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Miscellany

	 ประเทศไทยเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงวััยอย่่างสมบููรณ์์ (Aged 
society) ต้ั้�งแต่่ปี 2564 เน่ื่�องจากมีีประชากรอายุุ 60 ปี ขึ้�นไป
ในสัดส่่วน ร้อยละ 20 ของประชากรทั้้�งหมด และคาดการณ์์ว่่า
จะเข้้าสู่่�สัังคมสููงวััยแบบเต็็มที่่� (Super Aged society) ในเวลา
อีีกไม่่ถึึง 20 ปีข้้างหน้้านี้้�1,2 ซ่ึ่�งวััยสููงอายุเุป็็นช่่วงรอยต่่อของชีีวิิต
ที่่�เปลี่่�ยนจากวััยกลางคน เข้้าสู่่�วััยสููงอายุุทำำ�ให้้ต้้องเผชิญกัับการ
เปลี่่�ยนแปลงต่่าง ๆ มากมาย โดยมีีการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ถดถอย
ทั้้�งทางด้้านร่่างกาย จิตใจ เศรษฐกิิจ และสัังคม ดังนั้้�นจึึงมีีความ
สำำ�คัญในการเตรียมความพร้้อมให้้สามารถปรัับตัวและยอมรัับ
การเปลี่่�ยนแปลง ต่่าง ๆ ที่่�เกิิดข้ึ้�น
	 คำำ�จำำ�กัดความของ “ผู้้�สููงอายุุ” ที่่�องค์์กรสหประชาชาติิ
ได้้ให้้ไว้้ คืือ ผู้้�ที่่�มีีอายุุต้ั้�งแต่่ 60 ปีข้ึ้�นไป2 แต่่ในทางการแพทย์์
แผนไทย ได้้แบ่่งช่่วงอายุุไว้้ ซ่ึ่�งแต่่ละช่่วงวััยจะมีีการเกิิดโรคจาก
ธาตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคได้้ ดังนี้้�

	 อายุุสมุฏฐาน3 หมายถึึง อายุุเป็็นที่่�ต้ั้�งที่่�แรกเกิิดของโรค 
แบ่่งเป็็น 3 ช่่วงวััย 
	 • ปฐมวััย อายุุแรกเกิิด - 16 ปี เป็็นวััยที่่�มีีโรคเกิิดจาก
เสมหะ (มีีเสมหะเป็็นสมุฏฐาน)
	 • มัชฉิิมวััย อายุุ 16 - 32 ปี เป็็นวััยที่่�มีีโรคเกิิดจากธาตุุ
ไฟ (มีีปิิตตะเป็็นสมุฏฐาน)
	 • ปัจฉิิมวััย อายุุ 32 - สิ้้�นสุดอายุุขััย เป็็นวััยที่่�มีีโรคเกิิด
จากธาตุุลม (มีีวาตะเป็็นสมุฏฐาน) โดยเกิิดจากธาตุุลม มีความ
ผิิดปกติิได้้ 3 ประเภท คืือ 
	 u ธาตุุลมกำำ�เริิบ ทำำ�ให้้เกิิดอาการปวดศีีรษะ ความดััน
โลหิิตสููง มีอาการทางจิิตใจ เครีียด วิตกกัังวล
	 u ธาตุุลมหย่่อน ทำำ�ให้้เลืือดไปเลี้้�ยงอวััยวะต่่าง ๆ ไม่่
เพีียงพอ ชาปลายมืือ ปลายเท้า้ ปวดเม่ื่�อย อ่่อนเพลีีย ไม่่มีแรง 
หน้้ามืืด วิงเวีียน
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	 u  ธาตุุลมพิิการ ทำำ�ให้้เกิิดอาการท้้องอืืด จุกเสีียด ท้อง
ผููก แน่่นหน้้าอก การชััก การกระตุุก
	 จะเห็็นได้้ว่่าในทางการแพทย์์แผนไทย ได้้แบ่่งให้้ช่่วง
อายุุต้ั้�งแต่่ 32 ปีข้ึ้�นไป เริ่่�มเข้้าสู่่�ช่่วงปััจฉิิมวััย เน่ื่�องจากร่่างกาย
เข้้าสู่่�วััยผู้้�ใหญ่่  การทำำ�งานของระบบต่่าง ๆ ในร่่างกายเริ่่�ม
เปลี่่�ยนแปลงและเริ่่�มเกิิดการเส่ื่�อมถอยจากพฤติิกรรมในชีวิิต
ประจำำ�วัันที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพ ซ่ึ่�งตรงกัับการศึึกษาทางชีีววิทยา
ในปัจจุุบัันพบว่่า ร่่ างกายคนเราจะเริ่่�มเส่ื่�อมเม่ื่�ออายุุประมาณ 
30 ปี จากการเปลี่่�ยนแปลงของสภาพร่่างกายทั้้�งระบบภายใน
และภายนอกร่่างกาย ทํําให้้ผู้้�สููงอายุเุกิิดปััญหาสุขุภาพ และอาจ
นํําไปสู่่�การเกิิดโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ ตามมา ซ่ึ่�งปััญหาสุุขภาพที่่�พบ
บ่่อยของผู้้�สููงอายุุสามารถนำำ�ความรู้้�ด้านการแพทย์์แผนไทยมา
ดููแลสุุขภาพผู้้�สููงอายุุได้้ดัังนี้้�
	 1. อาการนอนไม่่หลัับ4

	 ผู้้�สููงอายุุมัักมีีปััญหาคุุณภาพการนอนที่่�ลดน้้อยลง อาจ
หลัับยากข้ึ้�น ตื่�นบ่่อย หลัับไม่่ลึึก และต่ื่�นมาไม่่สดช่ื่�น โดยเกิิด
จากสภาพร่่างกายที่่�เปลี่่�ยนแปลงตามวััย รวมถึึงอาจมีีสาเหตุุอ่ื่�น   
เช่่น  ภาวะซึึมเศร้้า ความเครีียด ความวิิตกกัังวล อาการปวด
ต่่าง ๆ กรดไหลย้้อน ปัญหาการหายใจหรืือโรคนอนกรน รวม
ถึึงการปััสสาวะบ่่อยตอนกลางคืืน ที่่ �เป็็นผลข้้างเคีียงจากยาที่่�
ส่่งผลให้้เกิิดอาการนอนไม่่หลัับได้้ ส ามารถนำำ�เมนููพื้้�นบ้านที่่�
เป็็นภููมิปััญญาในการปรุุงอาหารเป็็นยาที่่�เหมาะกัับอาการนอน
ไม่่หลัับ คืือ แกงขี้้�เหล็็ก ใช้้ยอดอ่่อนขี้้�เหล็็ก ต้มพร้้อมกัับหนััง
หมููเติิมน้ำำ��ให้้ท่่วม นำ ำ�ไปตั้้�งไฟแล้้วต้มทิ้้�งไว้้จากนั้้�นเทน้ำำ��ทิ้้�งไป
เติิมน้ำำ��ใหม่่อีกรอบ แล้้วต้มเหมืือนเดิิมอีีกครั้้�ง รวมทั้้�งหมด จะ
ต้้มน้ำำ�� 7 รอบ เพ่ื่�อขจัดความขมออกไป

