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Miscellany

	 ประเทศไทยเข้้าสู่่�สัู่งคมผู้่้สู่่งวััยอย�างสู่มบู่รณ์์	 (Aged	
society)	ตัั้�งแตั้�ปี	2564	เน่ื่�องจากมีประชากรอายุ	60	ปี	ข้้�นื่ไป
ในื่สัู่ดสู่�วันื่	ร้อยละ	20	ข้องประชากรทั�งหมด	และคาดการณ์์วั�า
จะเข้้าสู่่�สัู่งคมสู่่งวััยแบูบูเต็ั้มที�	(Super	Aged	society)	ในื่เวัลา
อีกไม�ถ้ึง	20	ปีข้้างหน้ื่านีื่�1,2	ซ้ึ่�งวััยสู่่งอายเุป็นื่ช�วังรอยตั้�อข้องชีวิัตั้
ที�เปลี�ยนื่จากวััยกลางคนื่	เข้้าสู่่�วััยสู่่งอายุทำาให้ต้ั้องเผู้ชิญกับูการ
เปลี�ยนื่แปลงตั้�าง	ๆ	มากมาย	โดยมีการเปลี�ยนื่แปลงที�ถึดถึอย
ทั�งทางด้านื่ร�างกาย	จิตั้ใจ	เศรษฐกิจ	และสัู่งคม	ดังนัื่�นื่จ้งมีควัาม
สู่ำาคัญในื่การเตั้รียมควัามพร้อมให้สู่ามารถึปรับูตัั้วัและยอมรับู
การเปลี�ยนื่แปลง	ตั้�าง	ๆ	ที�เกิดข้้�นื่
	 คำาจำากัดควัามข้อง “ผู้้�สู้งอายุุ”	ที�องค์กรสู่หประชาชาติั้
ได้ให้ไว้ั	ค่อ	ผู้่้ที�มีอายุตัั้�งแตั้�	60	ปีข้้�นื่ไป2	แตั้�ในื่ทางการแพทย์
แผู้นื่ไทย	ได้แบู�งช�วังอายุไว้ั	ซ้ึ่�งแตั้�ละช�วังวััยจะมีการเกิดโรคจาก
ธาตุั้ที�ทำาให้เกิดโรคได้	ดังนีื่�

	 อายุสู่มุฏฐานื่3	หมายถ้ึง	อายุเป็นื่ที�ตัั้�งที�แรกเกิดข้องโรค	
แบู�งเป็นื่	3	ช�วังวััย	
	 •	ปฐมวััย	อายุแรกเกิด	-	16	ปี	เป็นื่วััยที�มีโรคเกิดจาก
เสู่มหะ	(มีเสู่มหะเป็นื่สู่มุฏฐานื่)
	 •	มัชฉิิมวััย	อายุ	16	-	32	ปี	เป็นื่วััยที�มีโรคเกิดจากธาตุั้
ไฟ	(มีปิตั้ตั้ะเป็นื่สู่มุฏฐานื่)
	 •	ปัจฉิิมวััย	อายุ	32	-	สิู่�นื่สุู่ดอายุขั้ย	เป็นื่วััยที�มีโรคเกิด
จากธาตุั้ลม	(มีวัาตั้ะเป็นื่สู่มุฏฐานื่)	โดยเกิดจากธาตุั้ลม	มีควัาม
ผิู้ดปกติั้ได้	3	ประเภท	ค่อ	
 u	ธาตุั้ลมกำาเริบู	ทำาให้เกิดอาการปวัดศีรษะ	ควัามดันื่
โลหิตั้สู่่ง	มีอาการทางจิตั้ใจ	เครียด	วิัตั้กกังวัล
 u	ธาตุั้ลมหย�อนื่	ทำาให้เล่อดไปเลี�ยงอวััยวัะตั้�าง	ๆ	ไม�
เพียงพอ	ชาปลายม่อ	ปลายเทา้	ปวัดเม่�อย	อ�อนื่เพลีย	ไม�มีแรง	
หน้ื่าม่ด	วิังเวีัยนื่
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	 u 	ธาตุั้ลมพิการ	ทำาให้เกิดอาการท้องอ่ด	จุกเสีู่ยด	ท้อง
ผู่้ก	แนื่�นื่หน้ื่าอก	การชัก	การกระตุั้ก
	 จะเห็นื่ได้วั�าในื่ทางการแพทย์แผู้นื่ไทย	 ได้แบู�งให้ช�วัง
อายุตัั้�งแตั้�	32	ปีข้้�นื่ไป	เริ�มเข้้าสู่่�ช�วังปัจฉิิมวััย	เน่ื่�องจากร�างกาย
เข้้าสู่่�วััยผู้่้ใหญ�	 การทำางานื่ข้องระบูบูตั้�าง	 ๆ	 ในื่ร�างกายเริ�ม
เปลี�ยนื่แปลงและเริ�มเกิดการเสู่่�อมถึอยจากพฤติั้กรรมในื่ชีวิัตั้
ประจำาวัันื่ที�สู่�งผู้ลตั้�อสุู่ข้ภาพ	 ซ้ึ่�งตั้รงกับูการศ้กษาทางชีวัวิัทยา
ในื่ปัจจุบัูนื่พบูวั�า	 ร�างกายคนื่เราจะเริ�มเสู่่�อมเม่�ออายุประมาณ์	
30	ปี	จากการเปลี�ยนื่แปลงข้องสู่ภาพร�างกายทั�งระบูบูภายในื่
และภายนื่อกร�างกาย	ทำาให้ผู้่้สู่่งอายเุกิดปัญหาสู่ขุ้ภาพ	 และอาจ
นื่ำาไปสู่่�การเกิดโรคเร่�อรังตั้�าง	ๆ	ตั้ามมา	ซ้ึ่�งปัญหาสุู่ข้ภาพที�พบู
บู�อยข้องผู้่้สู่่งอายุสู่ามารถึนื่ำาควัามร้่ด้านื่การแพทย์แผู้นื่ไทยมา
ด่แลสุู่ข้ภาพผู้่้สู่่งอายุได้ดังนีื่�
 1. อาการนอนไม่่หลัับ4

	 ผู้่้สู่่งอายุมักมีปัญหาคุณ์ภาพการนื่อนื่ที�ลดน้ื่อยลง	อาจ
หลับูยากข้้�นื่	ต่ั้�นื่บู�อย	หลับูไม�ล้ก	และต่ั้�นื่มาไม�สู่ดช่�นื่	โดยเกิด
จากสู่ภาพร�างกายที�เปลี�ยนื่แปลงตั้ามวััย	รวัมถ้ึงอาจมีสู่าเหตุั้อ่�นื่	ๆ 	
เช�นื่	 ภาวัะซ้ึ่มเศร้า	 ควัามเครียด	 ควัามวิัตั้กกังวัล	 อาการปวัด
ตั้�าง	ๆ	กรดไหลย้อนื่	ปัญหาการหายใจหร่อโรคนื่อนื่กรนื่	รวัม
ถ้ึงการปัสู่สู่าวัะบู�อยตั้อนื่กลางค่นื่	 ที�เป็นื่ผู้ลข้้างเคียงจากยาที�
สู่�งผู้ลให้เกิดอาการนื่อนื่ไม�หลับูได้	 สู่ามารถึนื่ำาเมน่ื่พ่�นื่บู้านื่ที�
เป็นื่ภ่มิปัญญาในื่การปรุงอาหารเป็นื่ยาที�เหมาะกับูอาการนื่อนื่
ไม�หลับู	 ค่อ	 แกงขี้�เหล็ก	 ใช้ยอดอ�อนื่ขี้�เหล็ก	 ต้ั้มพร้อมกับูหนัื่ง
หม่เติั้มนื่ำ�าให้ท�วัม	 นื่ำาไปตั้ั�งไฟแล้วัต้ั้มทิ�งไว้ัจากนัื่�นื่เทนื่ำ�าทิ�งไป
เติั้มนื่ำ�าใหม�อีกรอบู	แล้วัต้ั้มเหม่อนื่เดิมอีกครั�ง	รวัมทั�งหมด	จะ
ต้ั้มนื่ำ�า	7	รอบู	เพ่�อข้จัดควัามข้มออกไป

