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	 	 สถานการณ์การกลับมาสู่ธรรมชาติอีกครั้งหน่ึงในประชาคมโลก	 ท�าให้ความต้องการใช้

ผลิตภัณฑ์ธรรมชาติโดยเฉพาะที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ	เช่น	ยา	เครื่องส�าอาง	อาหารเพื่อสุขภาพ	และ

อื่นๆ	เพิ่มขึ้นเป็นอย่างมาก	

	 	 งานวิจัยนานาชาติหลายชิ้นมีความสอดคล้องกันว่า	ผู้บริโภคผลิตภัณฑ์ธรรมชาติหรือบริการ

ทางการแพทย์แบบองค์รวม	 มักจะเป็นผู้มีการศึกษาดี	 มีฐานะปานกลางขึ้นไป	 มักเป็นเพศหญิง	 วัย

กลางคน	ซึง่เป็นผูท่ี้ใส่ใจในการดแูลสขุภาพของตนเองและครอบครัวอย่างมคีวามปลอดภยัสงู	ต้องการ

สินค้าและบริการท่ีมีคุณภาพ	 และมีข้อมูลเพียงพอ	 ความต้องการของผู้บริโภคดังกล่าวนี้ท�าให้ผู้ผลิต	

ผูพ้ฒันาผลติภัณฑ์	ผูใ้ห้บรกิาร	ผูก้�ากบัดแูลผลติภณัฑ์จากธรรมชาติ	ต้องตระหนกัและพฒันามาตรฐาน

การท�างานของตนให้สูงขึ้น

  

	 	 ในประเทศไทยเป็นที่น่าวิตกว่า	 ความต้องการใช้ผลิตภัณฑ์ธรรมชาติจากสมุนไพรที่ก�าลังได้

รับอิทธิพลจากกระแสโลกที่เพิ่มมากขึ้น	 ท�าให้คุณภาพกับมาตรฐานต่างๆ	 ถูกละเลย	 ทั้งจากการลด

บทบาทของเภสัชกรในกระบวนการต่างๆ	 ตามกฎหมาย	 รวมถึงความสามารถของเภสัชกรในการ

ค�าน�า



(เภสัชกร	 ศาสตราจารย์พิเศษ	 ดร.มณฑล	 	 สงวนเสริมศรี)		

อธิการบดีมหาวิทยาลัยพะเยา

ให้ความรู	้	ให้ค�าปรกึษา	การตดิตามผลการใช้ผลติภณัฑ์ลดลง	และขาดความรูค้วามเข้าใจทีถ่กูต้อง	อัน

มีเหตุมาจากการขาดข้อมูลท่ีไม่เพียงพอ	 ขาดการติดตามข่าวสารความเปลี่ยนแปลงทางวิชาการของ

ผลิตภัณฑ์สมุนไพรจากธรรมชาติ

	 	 มหาวิทยาลัยพะเยาตระหนักถึงความส�าคัญของบทบาทเภสัชกรต่อการพัฒนาและการใช้

ผลิตภัณฑ์สมุนไพรจากธรรมชาติเป็นอย่างดี	 เนื่องจากต้ังอยู่ในชุมชนที่ประชาชนมีการใช้ยาจาก

สมุนไพร	 อย่างกว้างขวาง	 จึงมีความยินดีที่จะให้ความร่วมมือกับสภาเภสัชกรรมในการที่จะจัดพิมพ์

หนังสือ	“สมุนไพรไม่ใช่ยาขม”	นี้	และหวังว่าหนังสือนี้จะเป็นประโยชน์ต่อทั้งเภสัชกร	และประชาชน

ทั่วไปที่หันมาสนใจการใช้ผลิตภัณฑ์จากสมุนไพรเพื่อการดูแลตนเองและผู้ป่วย
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รพ.เจ้าพระยาอภัยภูเบศร

  “คนไทยก็มีความชาญฉลาดที่น�าการแพทย์อายุรเวท มาผสมผสาน

กับองค์ความรู้การแพทย์พื้นถ่ิน แล้วปรับให้เหมาะกับภูมิอากาศ และ

ทรัพยากรที่หาได้ ก่อเกิดเป็นการแพทย์แผนไทยและต�ารับยาไทยที่มี

เอกลักษณ์เฉพาะตัว”

ภูมิปัญญาไทยแต่บรรพกาล
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	 	 องค์ความรูด้้านการแพทย์แผนไทยนัน้นับเป็นภมูปัิญญาของคนไทย	ในสมยัโบราณก่อนทีก่าร

แพทย์แผนตะวันตกจะเข้ามา	บรรพบุรุษของเราเมื่อเจ็บไข้ได้ป่วย	ก็อาศัยสมุนไพร	(พืช	สัตว์	และแร่

ธาตุ)	ที่หาได้ง่ายในธรรมชาติเพื่อบรรเทาอาการหรือโรค	เมื่อมีการใช้อยู่บ่อยๆ	เป็นประจ�า	ก็สะสมจน

กลายเปน็ชุดประสบการณ์ความรู	้	มีการบันทกึไว้บนหิน	บนใบไม	้บนกระดาษให้คนรุน่ตอ่มาได้ศึกษา

และใช้ดูแลสุขภาพ	 ไม่เฉพาะประเทศไทยเท่านั้น	 นานาประเทศก็มีการแพทย์แผนด้ังเดิมของตนเอง	

อาท	ิประเทศจนีกม็กีารแพทย์แผนจนี	ประเทศอนิเดยีมีอายรุเวท	ทีม่ชีือ่เสยีงไปทัว่โลก	แม้แต่ประเทศ

ในตะวันตกก็มีการใช้สมุนไพรอย่างแพร่หลาย	 สมุนไพรหลายชนิดเป็นวัตถุดิบต้ังต้นในการพัฒนายา

แผนปัจจุบัน	เช่น	ยาดิจ๊อกซิน	(digoxin)	พัฒนาจากสารสกัดจากใบของ	foxglove	[Digitalis	pur-
purea]	หรือยา	vincristine	และ	vinblastine	พัฒนาจากสารสกัดต้นแพงพวยฝรั่ง	[Catharanthus	
roseus	(L.)	G.Don]	ทั้งต้น	ดังนั้นยาจากสมุนไพรจึงไม่ใช่เรื่องแปลกใหม่	หากแต่เป็นความรู้ที่ได้รับใช้

มวลมนุษยชาติมาช้านาน

	 	 ประเทศไทยมีภูมิอากาศที่เหมาะสมต่อการเจริญงอกงามของพืชนานาชนิด	 โดยเฉพาะพืช

สมนุไพรมอียูม่ากมาย	จากการประมาณเบือ้งต้นน่าจะมอียูน่บัแสนชนดิ	ทัง้ทีเ่กดิขึน้เองตามธรรมชาติ

และจากการเพาะปลูก	สมุนไพรหลายชนิดถูกน�ามาใช้เป็นยากลางบ้าน	ยาแผนโบราณ	และมีจ�านวน

หนึ่งซึ่งแม้จะไม่มากที่ถูกน�าไปพัฒนาเป็นยาแผนปัจจุบัน	 การใช้สมุนไพรนั้นเป็นส่วนส�าคัญของการ

แพทย์แผนไทย	แม้จะไม่อาจระบไุด้ว่า	การแพทย์แผนไทยเกดิขึน้มานานเท่าใดแล้ว	แต่นกัประวตัศิาสตร์

จ�านวนหนึง่สนันิษฐานว่าการแพทย์แผนไทยน่าจะได้รับอทิธพิลจาก

อายรุเวทของอนิเดยี	ซึง่เข้ามาพร้อมกบัการเผยแพร่พุทธศาสนา	หาก

แต่คนไทยกม็คีวามชาญฉลาดท่ีน�าการแพทย์อายรุเวท	มาผสมผสาน

กับองค์ความรู้การแพทย์พื้นถิ่น	 แล้วปรับให้เหมาะกับภูมิอากาศ	

และทรัพยากรท่ีหาได้	 ก่อเกิดเป็นการแพทย์แผนไทยและต�ารับยา

ไทยที่มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว		
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	 	 ต�ารับยาหอมนับเป็นตัวอย่างยาที่เป็น

เอกลักษณ์ของคนไทย	 เพราะยาหอมมีทั้ ง

สมุนไพรไทย	 จีน	 และแขกอยู่ในต�ารับเดียวกัน	

ใช้แก้อาการความเจ็บป่วยเกี่ยวกับลม	ใช้กินก็ได้	

สูดดม	หรือทาก็ดี	คงไม่มีใครปฏิเสธว่าหลังจาก

กินยาหอมไปแล้วจะสดชื่นและกระปรี้กระเปร่า

อย่างท่ีไม่มียาอื่นมาเทียบได้	 การที่เรายังคงมี

ต�ารับยาหอมใช้มาจนถึงปัจจุบันต้องยกความดีให้กับปู่ย่าตายายของเราที่สามารถคิดค้นปรุงยาให้

มีรสชาติหอมละมุน	รวมท้ังจดบันทึกและใช้สืบต่อกันมาอย่างยาวนาน	ท�าให้ภูมิความรู้ในการใช้ยา

ชนิดน้ีไม่สูญหายไป	

  การแพทย์แผนไทยมีประวัติความเป็นมายาวนาน	 ในปี	 พ.ศ.	 1800	 ตรงกับสมัย

พ่อขุนรามค�าแหงมหาราช	 นับเป็นยุคทองของสมุนไพรไทย	 เพราะพระองค์ทรงมีสวนป่าสมุนไพรที่

ใหญ่โตมาก	มีเนื้อที่หลายร้อยไร่	อยู่บนยอดเขาคีรีมาศ	อ.คีรีมาส	จ.สุโขทัย	ซึ่งปัจจุบันยังคงได้รับการ

อนุรักษ์ไว้เป็นป่าสงวนเพื่อเป็นแหล่งศึกษาค้นคว้าของผู้ที่สนใจ

  ในรัชกาลของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช	ทรงเห็นว่าสมุนไพรเป็นทั้งยา

และอาหารที่อยู่คู่คนไทยมาช้านาน	มีการส่งเสริมให้คนไทยรู้จักน�าสมุนไพรมาใช้ดูแลสุขภาพเบื้องต้น	

เหมือนสมัยก่อน	เช่น	เมื่อมีอาการหวัด	ก็น�าหอมแดง	ตะไคร้	ข่า	มาต้มน�้า	สูดเอาไอ	หรือต้มอาบช่วย

ลดน�้ามูก	แก้คัดจมูก	 โดยไม่ต้องพึ่งยาแผนปัจจุบัน	 เมื่อถูกน�้าร้อนลวกไฟไหม้	ก็ตัดใบว่านหางจระเข้

มาล้างท�าความสะอาด	ปอกเปลือกและแปะไว้บนผิวหนังบริเวณที่เป็นแผล	นอกจากสุขภาพจะแข็ง

แรงแล้ว	ยงัลดรายจ่ายด้านยาของครอบครวัและของชาตอิกีด้วย	ทรงมพีระมหากรณุาธคุิณโปรดเกล้าฯ

ให้ด�าเนินโครงการศูนย์ศึกษาการพัฒนาเขาหินซ้อนอันเนื่องมาจากพระราชด�าริขึ้นในปี	พ.ศ.	 2522	
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เพือ่ให้เป็นแหล่งเรยีนรูข้องประชาชน	โดยทรงมพีระกรุณาโปรดเกล้าฯ	ให้มกีารรวบรวมศกึษาค้นคว้า

เกี่ยวกับสมุนไพรในทุกๆ	ด้าน	ได้แก่	การศึกษาทางชีววิทยา	การแพทย์	การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม	จน

เกิดโครงการพระราชด�าริสวนป่าสมุนไพรขึ้นมากมายหลายแห่ง	

 

  จากพระราชด�าริของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวนี้เอง	 ได้มีส่วนกระตุ้นให้หน่วยงานต่างๆ	

ท�าการศึกษาวิจัยด้านสมุนไพรอย่างต่อเนื่อง	 โดยเฉพาะการพัฒนายาจากสมุนไพรเพื่อใช้ทดแทนยา

แผนปัจจบัุนในระบบบรกิารสขุภาพ	เช่น	ครมีพญายอใช้ทดแทนอะไซโคลเวยีครีม	(Acyclovir	Cream)	

ยาแคปซูลขมิ้นชันใช้ทดแทนยากลุ่มแก้ท้องอืดเฟ้อ	ยาแคปซูลเพชรสังฆาตทดแทนยาไดออสมิน	 (Di-

osmin)	 นอกจากการใช้ทดแทนแล้ว	 ยาจากสมุนไพรยังช่วยส่งเสริมการรักษาให้มีประสิทธิภาพมาก

ยิ่งข้ึน	 	 เช่น	 การใช้ฟ้าทะลายโจรแก้หวัดช่วยลดการใช้ยาปฏิชีวนะ	 	 การใช้รางจืดแก้พิษสามารถลด

ปริมาณยาฆ่าแมลงในกระแสเลือดได้	เป็นต้น

  นอกจากประโยชน์ทางยาแล้ว	สมนุไพรยงัถกูน�ามาพัฒนาเป็นอาหารสขุภาพและเครือ่งส�าอาง	

สมุนไพรเป็นส่วนผสมหลักในอาหารไทยที่จะขาดไม่ได้เลยทีเดียว	 ในทฤษฎีการแพทย์แผนไทยนั้นให้

ความส�าคญักบัความสมดลุของธาตุทัง้	4	ในร่างกาย	คอื	ดิน	น�า้	ลม	ไฟ	หากเราเลอืกรบัประทานอาหาร

และสมนุไพรให้เหมาะสม	(ซ่ึงแต่ละชนดิมส่ีวนผสมของธาตุทัง้ส่ีในสัดส่วนทีแ่ตกต่างกนั)	กส็ามารถจะ

ปรับธาตุที่บกพร่องให้กลับคืนสู่สมดุลได้		นอกจากนี้การวิจัยสมัยใหม่ยังชี้ให้เห็นถึงประโยชน์ของการ

รับประทานสมุนไพรในแง่ของการส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค	 จึงท�าให้ตลาดอาหารสมุนไพร	

อาหารทางเลือก	และผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร	เติบโตแบบก้าวกระโดด  

