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เริ�มเท้ศกาลิส่งท้้ายปีลิายปีี กับั พ.ศ. 2565 กันแลิ้วนะคะ 

ในชิว่งสิ�นปีแีบับัน้� ใครท้้�กำลิงัโห่มท้ำงานห่นกักอ่นไปีเท้้�ยวพกัผอ่น

ในวนัห่ยุดืยาว อยา่ลิมืแบัง่เวลิารบััปีระท้านอาห่ารให่ต้รงเวลิาดืว้ย

นะคะ มิเชิ่นนั�นแลิ้ว โรคกระเพาะจะถามห่าเอาไดื้…

โรื่คกรื่ะเพัาะ	เกิดข้�นได้อยุ�างไรื่?

“Gastritis โรคกระเพาะอาห่ารอักเสบั” ห่รือท้้�เราเร้ยกกัน 

สั�น ๆ ว่า “โรคกระเพาะ” เปี็นโรคท้้�พบัไดื้บั่อยในปีระเท้ศไท้ย โดืย

ส่วนมากจะพบัในกลิุ่มวัยท้ำงานท้้�มักท้านอาห่ารไม่ตรงเวลิา 

ม้ความเคร้ยดืส่ง ดืื�มแอลิกอฮอล์ิ ส่บับัุห่ร้� ห่รือ รับัปีระท้านยา 

แก้ปีวดื/ยาต้านเกลิ็ดืเลิือดืบัางชินิดืท้้�ม้ฤท้ธุิ�กัดืกระเพาะอาห่าร

เปี็นเวลิานาน เชิ่น ยาแอสไพริน เปี็นต้น จึงท้ำให่้ร่างกายห่ลิั�งกรดื

บัรเิวณ์กระเพาะอาห่ารมากกว่าปีกติ แลิะเกิดืโรคกระเพาะอักเสบั

ตามมา

นอกจากน้�ยังสัมพันธ์ุกับัการไดื้รับัเชืิ�อ Helicobacter 

Pylori (เฮลิิโคแบัคเตอร์ ไพโลิไร) ซิึ�งเป็ีนเชิื�อแบัคท้้เร้ยชินิดืห่นึ�ง

เขา้ส่ร่า่งกายผา่นการรบััปีระท้านอาห่าร ห่รือดืื�มน�ำท้้�ปีนเปี้�อนสาร 

คดัืห่ลิั�ง โดืยจะไปีท้ำให่เ้กิดืการอักเสบัภายในกระเพาะอาห่าร+ลิำ

ไส้เส็กส่วนต้น ห่ากปีลิ่อยท้ิ�งไว้จนกลิายเปี็นโรคเรื�อรังอาจนำไปี

ส่่การเกิดืภาวะแท้รกซิ้อนต่าง ๆ เชิ่น เกิดืเลิือดืออกในกระเพาะ

อาห่าร, กระเพาะอาห่ารท้ะลิุ แลิะโรคมะเร็งกระเพาะอาห่ารไดื้

โรื่คกรื่ะเพัาะ	มีอาการื่แสดงอยุ�างไรื่?	

ผ่ป้ี�วยส่วนให่ญจ่ะมอ้าการปีวดืบัริเวณ์กึ�งกลิางท้อ้งส่วนบัน 

(ชิ่วงเห่นือสะดืือถึงลิิ�นปีี�) ลิักษณ์ะอาการปีวดื ผ้่ปี�วยจะร่้สึกแน่น 

จุกเส้ยดืท้้องเปี็นพัก ๆ ภายห่ลิังรับัปีระท้านอาห่าร ไม่สบัายตัว 

อิ�มเร็วกว่าปีกติ แลิะในบัางรายอาจพบัอาการปีวดืแสบัร้อนบัริเวณ์ 

ชิ่องท้้องในเวลิากลิางดืึก (ปีระมาณ์ห่ลิัง 5 ทุ้่มเปี็นต้นไปี), 

เรอเปีร้�ยว, คลิื�นไส้-อาเจ้ยน เวลิาห่ิวจัดื ๆ ร่วมดื้วย 

ม้สมุนไพรอะไรบ้ัาง ? ท้้�ชิ่วยบัรรเท้าอาการโรคกระเพาะ

อาห่ารอักเสบั

1. กระเจัี�ยบุเขียว

กระเจ้�ยบัเข้ยว ห่รือ Okra เปี็นผักสมุนไพรท้้�นิยม 

ในปีระเท้ศไท้ย ญ้�ปีุ�น แลิะอินเด้ืย ส่วนมากมักนำไปีท้านค่่กับั 

น�ำพรกิ ห่รอืเปีน็เครื�องเคย้งอาห่ารปีิ�งยา่ง นอกจากจะเปีน็สมนุไพร

ท้้�อดุืมไปีด้ืวยวติามนิ แลิะแรธุ่าตมุากมายแลิว้ ภายในฝ่กักระเจ้�ยบั

เข้ยวยังม้เยื�อเมือกใส ปีระกอบัไปีดื้วยสาร Pectin (เพคติน) แลิะ 

Gum (กัม) ม้สรรพคุณ์ ชิ่วยเคลืิอบัแผลิบัริเวณ์กระเพาะอาห่าร-

ลิำไส้, เพิ�มจำนวนแบัคท้้เร้ยท้้�ม้ปีระโยชิน์ภายในกระเพาะอาห่าร

แลิะลิำไส้ (Prebiotic) 

โรคกระเพาะจะได้้ไม่่ถาม่หา?