ภาพท่ี่� 1	ขี้�เหล็ก5

 1.1 ข่ี้�เหล็ัก5 ช่�อวิัทยาศาสู่ตั้ร์	Senna	siamea	(Lam.)	
Irwin	&	Barneby.	พ่ชวังศ์	Fabaceae	(Leguminosae-Cae-
salpiniaceae)	สู่ารสู่ำาคัญ	ในื่ใบูอ�อนื่และดอกมสีู่าร	Barakol	ซ้ึ่�ง
เป็นื่สู่ารจำาพวัก	Chromone	ในื่ใบูพบูสู่ารแอนื่ทราควิัโนื่นื่หลาย

ชนิื่ด	เช�นื่	Rhein,	Sennoside,	Chrysophanol,	Aloe-emo-
din	เป็นื่ต้ั้นื่	ใบูมีฤทธิ�เป็นื่ยาระบูาย	และสู่ารสู่กัดจากใบูด้วัย
แอลกอฮอล์มีฤทธิ�สู่งบูประสู่าท	ทำาให้นื่อนื่หลับูดี
 สู่วนท่ี่�ใช้� :	ใบูอ�อนื่และดอก
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� :	ใช้ใบูขี้�เหล็ก	4-5	กำาม่อต้ั้มเอานื่ำ�า
ด่�ม	ก�อนื่อาหารหร่อเวัลามีอาการ
	 ใบูขี้�เหล็กสู่ามารถึรับูประทานื่เปน็ื่อาหารไดโ้ดยไม�เกิด
อันื่ตั้ราย	เช�นื่	แกงขี้�เหล็ก	เป็นื่ต้ั้นื่	ซ้ึ่�งการนื่ำาใบูขี้�เหล็กมาใช้นัื่�นื่	
ต้ั้องใช้ในื่แบูบูการปรุงเป็นื่อาหาร	ไม�สู่ามารถึนื่ำามาบูดเป็นื่ยา
ในื่ร่ปแบูบูยาเม็ดและยาแคปซ่ึ่ลเน่ื่�องจากการรับูประทานื่ติั้ดตั้�อ
กันื่เป็นื่ระยะเวัลานื่านื่	 ทำาให้เกิดอาการตั้ับูอักเสู่บูได้	 ดังนัื่�นื่	
การนื่ำาสู่มุนื่ไพรมาใช้	ต้ั้องใช้ให้ถ่ึกวิัธี	จ้งจะเกิดประสิู่ทธิผู้ลในื่
การนื่ำามาด่แลสุู่ข้ภาพ
	 นื่อกจากนีื่�ยังมียาสู่ามัญประจำาบู้านื่แผู้นื่โบูราณ์ที�นื่ำามา
บูรรเทาอาการนื่อนื่ไม�หลับูได้	ค่อ	ยาหอมเทพจิตั้ร	
 1.2 ยุาหอม่เที่พจิิตร6 เป็นื่ยาสู่ามัญประจำาบู้านื่แผู้นื่
โบูราณ์และจัดอย่�ในื่บัูญชียาหลักแห�งชาติั้	ประกอบูด้วัยเคร่�อง
ยาสู่มุนื่ไพร	48	ชนิื่ด	ตัั้วัยาหลักค่อ	ดอกมะลิ	คร้�งหน้ื่�งข้องนื่ำ�า
หนัื่กทั�งตั้ำารับู	และเปล่อกสู้่ม	8	ชนิื่ดรวัม	56	สู่�วันื่ในื่	366	สู่�วันื่
ข้องทั�งตั้ำารับู	มีสู่รรพคณุ์บูรรเทาอาการลมวังิเวีัยนื่	ซ้ึ่�งเกิดจาก
ฤทธิ�ข้องตัั้วัยารสู่ร้อนื่หลายชนิื่ด	และผิู้วัสู้่มมีสู่รรพคุณ์แก้ลมวิัง
เวีัยนื่	หน้ื่าม่ดตั้าลาย	สู่วิังสู่วัาย	และ	บูำารุงหัวัใจ	ซ้ึ่�งหมายถ้ึง	
บูำารุงให้จิตั้ใจร้่สู้่กสู่ดช่�นื่	 เหมาะกับูคนื่ที�ร้่สู้่กเศร้าหมอง	 ที�มัก
เกิดข้้�นื่ในื่บูางเวัลา	 หร่อผู้่้สู่่งอายุที�ร้่สู้่กเหงา	 เศร้า	 โดยตัั้วัยา
หลักค่อ	ดอกมะล	ิมีสู่รรพคุณ์บูำารุงจิตั้ใจให้ชุ�มช่�นื่	สู่อดคล้องกับู
รายงานื่วิัจัยนื่ำ�ามันื่หอมระเหยจากดอกมะลิที�มีฤทธิ�กระตุ้ั้นื่ให้
จิตั้ใจสู่ดช่�นื่	และผิู้วัสู้่มยังมีฤทธิ�คลายกังวัล	สู่งบูระงับูประสู่าท
ได้	 ซ้ึ่�งการใช้ยาหอมในื่กลุ�มอาการเหล�านีื่�	 ใช้ได้เฉิพาะอาการ
ที�แรกเริ�ม	ไม�ใช�ยารักษาอาการสู่ำาหรับูผู้่้ป่วัยโรคทางจิตั้เวัช
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� :	ชนิื่ดผู้ง	รับูประทานื่ครั�งละ	1	-	1.4	
กรัม	ละลายนื่ำ�าต้ั้มสุู่กที�ยังอุ�นื่อย่�	เม่�อมีอาการ	ทกุ	3	-	4	ชั�วัโมง	
ไม�ควัรเกินื่วัันื่ละ	3	ครั�ง
 ขี้�อควรระวัง : ควัรระวัังการรับูประทานื่ร�วัมกับูยาในื่
กลุ�มสู่ารกันื่เล่อดเป็นื่ลิ�ม	(anticoagulant)	และยาต้ั้านื่การจับู
ตัั้วัข้องเกล็ดเล่อด	(antiplatelets)
	 		ควัรระวัังการใช้ยาอย�างตั้�อเน่ื่�อง	โดยเฉิพาะอย�างยิ�ง
ในื่ผู้่้ป่วัยที�มีควัามผิู้ดปกติั้ข้องตัั้บู	 ไตั้	 เน่ื่�องจากอาจเกิดการ
สู่ะสู่มข้องการบูร่และเกิดพิษได้
	 		ควัรระวัังการใช้ยาในื่ผู้่้ป่วัยที�แพ้ละอองเกสู่รดอกไม้
 2. อาการที่�องผู้้ก7

	 การย�อยอาหารในื่ผู้่้สู่่งอายุนัื่�นื่	 กระเพาะอาหารจะมี
นื่ำ�าย�อยลดลง	 ลำาไสู้่หย�อนื่ตัั้วั	 ทำาให้มักมีอาการท้องอ่ด	 แนื่�นื่
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ท้อง	 และท้องผู่้กได้	 ซ้ึ่�งสู่ามารถึนื่ำาผู้ลไม้หร่อสู่มุนื่ไพรใกล้ตัั้วั
มาบูรรเทาอาการได้ด้วัยตั้นื่เอง	ดังนีื่�
 สูมุ่นไพรท่ี่�ออกฤที่ธิี�กระตุ�นลัำาไสู�ให�บ่บตัว (Stimul-
lating laxative)	เช�นื่	มะข้าม	มะข้ามแข้ก	