ภาพท่ี่� 1 ขี้้�เหล็็ก5

	 1.1 ข้ี้�เหล็็ก5 ช่ื่�อวิิทยาศาสตร์ Senna siamea (Lam.) 
Irwin & Barneby. พืืชวงศ์์ Fabaceae (Leguminosae-Caes-
salpiniaceae) สารสำำ�คัญ ในใบอ่่อนและดอกมีสีาร Barakol ซ่ึ่�ง
เป็็นสารจำำ�พวก Chromone ในใบพบสารแอนทราควิิโนนหลาย

ชนิิด เช่่น Rhein, Sennoside, Chrysophanol, Aloe-emod-
din เป็็นต้น ใบมีฤทธิ์์�เป็็นยาระบาย และสารสกัดจากใบด้วย
แอลกอฮอล์์มีีฤทธิ์์�สงบประสาท ทำำ�ให้้นอนหลัับดี
	 ส่่วนท่ี่�ใช้้ : ใบอ่่อนและดอก
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ใช้้ใบขี้้�เหล็็ก 4-5 กำำ�มืือต้้มเอาน้ำำ��
ด่ื่�ม ก่่อนอาหารหรืือเวลามีีอาการ
	 ใบขี้้�เหล็็กสามารถรับประทานเป็น็อาหารได้โ้ดยไม่่เกิิด
อัันตราย เช่่น แกงขี้้�เหล็็ก เป็็นต้น ซ่ึ่�งการนำำ�ใบขี้้�เหล็็กมาใช้้นั้้�น 
ต้้องใช้้ในแบบการปรุุงเป็็นอาหาร ไม่่สามารถนำำ�มาบดเป็็นยา
ในรููปแบบยาเม็็ดและยาแคปซููลเน่ื่�องจากการรัับประทานติดต่่อ
กัันเป็็นระยะเวลานาน ทำ ำ�ให้้เกิิดอาการตัับอักเสบได้้ ดั งนั้้�น 
การนำำ�สมุนไพรมาใช้้ ต้องใช้้ให้้ถููกวิิธีี จึึงจะเกิิดประสิิทธิิผลใน
การนำำ�มาดููแลสุุขภาพ
	 นอกจากนี้้�ยัังมีียาสามััญประจำำ�บ้านแผนโบราณที่่�นำำ�มา
บรรเทาอาการนอนไม่่หลัับได้้ คืือ ยาหอมเทพจิิตร 
	 1.2 ยาหอมเทพจิิตร6 เป็็นยาสามััญประจำำ�บ้านแผน
โบราณและจััดอยู่่�ในบัญชีียาหลัักแห่่งชาติิ ประกอบด้วยเคร่ื่�อง
ยาสมุนไพร 48 ชนิิด ตัวยาหลัักคืือ ดอกมะลิิ ครึ่่�งหนึ่่�งของน้ำำ��
หนัักทั้้�งตำำ�รับ และเปลืือกส้้ม 8 ชนิิดรวม 56 ส่่วนใน 366 ส่่วน
ของทั้้�งตำำ�รับ มีสรรพคุณุบรรเทาอาการลมวิงิเวีียน ซ่ึ่�งเกิิดจาก
ฤทธิ์์�ของตััวยารสร้อนหลายชนิิด และผิิวส้มมีีสรรพคุุณแก้้ลมวิิง
เวีียน หน้้ามืืดตาลาย สวิงสวาย และ บำำ�รุงหััวใจ ซ่ึ่�งหมายถึึง 
บำำ�รุงให้้จิิตใจรู้้�สึึกสดช่ื่�น  เหมาะกัับคนที่่�รู้้�สึึกเศร้้าหมอง ที่่�มััก
เกิิดข้ึ้�นในบางเวลา หรืือผู้้�สููงอายุุที่่�รู้้�สึึกเหงา เศร้้า โดยตััวยา
หลัักคืือ ดอกมะลิ ิมีสรรพคุุณบำำ�รุงจิิตใจให้้ชุ่่�มช่ื่�น สอดคล้้องกัับ
รายงานวิจััยน้ำำ��มันหอมระเหยจากดอกมะลิิที่่�มีีฤทธิ์์�กระตุ้้�นให้้
จิิตใจสดช่ื่�น และผิิวส้มยัังมีีฤทธิ์์�คลายกัังวล สงบระงัับประสาท
ได้้ ซ่ึ่�งการใช้้ยาหอมในกลุ่่�มอาการเหล่่านี้้� ใช้้ได้้เฉพาะอาการ
ที่่�แรกเริ่่�ม ไม่่ใช่่ยารัักษาอาการสำำ�หรัับผู้้�ป่วยโรคทางจิิตเวช
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ชนิิดผง รับประทานครั้้�งละ 1 - 1.4 
กรััม ละลายน้ำำ��ต้มสุุกที่่�ยัังอุ่่�นอยู่่� เม่ื่�อมีีอาการ ทุกุ 3 - 4 ชั่่�วโมง 
ไม่่ควรเกิินวัันละ 3 ครั้้�ง
	 ข้้อควรระวััง : ควรระวัังการรัับประทานร่่วมกัับยาใน
กลุ่่�มสารกัันเลืือดเป็็นลิ่่�ม (anticoagulant) และยาต้้านการจัับ
ตััวของเกล็็ดเลืือด (antiplatelets)
	   ควรระวัังการใช้้ยาอย่่างต่่อเน่ื่�อง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง
ในผู้้�ป่วยที่่�มีีความผิิดปกติิของตัับ  ไต  เน่ื่�องจากอาจเกิิดการ
สะสมของการบรููและเกิิดพิิษได้้
	   ควรระวัังการใช้้ยาในผู้้�ป่วยที่่�แพ้้ละอองเกสรดอกไม้้
	 2. อาการท้้องผููก7