  ข้อมลูล่าสดุจาก	Euro	monitor	ส�ารวจพบว่า	ตลาดรวมกลุม่ผลิตภณัฑ์เสรมิอาหารในปี	พ.ศ.	
2553	มีมูลค่ากว่า	167,000	ล้านดอลลาร์	ก้าวกระโดดอย่างรวดเร็วภายใน	10	ปี	โดยที่ปี	พ.ศ.	2543	
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มมีลูค่าการตลาดเพยีง	283	ล้านดอลลาร์	สมนุไพรหลายชนดิท่ีมกีารใช้ตามองค์ความรูก้ารแพทย์แผน
ไทยถูกน�าไปพัฒนาต่อยอดเป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร	 เช่น	 ตรีผลา	 (ประกอบด้วยมะขามป้อม	 สมอ
ไทย	และสมอพิเภก)	มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	 (anti-oxidant)	 ซึ่งเป็นสาเหตุการเจ็บป่วยในโรคเรื้อรัง
หลายชนิด	น�้าลูกยอมีฤทธิ์เพิ่มภูมิคุ้มกัน	(Immunomodulation)	เป็นต้น	ในเครื่องส�าอาง	มีการน�า
สมุนไพรไปใช้เป็นส่วนผสมเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในผลิตภัณฑ์อย่างกว้างขวาง	เช่น	บัวบก	หรือ	ส่วน
ประกอบในเครื่องส�าอางที่จะระบุว่า	Centella	essence	ซึ่งช่วยกระตุ้นการสร้างคอลลาเจน	ช่วยให้

ผิวมีความยืดหยุ่น	(elasticity)	มะหาดซึ่งช่วยยับยั้งการรวมตัวของเม็ดสีเมลานิน	เป็นต้น

  ในสองสามทศวรรษทีผ่่านมา	ประเทศไทยได้ให้ความส�าคญักบัการใช้และพฒันายาจากสมนุไพร	

โดยรฐับาลแทบทกุชดุประกาศให้การพฒันายาและผลติภณัฑ์สมนุไพรเป็นนโยบายเพือ่การขบัเคลือ่น

เศรษฐกจิและส่งเสรมิการดูแลสขุภาพของประชาชน	จึงท�าให้มกีารด�าเนนิงานพัฒนาสมนุไพรอย่างต่อ

เนือ่ง		มกีารผลติและใช้ยาจากสมนุไพรในโรงพยาบาลหลายแห่ง	เช่น	โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภยัภูเบศร	

โรงพยาบาลวงัน�า้เยน็	โรงพยาบาลอูท่อง	โรงพยาบาลกาบเชงิ	มกีารศกึษาและวจิยัยาจากสมนุไพรอย่าง

ครบวงจร	ตัง้แต่การปลกู	การเก็บเกีย่ว	การผลติ	และการใช้	ซึง่การพฒันาต่อยอดองค์ความรูด้้านสมนุไพร

นีจ้ะท�าให้เกดิความได้เปรยีบในการแข่งขนั	(competitive	advantage)	กบัต่างประเทศ 

  การพฒันายาและผลติภณัฑ์สมนุไพรเป็นการเพ่ิมมูลค่าให้ทัง้ห่วงโซ่การผลิต	 ต้ังแต่เกษตรกร	

ผู้ผลิต	 (รวมทั้งแรงงานที่ผู้ผลิตจ้าง)	 	 ผู้ขาย/ผู้จ�าหน่าย	 และผู้บริโภค	 และใช้วัตถุดิบในประเทศเป็น

ส่วนใหญ่	ต่างจากอตุสาหกรรมจ�านวนมากทีต้่องน�าเข้าวตัถุดบิและเทคโนโลยรีาคาแพงจากต่างประเทศ	

ตวัอย่าง	 เช่น	ยาแก้ไอมะขามป้อม		ในต้นทนุ	100	บาท	มต้ีนทนุวตัถุดบิทีน่�าเข้าเพยีง	5	บาท	หรอื

ร้อยละ	5	ทีเ่หลอือกี	95	บาท	เป็นเงนิทีห่มนุเวยีนอยูภ่ายในประเทศและช่วยกระตุน้เศรษฐกจิโดยรวม

  



12 สมนุไพรไม่ใช่ยาขม

	 	 กล่าวโดยสรปุ		การส่งเสริมให้มกีารใช้ยาจากสมนุไพรนัน้	ไม่ได้มเีป้าหมายเพียงแค่การอนรัุกษ์

วิถีการดูแลสุขภาพของบรรพบุรุษไว้เท่านั้น	แต่มีคุณประโยชน์อย่างมหาศาลใน	3	ด้าน	คือ	

  1. ด้านเศรษฐศาสตร์	การแพทย์แผนไทยและการใช้ยาจากสมนุไพรนบัเป็นอตัลกัษณ์ของคน

ไทยทีแ่ตกต่างจากวถิกีารดแูลสุขภาพของชนชาติอืน่ๆ	การดูแลผู้รับบริการด้วยการแพทย์แผนไทยจะ

ช่วยลดภาระการดูแลผู้ป่วยของแพทย์แผนปัจจุบันซ่ึงมีอยู่จ�ากัด	นอกจากนี้การใช้ยาจากสมุนไพรยัง

ช่วยลดการน�าเข้ายาจากต่างประเทศได้อีกด้วย

  2. ด้านการพึ่งตนเอง	 การส่งเสริมให้มีการบริการการแพทย์แผนไทยและการใช้ยาจาก

สมนุไพรช่วยกระตุน้ให้มกีารศกึษาวจัิยและต่อยอดให้เกดินวตักรรมใหม่ๆ	ผลการวจัิยยงัช่วยสร้างความ

เชือ่มัน่ให้แก่ประชาชนในการน�าการแพทย์แผนไทยไปใช้ดูแลสุขภาพของตนเอง	ครอบครัวและชมุชน	

ท�าให้ลดการพึ่งพาระบบบริการสุขภาพของรัฐ	 อาทิ	 เมื่อเป็นหวัดประชาชนก็รู้จักน�ายาจากสมุนไพร

ใกล้ตวัอย่างหอมแดง	ขงิ	ตะไคร้	ฟ้าทะลายโจรมาใช้รกัษา	แทนท่ีจะต้องไปโรงพยาบาล	หรือซือ้ยาแผน

ปัจจุบันมารับประทาน

  3. ด้านการสานต่อความรู้ของบรรพชน	การแพทย์แผนไทยและยาจากสมุนไพรเป็นมรดก

ทางภูมิปัญญาที่ตกทอดจากบรรพบุรุษมาถึงคนรุ่นเรา	 การส่งเสริมให้มีการใช้อย่างต่อเนื่องและการ

พัฒนาท่ียั่งยืน	 จึงเป็นการส่งต่อมรดกอันล�้าค่านี้ไปสู่ลูกหลานของเราต่อไป	 ทั้งยังเป็นการเผยแพร่ให้

เกิดประโยชน์แก่คนทั้งโลกอีกด้วย

  ค�าถามท้ายเรื่อง

	 	 1.	ยกตัวอย่างยาแผนปัจจุบันที่มีการต่อยอดมาจากสมุนไพร

	 	 2.	การใช้ยาสมุนไพรก่อให้เกิดคุณค่าด้านใดบ้าง
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ขมิ้นชัน
Curcuma	longa	L.



ภก.พินิต		ชินสร้อย
รพ.วังน�้าเย็น

ยาดีใกล้ตัว

  “เรือ่งส�าคญัทีส่ดุทีเ่ราต้องทราบในความรูท่ี้เก่ียวกบัสรรพคณุเภสัช 

คือ เรื่อง ‘รสยา’ ซึ่งจะเป็นตัวบ่งบอกถึงสรรพคุณหรือกลไกการออกฤทธิ์

ในการรักษาของสมุนไพรชนิดนั้นๆ ในการแบ่งรสของยาเรานิยมแบ่งเป็น 

2 ลักษณะ คือ ยารสประธาน และรสของตัวยาสมุนไพรแต่ละชนิด”
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	 	 หากพูดถึงปัจจัย	4	ในการด�ารงชีวิตของมนุษย์	หนึ่งในนั้นก็คือ	ยา	ซึ่งคนเราจ�าเป็นต้องใช้ใน

การบ�าบัดรักษาอาการเจ็บป่วยต่างๆ	ในแต่ละชนชาติมีเอกลักษณ์ในการใช้ยาเพื่อรักษาโรคตามความ

รู้และภูมิปัญญาของตนเอง	คนไทยเองก็มีภูมิปัญญาในการดูแลรักษาสุขภาพมาตั้งแต่โบราณ	

	 	 มีหลักฐานตั้งแต่สมัยก่อนประวัติศาสตร์จากแหล่ง

โบราณคดทีีบ้่านเชยีงพบว่า	 มนษุย์ก่อนประวติัศาสตร์	 เมือ่

ประมาณ	8,000	ปีก่อน	มอีาการเจ็บป่วยหลายอย่าง	เช่น	ไข้

ทรพษิ	คางทูม	โรคไขข้ออักเสบ	ซึง่ยงัคงทิง้ร่องรอยไว้ในโครง

กระดกู	 และยงัพบว่ามนษุย์ในยคุนัน้รูจ้กัเพาะปลกูแล้วและ

น�าพืชพรรณต่างๆ	 มาใช้เป็นอาหาร	 ซึ่งท�าให้เชื่อได้ว่า	

นอกจากใช้พชืเป็นอาหารแล้ว	มนษุย์ยคุนัน้ยงัน�ามาใช้ในการบ�าบัดรกัษาโรคอีกด้วย	อนัเป็นทีม่าของยา

สมนุไพร	ตอนแรกกค็งเริม่จากการใช้พืชท่ีขึน้อยูใ่กล้ๆ	รอบๆ	ท่ีพักอาศยัก่อน	แล้วค่อยขยายวงออกไป

เรือ่ยๆ	

	 	 ความรู้ในการใช้สมุนไพรรักษาโรคนี้น่าจะเกิดจากการสังเกตทดลองของบรรพบุรุษของเรา		

นานเข้าก็สะสมกลายเป็นภูมิปัญญาที่คนไทยสั่งสอนบอกต่อกันมาและมีการบันทึกเป็นเอกสาร	 เช่น	

ต�าราหรอืคัมภร์ีต่างๆ	ในขณะเดียวกนักม็กีารรับถ่ายทอดและแลกเปล่ียนองค์ความรู้จากประเทศต่างๆ	

ที่เขา้มาติดต่อคา้ขาย	ท�าให้มกีารพัฒนาองค์ความรูใ้นการใช้ยาเพิม่ขึ้นและมีความหลากหลายมากขึ้น	

จนมีการจัดท�าเป็นระบบส�าหรับการแพทย์ในประเทศไทยออกมาเป็นเอกลักษณ์ที่ชัดเจน	 ประกอบ

ด้วยความรู้เก่ียวกับสมุนไพรหรือการใช้ยา	หรือที่เรียกว่า	 “เภสัชกรรมแผนไทย”	 ซ่ึงผู้ที่จะเป็นหมอ

ปรุงยานั้นจะต้องมีความรู้ในเรื่องต่างๆ	เช่น		

  “สรรพคุณเภสัช”	 เป็นความรู้เกี่ยวกับสรรพคุณของสมุนไพรต่างๆ	ที่จะน�ามาปรุงยา	 ไม่ว่า

จะเป็นส่วนที่ใช้	รสของยาต่างๆ	เพื่อใช้ในการรักษาโรค	ในรายละเอียดจะกล่าวถึงเรื่องรสยา	พิกัดยา	
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น�้ากระสายยา	ตลอดจนข้อห้ามข้อควรระวังในการใช้ยาที่ไม่เหมาะสมกับโรคต่างๆ	

  “เภสชักรรม (การปรงุยา)”	เป็นความรูเ้กีย่วกบัการปรุงยา	การผสมเคร่ืองยาท่ีก�าหนดมาใน

ต�ารบั	รวมถงึการฆ่าฤทธิ	์การประสะยา	 เพือ่ลดความรุนแรงหรือพิษของยาลง	 ในกระบวนการปรุงยา

หรอืการแปรรปูยาในทางเภสชักรรมไทยมอียู	่28	วธิ	ีเช่น	ยาต้ม	ยาดอง	ยากลัน่	ยาหงุด้วยน�า้มนั	เป็นต้น

	 	 ทีน้ีเราลองมาดูรายละเอียดในแต่ละเรื่องเพื่อให้เกิดความเข้าใจเกี่ยวกับยาสมุนไพรไทยมาก

ยิ่งขึ้น	โดยขอเริ่มจากสรรพคุณเภสัชก่อน	เรื่องส�าคัญที่สุดที่ควรทราบเกี่ยวกับสรรพคุณเภสัช	คือ	รส

ยา	ซึ่งจะเป็นตัวบ่งบอกถึงสรรพคุณหรือกลไกการออกฤทธิ์ในการรักษาของสมุนไพรชนิดนั้นๆ	ในการ

แบ่งรสของยานิยมแบ่งเป็น	2	ลักษณะ	คือ	ยารสประธาน	และรสของตัวยาสมุนไพรแต่ละชนิด	ยารส

ประธาน	หมายถึง	รสของยาสมุนไพรที่ปรุงออกมาเป็นต�ารับแล้ว	จะถือเป็นรสหลักของต�ารับยานั้นๆ	

ซึ่งแบ่งได้เป็น	3	รสหลักๆ	คือ

 

  ยารสร้อน	 หรือบางทีเรียกว่า	 ยาร้อน	 เป็นรสยาประธานรสหนึ่ง	 ซึ่งตามองค์ความรู้

แพทย์แผนไทย	จะใช้ในการรักษาโรคทางวาโย	(ลม)	 เช่น	อาการท้องอืดท้องเฟ้อ	จุกแน่น	อาการชา	