ภาพท่ี่� 2 มะข้าม8

 2.1 ม่ะขี้าม่8	 ช่�อวิัทยาศาสู่ตั้ร์	 Tamarindus	 indica	
Linn.	พ่ชวังศ์	Fabaceae	(Leguminosae-Caesalpinioideae)	
สู่ารสู่ำาคัญ	ค่อ	Tartaric	acid,	Citric	acid	ทำาให้มีฤทธิ�ระบูาย
 สู่วนท่ี่�ใช้�	:	เน่ื่�อฝัักแก�	เน่ื่�อเม็ดมะข้ามแก�
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� :	ใช้มะข้ามเปียก	10-20	ฝัักจิ�มเกล่อ
รับูประทานื่แล้วัด่�มนื่ำ�าตั้ามมาก	 ๆ	 หร่อด่�มนื่ำ�าคั�นื่ใสู่�เกล่อเล็ก
น้ื่อยด่�มเป็นื่นื่ำ�ามะข้ามเพราะมีกรดอินื่ทรีย์	 ทำาให้มีฤทธิ�ระบูาย	
ลดควัามร้อนื่ข้องร�างกาย

ภาพท่ี่� 3	มะข้ามแข้ก9

 2.2 ม่ะขี้าม่แขี้ก9	ช่�อวิัทยาศาสู่ตั้ร์	Senna	alexandrina	
P.	Miller.	พ่ชวังศ	์Fabaceae	(Leguminosae-Caesalpinioide-
ae)	 สู่ารสู่ำาคัญ	 ค่อ	 สู่ารกลุ�มแอนื่ทราควิัโนื่นื่หลายชนิื่ดเช�นื่	
Sennoside	A,	B,	C	และ	D,	Emodin,	Rhein	เป็นื่ต้ั้นื่	มีฤทธิ�
กระตุ้ั้นื่การบีูบูตัั้วัข้องลำาไสู้่
 สู่วนท่ี่�ใช้� :	ใบูและฝัักแห้ง
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� :	 ใช้ใบูแห้ง	1-2	กำาม่อ	 (3-10	กรัม)	
ต้ั้มกับูนื่ำ�าด่�ม	หร่อใช้วิัธีบูดเป็นื่ผู้งชงนื่ำ�าด่�ม	
 ขี้�อห�าม่ : ผู้่้หญิงท้องหร่อมีประจำาเด่อนื่ห้ามรับู
ประทานื่
 การใช้�ในร้ปแบบยุาสูมุ่นไพรประจิำาบ�านแผู้น