	 การย่่อยอาหารในผู้้�สููงอายุุนั้้�น  กระเพาะอาหารจะมีี
น้ำำ��ย่่อยลดลง ลํํ าไส้้หย่่อนตัว ทํํ าให้้มัักมีีอาการท้้องอืืด แน่่น
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ท้้อง และท้้องผููกได้้ ซ่ึ่�งสามารถนำำ�ผลไม้้หรืือสมุุนไพรใกล้้ตััว
มาบรรเทาอาการได้้ด้้วยตนเอง ดังนี้้�
	 สมุนไพรท่ี่�ออกฤทธิ์์�กระตุ้้�นลำำ�ไส้้ให้้บีีบตััว (Stimul-
lating laxative) เช่่น มะขาม มะขามแขก 

ภาพท่ี่� 2 มะขาม8

	 2.1 มะขาม8 ชื่ �อวิิทยาศาสตร์ Tamarindus indica 
Linn. พืืชวงศ์์ Fabaceae (Leguminosae-Caesalpinioideae) 
สารสำำ�คัญ คืือ Tartaric acid, Citric acid ทำำ�ให้้มีีฤทธิ์์�ระบาย
	 ส่่วนท่ี่�ใช้้ : เนื้้�อฝัักแก่่ เนื้้�อเม็็ดมะขามแก่่
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ใช้้มะขามเปีียก 10-20 ฝัักจิ้้�มเกลืือ
รัับประทานแล้้วดื่�มน้ำำ��ตามมาก ๆ หรืือด่ื่�มน้ำำ��คั้้�นใส่่เกลืือเล็็ก
น้้อยด่ื่�มเป็็นน้ำำ��มะขามเพราะมีีกรดอิินทรีีย์์ ทำ ำ�ให้้มีีฤทธิ์์�ระบาย 
ลดความร้้อนของร่่างกาย

ภาพท่ี่� 3 มะขามแขก9

	 2.2 มะขามแขก9 ชื่�อวิิทยาศาสตร์ Senna alexandrina 
P. Miller. พืืชวงศ์ ์Fabaceae (Leguminosae-Caesalpinioidea-
ae) ส ารสำำ�คัญ คืื อ ส ารกลุ่่�มแอนทราควิิโนนหลายชนิิดเช่่น 
Sennoside A, B, C และ D, Emodin, Rhein เป็็นต้น มีฤทธิ์์�
กระตุ้้�นการบีีบตัวของลำำ�ไส้้
	 ส่่วนท่ี่�ใช้้ : ใบและฝัักแห้้ง
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ใช้้ใบแห้้ง 1-2 กำำ�มืือ (3-10 กรััม) 
ต้้มกัับน้ำำ��ดื่�ม หรืือใช้้วิิธีีบดเป็็นผงชงน้ำำ��ดื่�ม 
	 ข้้อห้้าม : ผู้้�หญิิงท้้องหรืือมีีประจำำ�เดืือนห้ามรัับ
ประทาน
	 การใช้้ในรููปแบบยาสมุนไพรประจำำ�บ้้านแผน