หรือปวดกล้ามเนื้อ	 และเป็นยาที่แก้โรคประจ�าฤดูฝนด้วย		

สมุนไพรที่ประกอบในต�ารับส่วนใหญ่จะมีรสเผ็ดร้อน	เช่น	

เบญจกูล	ขิง	ข่า	กะเพรา	พริกไทย

  ยารสเย็น หรือบางทีเรียกว่า	ยาเยน็	จะใช้ในการ

รกัษาโรคทางเตโช	(ไฟ)	เช่น	อาการไข้	ร้อนใน	และเป็นยาที่

แก้โรคประจ�าฤดรู้อนด้วย	สมนุไพรทีป่ระกอบกนัในต�ารบัส่วน

ใหญ่จะมีรสจืดหรือรสขม	 เมื่อรับประทานเข้าไปแล้วจะมี

ความรู้สึกเยน็	เช่น	ย่านาง	ยาห้าราก	เข้ียวสัตว์	และเขาสัตว์
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  ยารสสุขมุ	หรอืบางทีเรยีกว่า	ยาสขุุม	จะใช้ในการรกัษาโรคในกองอาโป	(น�า้)	เช่น	อาการทาง

โลหิต	หรอืใช้เป็นยาลดไข้ท่ีมอีาการหนาวร่วมด้วย	ส่วนใหญ่จะเป็นยาทีมี่รสกลางๆ	ไม่ร้อนไม่เยน็	เช่น	

โกฐ	เทียน	เกสร	อบเชย	ชะลดู	ตวัอย่างของยาในกลุ่มนี	้ได้แก่	ยาหอม

	 	 นอกจากยารสประธานแล้ว	 ยังมีการแบ่งรสยาตามชนิดของสมุนไพรแต่ละชนิด	 ซึ่งอาจแบ่ง

ได้หลายแบบ	เช่น	4	รส	6	รส	8	รส	หรือ	9	รส	รสยาแต่ละรสจะมีสรรพคุณและการออกฤทธิ์ในการ

รักษาที่แตกต่างกัน	จะขอยกตัวอย่างของยา	9	รส	ซึ่งมีการเรียงให้สัมผัสคล้องจองเพื่อสะดวกในการ

ท่องจ�าไว้ดังนี้	“ฝาดสมาน	หวานซาบเนื้อ	เมาเบื่อแก้พิษ	ดีโลหิตชอบขม	แก้ลมเผ็ดร้อน มันซาบเส้น

เอ็น	หอมเย็นบ�ารุงหัวใจ	เค็มซาบผิวหนัง	เปรี้ยวปราบเสมหะ”

	 	 จะเห็นได้ว่า	 ในทางการแพทย์แผนไทยได้ก�าหนดสรรพคุณของรสยาแต่ละชนิดไว้	 	 ในการ

ปฏิบัตินั้นผู้ปรุงยาจะต้องมีความรู้ความเข้าใจว่า	ยารสอะไรแก้อะไรและห้ามใช้ในโรคอะไร	แล้วจึงน�า

สมุนไพรต่างๆ	 มาปรุงเป็นต�ารับเพ่ือใช้ในการรักษาโรค	 	 สมุนไพรที่น�ามารวมกันแล้วมีการน�ามาใช้

บ่อยๆ	มักจะเรียกว่า	“พิกัด”	ค�าว่า	“พิกัดยา”	หมายถึง	การก�าหนดตัวยาหรือเครื่องยา	ตั้งแต่	2	ชนิด

ขึน้ไปมาเป็นหมวดหมู	่ทัง้น้ียาแต่ละตวัในพกิดัจะต้องมีรสและสรรพคณุทางเดยีวกนัและมนี�า้หนกัเท่า

กนั	ในการเรยีกช่ือพกิดัยาน้ัน	จะเรียกเป็นค�าตรงกไ็ด้	เช่น	พกิดัจนัทน์ทัง้สอง	หรอืจะเรยีกเป็นชือ่เฉพาะ

ก็ได้	 เช่น	พิกัดเบญจกูล	ซึ่งประกอบด้วย	สะค้าน	ดีปลี	รากช้าพลู	รากเจตมูลเพลิงแดง	และขิงแห้ง	

บางครั้งเราเรียกความรู้ชนิดนี้ว่า	“คณาเภสัช”

   

	 	 ค�าเกีย่วกบัยาสมนุไพรอกีค�าหนึง่ทีอ่าจจะได้ยินกันบ่อยๆ	 	 คอื	 ยากระสาย	หรอื	 กระสายยา		

หมายถึงสมนุไพรท่ีใช้แทรกในต�ารบัยาต่างๆ	เพือ่ให้การออกฤทธิข์องยาต�ารบันัน้ดีขึน้	หรอืช่วยเพิม่ก�าลงั

ความแรงของยา	 ยากระสายยงัช่วยท�าให้คนไข้รับประทานยาได้ง่ายขึน้	 ในทางการแพทย์แผนไทย	ยาก

ระสายเป็นความรู้ทีส่�าคญัมาก	จนถงึกบัมคี�าพูดว่า	“ถ้าใครยกักระสายยาไม่ได้	คนนัน้ยังเป็นหมอไม่ได้”	
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บางคร้ังการให้ยากระสายยงัเป็นเคลด็ลบัในการรกัษาของหมอแต่ละคนอกีด้วย

  

	 	 นอกจากนี้ยังมีชื่อยาสมุนไพรต่างๆ	ที่คนยุคนี้ไม่คุ้นเคยและอาจเกิดความงุนงงสงสัยว่า	 เป็น

ยารักษาโรคอะไร	ออกฤทธิ์อย่างไร	ในที่นี้จึงขออนุญาตยกชื่อยาสมุนไพรที่มักได้ยินบ่อยๆ	มาอธิบาย

พอสังเขป	เช่น	

  ยากษัยเส้น	ค�าว่า	“กษัย”	ในทางการแพทย์แผนไทย	หมายถึงโรคที่เกิดจากความเสื่อมของ

ร่างกาย	และความเจบ็ป่วยทีไ่ม่ได้รบัการรกัษา	หรอืรักษาแล้วไม่หายขาด	ท�าให้ร่างกายซูบผอม	กล้าม

เนื้อและเส้นเอ็นรัดตึง	โลหิตจาง	ผิวหนังซีดเหลือง	ไม่มีแรง	อ่อนเพลีย	ส่วน	กษัยเส้น	หมายถึง	ความ

ผิดปกติที่เกิดขึ้นในกล้ามเนื้อและเส้นเอ็น	โดยเชื่อว่ามีลมที่ค้างอยู่ในร่างกาย	ท�าให้มีอาการปวดเมื่อย

ตามร่างกาย	ท้องผูก	อ่อนเพลีย	เป็นต้น	ดังนั้นยากษัยเส้นที่มีการใช้ส่วนใหญ่จะมีส่วนผสมของยารส

ร้อนและมียาระบายอย่างแรง	เช่น	รงทอง	ยาด�า	อยู่ด้วย	เพื่อช่วยในการระบายและขับลมที่คั่งค้างอยู่

ในเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อออกมาท�าให้อาการปวดลดลง

  ยาประดง	ค�าว่า	“ประดง”	หมายถึง	โรคที่เกิดจากไข้พิษไข้กาฬ	ผู้ป่วยจะมีเม็ดผื่นขึ้น	หรือ

เป็นตุ่มขึ้นตามร่างกาย	อาจมีอาการคัน	หรือปวดแสบร้อนร่วมด้วย	ในอีกความหมาย	คือ	โรคผิวหนัง

ชนิดหนึ่งที่หาสาเหตุไม่ได้	ท�าให้คัน	เป็นต้น	ตัวอย่างของประดง	เช่น	ประดงช้าง	ประดงมด	ประดง

ควาย	ประดงเลอืด	ประดงลม	ดงันัน้ยาทีใ่ช้ในโรคประดงจะเป็นยารสเยน็ใช้แก้พษิ	ฟอกน�า้เหลอืง	และ

บ�ารุงโลหิต	และอาจมีส่วนประกอบของสมุนไพรที่มีรสเบื่อเมา

	 	 จะเห็นได้ว่า	รอบๆ	ตัวเรามียาที่ใช้อยู่มากมาย	สมุนไพรเองก็เป็นยาชนิดหนึ่ง	อย่างไรก็ตาม	

การใช้ยาจ�าเป็นจะต้องใช้อย่างถูกต้องเหมาะสม	ดังนั้นก่อนที่จะใช้ยาอะไร	จึงจ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง

เข้าใจถึงหลักคิดและวิธีการออกฤทธิ์ในการรักษาของยาชนิดนั้นอย่างดีก่อน	 จึงจะเป็นการใช้ยาอย่าง

เหมาะสมและปลอดภัย	
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  ค�าถามท้ายเรื่อง

	 	 1.	อธิบายรสของยา	9	รส	พร้อมกับสรรพคุณการใช้

	 	 2.	อธบิายการออกฤทธิใ์นการรกัษาของรสยาประธาน	3	รส	พร้อมทัง้ยกตัวอย่างสมนุไพรของ

	 	 			รสยาแต่ละชนิด

  เอกสารอ้างอิง

  1.	กองการประกอบโรคศิลปะ	ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข.		ต�าราแพทย์แผนโบราณ
ทั่วไป	สาขาเภสัชกรรม.

	 	 2.	 ประทีป	 ชุมพล.	 	 ประวัติศาสตร์การแพทย์แผนไทย:การศึกษาจากเอกสารต�ารายา.		
กรุงเทพฯ:	โอ.เอส	พริ้นดิ้ง	เฮ้าส์;	2554

	 	 3.	มลูนธิฟ้ืินฟสู่งเสรมิการแพทย์ไทยเดิม.		ต�าราการแพทย์ไทยเดมิ	(แพทยศาสตร์	สงเคราะห์	)	
ฉบบัอนรุกัษ์.		กรงุเทพฯ;	2535.

	 	 4.	มลูนธิฟ้ืินฟสู่งเสรมิการแพทย์ไทยเดิม.		ต�าราการแพทย์ไทยเดมิ	(แพทยศาสตร์	สงเคราะห์	)	
ฉบบัพัฒนา.		กรุงเทพฯ;	2536.

	 	 5.	มูลนิธิฟื้นฟูส่งเสริมการแพทย์ไทยเดิม.		ต�าราเภสัชกรรมไทย	ตอนที่	1.		กรุงเทพฯ:	มูลนิธิ
ฟื้นฟูส่งเสริมการแพทย์ไทยเดิมอายุรเวทวิทยาลัยฯ;	2541.
 
	 	 6.	ราชบัณฑิตยสถาน,	กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก.		พจนานุกรม
ศัพท์แพทย์และเภสัชกรรมแผนไทย	:	ฉบับราชบัณฑิตยสถาน.		กรุงเทพฯ:	ราชบัณฑิตยสถาน;	2552.



สมุนไพรไม่ใช่ยาขม 

ภก.ณัฐดนัย		มุสิกวงศ์
รพ.เจ้าพระยาอภัยภูเบศร

  “ยาสมุนไพรนั้นไม่ต่างจากยาแผนปัจจุบันในแง่ที่ว่า เมื่อข้ึนชื่อว่า

เป็นยา ก็ย่อมมีทั้งคุณและโทษ ดังนั้นการใช้สมุนไพรก็อาจพบผลข้างเคียง

และอาการแพ้ยาได้เช่นกัน”

เข้าใจและเลือกใช้ให้เป็น
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 	 ปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์สมุนไพรใหม่ๆ	 ออกมาวางจ�าหน่ายมากมาย	 ไม่เพียงแต่ผลิตภัณฑ์ใน
ประเทศเท่านั้น	แต่ยังมีการน�าเข้าผลิตภัณฑ์สมุนไพรจากต่างประเทศ	มาให้ผู้บริโภคได้เลือกซื้อเลือก
ใช้กนัตามต้องการ	ส่วนแนวโน้มตลาดโลกกม็กีารขยายตวัเพิม่ขึน้ทุกปีไม่น้อยกว่าร้อยละ	20	ต่อปี	ส่วน
ใหญ่เป็นสมนุไพรในกลุ่มผลติภณัฑ์เสริมความงาม	เคร่ืองด่ืมผสมสมนุไพร	ผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร	และ
ยาจากสมุนไพร	

	 	 เภสัชกรซึ่งเป็นวิชาชีพที่เป็นที่พึ่งด้านยาให้แก่ประชาชน	 จึงจ�าเป็นจะต้องติดตามแนวโน้ม
เหล่านี้	 และคอยรับฟังค�าถามและข้อสงสัยต่างๆ	 จากผู้บริโภค	 เพื่อให้ค�าแนะน�าที่ถูกต้องเหมาะสม
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สมุนไพรว่า	ควรเลือกใช้อย่างไร	ปลอดภัยหรือไม่	เก็บรักษาอย่างไร	เป็นต้น	ความ
รูเ้กีย่วกบัการใช้สมนุไพรจงึเป็นสิง่ท่ีเภสชักรยคุใหม่ควรให้ความสนใจศกึษาเรยีนรู	้	เพือ่ให้มข้ีอมลูความ
รู้ที่จะแนะน�าให้ประชาชนใช้ยาสมุนไพรและยาแผนโบราณได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย

	 	 การใช้สมุนไพรเป็นวิธีการดูแลสุขภาพท่ีค่อนข้างปลอดภัยและได้ผลในการรักษาอาการเจ็บ
ป่วยเบื้องต้นที่พบทั่วๆ	 ไป	หรือที่เรียกอย่างเป็นทางการว่า	สาธารณสุขมูลฐาน	อาการเหล่านี้	 ได้แก่	
ท้องผูก	ท้องอืด	ท้องเฟ้อ	แน่นจุกเสียด	ท้องเสียที่ไม่รุนแรง	พยาธิล�าไส้	บิด	คลื่นไส้	อาเจียน	 ไอ	มี
เสมหะ	ไข้	ขดัเบา	กลาก	เกลือ้น	อาการนอนไม่หลับ	ฝีแผลพุพอง	อาการเคล็ดขัดยอก	อาการแพ้	อกัเสบ	
แมลงสัตว์กัดต่อย	แผลไฟไหม้	น�้าร้อนลวก	เหา	และชันตุ	หากใช้สมุนไพรรักษาแล้วอาการดีขึ้นก็หยุด
ยาได้	แต่หากไม่ดีขึ้นภายใน	2-3	วัน	ควรแนะน�าให้ไปโรงพยาบาลหรือสถานพยาบาลใกล้บ้าน