โบราณข้ี้�นที่ะเบ่ยุนในบัญช่้ยุาหลัักแห่งช้าติ
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� :	 ชนิื่ดแคปซ่ึ่ล	 รับูประทานื่ครั�งละ	
800	มิลลิกรัม	–	1.2	กรัม	ก�อนื่นื่อนื่
 ขี้�อห�าม่ใช้� : ผู้่้ป่วัยที�มีภาวัะทางเดินื่อาหารอุดตัั้นื่	
(gastrointestinal	 obstruction)	 หร่อปวัดท้องโดยไม�ทราบู
สู่าเหตุั้
 ขี้�อควรระวัง : ควัรระวัังการใช้ยานีื่�ในื่เด็กอายุตั้ำ�ากวั�า	
12	ปี	หร่อในื่ผู้่้ป่วัย	inflammatory	bowel	disease	
	 การรับูประทานื่ยาในื่ข้นื่าดสู่่ง	อาจทำาให้เกิดไตั้อักเสู่บู	
(nephritis)
	 ไม�ควัรใช้ยานีื่�ติั้ดตั้�อกันื่เป็นื่เวัลานื่านื่	 เพราะจะทำาให้
ท้องเสีู่ย	 ซ้ึ่�งสู่�งผู้ลให้มีการสู่่ญเสีู่ยนื่ำ�าและเกล่อแร�มากเกินื่ไป	
โดยเฉิพาะโพแทสู่เซึ่ียม	 และการใช้ติั้ดตั้�อกันื่เป็นื่ระยะเวัลา
นื่านื่	ทำาให้ลำาไสู้่ใหญ�ชินื่ตั้�อยา	ถ้ึาไม�ใช้ยาจะไม�ถึ�าย	
	 ควัรระวัังการใช้ยานีื่�ในื่หญิงตัั้�งครรภ์และหญิงให้นื่ม
บุูตั้ร
 อาการไม่่พ้งประสูงค์ :	ปวัดมวันื่ท้อง	ผู่้�นื่คันื่
 ยุาสูมุ่นไพรในบัญช่้ยุาหลัักแห่งช้าติท่ี่�รกัษาอาการ
ในระบบที่างเดินอาหาร
 2.3 ขี้มิ่�นชั้น6,10 ช่�อวิัทยาศาสู่ตั้ร์	 Curcuma	 longa	
Linn.	 เป็นื่พ่ชในื่วังศ์	 Zingiberaceae	 รสู่ฝัาด	 มีกลิ�นื่	 หอม
เฉิพาะตัั้วั	 เป็นื่สู่มุนื่ไพรที�ทุกคนื่คุ้นื่เคยกันื่ดี	 มีสู่รรพคุณ์ช�วัย
ให้เจริญอาหาร	 แก้ท้องอ่ดเฟ้อ	 อาหารไม�ย�อย	 รักษาแผู้ลในื่
กระเพาะอาหาร	สู่ารสู่ำาคัญข้องข้มิ�นื่ชันื่ค่อ	Curcumin	มีงานื่
วิัจัยมากมายที�แสู่ดงถ้ึงประสิู่ทธิผู้ลการรักษาโรคในื่ระบูบูทาง
เดินื่อาหาร	 ศ้กษารองรับูวั�าข้มิ�นื่ชันื่	 ช�วัยลดการเกิดแผู้ลในื่
กระเพาะอาหารได้	ดังนีื่�
	 •	กระตุ้ั้นื่การหลั�งเม่อก	 (Mucin)	 มาเคล่อบูที�
กระเพาะ
	 •	มีฤทธิ�ลดการอักเสู่บู	 สู่ารสู่ำาคัญ	 ช่�อ	 เคอร์คิวัมินื่	
(Curcumin)	มีฤทธิ�ต้ั้านื่การอักเสู่บูได้	แตั้�ไม�ช�วัยแก้ปวัด	หร่อ
ลดไข้้
	 •	มีฤทธิ�สู่มานื่แผู้ลในื่กระเพาะอาหาร	 (Wound	
healing)	มีนื่ำ�ามันื่หอมระเหย	ช่�อ	Turmeric	เป็นื่สู่ารออกฤทธิ�
ป้องกันื่และรักษาแผู้ลในื่กระเพาะอาหาร	 มีการทดลองทาง
คลินิื่กในื่ผู้่้ที�มีอาการปวัดท้องจากแผู้ลในื่กระเพาะอาหาร	โดย
ให้ข้มิ�นื่ชันื่เทียบูกับูยาลดกรด	รวัมถ้ึงอาการอ่�นื่	ๆ 	ที�เกี�ยวัข้้อง
กับูแผู้ลเป่�อยในื่กระเพาะอาหาร	พบูวั�าข้มิ�นื่ชันื่สู่ามารถึรักษา
โรคกระเพาะอาหาร	และบูรรเทาอาการไม�สู่บูายทอ้งตั้�าง	ๆ 	ได้	
	 •	มีฤทธิ�ต้ั้านื่แบูคทีเรีย	จากนื่ำ�ามันื่หอมระเหยข้องข้มิ�นื่ชันื่
	 •	มีฤทธิ�ป้องกันื่การเกิดแผู้ล	 สู่ามารถึช�วัยไม�ให้เกิด
แผู้ลในื่ทางเดินื่อาหารเพิ�มข้้�นื่
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	 •	ช�วัยลดการเกิดสู่ารที�เกี�ยวัข้้องกับูการอักเสู่บู	 ซ้ึ่�ง
ได้แก�	 IL	-	6	และ	IL	–	8	ในื่เซึ่ลล์เย่�อบุูทางเดินื่อาหารที�ถ่ึก
กระตุ้ั้นื่ด้วัยกรดได้
 การใช้�ในร้ปแบบยุาสูมุ่นไพรประจิำาบ�านแผู้น
โบราณข้ี้�นที่ะเบ่ยุนในบัญช่้ยุาหลัักแห่งช้าติ
	 ข้นื่าดและวัธีิใช้	:	ชนิื่ดแคปซ่ึ่ล	รับูประทานื่ครั�งละ	500	
มิลลิกรัม	–	1	กรัม	วัันื่ละ	4	ครั�ง	หลังอาหารและก�อนื่นื่อนื่
 ขี้�อห�าม่ใช้� : ห้ามใช้กับูผู้่้ที�ท�อนื่ำ�าดีอุดตัั้นื่หร่อผู้่้ที�ไวัตั้�อ
ยานีื่�
 อันตรกิริยุา : ควัรระวัังการใช้ยานีื่�ร�วัมกับูสู่ารกันื่เล่อด
เป็นื่ลิ�ม	(anticoagulants)	และยาต้ั้านื่การจับูตัั้วัข้องเกล็ดเล่อด	
(antiplatelets)	
	 		ควัรระวัังการใช้ยานีื่�ร�วัมกับูยาที�กระบูวันื่การเมแทบูอ
ลิซ้ึ่ม	ผู้�านื่เอนื่ไซึ่ม์	Cytochrome	P450	(CYP450)	เน่ื่�องจาก
สู่าร	 curcumin	 ยับูยั�ง	 CYP3A4,	 CYP1A2	 แตั้�กระตุ้ั้นื่	
CYP2A6
	 	 	 ควัรระวัังการใช้ร�วัมกับูยารักษาโรคมะเร็งบูางชนิื่ด	
เช�นื่	doxorubicin,	chlormethine,	cyclophosphamide	และ	
camptothecin	 เน่ื่�องจาก	 curcumin	 อาจมีผู้ลต้ั้านื่ฤทธิ�ยา
ดังกล�าวั
 ขี้�อควรระวัง :	 ควัรระวัังการใช้ในื่ผู้่้ป่วัยโรคนิื่�วัในื่
ถุึงนื่ำ�าดี	ยกเว้ันื่ภายใต้ั้การด่แลข้องแพทย์
	 	 	 ควัรระวัังการใช้ในื่หญิงตัั้�งครรภ์	 ยกเว้ันื่ภายใต้ั้การ
ด่แลข้องแพทย์
	 	 	 ควัรระวัังการใช้ในื่เด็ก	 เน่ื่�องจากยังไม�มีข้้อม่ลด้านื่
ประสิู่ทธิผู้ลและควัามปลอดภัย
 อาการไม่่พ้งประสูงค์ :	ผิู้วัหนัื่งอักเสู่บูจากการแพ้
 2.4 ยุาธีาตอุบเช้ยุ6,11	เป็นื่ยาจากสู่มนุื่ไพรรกัษากลุ�ม
อาการในื่ระบูบูทางเดินื่อาหารจัดอย่�ในื่บัูญชียาหลักแห�งชาติั้	มี
สู่รรพคุณ์บูรรเทาอาการท้องอ่ด	ท้องเฟ้อ	สู่มุนื่ไพรในื่ตั้ำารับูนีื่�
มีสู่รรพคุณ์ขั้บูลม	ซ้ึ่�งเปล่อกอบูเชยเทศมีรสู่หวัานื่และสู่มุลแว้ัง
มีรสู่ฝัาด	ทำาให้มีฤทธิ�สู่มานื่ไปในื่ตัั้วั	ยาธาตุั้อบูเชยเป็นื่ยาต้ั้ม	
เกล็ดสู่ะระแหนื่�และการบู่รจะมีนื่ำ�ามันื่หอมระเหย	 เม่�อผู้�านื่
การต้ั้มเคี�ยวัจะทำาให้ระเหยออกไปเหล่อแตั้�สู่ารจำาพวักเรซิึ่นื่
ละลายออกมาข้ณ์ะต้ั้ม	ซ้ึ่�งตั้ามประกาศในื่บัูญชียาหลักแห�งชาติั้	
ยาธาตุั้อบูเชยมีข้้อควัรระวัังการใช้ในื่ผู้่้ป่วัยที�มีควัามผิู้ดปกติั้
ข้องตั้บัู	ไตั้	เน่ื่�องจากอาจเกดิการสู่ะสู่มข้องการบูร่และเกิดพิษ
ได้และนื่อกจากนีื่�ยงัมีงานื่วิัจยัศ้กษาเกี�ยวักับูฤทธิ�ตั้�อระบูบูทาง
เดินื่อาหาร	ดังนีื่�
	 •	สู่าร	cinnamic	acid	สู่ามารถึยับูยั�งการทำางานื่ข้อง
H+/K+	 -	 ATPase	 ซ้ึ่�งเกี�ยวัข้้องกับูการหลั�งกรดในื่กระเพาะ
อาหารและยับูยั�งการเจริญข้อง	 Helicobacter	 pyrori	 ที�เป็นื่

สู่าเหตุั้หน้ื่�งข้องการเกิดแผู้ลในื่กระเพาะอาหาร	
	 •	สู่าร	 glycyrrhizin	 มีฤทธิ�ต้ั้านื่การอักเสู่บู	 ใช้รักษา
แผู้ลในื่ระบูบูทางเดินื่อาหารและสู่าร	eugenol	มีฤทธิ�ปกป้อง
เย่�อบุูกระเพาะอาหาร	
	 •	มีประสิู่ทธิผู้ลและควัามปลอดภัยในื่การรักษา									
ผู้่้ป่วัย	 functional	dyspepsia	 ไม�แตั้กตั้�างจากการรักษาด้วัย
ยา	Simethicone
	 ข้นื่าดและวิัธีใช้	:	รับูประทานื่ครั�งละ	15	-	30	มิลลิลิตั้ร	
วัันื่ละ	3	ครั�ง	หลังอาหาร	
	 ข้้อควัรระวััง	 :	 ควัรระวัังการใช้ยาอย�างตั้�อเน่ื่�อง	 โดย
เฉิพาะอย�างยิ�งในื่ผู้่้ป่วัยที�มีควัามผิู้ดปกติั้ข้องตัั้บู	ไตั้	เน่ื่�องจาก
อาจเกิดการสู่ะสู่มข้องการบูร่และเกิดพิษได้
 สูมุ่นไพรท่ี่�ออกฤที่ธิี�เพิ�ม่กากในลัำาไสู� (Bullk 
laxative) เช�นื่	แมงลัก