Happy ปีีใหม่่…

 กินอย่่างไร
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3. ว่านหางจัระเข้

วา่นห่างจระเขอ้ดุืมไปีดืว้ยวติามนิ A, C, E แลิะสารอาห่าร

สำคัญต่าง ๆ มากมาย ซิึ�งนอกจากจะช่ิวยบัำรุงผิวพรรณ์ รักษา

แผลิไฟื้ไห่ม้-น�ำร้อนลิวกแล้ิว สรรพคุณ์ท้้�น่าท้ึ�งอ้กปีระการก็คือ 

ชิ่วยยับัยั�งการสังเคราะห่์ Prostaglandin ภายในร่างกาย จึงท้ำให่้

ชิ่วยบัรรเท้าอาการอักเสบั ลิดือาการปีวดืเกร็ง แลิะซิ่อมแซิมเซิลิลิ์ 

เยื�อบัุผิวต่าง ๆ ท้้�เส้ยห่ายภายในไดื้ 

สาร Mucopolysaccharides จะชิ่วยส่งเสริมการสร้าง

เนื�อเยื�อ แลิะชิ่วยสร้างชิั�นผิวเมือกเคลืิอบับัริเวณ์กระเพาะอาห่าร 

ท้ำให่ล้ิดืการระคายเคอืง แลิะการอกัเสบั เมื�อกระเพาะอาห่ารห่ลิั�ง

กรดืออกมามากเกินไปี

วธินีำไปใช ้: นำวา่นห่างจระเข้ (ควรเลิอืกใบัท้้�มข้นาดือวบั

ให่ญ ่อายตุน้วา่นห่างจระเขป้ีระมาณ์ 1 ปี ีจะให่เ้นื�อวุน้ท้้�อิ�มน�ำ สาร

อาห่ารมาก) ปีระมาณ์ 1-2 ใบั นำมาห่ั�นเปี็นแว่นขนาดืเท้่า ๆ กัน 

ปีอกเปีลืิอกจนเห่ลืิอเพย้งวุน้ใส นำไปีล้ิางให่ส้ะอาดื จนห่มดืคราบั

ยางเห่ลืิอง จากนั�นนำวุน้วา่นห่างจระเขไ้ปีปีั�นลิะเอย้ดื ห่รือห่ั�นเปีน็

ชิิ�นเลิก็ ๆ  บัรรจใุสใ่นแกว้ขนาดื 125 มลิ. ผสมกบััน�ำผึ�ง 1-2 ชิอ้นชิา 

คนให่้เข้ากัน แลิ้วดืื�มรับัปีระท้านจะชิ่วยรักษาโรคกระเพาะอาห่าร

อักเสบั แลิะบัรรเท้าอาการโรคกรดืไห่ลิย้อนไดื้เปี็นอย่างดื้ แนะนำ

ให่้รับัปีระท้านก่อนอาห่ารเชิ้า-เย็น ติดืต่อกันจนกว่าจะห่ายดื้ แลิ้ว

จึงห่ยุดืรับัปีระท้าน

โรคกระเพาะอาห่ารอกัเสบัในระยะแรก โดืยท้ั�วไปีสามารถ

รกัษาให่ห้่ายดืว้ยตนเองไดื ้ดืว้ยการใชิส้มนุไพรบัรรเท้าอาการตาม

ท้้�ไดื้แนะนำมาข้างต้นน้� ร่วมกับัการปีรับัพฤติกรรมการใช้ิชิ้วิต, 

ห่ลิก้เลิ้�ยงความเส้�ยงท้้�เปีน็ปีจัจยัท้ำให่ก้ระเพาะอาห่ารระคายเคอืง 

แลิะอกัเสบั เชิน่ การรบััปีระท้านอาห่ารไมต่รงเวลิา, การรบััปีระท้าน

อาห่ารรสจัดื-เผ็ดืร้อน-แอลิกอฮอลิ์ แลิะน�ำอัดืลิมทุ้กชินิดื, การ 

ส่บับัุห่ร้� แลิะความเคร้ยดื เปี็นต้น 

แต่ห่ากได้ืรับัการตรวจท้างห้่องปีฏิิบััติการแล้ิว พบัว่า

ติดืเชิื�อ Helicobacter Pylori ผ่้ปี�วยควรร้บัปีรึกษาแพท้ย์เพื�อ

ปีรับัพฤติกรรมการบัริโภคร่วมกับัการใชิ้ยาปีฏิิชิ้วนะ เพื�อให้่เกิดื

ปีระสิท้ธุิภาพในการกำจัดืเชิื�อแบัคท้้เร้ย แลิะควรห่มั�นรักษาสุข

อนามัยท้้�ดื ้เช่ิน ลิา้งมือกอ่น-ห่ลัิงรบััปีระท้านอาห่าร, ห่ลิก้เลิ้�ยงการ