โบราณข้ึ้�นทะเบีียนในบััญชีียาหลัักแห่่งชาติิ
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ชนิิดแคปซููล รั บประทานครั้้�งละ 
800 มิลลิิกรััม – 1.2 กรััม ก่่อนนอน
	 ข้้อห้้ามใช้้ : ผู้้�ป่วยที่่�มีีภาวะทางเดิินอาหารอุุดตััน 
(gastrointestinal obstruction) หรืือปวดท้้องโดยไม่่ทราบ
สาเหตุุ
	ข้้ อควรระวััง : ควรระวัังการใช้้ยานี้้�ในเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 
12 ปี หรืือในผู้้�ป่วย inflammatory bowel disease 
	 การรัับประทานยาในขนาดสููง อาจทำำ�ให้้เกิิดไตอักเสบ 
(nephritis)
	 ไม่่ควรใช้้ยานี้้�ติิดต่่อกัันเป็็นเวลานาน  เพราะจะทำำ�ให้้
ท้้องเสีีย ซ่ึ่�งส่่งผลให้้มีีการสููญเสีียน้ำำ��และเกลืือแร่่มากเกิินไป 
โดยเฉพาะโพแทสเซีียม และการใช้้ติิดต่่อกัันเป็็นระยะเวลา
นาน ทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้ใหญ่่ชินต่่อยา ถ้าไม่่ใช้้ยาจะไม่่ถ่่าย 
	 ควรระวัังการใช้้ยานี้้�ในหญิิงต้ั้�งครรภ์์และหญิิงให้้นม
บุุตร
	 อาการไม่่พึึงประสงค์์ : ปวดมวนท้อง ผื่�นคัน
	 ยาสมุนไพรในบััญชีียาหลัักแห่่งชาติิท่ี่�รักัษาอาการ
ในระบบทางเดิินอาหาร
	 2.3 ขมิ้้�นชััน6,10 ช่ื่�อวิิทยาศาสตร์์ Curcuma longa 
Linn. เป็็นพืืชในวงศ์์ Zingiberaceae รสฝาด มี กลิ่่�น  หอม
เฉพาะตััว  เป็็นสมุุนไพรที่่�ทุุกคนคุ้้�นเคยกัันดี มี ีสรรพคุุณช่่วย
ให้้เจริิญอาหาร แก้้ท้้องอืืดเฟ้้อ อาหารไม่่ย่่อย รั กษาแผลใน
กระเพาะอาหาร สารสำำ�คัญของขมิ้้�นชันคืือ Curcumin มีงาน
วิิจััยมากมายที่่�แสดงถึึงประสิิทธิิผลการรัักษาโรคในระบบทาง
เดิินอาหาร ศึึ กษารองรัับว่่าขมิ้้�นชัน ช่่ว ยลดการเกิิดแผลใน
กระเพาะอาหารได้้ ดังนี้้�
	 •	กระตุ้้�นการหลั่่�งเมืือก (Mucin) มาเคลืือบที่่�
กระเพาะ
	 •	มีีฤทธิ์์�ลดการอัักเสบ ส ารสำำ�คัญ ชื่ �อ เคอร์์คิิวมิน 
(Curcumin) มีฤทธิ์์�ต้้านการอัักเสบได้้ แต่่ไม่่ช่่วยแก้้ปวด หรืือ
ลดไข้้
	 •	มีีฤทธิ์์�สมานแผลในกระเพาะอาหาร (Wound 
healing) มีน้ำำ��มันหอมระเหย ชื่�อ Turmeric เป็็นสารออกฤทธิ์์�
ป้้องกัันและรัักษาแผลในกระเพาะอาหาร มี การทดลองทาง
คลิินิิกในผู้้�ที่่�มีีอาการปวดท้้องจากแผลในกระเพาะอาหาร โดย
ให้้ขมิ้้�นชันเทีียบกับยาลดกรด รวมถึึงอาการอ่ื่�น   ที่่�เกี่่�ยวข้้อง
กัับแผลเป่ื่�อยในกระเพาะอาหาร พบว่่าขมิ้้�นชันสามารถรักษา
โรคกระเพาะอาหาร และบรรเทาอาการไม่่สบายท้อ้งต่่าง ๆ  ได้้ 
	 •	มีีฤทธิ์์�ต้้านแบคทีีเรีีย จากน้ำำ��มันหอมระเหยของขมิ้้�นชัน
	 •	มีีฤทธิ์์�ป้้องกัันการเกิิดแผล ส ามารถช่่วยไม่่ให้้เกิิด
แผลในทางเดิินอาหารเพิ่่�มข้ึ้�น
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	 •	ช่่วยลดการเกิิดสารที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการอัักเสบ  ซ่ึ่�ง
ได้้แก่่  IL - 6 และ IL – 8 ในเซลล์์เย่ื่�อบุุทางเดิินอาหารที่่�ถููก
กระตุ้้�นด้วยกรดได้้
	 การใช้้ในรููปแบบยาสมุนไพรประจำำ�บ้้านแผน
โบราณข้ึ้�นทะเบีียนในบััญชีียาหลัักแห่่งชาติิ
	 ขนาดและวิธีิีใช้้ : ชนิิดแคปซููล รับประทานครั้้�งละ 500 
มิิลลิิกรััม – 1 กรััม วัันละ 4 ครั้้�ง หลัังอาหารและก่่อนนอน
	ข้้ อห้้ามใช้้ : ห้้ามใช้้กัับผู้้�ที่่�ท่่อน้ำำ��ดีอุุดตัันหรืือผู้้�ที่่�ไวต่่อ
ยานี้้�
	 อัันตรกิิริิยา : ควรระวัังการใช้้ยานี้้�ร่่วมกัับสารกัันเลืือด
เป็็นลิ่่�ม (anticoagulants) และยาต้้านการจัับตัวของเกล็็ดเลืือด 
(antiplatelets) 
	   ควรระวัังการใช้้ยานี้้�ร่่วมกัับยาที่่�กระบวนการเมแทบอ
ลิิซึึม ผ่่านเอนไซม์ Cytochrome P450 (CYP450) เน่ื่�องจาก
สาร curcumin ยั บยั้้�ง CYP3A4, CYP1A2 แต่่กระตุ้้�น 
CYP2A6
	    ควรระวัังการใช้้ร่่วมกัับยารัักษาโรคมะเร็็งบางชนิิด 
เช่่น doxorubicin, chlormethine, cyclophosphamide และ 
camptothecin เน่ื่�องจาก curcumin อาจมีีผลต้้านฤทธิ์์�ยา
ดัังกล่่าว
	ข้้ อควรระวััง : ควรระวัังการใช้้ในผู้้�ป่วยโรคนิ่่�วใน
ถุุงน้ำำ��ดี ยกเว้้นภายใต้้การดููแลของแพทย์์
	    ควรระวัังการใช้้ในหญิิงต้ั้�งครรภ์์ ยกเว้้นภายใต้้การ
ดููแลของแพทย์์
	    ควรระวัังการใช้้ในเด็็ก เน่ื่�องจากยัังไม่่มีข้้อมููลด้้าน
ประสิิทธิิผลและความปลอดภััย
	 อาการไม่่พึึงประสงค์์ : ผิวหนัังอัักเสบจากการแพ้้
	 2.4 ยาธาตุอุบเชย6,11 เป็็นยาจากสมุนุไพรรักัษากลุ่่�ม
อาการในระบบทางเดิินอาหารจััดอยู่่�ในบัญชีียาหลัักแห่่งชาติิ มี
สรรพคุุณบรรเทาอาการท้้องอืืด ท้องเฟ้้อ สมุนไพรในตำำ�รับนี้้�
มีีสรรพคุุณขับลม ซ่ึ่�งเปลืือกอบเชยเทศมีีรสหวานและสมุลแว้้ง
มีีรสฝาด ทำำ�ให้้มีีฤทธิ์์�สมานไปในตัว ยาธาตุุอบเชยเป็็นยาต้้ม 
เกล็็ดสะระแหน่่และการบููรจะมีีน้ำำ��มันหอมระเหย เม่ื่�อผ่่าน
การต้้มเคี่่�ยวจะทำำ�ให้้ระเหยออกไปเหลืือแต่่สารจำำ�พวกเรซิิน
ละลายออกมาขณะต้้ม ซ่ึ่�งตามประกาศในบัญชีียาหลัักแห่่งชาติิ 
ยาธาตุุอบเชยมีีข้้อควรระวัังการใช้้ในผู้้�ป่วยที่่�มีีความผิิดปกติิ
ของตับั ไต เน่ื่�องจากอาจเกิดิการสะสมของการบูรูและเกิิดพิิษ
ได้้และนอกจากนี้้�ยังัมีีงานวิจัยัศึึกษาเกี่่�ยวกับฤทธิ์์�ต่่อระบบทาง
เดิินอาหาร ดังนี้้�
	 •	สาร cinnamic acid สามารถยับยั้้�งการทำำ�งานของ
H+/K+ - ATPase ซ่ึ่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการหลั่่�งกรดในกระเพาะ
อาหารและยัับยั้้�งการเจริิญของ Helicobacter pyrori ที่่ �เป็็น

สาเหตุุหนึ่่�งของการเกิิดแผลในกระเพาะอาหาร 
	 •	สาร glycyrrhizin มี ีฤทธิ์์�ต้้านการอัักเสบ  ใช้้รัักษา
แผลในระบบทางเดิินอาหารและสาร eugenol มีฤทธิ์์�ปกป้้อง
เย่ื่�อบุุกระเพาะอาหาร 
	 •	มีีประสิิทธิิผลและความปลอดภััยในการรัักษา         
ผู้้�ป่วย functional dyspepsia ไม่่แตกต่่างจากการรัักษาด้้วย
ยา Simethicone
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : รับประทานครั้้�งละ 15 - 30 มิลลิิลิิตร 
วัันละ 3 ครั้้�ง หลัังอาหาร 
	 ข้้อควรระวััง : ควรระวัังการใช้้ยาอย่่างต่่อเน่ื่�อง โดย
เฉพาะอย่่างยิ่่�งในผู้้�ป่วยที่่�มีีความผิิดปกติิของตัับ ไต เน่ื่�องจาก
อาจเกิิดการสะสมของการบรููและเกิิดพิิษได้้
	 สมุุนไพรท่ี่�ออกฤทธิ์์�เพิ่่�มกากในลำำ�ไส้้ (Bulk 
laxative) เช่่น แมงลััก