	 	 แต่ในกรณีผู้ป่วยที่เป็นโรคร้ายแรง	 โรคเรื้อรัง	 หรือโรคที่ยังพิสูจน์ไม่ได้แน่ชัดว่ารักษาด้วย
สมุนไพรได้	เช่น	งูพิษกัด	สุนัขบ้ากัด	บาดทะยัก	โรคตาทุกชนิด	ก็ไม่ควรใช้สมุนไพร	หรือต้องปรึกษาผู้
รู้ก่อนใช้	นอกจากนี้อาการบางอย่างที่เข้าข่ายเป็นความเจ็บป่วยรุนแรง	ควรรีบน�าส่งโรงพยาบาลทันที	
เช่น	อาเจียนหรือไอเป็นเลือด	ไข้สูงและดีซ่าน	อ่อนเพลีย	ท้องเดินอย่างรุนแรง	ถ่ายเป็นน�้า	เป็นต้น

	 	 การใช้สมุนไพรอย่างถูกต้องในเบื้องต้นนั้น	ให้ยึดหลัก	5	ถูก		ดังนี้	คือ	ชนิดของต้นไม้	(ถูกต้น)	
ส่วนทีจ่ะใช้	(ถกูส่วน)	ปริมาณทีจ่ะใช้	(ถกูขนาด)	ถกูวธิ	ีและถกูโรค	แม้ว่าในปัจจุบนัผลิตภณัฑ์สมนุไพร
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จะท�าออกมาในรูปแบบทีง่่ายต่อการใช้	เช่น	เป็นยาลกูกลอน	หรอืบรรจแุคปซูล	ผูใ้ช้กค็วรค�านงึถงึหลกั
การข้างต้นอยู่เสมอ
 
	 	 ยาสมุนไพรนั้นไม่ต่างจากยาแผนปัจจุบันในแง่ที่ว่า	 เมื่อข้ึนชื่อว่าเป็นยา	 ก็ย่อมมีทั้งคุณและ
โทษ	ดงันัน้การใช้สมนุไพรกอ็าจพบผลข้างเคยีงจากยา	และ	อาการแพ้ยาได้เช่นกนั	อาการแพ้ยาอาจ
สังเกตได้ดังนี้	
	 	 -	ผื่นขึ้นตามผิวหนัง	เป็นตุ่มเล็กๆ	ตุ่มโต	เป็นปื้นหรือเป็นเม็ดแบนคล้ายลมพิษ	ตาบวม	ปาก
เจ่อ	หรือมีเพียงดวงสีแดงที่ผิวหนัง
	 	 -	 เบื่ออาหาร	 คลื่นไส้	 อาเจียน	 (หรืออย่างใดอย่างหนึ่ง)	 ถ้ามีอาการอยู่ก่อนกินยา	 อาจเป็น
เพราะโรค
	 	 -	หูอื้อ	ตามัว	ชาที่ลิ้น	ชาที่ผิวหนัง
	 	 -	ประสาทความรูส้กึท�างานไวเกนิปกต	ิเช่น	เพียงแตะผิวหนงักรู้็สึกเจ็บ	ลูบผมกแ็สบหนงัศรีษะ	
เป็นต้น
	 	 -	ใจสั่น	ใจเต้น	หรือรู้สึกวูบวาบคล้ายหัวใจจะหยุดเต้น	และเป็นบ่อยๆ
	 	 -	ตัวเหลือง	ตาเหลือง	ปัสสาวะเหลืองและเมื่อเขย่าปัสสาวะจะเกิดฟองสีเหลือง	อาการเหล่า
นี้แสดงถึงอันตรายร้ายแรง	ต้องไปหาแพทย์โดยทันที

	 	 ผลข้างเคียงและข้อห้ามในการใช้ยาสมนุไพรกม็เีช่นกนั	เช่น	ฟ้าทะลายโจรอาจท�าให้ท้องเสยีได้	
มะขามแขกซึง่มีสรรพคณุเป็นยาระบาย	 ในผูป่้วยบางรายอาจท�าให้มกีารปวดมวนท้อง	 เถาวลัย์เปรยีง
อาจท�าให้ระคายเคอืงกระเพาะอาหาร	ขมิน้ชันมข้ีอห้ามใช้ในผู้ป่วยทีม่ท่ีอน�า้ดอีดุตนัและมีนิว่ในถงุน�า้ดี

	 	 นอกจากอาการแพ้ยาที่อาจเกิดขึ้นได้แล้ว	 สิ่งที่ต้องค�านึงถึงเสมอก่อนการใช้ยาสมุนไพร	 คือ	
การท�าปฏิกิริยาต่อกัน	(drug	interaction)	กับยาแผนปัจจุบัน	แม้ข้อมูลในด้านนี้ส�าหรับสมุนไพรไทย
จะยังมีไม่มากนัก		แต่ในสมุนไพรที่มีการใช้ในต่างประเทศ	ก็มักจะมีข้อมูลอยู่	เช่น	กระเทียม	ท�าให้ยา
กลุ่ม	protease	inhibitor	มีระดับลดลงอย่างมีนัยส�าคัญ	ชะเอม	ท�าให้ระดับยา	prednisolone	ใน
กระแสเลือดเพิ่มสูงขึ้นและการก�าจัดยาออกจากร่างกายลดลงอย่างมีนัยส�าคัญ	 มะขามแขก	 ในกรณี
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ของการใช้ติดต่อกันนาน	หรือใช้ผิดวัตถุประสงค์จะท�าให้ร่างกายเกิดการสูญเสียโปแตสเซียม	จึงมีผล
ต่อการใช้ยา	digoxin	และยากลุ่ม	thiazide	diuretics	เป็นต้น

	 	 ปัจจุบันข้อมูลการใช้สมุนไพรมีอยู่มากมาย	 โดยเฉพาะทางอินเตอร์เน็ตซ่ึงสามารถเข้าถึงได้
ง่ายดายและรวดเรว็	แต่กค็วรเลอืกแหล่งข้อมลูทีเ่ชือ่ถอืได้และไม่มวีตัถปุระสงค์แอบแฝงในเชงิพาณชิย์	
เว็บไซต์เกี่ยวกับสมุนไพรและยาแผนโบราณที่อยากจะแนะน�า	ได้แก่	www.rspg.or.th	ของส�านักงาน
โครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่องมาจากพระราชด�าริ	 สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ	 www.
medplant.mahidol.ac.th	 ของส�านักงานข้อมูลสมุนไพร	 คณะเภสัชศาสตร์	 มหาวิทยาลัยมหิดล		
http://herbal.pharmacy.psu.ac.th	ของคณะเภสัชศาสตร์	มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์	http://
ittm.dtam.moph.go.th	ของสถาบันการแพทย์แผนไทย	กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือก	เป็นต้น	หรือค้นจากฐานข้อมูลที่น่าเชื่อถืออย่างเช่น	Pubmed,	Springer	link,	Wiley	on-
line	library,	Sciencedirect,	Natural	Standard	เป็นต้น	นอกจากนี้ยังมีหนังสือเกี่ยวกับสมุนไพร
หลากหลายที่ใช้อ้างอิงอยู่บ่อยๆ	เช่น	หนังสือคู่มือการใช้ยาจากสมุนไพรในบัญชียาหลักแห่งชาติ	
 
	 	 สุดท้าย	 ในกรณีที่ต้องการตรวจสอบทะเบียนผลิตภัณฑ์สมุนไพรหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพอ่ืนๆ
ในเบื้องต้น	สามารถเข้าไปดูได้ที่	www.fda.moph.go.th	หรือติดต่อส�านักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา	(อย.)	แผนก	one	stop	service	ก็เป็นช่องทางที่สะดวกเช่นกัน

  ค�าถามท้ายเรื่อง
	 	 1.	อธิบายอาการข้างเคียงหรืออาการแพ้ยาที่อาจจะเกิดขึ้นได้จากการใช้ยาสมุนไพร
	 	 2.	ยกตัวอย่างสมุนไพรที่ไม่ควรใช้ร่วมกับยา	warfarin
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รางจืด
Thumbergia	laurifolia	Lindl.



กินอาหารเป็นยา
ภญ.ผกากรอง		ขวัญข้าว
รพ.เจ้าพระยาอภัยภูเบศร

  “จากแนวคิดอาหารที่แพร่หลายอยู่ในประเทศไทยขณะน้ี จะเห็น

ว่าการกนิอาหารเพือ่สขุภาพนัน้มีประเด็นหลักๆ อยู ่2 เรือ่งด้วยกัน คอื การ

บริโภคอาหารที่สมดุล กล่าวคือ สมดุลในพลังร้อน-เย็น สมดุลในพลังงาน  

และการบริโภคอาหารที่มีความหลากหลาย”
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  ฮิปโปเครติส	ปราชญ์ชาวกรีกผู้ได้ชื่อว่าเป็น	บิดาแห่งการแพทย์	

กล่าวไว้	เมื่อประมาณ	2,500	ปีก่อนว่า	“จงใช้อาหารเป็นยาในการรักษา

โรค”	ซึ่งกลายมาเป็นปรัชญาในการรักษาโรคยุคต่อๆ	มาว่า	การป้องกัน

และรักษาโรคควรให้ความส�าคัญกับอาหารด้วย	 เพราะอาหารเป็นส่ิง

จ�าเป็นต่อร่างกายในแง่ของการให้พลังงานและท�าให้การท�างานของ

ร่างกายเป็นปกติ	

	 	 แต่เมื่อมาถึงยุคปัจจุบัน	 การค�านึงถึงประโยชน์ของอาหารแต่ในแง่ของการให้พลังงานและ

ท�าให้กลไกของร่างกายท�างานเป็นปกตินั้นไม่เพียงพออีกต่อไป	 เพราะวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของผู้คน

เปลี่ยนแปลงไปจากอดีต	 และมีความเสี่ยงต่อโรคและอาการเจ็บป่วยที่ต่างไปจากเดิม	 ดังนั้นการกิน

อาหารเพ่ือส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคจึงกลายเป็นแนวคิดใหม่ที่แผ่ขยายไปอย่างรวดเร็ว	 ดังจะ

เหน็ได้จากการเตบิโตอย่างรวดเร็วของตลาดผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร	ถงึแม้นกัวชิาการบางส่วนจะกล่าว

ว่า	ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารควรรับประทานต่อเมื่อรับประทานอาหารหลัก	5	หมู่ไม่เพียงพอ	แต่ความ

จริงแล้วในผลิตภัณฑ์เสริมอาหารหลายชนิดไม่ได้มีเพียงสารอาหาร	 (nutrients)	 เท่านั้น	 แต่ยังมีสาร

พฤกษเคมี	(phytochemical	substances)	ที่ออกฤทธิ์ในการป้องกันหรือเสริมการรักษาโรคได้ด้วย

 

	 	 ความเจรญิก้าวหน้าทางการแพทย์ส่งผลให้มกีารศกึษาวจิยัผลติภณัฑ์เสรมิอาหารมากมายเพือ่

ช่วยลดภาวะเสีย่งจากการเจบ็ป่วยในโรคต่างๆ	อาทเิช่น	ไลโคปีน	(lycopene)	ในมะเขอืเทศ	และฟักข้าว

ทีช่่วยลดความเสีย่งในการเป็นมะเร็งต่อมลูกหมาก	เคอร์คมูนิอยด์	(curcuminoids)	ในขมิน้ชนัช่วยลด

ความเสีย่งของการเกดิมะเรง็	เซซามนิ	(saesamine)	ในงามฤีทธิต้์านอนมุลูอสิระ	ช่วยในกระบวนการ

ก�าจดัสารพษิ	ผลพรนุ	นอกจากจะประกอบด้วยใยอาหาร	(fiber)	จ�านวนมากท่ีมส่ีวนช่วยในเร่ืองระบบ

ขบัถ่ายแล้ว	กย็งัมกีรดนโีอโคลโรจีนคิ	 (neochlorogenic	acid)	และ	กรดโคลโรจีนคิ	 (chlorogenic	

acid)	ซึง่มฤีทธิต้์านอนมุลูอสิระ	ป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลือด	



29สมนุไพรไม่ใช่ยาขม

	 สารแอนโธไซยานิน	 (anthrocyanins)	

ในผลไม้ตระกูลเบอร์รี่	 มีฤทธิ์เป็นสารต้าน

อนุมูลอิสระ	 ช่วยป้องกันโรคหัวใจและหลอด

เลือด	ชว่ยป้องกนัดวงตาจากสารอนมุูลอิสระ	

สาร	 OTPP	 (Oolong	 Tea	 Polymerized	

Polyphenol)	 ในชาอู่หลง	มีฤทธิ์ต้านอนุมูล

อิสระ	สารจินเซนโนไซด์	(ginsenosides)	ใน

โสมท�าให้ร่างกายมกีารปลดปล่อยพลงังานออกมาใช้อย่างมปีระสทิธภิาพ	จงึช่วยลดความเมือ่ยล้า	ช่วย

ผ่อนคลายความตึงเครียด	 ปรับสภาพร่างกายและจิตใจให้สามารถทนต่อความเครียดได้	 	 ส่วนซุปไก่

ของชาวจีนที่ถูกแปรรูปไปเป็นซุปไก่สกัด	ให้โปรตีนและเปปไทด์	รวมทั้งสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพอื่นๆ	

ซึ่งบางชนิดเกิดจากการตุ๋นแต่ไม่พบในการกินเนื้อไก่โดยตรง	 งานวิจัยพบว่า	 ซุปไก่สกัดช่วยลด

ความเครียด	เสริมสมาธิและการเรียนรู้	ท�าให้ร่างกายกระปรี้กระเปร่า	

	 	 จะเหน็ว่าผลติภณัฑ์เสรมิอาหารจ�านวนมากมทีีม่าจากสมนุไพรและอาหารด้ังเดิมของหลายๆ	

วัฒนธรรม	ที่มองประโยชน์ของอาหารต่างจากแนวคิดเกี่ยวกับคุณค่าทางโภชนาการสมัยใหม่ที่จ�ากัด

อยู่แค่สารอาหารหลัก	5	หมู่	ได้แก่	คาร์โบไฮเดรต	โปรตีน	ไขมัน	วิตามินและเกลือแร่	ซึ่งก็คือแนวคิด