ภาพท่ี่� 4	แมงลัก12

 2.5 แม่งลััก12 ช่�อวิัทยาศาสู่ตั้ร	์Ocimum	americanum	
L.	พ่ชวังศ์	Lamiaceae	(Labiatae)	สู่ารสู่ำาคัญค่อ	สู่ารประเภท
คาร์โบูไฮเดรตั้หลายชนิื่ด	 และสู่ารประกอบูอ่�นื่	 ๆ	 ตัั้วัอย�าง
เช�นื่	D-Arabinose,	L-Arabinose,	Camphene,	Camphor,	
D-galactose,	D-glucose	เป็นื่ต้ั้นื่	เมล็ดแมงลักสู่ามารถึเพิ�ม
ปริมาณ์อุจจาระ	ทำาให้อุจจาระอ�อนื่ตัั้วักวั�าปกติั้	
 สู่วนท่ี่�ใช้� :	เมล็ดแมงลักแก�
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� : เมล็ดแมงลัก	1-2	ช้อนื่ชา	ล้างนื่ำ�า
ให้สู่ะอาด	แช�นื่ำ�าอุ�นื่	1	แก้วัจนื่พองตัั้วัเต็ั้มที�	รับูประทานื่ก�อนื่
นื่อนื่
	 นื่อกจากนีื่�	 ยังมีผู้ลไม้อย�างกล้วัยนื่ำ�าว้ัา	 ที�ออกผู้ลทุก
ฤด่กาล	มสีู่รรพคณุ์ที�ดีตั้�อสุู่ข้ภาพ	สู่ามารถึนื่ำามาบูรรเทาอาการ
ในื่ระบูบูทางเดินื่อาหารได้	ดังนีื่�
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ภาพท่ี่� 5	กล้วัยนื่ำ�าว้ัา13

 2.6 กลั�วยุนำ�าว�า13

 กลั�วยุนำ�าว�าดิบ	มีรสู่ฝัาด	สู่รรพคุณ์	รักษาโรคกระเพาะ
อาหาร	มีสู่ารแทนื่นิื่นื่ช�วัยยับูยั�งการเจริญเติั้บูโตั้ข้องเช่�อแบูคทีเรีย
 กลั�วยุนำ�าว�าห่าม่	 สู่รรพคุณ์	 แก้ท้องเสีู่ย	 มีธาตุั้
โพแทสู่เซีึ่ยมสู่่งมาก	 ช�วัยชดเชยธาตุั้โพแทสู่เซีึ่ยมที�ร�างกายเสีู่ย
ไป	
 กลั�วยุนำ�าว�าสุูก	สู่รรพคุณ์	แก้ท้องผู่้ก	เป็นื่ยาระบูาย	มี
สู่ารเพคติั้นื่อย่�มากช�วัยเพิ�มกากในื่ลำาไสู้่	หากรับูประทานื่กล้วัย
โดยเคี�ยวัหยาบู	ๆ	จะทำาให้ท้องอ่ด	จุกแนื่�นื่
 กลั�วยุนำ�าว�างอม่	สู่รรพคุณ์	ต้ั้านื่มะเร็ง	ทำาให้เม็ดเล่อด
ข้าวัเพิ�มข้้�นื่	เพิ�มภ่มิต้ั้านื่ทานื่ข้องร�างกาย	และสู่ร้างสู่าร	TNF	ที�
สู่ามารถึตั้�อสู้่่กับูเซึ่ลล์ที�ผิู้ดปกติั้
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� :	กล้วัยนื่ำ�าว้ัาดิบูฝัานื่เป็นื่แวั�นื่ตั้ากแดด	
อบูให้แห้ง	บูดเป็นื่ผู้ง	นื่ำามาชงกับูนื่ำ�าร้อนื่หร่อผู้สู่มนื่ำ�าผู้้�ง	1	ช้อนื่
โต๊ั้ะ	ด่�ม	วัันื่ละ	4	ม่�อ	ก�อนื่อาหาร	3เวัลาและก�อนื่นื่อนื่	
	 กล้วัยนื่ำ�าว้ัาเป็นื่ผู้ลไม้ที�มีกากใยเยอะพอสู่มควัร	และยัง
เป็นื่ผู้ลไม้นื่ำ�าตั้าลตั้ำ�า	สู่ามารถึรับูประทานื่ครั�งละ	2	ผู้ล
  ขี้�อควรระวัง :	อาจมีอาการท้องอ่ด	ป้องกันื่โดยด่�มนื่ำ�า
ต้ั้มขิ้ง
 3. อาการเบ่�ออาหาร
		 ผู้่้สู่่งอายุจะมีอาการที�ไม�ร้่สู้่กอยากอาหาร	ควัามต้ั้องการกินื่
อาหารลดลง	 อาจเกิดจากควัามเครยีดหร่อจากอาการป่วัยเร่�อรัง
ได้	ซ้ึ่�งการรักษาด้วัยสู่มุนื่ไพร	ทำาให้สู่ามารถึรับูประทานื่ได้เพิ�มข้้�นื่	
การกินื่อาหารให้ครบูตั้ามควัามต้ั้องการข้องร�างกาย	ทำาให้ร�างกาย
แข็้งแรง	สู่ามารถึซึ่�อมแซึ่มร�างกายสู่�วันื่ที�สู้่กหรอได้	โดยใช้สู่มุนื่ไพร
ที�สู่ามารถึกระตุ้ั้นื่ควัามอยากอาหาร	ได้แก�	มะระขี้�นื่ก	