ภาพท่ี่� 4 แมงลััก12

	 2.5 แมงลััก12 ช่ื่�อวิิทยาศาสตร์ ์Ocimum americanum 
L. พืืชวงศ์์ Lamiaceae (Labiatae) สารสำำ�คัญคืือ สารประเภท
คาร์์โบไฮเดรตหลายชนิิด และสารประกอบอื่�น  ๆ ตั วอย่่าง
เช่่น D-Arabinose, L-Arabinose, Camphene, Camphor, 
D-galactose, D-glucose เป็็นต้น เมล็็ดแมงลัักสามารถเพิ่่�ม
ปริิมาณอุจจาระ ทำำ�ให้้อุุจจาระอ่่อนตัวกว่่าปกติิ 
	ส่ วนท่ี่�ใช้้ : เมล็็ดแมงลัักแก่่
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : เมล็็ดแมงลััก 1-2 ช้อนชา ล้างน้ำำ��
ให้้สะอาด แช่่น้ำำ��อุ่่�น 1 แก้้วจนพองตััวเต็็มที่่� รับประทานก่่อน
นอน
	 นอกจากนี้้� ยั งมีีผลไม้้อย่่างกล้้วยน้ำำ��ว้า ที่่ �ออกผลทุุก
ฤดููกาล มีสีรรพคุณุที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ สามารถนำำ�มาบรรเทาอาการ
ในระบบทางเดิินอาหารได้้ ดังนี้้�
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ภาพท่ี่� 5 กล้้วยน้ำำ��ว้า13

	 2.6 กล้้วยน้ำำ��ว้้า13

	 กล้้วยน้ำำ��ว้้าดิิบ มีรสฝาด สรรพคุุณ รักษาโรคกระเพาะ
อาหาร มีสารแทนนินช่่วยยัับยั้้�งการเจริิญเติิบโตของเชื้้�อแบคทีีเรีีย
	 กล้้วยน้ำำ��ว้้าห่่าม ส รรพคุุณ  แก้้ท้้องเสีีย มี ธาตุุ
โพแทสเซีียมสููงมาก ช่่ว ยชดเชยธาตุุโพแทสเซีียมที่่�ร่่างกายเสีีย
ไป 
	 กล้้วยน้ำำ��ว้้าสุุก สรรพคุุณ แก้้ท้้องผููก เป็็นยาระบาย มี
สารเพคติินอยู่่�มากช่่วยเพิ่่�มกากในลำำ�ไส้้ หากรัับประทานกล้้วย
โดยเคี้้�ยวหยาบ ๆ จะทำำ�ให้้ท้้องอืืด จุกแน่่น
	 กล้้วยน้ำำ��ว้้างอม สรรพคุุณ ต้านมะเร็็ง ทำำ�ให้้เม็็ดเลืือด
ขาวเพิ่่�มข้ึ้�น เพิ่่�มภููมิต้้านทานของร่่างกาย และสร้างสาร TNF ที่่�
สามารถต่่อสู้้�กับเซลล์์ที่่�ผิิดปกติิ
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : กล้้วยน้ำำ��ว้าดิิบฝานเป็็นแว่่นตากแดด 
อบให้้แห้้ง บดเป็็นผง นำำ�มาชงกัับน้ำำ��ร้อนหรืือผสมน้ำำ��ผึ้�ง 1 ช้อน
โต๊๊ะ ดื่�ม วัันละ 4 มื้้�อ ก่่อนอาหาร 3เวลาและก่่อนนอน 
	 กล้้วยน้ำำ��ว้าเป็็นผลไม้้ที่่�มีีกากใยเยอะพอสมควร และยััง
เป็็นผลไม้้น้ำำ��ตาลต่ำำ�� สามารถรับประทานครั้้�งละ 2 ผล
 	 ข้้อควรระวััง : อาจมีีอาการท้้องอืืด ป้องกัันโดยด่ื่�มน้ำำ��
ต้้มขิิง
	 3. อาการเบ่ื่�ออาหาร
 	 ผู้้�สููงอายุุจะมีีอาการที่่�ไม่่รู้้�สึึกอยากอาหาร ความต้้องการกิิน
อาหารลดลง อาจเกิิดจากความเครียีดหรืือจากอาการป่่วยเรื้้�อรััง
ได้้ ซ่ึ่�งการรัักษาด้้วยสมุนไพร ทำำ�ให้้สามารถรับประทานได้้เพิ่่�มข้ึ้�น 
การกิินอาหารให้้ครบตามความต้้องการของร่่างกาย ทำำ�ให้้ร่่างกาย
แข็็งแรง สามารถซ่่อมแซมร่่างกายส่่วนที่่�สึึกหรอได้้ โดยใช้้สมุนไพร
ที่่�สามารถกระตุ้้�นความอยากอาหาร ได้้แก่่ มะระขี้้�นก 