ทีใ่ช้อาหารเป็นยานัน่เอง		ผลติภณัฑ์เสรมิอาหารจงึเป็นการน�าเอาวถิดีัง้เดมินีม้าต่อยอดโดยใช้งานวจิยั

มาสนบัสนนุยนืยนัให้สอดคล้องกับโรคสมัยใหม่	แต่แน่นอนว่า	ถ้าเลอืกกนิอาหารอย่างเหมาะสมกท็�าให้

ได้รับสารอาหารที่จ�าเป็นอย่างพอเพียงอยู่แล้ว	โดยไม่มีความจ�าเป็นต้องใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารก็ได้	

และผลิตภัณฑ์เหล่าน้ีต่อให้ดีเลิศอย่างไรก็ไม่สามารถทดแทนอาหารหลักได้	 แต่อาจรับประทานเสริม	

เมือ่ได้รบัสารอาหารบางอย่างไม่เพยีงพอต่อความต้องการของร่างกาย	หรอืเพือ่ส่งเสรมิสขุภาพให้แขง็

แรง	และการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารควรพิจารณาถึงความปลอดภัย	ประสิทธิภาพและคุณภาพ

ของผลิตภัณฑ์	และข้อบ่งชี้ส�าหรับผู้บริโภคด้วย	
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  การเลือกซื้อและใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเหล่านี้จ�าเป็นจะต้องมีข้อมูลความรู้เพื่อให้ได้รับ
ประโยชน์อย่างแท้จริง	 ไม่ถูกชักจูงโดยค�าโฆษณาชวนเชื่อจนท�าให้เสียเงินเสียทองโดยไม่จ�าเป็น	 หรือ
ร้ายยิง่กว่าน้ัน	คอื	แทนท่ีจะเกดิประโยชน์กลบัเป็นอนัตรายต่อสขุภาพ	ในเอกสารชดุนีจ้งึขอยกตวัอย่าง
สมุนไพรไทยที่มีประโยชน์ในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค	 ที่มีหลักฐานทางวิชาการสนับสนุน	
เพื่อให้เภสัชกรได้มีความรู้	ความเข้าใจและสามารถแนะน�าให้กับประชาชนได้อย่างถูกต้อง

	 	 หลกัการส�าคญัของการใช้อาหารสมนุไพรเป็นยา	คอื	การรับประทานอาหารทีห่ลากหลายและ
สมดลุ	การกนิอาหารชนดิใดชนดิหนึง่	ตดิต่อกนันานๆ	ควรปรกึษาผูเ้ชีย่วชาญ	เพราะในพชืผกัสมุนไพร
ท่ีเป็นส่วนประกอบของอาหารนัน้ๆ	มสีารพฤกษเคมแีต่ละชนดิทีแ่ตกต่างกนั	หรอืหากมองในเชงิทฤษฎี
การแพทย์ดัง้เดมิกจ็ะแจกแจงสมนุไพรออกเป็นกลุม่ๆ	ตามรสบ้าง	ตามคณุสมบตัร้ิอนหรอืเยน็บ้าง		การ
บรโิภคพชืผกัสมนุไพรชนดิใดซ�า้ๆ	เป็นเวลานาน	อาจท�าให้เกดิการสะสมของพฤกษเคม	ีหรอืความร้อน
หรือความเย็น	จนอาจเป็นอันตรายได้		

	 	 ในช่วง	10-20	ปีมานี	้ในเมอืงไทยมกีารเผยแพร่แนวคดิในการกนิอาหารสขุภาพหรอืใช้อาหาร
เป็นยาอยู่หลายแนวทาง	ซึ่งจะขอกล่าวถึงโดยสังเขปดังนี้	
  1. อาหารแมคโครไบโอติกส์	ซึ่งเป็นทฤษฎีโภชนาการและยา	ที่นายแพทย์ญี่ปุ่นชื่อ	ซาเกน	
อิซิซูกะ	 เป็นผู้พัฒนาขึ้น	 โดยอาศัยพื้นฐานการรับประทานอาหารแบบตะวันออก	และประยุกต์เอา
ศาสตร์ตะวันตกเข้าไว้ด้วย	 เป็นการรับประทานอาหารให้สอดคล้องกับสภาวะหยิน	 (ความเย็น)	 และ
หยาง	(ความร้อน)	ในธรรมชาติที่เปลี่ยนไปตามกาลเวลาและสถานที่	แมคโครไบโอติกส์เป็นแนวคิดที่
มพีืน้ฐานมาจากศาสนาพทุธนิกายเซน็	มคีวามละเอยีดลกึซึง้	ปัจจบุนัส�านักการแพทย์ทางเลอืกได้จัดการ
อบรมเรื่องหลักการและการปรุงอาหารแมคโครไบโอติกส์ให้กับบุคลากรสาธารณสุขหลายครั้งแล้ว
   
  2. อาหารชีวจิต	เป็นแนวทางที่	ดร.สาทิส	อินทรก�าแหง	ได้ศึกษาและปรับปรุงจากหลักการ
ของแมคโครไบโอติกส์	ให้เหมาะสมกบัสภาพวถิชีีวติของคนไทยและเมอืงไทย	และให้ง่ายต่อการจดัหา	
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ปรุง	 และรับประทาน	 เน้นอาหารที่คงสภาพตามธรรมชาติเดิมไว้มากที่สุด	 ไม่ต้องผ่านการปรุงแต่ง
มากมาย	 และคงรสชาติเดิมของอาหารไว้มากท่ีสุด	 ในการกินอาหารแนวชีวจิต	 จะมีอาหารประเภท
แป้งซึ่งไม่ขัดขาว	ประมาณ	50%	ของปริมาณอาหารในแต่ละมื้อ	ผักประมาณหนึ่งในสี่หรือ	25%	และ
เน้นผักที่ผลิตแบบเกษตรอินทรีย์	ถั่ว	15%	โปรตีนจากสัตว์จะใช้เป็นครั้งคราว	คือ	ไข่	ปลา	และอาหาร
ทะเล	สปัดาห์ละ	1-2	มือ้	นอกจากนีย้งัมขีองขบเคีย้ว	เช่น	งาสด	งาคัว่	ถัว่คัว่	เมลด็ฟักทอง	เมลด็แตงโม	
เมล็ดดอกทานตะวัน	ผลไม้สดต้องเป็นผลไม้ที่ไม่หวานจัด	 เช่น	ฝรั่ง	มะละกอห่าม	มะม่วงดิบ	พุทรา	
รับประทาน	10%	ของแต่ละมื้อ

 

  3. อาหารพื้นบ้านไทย	 เป็นวิถีการบริโภคอาหารที่แม้จะไม่มีค�าอธิบายเป็นทฤษฎีที่ชัดเจน	

แต่ส�านักการแพทย์พื้นบ้าน	 กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก	 ได้เผยแพร่องค์

ความรูใ้นการดแูลสขุภาพด้วยอาหารพืน้บ้านไทย	เนือ่งจากเลง็เหน็ว่า	วตัถดุบิในการปรงุอาหารนัน้หา

ได้ง่ายในท้องถิ่น	โดยเฉพาะผักพื้นบ้านที่เติบโตตามฤดูกาล	ไม่ต้องพึ่งพิงสารเร่งและยาฆ่าแมลง	จึงมี

ความปลอดภัย	 เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง	 ราคาไม่แพง	 เหมาะกับท้องถิ่น	 ลักษณะเด่น

ของอาหารพื้นบ้านไทยพอจะสรุปได้ดังนี้	

	 	 3.1	กนิข้าวเป็นหลกั	มผีกัและปลาเป็นพืน้	ซ่ึงมทีีม่าจากธรรมชาติในแต่ละฤดูกาล	เช่น	ฤดูฝน

อุดมไปด้วยหน่อต่างๆ	ซึ่งให้	พลังงานกับชีวิต	มีความร้อน	เหมาะกับหน้าฝนที่มีความชื้นเย็น	เป็นต้น	

	 	 3.2	กินพืชผักหลากหลายครบทุกรส	ผักหลายชนิดแม้รสชาติไม่อร่อย	แต่ก็กินเพื่อเป็นยา	

	 	 3.3	ต�ารับอาหารไม่ขาดเครื่องเทศ	มีต�ารับน�้าพริกนับพันต�ารับ	เป็นอาหารที่ท�าให้บริโภคผัก

ได้มากขึ้น

	 	 3.4	มีต�ารับอาหารที่มีน�้ามันและไขมัน	เช่น	แกงกะทิ	ถั่วตัด	กระยาสารท	

	 	 3.5	กินอาหารเป็นเวลา	

	 	 3.6	ร�่ารวยวัฒนธรรมอาหารหมัก	ผักดองนานาชนิด	และยังมีน�้าส้มจากตาล	กล้วย	

	 	 3.7	มีวัฒนธรรมกินอาหารเฉพาะฤดู	เช่น	กินข้าวหลาม	ข้าวต�างา	กระยาสารทในหน้าหนาว	
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มียาบ�ารุงกินประจ�า	ในแต่ละเพศ	วัย	และแต่ละสภาวะ	เช่น	หลังคลอด	ให้นมบุตร	ฟื้นไข้	เป็นต้น

	 	 3.8	 อาหารพ้ืนบ้านได้มาด้วยความขอบคุณและความรู้คุณ	 เช่นพระแม่โพสพ	พระแม่ธรณ	ี

และขอบคุณผู้น�ามาซึ่งอาหาร	พ่อเฒ่าแม่เฒ่าคนเก่าคนแก่มักจะให้ศีลให้พรคนน�าอาหารมาให้	

	 	 จากแนวคิดอาหารที่แพร่หลายอยู่ในประเทศไทยขณะนี้	จะเห็นว่าการกินอาหารเพื่อสุขภาพ

นัน้มปีระเดน็หลกัๆ	อยู	่2	เรือ่งด้วยกนั	คอื	การบรโิภคอาหารทีส่มดลุ	กล่าวคอื	สมดลุในพลงัร้อน	-	เยน็	

สมดุลในพลังงาน	และการบริโภคอาหารที่มีความหลากหลาย

	 	 อย่างไรกต็าม	การจะบริโภคอาหารให้มสุีขภาพดีได้ในประเด็นข้างต้นนัน้	อาจไม่สามารถท�าได้

ทุกคน	ในบทความนี้จึงแนะน�าไว้ทั้งผลิตภัณฑ์สมุนไพรและอาหารจากการปรุง	โดยเน้นสมุนไพรที่หา

ได้ง่ายในประเทศไทยและมีหลักฐานทางวิชาการรองรับ

ขมิ้นชัน
หนึ่งในห้าสมุนไพรประจ�าชาติ

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Curcuma	longa	L.

วงศ์ : ZINGIBERACEAE

ชื่ออื่น : ขมิ้น	ขมิ้นแกง	ขมิ้นหยอก	ขมิ้นหัว	ขี้มิ้น	หมิ้น

  ขมิ้นชันเป็นสมุนไพรในกลุ่มเครื่องเทศ	ซึ่งรู้จักกันอย่างแพร่หลาย	มีประโยชน์มากมาย	ตั้งแต่

บ�ารุงผิวพรรณ	 ไปจนถึงสรรพคุณในการส่งเสริมสุขภาพ	 ป้องกันโรค	 และรักษาอาการเจ็บป่วย	
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ในระยะหลงัๆ	ขมิน้ชนัเป็นสมนุไพรยอดนยิมตวัหนึง่ทีถ่กูน�าไปวิจัยต่อยอดกนัอย่างกว้างขวาง	เนือ่งจาก

มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูงกว่าวิตามินอีถึง	80	เท่า	จึงน�ามาใช้ในการป้องกันและรักษาโรคที่คาดว่าจะ

เกิดจากอนุมูลอิสระ	อาทิ	โรคมะเร็ง	อัลไซเมอร์	โรคหัวใจและหลอดเลือด	มีผลงานวิจัยทั้งในไทยและ

ต่างประเทศ	เช่น	องักฤษ	สหรฐัอเมรกิา	และอนิเดยี	พบว่าขมิน้ชนัมฤีทธิป้์องกนัไม่ให้เซลล์ปกติพัฒนา

กลายเป็นเซลล์มะเร็ง	ลดการแบ่งตัวและยับยั้งการแพร่กระจายของเซลล์มะเร็ง	ศักยภาพของขมิ้นชัน

ในการใช้ป้องกันและต้านมะเร็งนี้ได้รับความสนใจเป็นอย่างมาก	 เพราะเป็นโรคที่เป็นสาเหตุของการ

เสียชีวิตในอันดับต้นๆ	ในประเทศไทยมีการน�าขมิ้นชันมาใช้เป็นยาในการรักษามะเร็ง	ที่วัดค�าประมง	

จังหวัดสกลนคร

	 	 ขมิ้นชันกลายเป็นที่สนใจของนักวิจัยมะเร็ง	เมื่อมีนักระบาดวิทยาอเมริกันสงสัยว่าเพราะเหตุ

ใดชาวอนิเดยีจึงมีอตัราการเกิดมะเรง็ต�า่	ท้ังท่ีเมือ่พจิารณาประเภทและลกัษณะของอาหารทีช่าวอนิเดยี

บริโภค	ภูมิอากาศ	รวมทั้งภูมิประเทศแล้ว	ไม่น่าจะมีปัจจัยอะไรที่ช่วยป้องกันการเกิดมะเร็ง	แต่หลัง

จากท�าการวิเคราะห์เชิงสถิติ	 ก็น�าไปสู่การตั้งข้อสันนิษฐานว่า	 ขมิ้นชันซ่ึงเป็นส่วนผสมในอาหารของ

ชาวอินเดียน่าจะช่วยป้องกันมะเร็งได้	ท�าให้มีการวิจัยขมิ้นชันกับหนูทดลอง	โดยเหนี่ยวน�าให้หนูเป็น

มะเร็ง	จากนั้นจึงฉีดสารสกัดจากขมิ้นชันเข้าไปในหนู	และพบว่าก้อนมะเร็งมีขนาดลดลง	

	 	 ผลการทดลองดังกล่าว	ท�าให้คณะแพทย์ชาวองักฤษท�าการศกึษาฤทธิข์องขมิน้ชนัในการรักษา

มะเรง็กับผู้ป่วยมะเรง็ล�าไส้ใหญ่และทวารหนกัทีไ่ม่ตอบสนองต่อการรกัษาด้วยวธิแีผนปัจจบุนั	จ�านวน	