รับัปีระท้านอาห่ารปีรุงไม่สุก อาห่ารรสจัดื ห่รือ น�ำดืื�มท้้�ไม่สะอาดื 

เปี็นต้น จะท้ำให่้อาการโรคค่อย ๆ ดื้ขึ�น ชิ่วยปี้องกันไม่ให่้เกิดืการ

ติดืเชิื�อแบัคท้้เร้ยซิ�ำค่ะ

#ห่มอบัุ๊ค สุขภาพดื้สร้างไดื้ดื้วยตัวเรา 

โดืยขอ้มล่ิงานวจิยัพบัวา่ สารปีระกอบั Glycosylates (ไกลิ- 

โคไซิเลิต) ภายในกระเจ้�ยบัเขย้วยงัมส้ว่นชิว่ย ยบััยั�งความสามารถ

ของเชิื�อแบัคท้้เร้ย Helicobacter Pylori ในการเกาะบัริเวณ์ 

เยื�อบุัผวิกระเพาะอาห่าร ท้ำให้่เชิื�อแบัคท้เ้รย้ไม่ลิกุลิามไปีมากกว่า

เดืมิ ลิดืความเส้�ยงในการเกิดืโรคมะเร็งกระเพาะอาห่าร แลิะมะเร็ง

ลิำไส้ ไดื้ค่ะ

วธินีำไปใช้ : นำฝ่กัออ่นกระเจ้�ยบัเขย้วมาห่ั�นเปีน็ชิิ�นเลิก็ ๆ  

ตากแดืดืจนแห้่งสนิท้ ห่ลิังจากนั�นนำมาบัดืให้่ลิะเอ้ยดื เก็บัใส่

ภาชินะให่้มิดืชิิดื เมื�อต้องการนำมารับัปีระท้านให่้ตักผงกระเจ้�ยบั

เข้ยว 1 ชิ้อนโต๊ะ มาลิะลิายในน�ำต้มสุก 250 มลิ. คนจนเข้ากัน จะ

ไดื้น�ำสมุนไพรลิักษณ์ะเห่น้ยว ๆ  รสห่วานเฝ่้�อน ๆ  แนะนำให่้ดืื�มวัน 

ลิะ 1 ครั�ง ห่ลิังอาห่ารเชิ้า-กลิางวัน-เย็น เพื�อชิ่วยเคลิือบักระเพาะ

อาห่าร แลิะลิดืการอักเสบัภายในระบับัท้างเดืินอาห่าร

2. กล้วยน�ำว้า

สามารถรับัปีระท้านไดื้ 2 แบับั คือ ผลิดืิบั แลิะผลิสุก 

กลิ้วยน�ำว้าดืิบั ม้รสฝ่าดื-มัน ม้ฤท้ธุิ�เปี็นยาสมานแผลิ 

ตามห่ลิักการแพท้ย์อายุรเวท้ สาร Tannin ในผลิดืิบัม้ส่วนชิ่วย

เคลิือบัแผลิบัริเวณ์กระเพาะอาห่าร บัรรเท้าอาการปีวดืแสบัร้อน

ภายในกระเพาะอาห่าร ชิ่วยรักษาโรคกรดืไห่ลิย้อนไดื้ดื้

ห่ากรับัปีระท้านกล้ิวยน�ำว้าสุก รสห่วาน ร่างกายจะได้ืรับั

ใยอาห่ารชินดิืลิะลิายน�ำ Soluble Fiber จำนวนมาก ซิึ�งดืต้อ่ระบับั

ท้างเดืินอาห่าร ภายในกลิ้วยสุก ปีระกอบัไปีดื้วยเยื�อเมือกจำพวก 

Pectin (เพคติน) ม้ส่วนช่ิวยเคลืิอบักระเพาะอาห่าร ปีรับัสมดุืลิ

ภายใน แลิะลิดืการห่ลิั�งกรดืในกระเพาะอาห่าร ท้ำให่้การด่ืดืซิึม

อาห่าร แลิะแร่ธุาตุภายในกระเพาะอาห่ารท้ำงานไดื้ดื้ขึ�น

นอกจากน้�ภายในผลิกลิ้วยสุกยังอุดืมไปีดื้วย สาร Tryp-

tophan (ท้ริปีโตเฟื้น) เมื�อร่างกายได้ืรับักรดือะมิโนจำเป็ีนชินิดืน้� 

ร่างกายจะเปีลิ้�ยนให่้กลิายเปี็นสารสื�อปีระสาท้ Serotonin 

(เซิโรโท้นิน) ซิึ�งออกฤท้ธุิ�ชิว่ยกระตุน้กระเพาะอาห่าร สร้างเยื�อเมือก

ตามธุรรมชิาติออกมาเคลิือบัแผลิในระบับัท้างเดืินอาห่าร บัรรเท้า

อาการระคายเคืองภายในช่ิองท้้อง อ้กทั้�งยังชิ่วยลิดืความเคร้ยดื 

ท้ำให่้นอนห่ลิับัไดื้ดื้ขึ�น 