ภาพท่ี่� 6 มะระขี้้�นก14

	 3.1 มะระข้ี้�นก6,14 ชื่ �อวิิทยาศาสตร์ Momordica 
charantia L. พืืชวงศ์์ Cucurbitaceae มีฤทธิ์์�เย็็น ช่่วยในการ
ลดความร้้อนในร่่างกาย แก้้ร้้อนใน แก้้ไข้้ได้้ดีี ในมะระขี้้�นกมีี
สารขมกลุ่่�มคิิวเคอร์์บิิตาซิิน คืือ momordicosides, momord-
dicins, karaviloside K1 และ charantoside มี รายงานว่่า
สารขมดัังกล่่าวมีฤทธิ์์�ลดน้ำำ��ตาลและมีีหลายกลไกที่่�ออกฤทธิ์์�
ต้้านเบาหวาน  ได้้แก่่  เสริิมการหลั่่�งอิินซููลินจากตัับอ่่อน  ลด
การสร้างน้ำำ��ตาลจากตัับ  เป็็นต้น ช่่ว ยให้้เจริิญอาหาร เพราะ
มีีสารที่่�มีีรสขม ช่่วยกระตุ้้�นน้ำำ��ย่่อยให้้ออกมามากยิ่่�งข้ึ้�น ทำำ�ให้้
รัับประทานอาหารได้้เพิ่่�มมากยิ่่�งข้ึ้�น 
	ส่ วนท่ี่�ใช้้ : ผลสด
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ผลสด 100 กรััม นำำ�มาผ่่าครึ่่�ง ใช้้
ช้้อนกาแฟขููดไส้้ในและเมล็็ดออก หั่่�นเนื้้�อผลเป็็นชิ้้�นเล็็กขนาด
กว้้าง 1 เซนติเมตร ใส่่ในเคร่ื่�องปั่่�นแยกกาก จะได้้น้ำำ��มะระ
ประมาณ 40 มิลลิิลิิตร ดื่�มหลัังอาหารเช้้าหรืือเย็็น
	 การใช้้ในรููปแบบยาสมุนไพรประจำำ�บ้้านแผน
โบราณข้ึ้�นทะเบีียนในบััญชีียาหลัักแห่่งชาติิ
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ชนิิดแคปซููล รั บประทานครั้้�งละ 
500 – 1,000 มิลลิิกรััม วัันละ 3 ครั้้�ง ก่่อนอาหาร
	 ข้้อห้้ามใช้้ : ห้้ามใช้้ในเด็็กหรืือหญิิงให้้นมบุุตร 
เน่ื่�องจากมีีรายงานว่่าทำำ�ให้้ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดลดลงอย่่าง
มาก จนเกิิดอาการชัักได้้
	 อัันตรกิิริิยา : ควรระวัังการใช้ย้านี้้�ร่่วมกัับยาลดน้ำำ��ตาล
ในเลืือดชนิิดรัับประทาน (Oral Hypoglycemic Agents) อื่�นๆ 
หรืือร่่วมกัับการฉีีดอิินซููลิน เพราะอาจทำำ�ให้้เสริมฤทธิ์์�กัันได้้ 
	 ข้้อควรระวััง : ไม่่แนะนำำ�ให้้ใช้้กัับผู้้�ที่่�สงสััยว่่าเป็็นไข้้
เลืือดออก เน่ื่�องจากอาจบดบัังอาการของไข้้เลืือดออก
	 หากใช้้ยาเป็็นเวลานานเกิิน 3 วัันแล้้ว อาการไม่่ดีข้ึ้�น 
ควรปรึึกษาแพทย์์
	  ควรระวัังการใช้้ยานี้้�กัับผู้้�ป่วยโรคตัับ  เพราะเคยมีี
รายงานว่่าทำำ�ให้้ตัับอักเสบได้้
	 อาการไม่่พึึงประสงค์์ : คล่ื่�นไส้้ วิงเวีียน ชาปลายมืือ
ปลายเท้้า hypoglycemic coma อาการชัักในเด็็ก ท้องเดิิน 
ท้้องอืืด ปวดศีีรษะ และอาจเพิ่่�มระดัับเอนไซม์ gamma-glut-
tamyl transferase และ alkaline phosphatase ในเลืือดได้้ 
	 4. อาการวิิงเวีียนศีีรษะ
	 เป็็นอาการที่่�พบได้้บ่่อยในผู้้�สููงอายุุ อาการมัักเป็็นๆ 
หาย ๆ  บางครั้้�งอาจจะมีีอาการบ้้านหมุุน คล่ื่�นไส้้อาเจีียน เหง่ื่�อ
ออก สาเหตุุอาจเกิิดจากโรคประจํําตััว เช่่น ความดัันโลหิิตสููง 
ทํําให้้เลืือดในร่่างกายไหลเวีียนไม่่ดี หรืือน้ำำ��ในหููไม่่เท่่ากััน 
การที่่�กล้้ามเนื้้�อลููกตาเส่ื่�อมการพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ หรืือการ
เปลี่่�ยนท่่าทางอย่่างกะทัันหัน อาจทํําให้้เกิิดอาการหน้้ามืืดได้้ 

1 2 3 4
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ซ่ึ่�งสามารถนำำ�สมุนไพรใกล้้ตััวและยาสามััญประจำำ�บ้านแผน
โบราณมาบรรเทาอาการได้้ด้้วยตนเอง ดังนี้้�

ภาพท่ี่� 7 ขิิง15

	 4.1 ขิิง6,10 ชื่�อวิิทยาศาสตร์ Zingiber officinale Rose 
พืืชวงศ์์ Zingiberaceae สารสำำ�คัญ คืือ shogaols และ ging-
gerols มีฤทธิ์์�ขัับลม ขับน้ำำ��ดี ช่่วยกระตุ้้�นการบีีบตัวของลำำ�ไส้้
และมีีฤทธิ์์�ต้้านการอาเจีียน  
	ส รรพคุณุ : แก้้ปวดมวนท้อง จุกเสีียด แน่่นท้อง อาหาร
ไม่่ย่่อย ป้องกัันและบรรเทาอาการวิงิเวีียน คล่ื่�นไส้อ้าเจีียนจาก
การเมารถ เมาเรืือ และหลัังการผ่่าตััด
	 ส่่วนท่ี่�ใช้้ : เหง้้าแก่่สด
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : เหง้้าแก่่สดขนาดเท่่าหััวแม่่มืือ  
(ประมาณ 5 กรััม) ทุบให้้แตก ต้มเอาน้ำำ��ดื่�ม
	 การใช้้ในรููปแบบยาสมุนไพรประจำำ�บ้านแผนโบราณขึ้�น
ทะเบีียนในบัญชีียาหลัักแห่่งชาติิ
	 ข้้อบ่่งใช้้ : 1. ป้ องกัันและบรรเทาอาการคลื่่�นไส้้ 
อาเจีียนจากการเมารถ เมาเรืือ 
 	 2. ป้องกัันและบรรเทาอาการคล่ื่�นไส้้ อาเจีียน	
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ชนิิดแคปซููล รั บประทานครั้้�งละ 
2 – 4 กรััม เม่ื่�อมีีอาการวิิงเวีียน
 	 ป้้องกัันและบรรเทาอาการคลื่่�นไส้้ อาเจีียนจากการเมา
รถ เมาเรืือ รับประทานครั้้�งละ 1 – 2 กรััม ก่่อนเดิินทาง 30 
นาทีี – 1 ชั่่�วโมง หรืือเม่ื่�อมีีอาการ
 	 ป้้องกัันและบรรเทาอาการคล่ื่�นไส้้ อาเจีียน รับประทาน
ครั้้�งละ 1 กรััม ก่่อนการผ่่าตััด 1 ชั่่�วโมง
	ข้้ อควรระวััง : ควรระวัังการใช้้ยานี้้�ร่่วมกัับสารกัันเลืือด
เป็็นลิ่่�ม (anticoagulants) และยาต้้านการจัับตัวของเกล็็ดเลืือด 
(antiplatelets)
	 ควรระวัังการใช้้ในผู้้�ป่วยโรคนิ่่�วในถุงน้ำำ��ดี ยกเว้้นภาย
ใต้้การดููแลของแพทย์์
	 ไม่่แนะนำำ�ให้้เด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 6 ขวบรับประทาน
	 อาการไม่่พึึงประสงค์์ : อาการแสบร้้อนบริิเวณทาง
เดิินอาหาร อาการระคายเคืืองบริิเวณปากและคอ

