่ว่นช่ว่ย ยับัยั้้�งความสามารถ

ของเชื้้�อแบคทีีเรีีย Helicobacter Pylori ในการเกาะบริิเวณ 

เยื่่�อบุุผิวิกระเพาะอาหาร ทำให้้เชื้้�อแบคทีีเรีียไม่่ลุกุลามไปมากกว่่า

เดิมิ ลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคมะเร็็งกระเพาะอาหาร และมะเร็็ง

ลำไส้้ ได้้ค่่ะ

วิธิีนีำไปใช้้ : นำฝักัอ่อ่นกระเจี๊๊�ยบเขีียวมาหั่่�นเป็น็ชิ้้�นเล็ก็ ๆ  

ตากแดดจนแห้้งสนิิท หลัังจากนั้้�นนำมาบดให้้ละเอีียด เก็็บใส่่

ภาชนะให้้มิิดชิิด เมื่่�อต้้องการนำมารัับประทานให้้ตัักผงกระเจี๊๊�ยบ

เขีียว 1 ช้้อนโต๊๊ะ มาละลายในน้้ำต้้มสุุก 250 มล. คนจนเข้้ากััน จะ

ได้้น้้ำสมุุนไพรลัักษณะเหนีียว ๆ  รสหวานเฝื่่�อน ๆ  แนะนำให้้ดื่่�มวััน 

ละ 1 ครั้้�ง หลัังอาหารเช้้า-กลางวััน-เย็็น เพื่่�อช่่วยเคลืือบกระเพาะ

อาหาร และลดการอัักเสบภายในระบบทางเดิินอาหาร

2. กล้้วยน้้ำว้้า

สามารถรัับประทานได้้ 2 แบบ คืือ ผลดิิบ และผลสุุก 

กล้้วยน้้ำว้้าดิิบ มีีรสฝาด-มััน มีีฤทธิ์์�เป็็นยาสมานแผล 

ตามหลัักการแพทย์์อายุุรเวท สาร Tannin ในผลดิิบมีีส่่วนช่่วย

เคลืือบแผลบริิเวณกระเพาะอาหาร บรรเทาอาการปวดแสบร้้อน

ภายในกระเพาะอาหาร ช่่วยรัักษาโรคกรดไหลย้้อนได้้ดีี

หากรัับประทานกล้้วยน้้ำว้้าสุุก รสหวาน ร่่างกายจะได้้รัับ

ใยอาหารชนิดิละลายน้้ำ Soluble Fiber จำนวนมาก ซึ่่�งดีีต่อ่ระบบ

ทางเดิินอาหาร ภายในกล้้วยสุุก ประกอบไปด้้วยเยื่่�อเมืือกจำพวก 

Pectin (เพคติิน) มีีส่่วนช่่วยเคลืือบกระเพาะอาหาร ปรัับสมดุุล

ภายใน และลดการหลั่่�งกรดในกระเพาะอาหาร ทำให้้การดููดซึึม

อาหาร และแร่่ธาตุุภายในกระเพาะอาหารทำงานได้้ดีีขึ้้�น

นอกจากนี้้�ภายในผลกล้้วยสุุกยัังอุุดมไปด้้วย สาร Tryp-

tophan (ทริปโตเฟน) เมื่่�อร่่างกายได้้รัับกรดอะมิิโนจำเป็็นชนิดนี้้� 

ร่่างกายจะเปลี่่�ยนให้้กลายเป็็นสารสื่่�อประสาท Serotonin 

(เซโรโทนิน) ซึ่่�งออกฤทธิ์์�ช่ว่ยกระตุ้้�นกระเพาะอาหาร สร้้างเยื่่�อเมืือก

ตามธรรมชาติิออกมาเคลืือบแผลในระบบทางเดิินอาหาร บรรเทา

อาการระคายเคืืองภายในช่่องท้้อง อีีกทั้้�งยัังช่่วยลดความเครีียด 

ทำให้้นอนหลัับได้้ดีีขึ้้�น 