ภาพท่ี่� 6	มะระขี้�นื่ก14

 3.1 ม่ะระข่ี้�นก6,14	 ช่�อวิัทยาศาสู่ตั้ร์	 Momordica	
charantia	L.	พ่ชวังศ์	Cucurbitaceae	มีฤทธิ�เย็นื่	ช�วัยในื่การ
ลดควัามร้อนื่ในื่ร�างกาย	แก้ร้อนื่ในื่	แก้ไข้้ได้ดี	 ในื่มะระขี้�นื่กมี
สู่ารข้มกลุ�มคิวัเคอร์บิูตั้าซิึ่นื่	ค่อ	momordicosides,	momor-
dicins,	 karaviloside	 K1	 และ	 charantoside	 มีรายงานื่วั�า
สู่ารข้มดังกล�าวัมีฤทธิ�ลดนื่ำ�าตั้าลและมีหลายกลไกที�ออกฤทธิ�
ต้ั้านื่เบูาหวัานื่	 ได้แก�	 เสู่ริมการหลั�งอินื่ซ่ึ่ลินื่จากตัั้บูอ�อนื่	 ลด
การสู่ร้างนื่ำ�าตั้าลจากตัั้บู	 เป็นื่ต้ั้นื่	 ช�วัยให้เจริญอาหาร	 เพราะ
มีสู่ารที�มีรสู่ข้ม	ช�วัยกระตุ้ั้นื่นื่ำ�าย�อยให้ออกมามากยิ�งข้้�นื่	ทำาให้
รับูประทานื่อาหารได้เพิ�มมากยิ�งข้้�นื่	
 สู่วนท่ี่�ใช้� :	ผู้ลสู่ด
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� : ผู้ลสู่ด	100	กรัม	นื่ำามาผู้�าคร้�ง	ใช้
ช้อนื่กาแฟข่้ดไสู้่ในื่และเมล็ดออก	หั�นื่เน่ื่�อผู้ลเป็นื่ชิ�นื่เล็กข้นื่าด
กว้ัาง	 1	 เซึ่นื่ติั้เมตั้ร	 ใสู่�ในื่เคร่�องปั�นื่แยกกาก	 จะได้นื่ำ�ามะระ
ประมาณ์	40	มิลลิลิตั้ร	ด่�มหลังอาหารเช้าหร่อเย็นื่
 การใช้�ในร้ปแบบยุาสูมุ่นไพรประจิำาบ�านแผู้น
โบราณข้ี้�นที่ะเบ่ยุนในบัญช่้ยุาหลัักแห่งช้าติ
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� : ชนิื่ดแคปซ่ึ่ล	 รับูประทานื่ครั�งละ	
500	–	1,000	มิลลิกรัม	วัันื่ละ	3	ครั�ง	ก�อนื่อาหาร
 ขี้�อห�าม่ใช้� : ห้ามใช้ในื่เด็กหร่อหญิงให้นื่มบูุตั้ร	
เน่ื่�องจากมีรายงานื่วั�าทำาให้ระดับูนื่ำ�าตั้าลในื่เล่อดลดลงอย�าง
มาก	จนื่เกิดอาการชักได้
 อันตรกิริยุา :	ควัรระวัังการใชย้านีื่�ร�วัมกับูยาลดนื่ำ�าตั้าล
ในื่เล่อดชนิื่ดรับูประทานื่	(Oral	Hypoglycemic	Agents)	อ่�นื่ๆ	
หร่อร�วัมกับูการฉีิดอินื่ซ่ึ่ลินื่	เพราะอาจทำาให้เสู่ริมฤทธิ�กันื่ได้	
 ขี้�อควรระวัง :	 ไม�แนื่ะนื่ำาให้ใช้กับูผู้่้ที�สู่งสัู่ยวั�าเป็นื่ไข้้
เล่อดออก	เน่ื่�องจากอาจบูดบัูงอาการข้องไข้้เล่อดออก
	 หากใช้ยาเป็นื่เวัลานื่านื่เกินื่	3	 วัันื่แล้วั	อาการไม�ดีข้้�นื่	
ควัรปร้กษาแพทย์
	 	 ควัรระวัังการใช้ยานีื่�กับูผู้่้ป่วัยโรคตัั้บู	 เพราะเคยมี
รายงานื่วั�าทำาให้ตัั้บูอักเสู่บูได้
 อาการไม่่พ้งประสูงค์ : คล่�นื่ไสู้่	วิังเวีัยนื่	ชาปลายม่อ
ปลายเท้า	hypoglycemic	coma	อาการชักในื่เด็ก	 ท้องเดินื่	
ท้องอ่ด	ปวัดศีรษะ	และอาจเพิ�มระดับูเอนื่ไซึ่ม์	gamma-glu-
tamyl	transferase	และ	alkaline	phosphatase	ในื่เล่อดได้	
 4. อาการวิงเว่ยุนศ่ีรษะ
	 เป็นื่อาการที�พบูได้บู�อยในื่ผู้่้สู่่งอายุ	 อาการมักเป็นื่ๆ	
หาย	ๆ 	บูางครั�งอาจจะมีอาการบู้านื่หมุนื่	คล่�นื่ไสู้่อาเจียนื่	เหง่�อ
ออก	สู่าเหตุั้อาจเกิดจากโรคประจำาตัั้วั	เช�นื่	ควัามดันื่โลหิตั้สู่่ง	
ทำาให้เล่อดในื่ร�างกายไหลเวีัยนื่ไม�ดี	 หร่อนื่ำ�าในื่ห่ไม�เท�ากันื่	
การที�กล้ามเน่ื่�อล่กตั้าเสู่่�อมการพักผู้�อนื่ไม�เพียงพอ	 หร่อการ
เปลี�ยนื่ท�าทางอย�างกะทันื่หันื่	อาจทำาให้เกิดอาการหน้ื่าม่ดได้	
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ซ้ึ่�งสู่ามารถึนื่ำาสู่มุนื่ไพรใกล้ตัั้วัและยาสู่ามัญประจำาบู้านื่แผู้นื่
โบูราณ์มาบูรรเทาอาการได้ด้วัยตั้นื่เอง	ดังนีื่�

ภาพท่ี่� 7 ขิ้ง15

 4.1 ขิี้ง6,10	ช่�อวิัทยาศาสู่ตั้ร์	Zingiber	officinale	Rose	
พ่ชวังศ์	Zingiberaceae	สู่ารสู่ำาคัญ	ค่อ	shogaols	และ	gin-
gerols	มีฤทธิ�ขั้บูลม	ขั้บูนื่ำ�าดี	ช�วัยกระตุ้ั้นื่การบีูบูตัั้วัข้องลำาไสู้่
และมีฤทธิ�ต้ั้านื่การอาเจียนื่		
 สูรรพคณุ : แก้ปวัดมวันื่ท้อง	จุกเสีู่ยด	แนื่�นื่ท้อง	อาหาร
ไม�ย�อย	ป้องกันื่และบูรรเทาอาการวังิเวีัยนื่	คล่�นื่ไสู่อ้าเจียนื่จาก
การเมารถึ	เมาเร่อ	และหลังการผู้�าตัั้ด
 สู่วนท่ี่�ใช้� : เหง้าแก�สู่ด
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� :	 เหง้าแก�สู่ดข้นื่าดเท�าหัวัแม�ม่อ		
(ประมาณ์	5	กรัม)	ทุบูให้แตั้ก	ต้ั้มเอานื่ำ�าด่�ม
	 การใช้ในื่ร่ปแบูบูยาสู่มุนื่ไพรประจำาบู้านื่แผู้นื่โบูราณ์ข้้�นื่
ทะเบีูยนื่ในื่บัูญชียาหลักแห�งชาติั้
 ขี้�อบ่งใช้� :	 1.	 ป้องกันื่และบูรรเทาอาการคล่�นื่ไสู่้	
อาเจียนื่จากการเมารถึ	เมาเร่อ	
		 2.	ป้องกันื่และบูรรเทาอาการคล่�นื่ไสู้่	อาเจียนื่	
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� : ชนิื่ดแคปซ่ึ่ล	 รับูประทานื่ครั�งละ	
2	–	4	กรัม	เม่�อมีอาการวิังเวีัยนื่
		 ป้องกันื่และบูรรเทาอาการคล่�นื่ไสู้่	อาเจียนื่จากการเมา
รถึ	เมาเร่อ	รับูประทานื่ครั�งละ	1	–	2	กรัม	ก�อนื่เดินื่ทาง	30	
นื่าที	–	1	ชั�วัโมง	หร่อเม่�อมีอาการ
		 ป้องกันื่และบูรรเทาอาการคล่�นื่ไสู้่	อาเจียนื่	รับูประทานื่
ครั�งละ	1	กรัม	ก�อนื่การผู้�าตัั้ด	1	ชั�วัโมง
 ขี้�อควรระวัง : ควัรระวัังการใช้ยานีื่�ร�วัมกับูสู่ารกันื่เล่อด
เป็นื่ลิ�ม	(anticoagulants)	และยาต้ั้านื่การจับูตัั้วัข้องเกล็ดเล่อด	
(antiplatelets)
	 ควัรระวัังการใช้ในื่ผู้่้ป่วัยโรคนิื่�วัในื่ถุึงนื่ำ�าดี	 ยกเว้ันื่ภาย
ใต้ั้การด่แลข้องแพทย์
	 ไม�แนื่ะนื่ำาให้เด็กอายุตั้ำ�ากวั�า	6	ข้วับูรับูประทานื่
 อาการไม่่พ้งประสูงค์ : อาการแสูบร�อนบริเวณที่าง
เดินอาหาร อาการระคายุเค่องบริเวณปากแลัะคอ