16	คนโดยให้ผู้ป่วยรับประทานขมิ้นชันซึ่งมีเคอร์คูมิน	0.45	-	3.6	กรัม	เป็นเวลา	6	สัปดาห์	ปรากฏว่า

อาการของผู้ป่วยและผลการตรวจทางรังสีวิทยาไม่มีการเปลี่ยนแปลง	พูดง่ายๆ	ว่า	ผู้ป่วยมีอาการทรง	

แต่จากการตรวจตวัชีว้ดัด้านการอกัเสบในกระแสเลือด	พบว่าสารทีก่่อให้เกดิการอกัเสบมรีะดับลดลง	

การวิจัยชิ้นนี้มีการประเมินคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยโดยตัวผู้ป่วยเอง	โดยพิจารณาจากความสามารถใน

การท�ากิจวัตรประจ�าวัน	พบว่าผู้ป่วยประมาณ	20%	มีคุณภาพชีวิตดีขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ		



34 สมนุไพรไม่ใช่ยาขม

	 	 นอกจากช่วยลดการลุกลามของเซลล์มะเร็งแล้ว	 ขม้ินชันยังช่วยปกป้องเซลล์ปกติจากการ

ท�าลายของรังสี	โดยเฉพาะเซลล์ผิวหนัง	จากการทดลองกับหนู	200	ตัวในห้องทดลอง	ซึ่งแบ่งหนูออก

เป็น	2	กลุม่	กลุม่แรกได้รบัขมิน้ชนัทางปากก่อนฉายรงัสเีป็นเวลา	5	วนั	ส่วนกลุม่ทีส่องไม่ได้รบัยาอะไร

เลย	หนูทั้งสองกลุ่มได้รับการฉายรังสีเหมือนกัน	จากการติดตามอาการไหม้บนผิวหนัง	20	วัน	พบว่า

หนูกลุ่มที่ได้รับขมิ้นชันมีอาการผิวหนังไหม้น้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับขมิ้นชันอย่างมีนัยส�าคัญ	

	 	 นอกจากน้ียงัมข้ีอมลูเพิม่เตมิว่า	ขมิน้ชนัมีส่วนยบัยัง้การเจรญิเตบิโตและการแพร่กระจายของ

มะเร็งในหลอดทดลอง	เช่น	มะเร็งเต้านม	มะเร็งปอด	มะเร็งต่อมลูกหมาก	มะเร็งล�าไส้	มะเร็งตับอ่อน	

และมะเร็งในกระดูก

	 	 ปัจจุบันส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยาได้อนุญาตให้ขึ้นทะเบียนขมิ้นชันเป็นอาหาร

แล้ว	 หลังจากได้อนุญาตให้ข้ึนทะเบียนเป็นยาแผนโบราณก่อนหน้านี้	 การรับประทานในรูปแบบ

ผลิตภัณฑ์อาหารจะใช้ในขนาดน้อยกว่า	 ตามมาตรฐานการผลิตขมิ้นชันในประเทศไทยก�าหนดไว้ว่า

ควรมีเคอร์คูมินอยด์ไม่น้อยกว่า	 5%	 การบริโภคขมิ้นชันเพ่ือบ�ารุงร่างกายสามารถใช้ข้อมูลท่ีสมาคม

นักพฤกษศาสตร์อเมริกันแนะน�า	คือ	ให้รับประทานวันละ	800	-	1200		มก.	หากรับประทานร่วมกับ

อาหารที่มีไขมันเล็กน้อยก็จะเพิ่มการดูดซึมของสารต้านมะเร็ง	หรือเคอร์คูมินอยด์	หรือไม่ก็น�ามาผสม

กับอาหารอื่นๆ	

	 	 การน�าขมิน้ชนัมาใช้ในการปรงุอาหาร	หากต้องการให้มสีรรพคณุทางยา	ควรใช้ขมิน้ชันทีต้่อง

มีอายุอย่างน้อย	9	-	12	เดือน	ซึ่งเป็นอายุที่เหมาะจะขุดเหง้ามาท�ายา	แต่ต้องไม่เก็บไว้นานเกินไปจน

น�้ามันหอมระเหยหายหมด	 เก็บให้พ้นแสงแดด	 เพราะแสงจะท�าปฏิกิริยากับสารเคอร์คูมินอยด	์

(curcuminoids)	อนัเป็นสารส�าคญัในขมิน้ชนั	เคอร์คมูนิอยด์ละลายได้ดีในน�า้มนั	หากต้องการใช้ขม้ิน

ชันเพื่อต้านมะเร็ง	ก็ควรรับประทานหลังอาหาร	เนื่องจากอาหารที่เรากินส่วนใหญ่มักมีไขมันเป็นส่วน
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ประกอบ	การรับประทานขมิน้ชนัหลงัอาหารจะช่วยให้สารต้านอนมูุลอสิระในขมิน้ชนัถกูดูดซึมได้ดีขึน้	

ตัวอย่างการใช้ขมิ้นชันเป็นส่วนผสมในการปรุงอาหารเช่น	 โยเกิร์ตผสมขมิ้นชัน	 นมร้อนผสมขมิ้นชัน	

เป็นอาหารที่เด็กกินได้	ผู้ใหญ่กินดี	หรืออาหารที่มีไขมันสูงๆ	เช่น	ผักชุบแป้งทอด	น�้าสลัด	เป็นต้น

	 	 แม้จะมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับขมิ้นชันค่อนข้างมาก	 แต่ดูเหมือนว่ายังไม่มีการประเมินความ

ปลอดภัยในการใช้กับหญิงตั้งครรภ์	หญิงที่ให้นมบุตร	และการใช้ในเด็ก	เพราะฉะนั้นการรับประทาน

ขมิ้นชันติดต่อกันเป็นระยะเวลานานๆ	 ส�าหรับผู้บริโภคสามกลุ่มนี้จึงควรระมัดระวัง	 นอกจากนี้	

ขมิ้นชันยังอาจเกิดปฏิกิริยาตีกันกับยาต้านการแข็งตัวของเกล็ดเลือดและยามะเร็งบางชนิด	การใช้ยา

ในกลุ่มนี้ร่วมกับขมิ้น	ต้องติดตามอย่างใกล้ชิด

ยอ

ราชาแห่งสุขภาพ 
ชื่อพฤกษศาสตร์ : Morinda	citrifolia	L.

วงศ์ :	RUBIACEAE

ชื่ออื่น :	มะตาเสือ	ยอบ้าน	แยใหญ่

  คนไทยใช้ยอเป็นอาหารและยาบ�ารงุให้ร่างกายแข็งแรงมาอย่างยาวนาน	แต่คนในประเทศตะวนั
ตกทีเ่พ่ิงรู้จักและท�าวจิยัเรือ่งยอกลบัค้นพบฤทธิท่ี์น่ามหศัจรรย์	จนให้สมญายอว่าเป็น	“ราชาแห่งสขุภาพ”	
หรอื	“King	of	Health”	ซึง่น่าจะเป็นสมญานามทีม่ส่ีวนจรงิอยู่ไม่น้อย	ดงัจะเหน็ได้จากคนโบราณมกัจะ
สอนลกูหลานให้ปลกูยอไว้หน้าบ้าน	เพราะเชือ่ว่ายอเป็นยาอายวุฒันะ	ทัง้ลกูและใบยอ	มคีณุค่าทางอาหาร

และยาอย่างครบถ้วน	เช่น	ใบยอ	มแีคลเซยีม	วิตามนิซ	ีวิตามนิเอ	ฟอสฟอรัส	และธาตเุหลก็ 

						มีการวิจัยในหลอดทดลองพบว่า	
สารสกัดจากยอช่วยให้การท�างาน
ของภมูคิุม้กนัในร่างกายดขีึน้	ซึง่เป็น
ที่ทราบกันดีว่า	 คนที่มีภูมิคุ ้มกันด	ี
ร่างกายย่อมแข็งแรงตามไปด้วย

					มีการศึกษาประสิทธิภาพของผล
ยอในการระงับอาเจียนโดยเปรียบ
เทียบกับยา	metoclopramide	ซึ่ง
เป็นยาแก้อาเจยีน	และน�า้ชาซึง่ใช้ใน
กลุ่มควบคุม	 พบว่าค่าเฉลี่ยจ�านวน
ครั้งของการอาเจียนก่อนให้ยาทั้ง	 3	
กลุ่ม	มีค่าไม่แตกต่างกัน
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	 	 เมือ่สบิปีทีแ่ล้วน�า้ลกูยอกลายเป็นผลิตภณัฑ์เสรมิอาหารทีม่ชีือ่เสยีงโด่งดงั	แต่กอ็ยูใ่นตลาดได้

เพียงไม่นาน	เนื่องจากมีข่าวขึ้นหน้าหนึ่งว่า	กินยอแล้วไตวาย	หลังจากนั้นน�้าลูกยอก็หายไปจากตลาด	

แต่ส�าหรบัผูป่้วยทีเ่ป็นข่าวว่ามอีาการไตวายเนือ่งจากรบัประทานยอทัง้สองรายนัน้	เป็นเพราะมภีาวะ

การท�างานของไตบกพร่อง	(renal	insufficiency)	อยู่แล้ว	ซึ่งเมื่อได้ตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญแล้วพบ

ว่า	ยอไม่ได้เป็นสาเหตทุ�าให้ไตวาย	เพราะยอมโีปแตสเซียมสูง	เช่นเดียวกบัผลไม้ชนดิหนึง่ท่ีข้อควรระวงั

ในผู้ป่วยโรคไตและหัวใจที่มีการเต้นของหัวใจผิดจังหวะ

	 	 ในช่วงท่ีน�า้ลกูยอก�าลงัโด่งดงั	รศ.ดร.นพมาศ	สนุทรเจรญินนท์	คณะเภสชัศาสตร์	มหาวิทยาลยั

มหิดล	 ได้ศึกษาพบว่า	 น�้าลูกยอท่ีได้จากการต้มช่วยเพ่ิมภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย	 ในท้องตลาดมีทั้ง

ผลิตภัณฑ์น�้ายอต้มและน�้ายอหมัก	(ซึ่งการหมักจะกลบรสชาติที่ไม่ดีของยอ)	จ�าหน่าย	แต่ประชาชนก็

สามารถปรุงอาหารจากยอได้ด้วยตนเอง	เช่น	ส้มต�ายอ	ซึ่งเป็นเมนูที่ไม่สูญเสียคุณค่าทางอาหาร	มีวิธี

ท�าเช่นเดียวกับส้มต�า	เพียงแต่เปลี่ยนจากมะละกอมาเป็นลูกยอ	

	 	 อกีต�ารบัหนึง่คอื	ลกูยอกวน	เป็นการถนอมอาหารซ่ึงสามารถท�าเกบ็เอาไว้รับประทานได้นาน	

วิธีท�ายอกวน	 คือ	 น�าลูกยอแก่	 (ลูกยอที่เปลี่ยนจากสีเหลืองเป็นขาว)	 มาสับเป็นเส้นๆ	 คล้ายกับสับ

มะละกอท�าส้มต�า	 ทั้งแกนและเมล็ดที่อยู่ข้างในก็สับให้ละเอียด	 จากนั้นกวนกับน�้าตาลโดยใช้ไฟอ่อน	

อาจเติมเกลือเล็กน้อย	ปริมาณของน�้าตาลและเกลือให้ใส่ตามความชอบ	แต่ผู้ป่วยเบาหวานต้องระวัง

เรือ่งน�า้ตาล	หลงัจากกวนจนงวดแล้ว	ยกลงจากเตา	ทิง้ไว้ให้เยน็	จากนัน้แบ่งป้ันเป็นก้อนเลก็ๆ	ประมาณ

ปลายนิ้วก้อย	แล้วน�าไปตากแดดให้แห้ง	เก็บใส่ขวดโหลไว้รับประทานวันละ	2	เม็ด

	 	 อย่างไรกต็าม	เนือ่งจากยอเป็นสมนุไพรทีม่คีณุสมบตัค่ิอนข้างร้อน	ผูท้ีม่ธีรรมชาตเิป็นคนธาตรุ้อน		

สงัเกตได้จากมอีาการร้อนในบ่อยๆ	คอแห้ง	กระหายน�า้	(ทัง้ทีด่ื่มน�า้มาก)	ขีร้้อน	เหงือ่ออกง่ายและมาก	

ผวิเป็นผืน่แดงหรอือกัเสบได้ง่าย	 ไม่ควรรบัประทานยอมาก	ควรงดการรบัประทานยอโดยเฉพาะเวลามี
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อาการทีเ่กดิจากความร้อนก�าเรบิ	หรอืในยามท่ีอากาศร้อน	เพราะอาจท�าให้ร่างกายร้อนมากเกนิไป	

	 	 นอกจากนี	้สตรมีคีรรภ์และผูห้ญงิท่ีอยูใ่นระหว่างมปีระจ�าเดือนไม่ควรรบัประทานยอสกุ	เพราะ

อาจท�าให้แท้งบตุร	 หรือประจ�าเดอืนมามากเกนิไปได้	 แต่ในกรณทีีป่วดประจ�าเดอืนให้รบัประทานยอ

สกุ	หรอืเม่ือมีอาการคลืน่ไส้อาเจยีนในหญงิตัง้ครรภ์สามารถใช้ผลยอดบิฝาน	1-2	แว่น	ชงน�า้ร้อนดืม่ได้		

มะขามป้อม 

ผลไม้กลมๆ อุดมคุณค่า
ชื่อพฤกษศาสตร์ : Phyllanthus	emblica	L.