	 4.2 ยาหอมทิพโอสถ6 เป็็นยาสามััญประจำำ�บ้านแผน
โบราณและจัดัอยู่่�ในบัญชีียาหลัักแห่่งชาติ ิประกอบด้วยเครื่่�อง
ยาสมุนไพร 48 ชนิิด เป็็นยารสสุขุุม เช่่น โกฐทั้้�ง 9 เทีียนทั้้�ง 
9 และยารสร้อน โดยปรุุงผสมเกสรทั้้�ง 5 คืือ ดอกพิิกุุล ดอก
บุุนนาค ดอกสารภีี ดอกมะลิิ เกสรบััวหลวง รวมถึึง ดอก
กระดัังงา ดอกบััวจงกลนีี ซ่ึ่�งมีีรสเย็็น หัวแห้้วไทย และ กระจัับ 
มีีสรรพคุุณบำำ�รุงกำำ�ลัง ดอกคำำ�ไทย ฝาง มีสรรพคุุณบำำ�รุงเลืือด
	 สรรพคุุณ : บรรเทาอาการวิิงเวีียน หน้้ามืืด 
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ชนิิดผง รับประทานครั้้�งละ 1 - 1.4 
กรััม ละลายน้ำำ��กระสายยาหรืือน้ำำ��สุก ควรด่ื่�มขณะยัังอุ่่�นอยู่่� 
เม่ื่�อมีีอาการ ทุก 3 - 4 ชั่่�วโมง ไม่่ควรเกิินวัันละ 3 ครั้้�ง น้ำำ��
กระสายยาที่่�ใช้้ คืือ น้ำำ��ดอกไม้้
	 ข้้อควรระวััง : ควรระวัังการรัับประทานร่่วมกัับยาใน
กลุ่่�มสารกัันเลืือดเป็็นลิ่่�ม (anticoagulant) และยาต้้านการจัับ
ตััวของเกล็็ดเลืือด (antiplatelets)
	 ควรระวัังการใช้้ยาอย่่างต่่อเน่ื่�อง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งใน
ผู้้�ป่วยที่่�มีีความผิิดปกติิของตัับ ไตเน่ื่�องจากอาจเกิิดการสะสม
ของการบรููและเกิิดพิิษได้้
	 ควรระวัังการใช้้ยาในผู้้�ป่วยที่่�แพ้้ละอองเกสรดอกไม้้
	 5. อาการปวดข้้อเข่่า
	 สาเหตุุเกิิดจากการสลายตััวและการสึึกกร่่อนของ
กระดููกอ่่อนผิวข้้อ ทํํ าให้้กระดููกอ่่อนผิวข้้อบางลงจนเกิิดการ
เสีียดสีีกัับกระดููกแข็็ง ทํําให้้เกิิดอาการปวด บวม อักเสบ และ
ไม่่สามารถใช้ง้านได้้ ในที่่�สุุด ดังนั้้�นผู้้�สููงอายุจุะมีีอาการปวดเข่่า
เวลาเดิินหรืือเคล่ื่�อนไหว หรืือตอนลุกนั่่�งอาจปวดข้้ออาจมาก 
จนเดิินอย่่างปกติิไม่่ได้้ ซ่ึ่�งในปัจจุุบัันมีสมุนไพรที่่�เป็็นรููปแบบ
ยาแคปซููลที่่�สามารถนำำ�มารัักษาอาการปวดกล้้ามเนื้้�อและ
ปวดข้้อเข่่าได้้ ดังนี้้�
	 5.1 ยาเถาวััลย์เปรีียง6 เป็็นยาสมุนไพรเดี่่�ยวที่่�มีีการ
ใช้้ตามองค์์ความรู้้�ดั้้�งเดิิม ที่่�ได้้ข้ึ้�นทะเบีียนในบัญชีียาหลัักแห่่ง
ชาติิ ตามประกาศคณะกรรมการพััฒนาระบบยาแห่่งชาติิ ซ่ึ่�ง
จััดอยู่่�ในกลุ่่�มยารัักษาอาการทางกล้้ามเนื้้�อและกระดููก
	 ข้้อบ่่งใช้้ : บรรเทาอาการปวดกล้า้มเนื้้�อ ลดการอักัเสบ
ของกล้้ามเนื้้�อ ลดอาการปวดข้้อเข่่า
	 ขนาดและวิิธีีใช้้ : ชนิิดแคปซููล รั บประทานครั้้�งละ 
1,000 – 1,500 มิลลิิกรััม วัันละ 3 ครั้้�ง ก่่อนอาหาร
	 ข้้อห้้ามใช้้ : ห้้ามใช้้ในหญิิงต้ั้�งครรภ์์
	ข้้ อควรระวััง : ควรระวัังการใช้้ในผู้้�ป่วยแผลใน
กระเพาะอาหาร เน่ื่�องจากเถาวััลย์์เปรีียงออกฤทธิ์์�คล้้ายยา
ต้้านการอัักเสบที่่�ไม่่ใช่่สเตีียรอยด์์ (Nonsteroidal Anti-Inflamm-
matory Drugs: NSAIDs) จึึ งอาจทำำ�ให้้เกิิดการระคายเคืือง
ระบบทางเดิินอาหารได้้ 
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	 อาการไม่่พึึงประสงค์์ : ปวดท้้อง ท้องผููก ปัสสาวะบ่่อย 