 4.2 ยุาหอม่ทิี่พโอสูถ6 เป็นื่ยาสู่ามัญประจำาบู้านื่แผู้นื่
โบูราณ์และจดัอย่�ในื่บัูญชียาหลักแห�งชาตั้	ิประกอบูด้วัยเคร่�อง
ยาสู่มุนื่ไพร	48	ชนิื่ด	เป็นื่ยารสู่สุู่ขุ้ม	เช�นื่	โกฐทั�ง	9	เทียนื่ทั�ง	
9	และยารสู่ร้อนื่	โดยปรุงผู้สู่มเกสู่รทั�ง	5	ค่อ	ดอกพิกุล	ดอก
บุูนื่นื่าค	 ดอกสู่ารภี	 ดอกมะลิ	 เกสู่รบัูวัหลวัง	 รวัมถ้ึง	 ดอก
กระดังงา	ดอกบัูวัจงกลนีื่	ซ้ึ่�งมีรสู่เย็นื่	หัวัแห้วัไทย	และ	กระจับู	
มีสู่รรพคุณ์บูำารุงกำาลัง	ดอกคำาไทย	ฝัาง	มีสู่รรพคุณ์บูำารุงเล่อด
 สูรรพคุณ : บูรรเทาอาการวิังเวีัยนื่	หน้ื่าม่ด	
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� : ชนิื่ดผู้ง	รับูประทานื่ครั�งละ	1	-	1.4	
กรัม	 ละลายนื่ำ�ากระสู่ายยาหร่อนื่ำ�าสุู่ก	 ควัรด่�มข้ณ์ะยังอุ�นื่อย่�	
เม่�อมีอาการ	ทุก	3	-	4	ชั�วัโมง	ไม�ควัรเกินื่วัันื่ละ	3	ครั�ง	นื่ำ�า
กระสู่ายยาที�ใช้	ค่อ	นื่ำ�าดอกไม้
 ขี้�อควรระวัง :	ควัรระวัังการรับูประทานื่ร�วัมกับูยาในื่
กลุ�มสู่ารกันื่เล่อดเป็นื่ลิ�ม	(anticoagulant)	และยาต้ั้านื่การจับู
ตัั้วัข้องเกล็ดเล่อด	(antiplatelets)
	 ควัรระวัังการใช้ยาอย�างตั้�อเน่ื่�อง	โดยเฉิพาะอย�างยิ�งในื่
ผู้่้ป่วัยที�มีควัามผิู้ดปกติั้ข้องตัั้บู	ไตั้เน่ื่�องจากอาจเกิดการสู่ะสู่ม
ข้องการบูร่และเกิดพิษได้
	 ควัรระวัังการใช้ยาในื่ผู้่้ป่วัยที�แพ้ละอองเกสู่รดอกไม้
 5. อาการปวดขี้�อเข่ี้า
	 สู่าเหตุั้เกิดจากการสู่ลายตั้ัวัและการสู้่กกร�อนื่ข้อง
กระด่กอ�อนื่ผิู้วัข้้อ	 ทำาให้กระด่กอ�อนื่ผิู้วัข้้อบูางลงจนื่เกิดการ
เสีู่ยดสีู่กับูกระด่กแข็้ง	ทำาให้เกิดอาการปวัด	บูวัม	อักเสู่บู	และ
ไม�สู่ามารถึใชง้านื่ได้	ในื่ที�สุู่ด	ดังนัื่�นื่ผู้่้สู่่งอายจุะมีอาการปวัดเข้�า
เวัลาเดินื่หร่อเคล่�อนื่ไหวั	หร่อตั้อนื่ลุกนัื่�งอาจปวัดข้้ออาจมาก	
จนื่เดินื่อย�างปกติั้ไม�ได้	 ซ้ึ่�งในื่ปัจจุบัูนื่มีสู่มุนื่ไพรที�เป็นื่ร่ปแบูบู
ยาแคปซ่ึ่ลที�สู่ามารถึนื่ำามารักษาอาการปวัดกล้ามเน่ื่�อและ
ปวัดข้้อเข้�าได้	ดังนีื่�
 5.1 ยุาเถาวัลัย์ุเปร่ยุง6 เป็นื่ยาสู่มุนื่ไพรเดี�ยวัที�มีการ
ใช้ตั้ามองค์ควัามร้่ดั�งเดิม	ที�ได้ข้้�นื่ทะเบีูยนื่ในื่บัูญชียาหลักแห�ง
ชาติั้	ตั้ามประกาศคณ์ะกรรมการพัฒนื่าระบูบูยาแห�งชาติั้	 ซ้ึ่�ง
จัดอย่�ในื่กลุ�มยารักษาอาการทางกล้ามเน่ื่�อและกระด่ก
 ขี้�อบ่งใช้� :	บูรรเทาอาการปวัดกลา้มเน่ื่�อ	ลดการอกัเสู่บู
ข้องกล้ามเน่ื่�อ	ลดอาการปวัดข้้อเข้�า
 ขี้นาดแลัะวิธ่ีใช้� :	 ชนิื่ดแคปซ่ึ่ล	 รับูประทานื่ครั�งละ	
1,000	–	1,500	มิลลิกรัม	วัันื่ละ	3	ครั�ง	ก�อนื่อาหาร
 ขี้�อห�าม่ใช้� : ห้ามใช้ในื่หญิงตัั้�งครรภ์
 ขี้�อควรระวัง : ควัรระวัังการใช้ในื่ผู้่้ป่วัยแผู้ลในื่
กระเพาะอาหาร	 เน่ื่�องจากเถึาวััลย์เปรียงออกฤทธิ�คล้ายยา
ต้ั้านื่การอักเสู่บูที�ไม�ใช�สู่เตีั้ยรอยด์	(Nonsteroidal	Anti-Inflam-
matory	 Drugs:	 NSAIDs)	 จ้งอาจทำาให้เกิดการระคายเค่อง
ระบูบูทางเดินื่อาหารได้	
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 อาการไม่่พ้งประสูงค์	:	ปวัดท้อง	ท้องผู่้ก	ปัสู่สู่าวัะบู�อย	