วงศ์ : EUPHORBIACEAE

ชื่ออื่น :	ก�าทวด	กันโตด

  มะขามป้อมเป็นผลไม้รูปกลมๆ	ที่มีคุณประโยชน์ครอบคลุมทุกมิติเกี่ยวกับสุขภาพ	ตั้งแต่การ
สร้างเสริมสุขภาพ	ป้องกันโรค	(คือสร้างและกระตุ้นภูมิคุ้มกัน)	รักษาเยียวยาความเจ็บป่วยและฟื้นฟู
สุขภาพ	ไปจนถึงประโยชน์ในด้านความงาม

	 	 ในคัมภีร์แพทย์แผนไทยมีต�ารับตรีผลา	ซึ่งประกอบด้วย	มะขามป้อม	สมอไทย	สมอพิเภก	มี
สรรพคุณเป็นยาบ�ารุงธาตุ	โดยเฉพาะในหน้าร้อน	เป็นสมุนไพรที่ชาวบ้านและหมอยาใช้กันอย่างแพร่
หลาย	หมอพื้นบ้านกล่าวว่ามะขามป้อมมีหลายรส	ในทางการแพทย์แผนไทยกล่าวไว้ว่ารสยาบ่งบอก
สรรพคุณ		สมุนไพรชนิดใดที่มีรสหลายรส	เท่ากับว่าได้หลอมรวมสรรพคุณต่างๆ	จากรสที่มีมาอยู่ใน

ตัวมัน 
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	 	 ปัจจุบันเราจะเห็นผลิตภัณฑ์แปรรูปจากมะขามป้อม	 เช่น	มะขามป้อมแช่อิ่ม	และส�านักงาน

คณะกรรมการอาหารและยาได้อนญุาตให้ขึน้ทะเบยีนชาชงมะขามป้อม	ตรผีลาในรปูชาชง	น�า้	แคปซลู

และเม็ด	 เป็นอาหาร	 ในแง่ของการป้องกันโรค	หากคนเรามีภูมิต้านทานดี	ก็เหมือนมีป้อมปราการไว้

ป้องกนัการรกุรานและโจมตขีองข้าศกึ	มะขามป้อมกม็สีรรพคณุเด่นในข้อนี	้หมอยาพ้ืนบ้านจึงบอกว่า	

คนที่รับประทานมะขามป้อมเป็นประจ�า	 จะไม่เจ็บป่วยง่าย	 ไม่ค่อยเป็นหวัด	สายตาไม่พร่ามัว	 ผมไม่

หงอกหรือร่วงก่อนวัย	

	 	 ปัจจุบันมีงานศึกษาวิจัยพบว่ามะขามป้อมมีวิตามินซีสูงมาก	 ที่ส�าคัญเป็นวิตามินซีที่ทนต่อ

ความร้อนได้ดี	 ซึ่งน่าจะอธิบายได้ว่า	 เพราะเหตุใดยาบ�ารุงและยาอายุวัฒนะตามต�ารับอายุรเวทซึ่งมี

มะขามป้อมเป็นส่วนผสมแม้จะใช้เวลาเคีย่วนานหลายวนั	กย็งัมสีรรพคณุในทางบ�ารงุร่างกาย	ป้องกนั

และบรรเทาอาการหวัดและโรคในระบบทางเดินหายใจ	ซึ่งตามความรู้โภชนาการสมัยใหม่	อธิบายว่า	

วติามนิซมีปีระสทิธภิาพในการป้องกนัและบรรเทาหวดัได้	มงีานวจิยัในอนิเดยีพบว่าในช่วงอากาศหนาว

เด็กที่ดื่มน�้ามะขามป้อมต้มทุกวัน	เป็นหวัดน้อยกว่าเด็กที่ไม่ได้ดื่ม

	 	 นอกจากป้องกันหวัดแล้ว	 ยังมีงานวิจัยพบว่า	 มะขามป้อมมีฤทธิ์ปกป้องตับไม่ให้ถูกท�าลาย

โดยสารพิษ	 ป้องกันการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร	 และช่วยลดโคเลสเตอรอลซึ่งเป็นไขมันที่เป็น

อันตรายต่อร่างกาย	 เท่ากับว่ามะขามป้อมมีส่วนช่วยป้องกันกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือดได้	 เพราะ

โคเลสเตอรอลเป็นตัวการส�าคัญที่ท�าให้เลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจได้น้อยลง		มะขามป้อมมีส่วนช่วย

ต้านการกลายพันธุ์ของเซลล์	(ซึ่งอาจกลายเป็นเซลล์มะเร็งได้)	

	 	 ส่วนตรผีลานัน้กม็งีานวจิยัมากมายเกีย่วกบัฤทธิต้์านอนมุลูอสิระ	ลดการอกัเสบและต้านมะเรง็	

ปรบัระบบสมดุลล�าไส้	ขบัพษิและฟ้ืนฟเูซลล์	ผลติภณัฑ์ตรผีลาทีจ่�าหน่ายในท้องตลาดนัน้มสีดัส่วนของ

มะขามป้อม	สมอไทย	สมอพิเภกที่แตกต่างกันไป	ไม่แน่ว่าจะเป็น	1:1:1	ตามที่ระบุไว้ในคัมภีร์ดั้งเดิม
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เสมอไป	ถ้าเป็นเช่นนั้นเภสัชกรควรจะต้องสอบถามผู้ผลิตว่า	การใช้ในสัดส่วนที่ต่างไปจากองค์ความรู้

ดั้งเดิมนั้นเป็นเพราะเหตุใด	มีงานวิจัยรองรับหรือไม่	ในสิทธิบัตรตรีผลาบางต�ารับก็มีการปรับสัดส่วน

ของวัตถุดิบ	เช่น	ต�ารับที่เป็นยาระบายเพื่อใช้ในโรคล�าไส้แปรปรวน	(Irritable	Bowel	Syndrome	:	

IBS	)	ใช้มะขามป้อม:	สมอไทย:	สมอพิเภก	ในสัดส่วน	3:2:1	ดังนั้นการใช้ตรีผลาในต�ารับข้างต้นเพื่อ

ปรับสมดุลล�าไส้อาจต้องหยุดใช้บ้าง	 เนื่องจากสมอไทย	 สมอพิเภกมีรสค่อนข้างฝาด	 เนื่องจากมีสาร

แทนนินในปริมาณสูง	การรับประทานต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานอาจท�าให้ท้องผูกได้

มะรุม 

ครบถ้วนสารอาหาร ต้านความดันสูง
ชื่อพฤกษศาสตร	์:	Moringa	oleifera	Lam.

วงศ	์:	MORINGACEAE

ชื่ออื่น	:	ผักอีฮึม	ผักอีฮุม	ผักเนื้อไก่	มะค้อนก้อม	กาแน้งเดิง

  ในบรรดาต้นไม้ที่คนไทยในอดีตนิยมปลูกไว้ใกล้บ้าน	 ซ่ึงมักใช้เป็นท้ังพืชผักสวนครัวร้ัวกินได	้

และเป็นยา	จะต้องมีมะรุมรวมอยู่ด้วยอย่างแน่นอน

	 	 ในแง่ที่เป็นอาหาร	 มะรุมสามารถน�ามาปรุงหรือกินได้ตั้งแต่ยอด	 ใบอ่อน	 ช่อดอก	 และฝัก	

น�ามาลวกหรือต้มให้สุก	จิ้มกับน�้าพริกปลาร้า	น�้าพริกแจ่วบอง	หรือกินแกล้มกับลาบ	ก้อย	แจ่ว	หรือ

ใช้ยอดอ่อน	ช่อดอกท�าแกงส้มหรือแกงอ่อม	หรือน�าไปดองก็อร่อยไม่แพ้กัน	
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	 	 มะรมุเป็นทีโ่ด่งดงัในหมูป่ระชาชนจากหนงัสือต้นไม้เพ่ือชวิีต	มกีารกล่าวถงึคณุค่าทางอาหาร

ทีม่ากมายของมะรมุ	จนมกีารศึกษาวจัิยประโยชน์ทางยาของมะรุมอย่างกว้างขวาง	โดยเฉพาะการลด

ความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด	 มีการศึกษาของคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล	

พบว่ามะรมุมีฤทธ์ิต้านอนุมลูอิสระ	ลดการเกิดไขมนัชนดิไม่ด	ี	หรอื		LDL		(Low	Density	Lipoprotein)		

ลดโอกาสเกิดโคเลสเตอรอลเกาะที่ผนังหลอดเลือดถึง	50%		

	 	 มีการศึกษาในกระต่ายเป็นเวลา	120	วัน	โดยแบ่งกระต่ายออกเป็น	2	กลุ่ม	กลุ่มแรกให้กินฝัก

มะรุมวันละ	 200	 กรัม/น�้าหนักตัว	 กลุ่มที่สองกินยาโลวาสแตติน	 (lovastatin)	 ในขนาดวันละ	 6	

มิลลิกรัม/น�้าหนักตัว	 ผลการศึกษาพบว่า	 การลดลงของโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ในกระต่าย

ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน	 ซึ่งก็หมายความว่าฝักมะรุมช่วยลดโคเลสเตอรอลได้เทียบเท่ากับยาแผน

ปัจจุบัน	นอกจากนี้ยังมีประเด็นที่น่าสนใจจากการวิจัยนี้	คือ	ในกลุ่มกระต่ายที่กินมะรุม	พบว่ามีการ

ขับไขมันออกมาทางอุจจาระเพิ่มมากขึ้น	ซึ่งนักวิจัยได้สรุปว่าการกินมะรุมมีผลลดไขมันในร่างกาย	แต่

มองในอกีแง่หนึง่	ถ้าการกนิมะรมุมผีลท�าให้มกีารขบัไขมนัออกมาทางอุจจาระมากขึน้	กแ็สดงว่า	ไขมันที่

กนิเข้าไปไม่ถกูดดูซึมในร่างกาย	ซึง่ไม่แน่ว่าจะเป็นผลดเีสมอไป	เพราะปกตคินเราต้องการไขมันในการ

ใช้เป็นพลังงานและท�าให้ร่างกายท�างานได้ปกติประมาณวันละ	15	-	30%	ของความต้องการพลังงาน

ต่อวัน	

	 	 หากไม่มีการดูดซึมไขมันในทางเดินอาหาร	 นอกจากร่างกายจะขาดไขมันแล้ว	 อาจจะขาด

วติามนิทีล่ะลายในไขมนัได้ด้วย	เพราะฉะนัน้การใช้มะรมุเพือ่ลดความอ้วน	รวมทัง้ใช้รกัษามะเรง็อย่าง

ที่เป็นกระแสแรงมากในช่วงที่ผ่านมา	จึงควรค�านึงถึงผลดีผลเสียให้รอบคอบ	

	 	 ข้อควรระวงัอกีประการหน่ึง	คอื	มะรุมนัน้เป็นสมนุไพรฤทธิร้์อน	จึงควรใช้ด้วยความระมดัระวงั	

เพราะอาจท�าให้ธาตุไฟก�าเรบิได้	โดยเฉพาะคนท่ีมธีาตุไฟเป็นเจ้าเรือน	หรือผู้ท่ีมอีาการของธาตุไฟก�าเรบิ 
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ข้าว 
ใครๆ ก็รู้ว่าส�าคัญ

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Oryza	sativa	L.

วงศ์ : POACEAE

  ในขณะทีค่นไทยส่วนใหญ่นยิมบริโภคข้าวขดัขาว	แต่ปัจจุบนัมคีนจ�านวนมากขึน้เร่ือยๆ	ทีห่นั

มากนิข้าวกล้อง	เพราะทัง้ประสบการณ์	ข้อมลู	และการวจิยัยนืยนัว่าข้าวกล้องหรอืข้าวซ้อมมอื	มคีณุค่า

ทางโภชนาการชนิดที่ข้าวขาวไม่อาจเทียบได้เลย

	 	 การกินข้าวกล้องจะท�าให้เราได้รับวิตามิน	โปรตีน	และเกลือแร่ต่างๆ	มากกว่า	20	ชนิด	ใน

ขณะที่ข้าวขาวซึ่งสีเอาร�าออกไปแล้ว	จะให้เฉพาะคาร์โบไฮเดรต	แต่ขาดสารอาหารอื่นๆ	ที่ติดออกไป

กบัร�าข้าว	ด้วยเหตนุีค้นไทยสมยัก่อนจงึไม่ค่อยมปัีญหาเรือ่งเหนบ็ชา	เนือ่งจากได้รบัวติามนิบีทีมี่อยูใ่น

ข้าวกล้อง	นอกจากสารอาหารต่างๆ	ที่กล่าวแล้ว	ข้าวกล้องยังมีโปรตีนมากกว่าข้าวที่ถูกขัดจนขาวถึง	

20	-	30	%	และมีแป้ง	(คาร์โบไฮเดรต)	น้อยกว่า	

	 	 นอกจากข้าวกล้องแล้ว	ในระยะหลังยังมีผลิตภัณฑ์จากข้าวที่เป็นที่นิยมอีก	2	ชนิด	คือ	น�้ามัน

ร�าข้าว	และข้าวกล้องงอก	น�้ามันร�าข้าวนั้นมี	2	ชนิด	คือ	ชนิดที่ใช้ปรุงอาหารกับชนิดที่บรรจุแคปซูล	

น�้ามันร�าข้าวมีสัดส่วนของกรดไขมันใกล้เคียงกับที่องค์การอนามัยโลกแนะน�า	 และมีสารต้านอนุมูล

อิสระที่ชื่อว่า	แกมมาออริซานอล	(Gamma	Oryzanol)	ซึ่งไม่พบในน�้ามันพืชชนิดอื่น
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	 	 แกมมาออริซานอลมีประโยชน์หลากหลาย	 เช่น	 มีคุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระสูงกว่า

วิตามินอีถึง	6	เท่า	นอกจากออริซานอลแล้ว	น�้ามันร�าข้าวยังมีสารในกลุ่มวิตามินอี	ได้แก่	โทโคฟีรอล	

หรือวิตามินอี	 และโทโคไตรอีนอล	 ซึ่งมีโครงสร้างคล้ายวิตามินอี	 สารท้ังสองชนิดมีฤทธิ์ต้านอนุมูล

อิสระ	ดังนั้นจึงมีค�าแนะน�าให้บริโภคน�้ามันร�าข้าวเพื่อบ�ารุงร่างกายและชะลอความชรา	อย่างไรก็ตาม	

พึงระลึกไว้ว่า	น�้ามันร�าข้าวนั้นให้พลังงาน	9	กิโลแคลอรี่/กรัม	ดังนั้นจึงควรตระหนักว่า	การบริโภค

น�้ามันร�าข้าวโดยตรงโดยไม่ใช้ปรุงอาหาร	 แม้จะได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์	 แต่ก็อาจเป็นโทษได้

เช่นกัน

	 	 ส�าหรบัข้าวกล้องงอก	มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ได้ศึกษาวจัิยพบว่า	การบรโิภคข้าวกล้องจะ

ให้ประโยชน์สงูสดุหากน�ามาแช่น�า้ท�าให้งอกเสยีก่อน	เพราะข้าวกล้องงอกมสีารอาหารจ�านวนมาก	โดย

เฉพาะ	GABA	(Gamma	Amino	Butyric	Acid)	ที่เพิ่มขึ้น	สาร	GABA	นี้เป็นกรดอะมิโนชนิดหนึ่งที่

ผลติจากกระบวนการ	decarboxylation	ของกรดกลตูามกิ	กรดชนดินีม้บีทบาทส�าคญัในการเป็นสาร

สื่อประสาทในระบบประสาทส่วนกลาง	มีการใช้	GABA	ในการรักษาโรคเกี่ยวกับระบบประสาทหลาย

โรค	เช่น	โรควิตกกังวล	นอนไม่หลับ	โรคลมชัก	และยังมีคุณสมบัติในการลดความดันโลหิตอีกด้วย

	 	 นอกจากจะได้ประโยชน์จากปริมาณ	GABA	ที่สูงขึ้นแล้ว	ข้าวกล้องงอกยังมีเนื้อสัมผัสที่อ่อน

นุ่ม	รบัประทานได้ง่าย	ข้าวกล้องทีส่ามารถน�ามาแช่น�า้ให้งอกได้นัน้	ควรเป็นข้าวกล้องทีผ่่านการกะเทาะ

เปลือกมาไม่เกิน	2	สัปดาห์
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กระเทียม 
พลังเผาผลาญ ปราการป้องโรคภัย

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Allium	sativum	L.