คอแห้้ง ใจสั่่�น 

	 นอกจากนี้้� ผู้้�สููงอายุุยัังสามารถนวดบรรเทาอาการปวด

ด้้วยตนเองและบริหารร่่างกายด้้วยท่่าฤาษีีดััดตนได้้ ซ่ึ่�งเป็็นการ

ผสมผสานการนัับลมหายใจไปพร้้อมๆ กั บการออกท่่าทาง 

และเน้้นการเคล่ื่�อนไหวช้าๆ ช่่วยในการควบคุมให้้สติเกิิดสมาธิิ

ผ่่านการเคลื่่�อนไหว ช่่ว ยปรัับสมดุุลโครงสร้างร่่างกาย ทำ ำ�ให้้

ร่่างกายต่ื่�นตัว แข็็งแรง และเป็็นการพัักผ่่อน ท่่าต่่างๆ ที่่�ใช้้ยััง

ช่่วยบรรเทาอาการปวดกล้า้มเนื้้�อในบริเวณต่่างๆ ได้้ด้้วย มีการ

ศึึกษาวิิจััยถึึงประโยชน์์ของท่่าต่่างๆ ในการบำำ�บัดรัักษาโรคข้้อ

กระดููกและกล้้ามเนื้้�อ รวมถึึงระบบไหลเวีียนโลหิิต จึึงได้้นำำ�มา

แนะนำำ�สำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ ดังนี้้�

	 การนวดบรรเทาอาการปวดด้้วยตนเอง16

	 การนวดหลััง เอว และขา

	 ประโยชน์ : บรรเทาอาการปวดหลััง เอว ขา และเข่่า

	 วิิธีีการ

	 1. นั่่�งขััดสมาธิิ กำำ�หมััดทั้้�งสองข้้างและวางไว้้ข้้างลำำ�ตัวที่่�

บริเวณเอว

	 2. สููดลมหายใจเข้้าพร้้อมกดกำำ�ปั้้�นทั้้�งสองลงไป (ภาพที่่� 

8) แอ่่นหน้้าอก และกลั้้�นลมหายใจไว้้สัักครู่่� ก่่อนผ่่อนลมหายใจ

ออกพร้้อมกัับคลายแรงกด

ภาพท่ี่� 8 จุุดที่่� 1 

	 3. เล่ื่�อนตำำ�แหน่่งที่่�กดเข้้าไปกลางบั้้�นเอวเล็็กน้้อย (ภาพ

ที่่� 9) กดเช่่นเดีียวกับขั้้�นตอนที่่� 2

ภาพท่ี่� 9 จุุดที่่� 2

	 4. ใช้้กำำ�ปั้้�นทุบหรืือคลึึงเบา ๆ ไปทั่่�ว ๆ บั้้�นเอว (ภาพ

ที่่� 10)

	 5. ทำำ�ขั้้�นตอนที่่� 2 - 4 ซ้ำำ�� 2 - 3 รอบ

ภาพท่ี่� 10 จุดที่่� 3

	 6. เหยีียดขาไปข้้างหน้้าให้้ปลายเท้้าชิิดติิดกััน วางมืือ

ทั้้�งสองข้้างไว้้บนหน้้าขา สูู ดลมหายใจเข้้าพร้้อมใช้้มืือทั้้�งสอง

ข้้างบีีบนวดต้ั้�งแต่่ต้นขาต่่อเน่ื่�องไปจนถึงึปลายเท้า้ (ภาพที่่� 11)

ภาพท่ี่� 11 จุุดที่่� 4

	 7. กลั้้�นลมหายใจ พร้้อมจัับปลายเท้้าไว้้ หากจัับไม่่ถึึง

ให้้ก้้มหน้้าให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�ทำำ�ได้้ ค่่อย ๆ  ผ่่อนลมหายใจออก 

พร้้อมกัับคลาย มืือที่่�จัับปลายเท้้า (ภาพที่่� 12)

ภาพท่ี่� 12 จุดที่่� 5
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	 8. บี บนวดจากข้้อเท้้ากลัับขึ้�นมาจนถึึงต้้นขา (ภาพที่่� 

13)

	 9. ทำำ�ขั้้�นตอนที่่� 5 - 7 ซ้ำำ�� 2 - 3 รอบ

ภาพท่ี่� 13 จุุดที่่� 6

ท่่าฤๅษีีดัดตน17

ท่่าแก้้เกีียจ 

ประโยชน์ : บริิหารส่่วนแขน

ภาพท่ี่� 14 ท่่าแก้้เกีียจ

ขั้้�นตอนการฝึึกปฏิิบััติิ

	 1. ยกมืือทั้้�งสองข้้างประสานกันและกำำ�มืือไว้้ที่่�ระดัับ

หน้้าอก ท่่าเตรียม

	 2. ค่่ อยๆ เหยีียดแขนทั้้�งสองข้้าง บิ ิดลำำ�ตัวพร้้อมกัับ

แขนไปทางขวา ให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ นิ่่�งค้้างไว้้ประมาณ 

10 วินาทีี แล้้วค่่อย ๆ คลาย ย้อนกลัับไปอยู่่�ในท่่าเตรียม

	 3. ค่่อยๆ เหยีียดแขนยื่�นไปอีีกด้้านด้วยการยืืดลำำ�ตัว นิ่่�งค้้างไว้้

ประมาณ 10 วินิาทีี แล้้วค่่อย ๆ คลาย ย้อนกลับัไปอยู่่�ในท่่าเตรียม

	 4. ทำำ�ข้้อ 2-3 แต่่หันหน้้า บิดลำำ�ตัว พร้้อมกัับแขนไป

ทางซ้้าย

	 5. ค่่อยๆ เหยีียดแขนไปด้้านหน้้า ค้างไว้้ประมาณ 10 

วิินาทีี แล้้วค่่อยๆ คลายกลัับสู่่�ท่่าเตรียม

	 6. ค่่อยๆ ยกแขนที่่�เหยีียดข้ึ้�นข้้างบน

	 7. ค่่ อยๆ เหยีียดแขนยื่่�นขึ้�นไปอีีก ด้ วยการยืืดลำำ�ตัว 

แล้้วค่่อยๆ คลาย ย้อนกลัับไปอยู่่�ในท่่าเตรียม ทำำ�ซ้ำำ�� 3-5 รอบ

 	 **ผู้้�ป่วยอััมพาตที่่�ไม่่สามารถขยับแขนได้้เอง ให้้ผู้้�ดููแล

ช่่วยจัับแขนยกไปในทิศทางต่่างๆ 

	 ประเทศไทยได้เ้ข้้าสู่่�การเป็น็สังคมสููงวััย ซ่ึ่�งผู้้�สููงอายุ ุถืือ

เป็็น “วััยพึ่่�งพิิง” จึึงมีีความสำำ�คัญที่่�จะต้้องเตรียมความพร้้อม

รัับการเปลี่่�ยนแปลงสู่่�การสููงวััย ซ่ึ่�งจะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�ง

ด้้านร่่างกาย จิ ตใจ และสัังคม การดููแล สุ ขภาพผู้้�สููงอายุุจึึง

เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญสำำ�หรัับตัวผู้้�สููงอายุุเองและสมาชิิกในครอบครััว 

โดยองค์์ความรู้้�ด้านการแพทย์์แผนไทยเป็็นการดููแลส่่งเสริมสุุข

ภาพแบบองค์์รวม สามารถนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ดููแลสุุขภาพผู้้�สููง

อายุุได้้ โดยใช้้ความรู้้�ด้านการนำำ�สมุนไพรใกล้้ตััวมาใช้้ โดย

เป็็นสมุนไพรที่่�หาได้้ง่่ายในชุมชนหรืือยาสามััญประจำำ�บ้านแผน

โบราณ ตลอดจนการบริหารร่่างกายด้้วยฤาษีีดััดตนและการนวด

ตััวเองได้้ เพ่ื่�อช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพที่่�ดีี สามารถดํํารงชีีวิิตใน

วััยสููงอายุุได้้อย่่างมีีความสุุขและมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี
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