คอแห้ง	ใจสัู่�นื่	

	 นื่อกจากนีื่�	ผู้่้สู่่งอายุยังสู่ามารถึนื่วัดบูรรเทาอาการปวัด

ด้วัยตั้นื่เองและบูริหารร�างกายด้วัยท�าฤาษีดัดตั้นื่ได้	ซ้ึ่�งเป็นื่การ

ผู้สู่มผู้สู่านื่การนัื่บูลมหายใจไปพร้อมๆ	 กับูการออกท�าทาง	

และเน้ื่นื่การเคล่�อนื่ไหวัช้าๆ	ช�วัยในื่การควับูคุมให้สู่ติั้เกิดสู่มาธิ

ผู้�านื่การเคล่�อนื่ไหวั	 ช�วัยปรับูสู่มดุลโครงสู่ร้างร�างกาย	 ทำาให้

ร�างกายต่ั้�นื่ตัั้วั	แข็้งแรง	และเป็นื่การพักผู้�อนื่	ท�าตั้�างๆ	ที�ใช้ยัง

ช�วัยบูรรเทาอาการปวัดกลา้มเน่ื่�อในื่บูริเวัณ์ตั้�างๆ	ได้ด้วัย	มีการ

ศ้กษาวิัจัยถ้ึงประโยชน์ื่ข้องท�าตั้�างๆ	 ในื่การบูำาบัูดรักษาโรคข้้อ

กระด่กและกล้ามเน่ื่�อ	รวัมถ้ึงระบูบูไหลเวีัยนื่โลหิตั้	จ้งได้นื่ำามา

แนื่ะนื่ำาสู่ำาหรับูผู้่้สู่่งอายุ	ดังนีื่�

 การนวดบรรเที่าอาการปวดด�วยุตนเอง16

 การนวดหลััง เอว แลัะขี้า

 ประโยุช้น์ : บูรรเทาอาการปวัดหลัง	เอวั	ข้า	และเข้�า

 วิธ่ีการ

	 1.	นัื่�งขั้ดสู่มาธิ	กำาหมัดทั�งสู่องข้้างและวัางไว้ัข้้างลำาตัั้วัที�

บูริเวัณ์เอวั

	 2.	สู่่ดลมหายใจเข้้าพร้อมกดกำาปั�นื่ทั�งสู่องลงไป	(ภาพที�	

8)	แอ�นื่หน้ื่าอก	และกลั�นื่ลมหายใจไว้ัสัู่กคร่�	ก�อนื่ผู้�อนื่ลมหายใจ

ออกพร้อมกับูคลายแรงกด

ภาพท่ี่� 8 จุดที�	1	

	 3.	เล่�อนื่ตั้ำาแหนื่�งที�กดเข้้าไปกลางบัู�นื่เอวัเล็กน้ื่อย	(ภาพ

ที�	9)	กดเช�นื่เดียวักับูขั้�นื่ตั้อนื่ที�	2

ภาพท่ี่� 9 จุดที�	2

	 4.	ใช้กำาปั�นื่ทุบูหร่อคล้งเบูา	ๆ	ไปทั�วั	ๆ	บัู�นื่เอวั	(ภาพ

ที�	10)

	 5.	ทำาขั้�นื่ตั้อนื่ที�	2	-	4	ซึ่ำ�า	2	-	3	รอบู

ภาพท่ี่� 10	จุดที�	3

	 6.	 เหยียดข้าไปข้้างหน้ื่าให้ปลายเท้าชิดติั้ดกันื่	วัางม่อ

ทั�งสู่องข้้างไว้ับูนื่หน้ื่าข้า	 สู่่ดลมหายใจเข้้าพร้อมใช้ม่อทั�งสู่อง

ข้้างบีูบูนื่วัดตัั้�งแตั้�ต้ั้นื่ข้าตั้�อเน่ื่�องไปจนื่ถึง้ปลายเทา้	(ภาพที�	11)

ภาพท่ี่� 11 จุดที�	4

	 7.	กลั�นื่ลมหายใจ	พร้อมจับูปลายเท้าไว้ั	หากจับูไม�ถ้ึง

ให้ก้มหน้ื่าให้มากที�สุู่ดเท�าที�ทำาได้	ค�อย	ๆ 	ผู้�อนื่ลมหายใจออก	

พร้อมกับูคลาย	ม่อที�จับูปลายเท้า	(ภาพที�	12)

ภาพท่ี่� 12	จุดที�	5
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	 8.	 บีูบูนื่วัดจากข้้อเท้ากลับูข้้�นื่มาจนื่ถึ้งต้ั้นื่ข้า	 (ภาพที�	

13)

	 9.	ทำาขั้�นื่ตั้อนื่ที�	5	-	7	ซึ่ำ�า	2	-	3	รอบู

ภาพท่ี่� 13 จุดที�	6

ท่ี่าฤๅษ่ดัดตน17

ท่ี่าแก�เก่ยุจิ 

ประโยุช้น์ : บริหารสู่วนแขี้น

ภาพท่ี่� 14 ท�าแก้เกียจ

ขัี้�นตอนการฝึึกปฏิิบัติ

	 1.	 ยกม่อทั�งสู่องข้้างประสู่านื่กันื่และกำาม่อไว้ัที�ระดับู

หน้ื่าอก	ท�าเตั้รียม

	 2.	 ค�อยๆ	 เหยียดแข้นื่ทั�งสู่องข้้าง	 บูิดลำาตัั้วัพร้อมกับู

แข้นื่ไปทางข้วัา	ให้มากที�สุู่ดเท�าที�จะทำาได้	นิื่�งค้างไว้ัประมาณ์	

10	วิันื่าที	แล้วัค�อย	ๆ	คลาย	ย้อนื่กลับูไปอย่�ในื่ท�าเตั้รียม

	 3.	ค�อยๆ	เหยียดแข้นื่ย่�นื่ไปอีกด้านื่ด้วัยการย่ดลำาตัั้วั	นิื่�งค้างไว้ั

ประมาณ์	10	วันิื่าที	แล้วัค�อย	ๆ	คลาย	ย้อนื่กลบัูไปอย่�ในื่ท�าเตั้รียม

	 4.	ทำาข้้อ	2-3	แตั้�หันื่หน้ื่า	บิูดลำาตัั้วั	พร้อมกับูแข้นื่ไป

ทางซ้ึ่าย

	 5.	ค�อยๆ	เหยียดแข้นื่ไปด้านื่หน้ื่า	ค้างไว้ัประมาณ์	10	

วิันื่าที	แล้วัค�อยๆ	คลายกลับูสู่่�ท�าเตั้รียม

	 6.	ค�อยๆ	ยกแข้นื่ที�เหยียดข้้�นื่ข้้างบูนื่

	 7.	 ค�อยๆ	 เหยียดแข้นื่ย่�นื่ข้้�นื่ไปอีก	 ด้วัยการย่ดลำาตัั้วั	

แล้วัค�อยๆ	คลาย	ย้อนื่กลับูไปอย่�ในื่ท�าเตั้รียม	ทำาซึ่ำ�า	3-5	รอบู

		 **ผู้่้ป่วัยอัมพาตั้ที�ไม�สู่ามารถึข้ยับูแข้นื่ได้เอง	ให้ผู้่้ด่แล

ช�วัยจับูแข้นื่ยกไปในื่ทิศทางตั้�างๆ	

	 ประเทศไทยไดเ้ข้้าสู่่�การเปน็ื่สัู่งคมสู่่งวััย	ซ้ึ่�งผู้่้สู่่งอาย	ุถ่ึอ

เป็นื่	“วััยพ้�งพิง”	จ้งมีควัามสู่ำาคัญที�จะต้ั้องเตั้รียมควัามพร้อม

รับูการเปลี�ยนื่แปลงสู่่�การสู่่งวััย	ซ้ึ่�งจะเกิดการเปลี�ยนื่แปลงทั�ง

ด้านื่ร�างกาย	 จิตั้ใจ	 และสัู่งคม	 การด่แล	 สุู่ข้ภาพผู้่้สู่่งอายุจ้ง

เป็นื่สิู่�งสู่ำาคัญสู่ำาหรับูตัั้วัผู้่้สู่่งอายุเองและสู่มาชิกในื่ครอบูครัวั	

โดยองค์ควัามร้่ด้านื่การแพทย์แผู้นื่ไทยเป็นื่การด่แลสู่�งเสู่ริมสุู่ข้

ภาพแบูบูองค์รวัม	สู่ามารถึนื่ำามาประยุกต์ั้ใช้ด่แลสุู่ข้ภาพผู้่้สู่่ง

อายุได้	 โดยใช้ควัามร้่ด้านื่การนื่ำาสู่มุนื่ไพรใกล้ตัั้วัมาใช้	 โดย

เป็นื่สู่มุนื่ไพรที�หาได้ง�ายในื่ชุมชนื่หร่อยาสู่ามัญประจำาบู้านื่แผู้นื่

โบูราณ์	ตั้ลอดจนื่การบูริหารร�างกายด้วัยฤาษีดัดตั้นื่และการนื่วัด

ตัั้วัเองได้	เพ่�อช�วัยให้ผู้่้สู่่งอายุมีสุู่ข้ภาพที�ดี	สู่ามารถึดำารงชีวิัตั้ในื่

วััยสู่่งอายุได้อย�างมีควัามสุู่ข้และมีคุณ์ภาพชีวิัตั้ที�ดี
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