วงศ์ : ALLIACEAE

ชื่ออื่น : กระเทียมขาว	หอมขาว	กระเทียมจีน	เทียม	หัวเทียม	หอมเทียม

  กระเทยีมเป็นเครือ่งเทศทีค่นไทยคุน้เคยเป็นอย่างดี	กระเทยีมมรีสเผ็ดร้อน	รับประทานได้ทัง้
สดและตากแห้ง	หรือน�าไปดอง	เป็นส่วนผสมที่ส�าคัญของน�้าจิ้มและอาหารสด	พริกแกงหลายชนิดใส่
กระเทียมเป็นส่วนประกอบ	เช่น	แกงเผ็ด	แกงเขียวหวาน	และย�าต่างๆ	
 
	 	 สารส�าคญัทีท่�าให้กระเทยีมมกีล่ินหอมฉุนเผ็ดร้อน	คอื	เอนไซม์อัลลิเนส	(Allinase)	ท่ีเปล่ียนสาร
อนิทรีย์ก�ามะถันอลัลอินิ	(Alliin)	ให้เป็นน�า้มนัหอมระเหยอัลลซินิ	(Allicin)	ซึง่เป็นสารกลุม่ซลัเฟอร์	การ
ใช้กระเทยีมในการดแูลสขุภาพท�าได้หลายวธิ	ีเช่น	กนิกระเทยีมสด	แต่อาจระคายเคอืงต่อกระเพาะอาหาร	
จงึควรรบัประทานพร้อมกบัอาหารโดยเฉพาะอาหารโปรตนี	 คนทีไ่ม่ชอบกลิน่กระเทยีม	 หรอืไม่ได้กิน
กระเทยีมทกุวนั	อาจกนิแคปซูลกระเทยีมเป็นอาหารเสรมิ	โดยเลอืกบรษิทัผูผ้ลติกระเทยีมทีเ่ชือ่ถอืได้และ

ควรดูให้แน่ใจว่ามฉีลากระบสุารต่างๆ	ในผลติภณัฑ์นัน้ด้วย 

  ผลติภณัฑ์ส�าเรจ็รูปของกระเทียมควรมกีารระบสุารส�าคญั	เพราะปริมาณสารส�าคญัจะมคีวาม
สมัพนัธ์กบัขนาดการรบัประทาน	การใช้เพือ่ป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลอืด	จะใช้เท่ากับหวักระเทยีม
สด	4	กรัม	หรือ	600	-	1200	มก.	ของกระเทียมแก่	(aged	garlic)	หรือ	2	-	5	มก.	ของน�้ามันกระเทียม	
(garlic	oil)	ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารจากกระเทียมควรผลิตโดยวิธีที่ไม่ท�าลายสารธรรมชาติของมัน	จึง

จะได้ประโยชน์เทียบเท่ากระเทียมสด  
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	 	 จากรายงานทางการแพทย์	 มีการทดลองในสัตว์พบว่า	 สารธรรมชาติในหมามุ่ยท�าให้

สมรรถภาพทางเพศดีขึ้น	 เพิ่มความถี่ในการผสมพันธุ์ได้เป็นสิบเท่า	 รวมทั้งยืดระยะเวลาในการมีเพศ

สัมพันธ์	ท�าให้ชะลออาการหลั่งเร็วได้	และเพิ่มปริมาณฮอร์โมนเพศ

	 	 ในปี	พ.ศ.	2550	นักวิจัยชาวอินเดีย	ชื่อ	K.K.Shukla	ได้ท�าการวิจัยในผู้ชายอินเดีย	75	คน	

ซึ่งประสบปัญหามีบุตรยากเนื่องจากความเครียด	พบว่าหลังจากให้กินเมล็ดหมามุ่ยในปริมาณ	5	กรัม

ต่อวันนาน	3	เดือน	ระดับความเครียดลดลง	และคุณภาพปริมาณของน�้าเชื้ออสุจิเพิ่มขึ้น	จากการวิจัย

พบว่า	เมลด็หมามุย่มสีารแอลโดปา	(L-Dopa	)	ซึง่เป็นสารตัง้ต้นในการสงัเคราะห์โดพามนี	(Dopamine)	

หรือสารที่มีอิทธิพลสูงต่อระบบสืบพันธุ์	 ทั้งยังเป็นสารสื่อประสาทซึ่งใช้ในการรักษาโรคพาร์กินสันอีก

ด้วย	แต่ต้องใช้ในรูปแบบของการผ่านวิธีการ	“สกัด”	มาเป็น	“ยาเม็ด”	เพราะร่างกายไม่สามารถได้

รับสารในรูปเมล็ดแปรรูปหรือสดได้

	 	 ปัจจุบันมีกาแฟผสมหมามุ่ยจ�าหน่าย	ซึ่งต้องมีการผลิตอย่างระมัดระวัง	กล่าวคือ	การแปรรูป

หมามุ่ยต้องคั่วเมล็ดหมามุ่ยให้สุก	หากไม่สุกจะเกิดสารพิษบางอย่างที่ท�าให้เกิดอาการประสาทหลอน

ได้	เพราะในเมล็ดหมามุ่ยมีสาร	L-Dopa	ซึ่งอาจท�าให้สารสื่อประสาทเกิดความไม่สมดุลได้	นอกจาก

นี้ผู้ป่วยบางกลุ่มไม่ควรทานเมล็ดหมามุ่ย	เช่น	ผู้ป่วยความดันโลหิตสูง	ผู้ที่ต้องใช้ยาทางจิตเวช	รวมทั้ง

เด็ก	และหญิงตั้งครรภ์

	 	 ปริมาณท่ีแนะน�าให้ใช้ส�าหรับคนทั่วไปคือ	 กินวันละประมาณ	 3	 เมล็ดจะท�าให้สดชื่น

กระปรีก้ระเปร่า	แต่หากมปัีญหามบุีตรยาก	หรอืปัญหาสมรรถภาพทางเพศ	แนะน�าให้กินวนัละ	5	กรมั	

หรือ	25	เมล็ด	ไม่เกิน	3	 เดือน	เมล็ดหมามุ่ยรับประทานได้หลายวิธี	คือ	บดเป็นผง	แล้วกินผสมกับ

กาแฟหรือชา	ก็ไม่เสียรสชาติแต่อย่างใด	หรือชงกินกับน�้าร้อนเปล่าๆ	จะมีรสเปรี้ยวนิดๆ	มันหน่อยๆ	

หรือกินเมล็ดที่นึ่งกับข้าวเหนียว	หรือเคี้ยวเมล็ดที่คั่วแล้วก็ได้	
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รางจืด 
ล้างพิษแบบไทยๆ

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Thumbergia	laurifolia	Lindl.

วงศ์ : ACANTHACEAE

ชื่ออื่น : ก�าลังช้างเผือก	ขอบชะนาง	เครือเขาเขียว

  แนวทางการดแูลสุขภาพแบบทางเลอืกอย่างหนึง่ซ่ึงเป็นท่ีนยิมกนัมากในช่วงหลายปีทีผ่่านมา	
เหน็จะเป็น	“การล้างพษิ”	หรอื	“ดทีอกซ์”	ซึง่มีหลากหลายวธิ	ีตัง้แต่การสวนทวารด้วยกาแฟ	การอด
อาหาร	ดืม่น�า้ผกัผลไม้หรอืรบัประทานผกัผลไม้ชนดิเดียวในระยะเวลาสัน้ๆ	อย่างไรกต็าม	มผีูต้ั้งค�าถาม
ว่า	วธิกีารเหล่านีส้ามารถจะขบัหรอืล้างสารพษิทีต่กค้างหรือสะสมอยูใ่นร่างกายได้จริงหรือ	แต่ทีแ่น่ๆ	หาก
พดูถึงการ	“ล้างพิษ”	ในความหมายของสารพษิทีเ่ป็นอนัตรายต่อร่างกายอย่างเฉียบพลนั	เมอืงไทยเรามี
การใช้สมนุไพรเด่นทีใ่ช้	“ล้าง(สาร)พษิ”	ในลกัษณะดงักล่าว	คอื	รางจดื	

	 	 มตีวัอย่างการใช้รางจดืแก้พษิ	ซึง่เคยเป็นข่าวครึกโครมในหน้าหนงัสือพิมพ์เมือ่	3	ปีทีแ่ล้ว	คอื	
มผีูป่้วย	4	รายได้รบัพษิหลงัจากกนิไข่แมงดาทะเล	จนต้องน�าส่งโรงพยาบาลชมุพรเขตอดุมศกัดิ	์แพทย์
ได้อนุญาตให้ญาติของผู้ป่วยใช้น�้าคั้นรางจืดกับผู้ป่วย	 2	 รายที่อยู่ในห้องไอซียูก่อน	หลังจากกรอกน�้า
คั้นรางจืดทางสายยาง	40	นาที		ผู้ป่วยเริ่มรู้สึกตัวและอาการดีขึ้นเป็นล�าดับ	จากนั้นแพทย์ได้ทดลอง

กับผู้ป่วยอีก	2	ราย	ปรากฏว่าทุกรายรอดชีวิตมาได ้

	 	 นอกจากแก้พษิจากไข่แมงดาทะเลแล้ว	 รางจดืยงัมส่ีวนช่วยแก้พษิจากยาปราบศตัรพูชื	 ทีเ่รยีก

ว่าพาราควอตได้	นอกจากนี้	ยังมีการวิจัยหลายชิ้นที่แสดงให้เห็นว่า	รางจืดสามารถต้านพิษของยาฆ่า
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แมลงได้	เช่น	งานวจิยัของคณะแพทยศาสตร์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่	เรือ่ง	“การทดลองใช้รางจดืแก้พษิ

ยาฆ่าแมลง”	พบว่า	รางจดื	“สามารถลดอตัราตายของสตัว์ทดลองอย่างมนียัส�าคญัทางสถติ”ิ	หรอืการ

วจิยัของโรงพยาบาลบางกระทุม่	จ.พิษณโุลก	และโรงพยาบาลสมเด็จพระยพุราชเดชอดุม	จ.อบุลราชธานี	

ทีไ่ด้ศกึษาวจิยัฤทธิข์องรางจดืเปรยีบเทยีบกบัเตยหอมในการแก้พษิของสารก�าจดัศตัรพูชืซึง่ยบัยัง้การ

ท�างานของเอนไซม์ที่ท�าหน้าที่เปลี่ยนสารสื่อประสาท	ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการคั่งของสารสื่อประสาทใน

สมอง	และท�าให้หัวใจเต้นช้าลง	ผลปรากฏว่าสมุนไพรทั้งสองชนิดท�าให้ระดับของเอนไซม์ที่ท�าหน้าที่

เปลี่ยนสารสื่อประสาทเพิ่มขึ้น	หรืออีกนัยหนึ่งคือ	สามารถท�าให้พิษของสารก�าจัดศัตรูพืชลดลง	โดยที่

ผู้ป่วยที่ได้รับรางจืดจะมีค่าเอนไซม์สูงกว่าผู้ป่วยที่ได้รับเตยหอม	ฤทธิ์และสรรพคุณแก้พิษยาฆ่าแมลง

ของรางจืด	ท�าให้มีผู้รักสุขภาพใช้รางจืดต�าหรือใช้ชาชงรางจืดผสมน�้าส�าหรับแช่ผัก	โดยเชื่อว่าจะช่วย

ลดปริมาณของสารพิษในยาฆ่าแมลงหรือยาฆ่าหญ้าที่ติดมากับผักได้		

	 	 อย่างไรก็ตาม	 ผู้เขียนเคยให้นักศึกษาฝึกงานทดลองเอาน�้ารางจืดมาแช่ผัก	 ปรากฏว่ายาฆ่า

แมลงท่ีอยูใ่นผกัไม่ได้ลดลง	เมือ่สอบถามจากนกัวชิาการหลายท่าน	กไ็ด้ความคิดเหน็ทีต่รงกนัว่ารางจดื

จะยับยั้งพิษของยาฆ่าแมลงได้		คงต้องใช้วิธีการรับประทานเท่านั้น	เพราะจากงานวิจัยทั้งหมดที่กล่าว

มา	รางจืดมีฤทธิ์ในการแก้พิษโดยผ่านระบบการท�างานของร่างกายเป็นส�าคัญ		

	 	 ส่วนการใช้รางจดืเพือ่ลดปรมิาณยาฆ่าแมลงในเลอืด	สามารถท�าได้เป็นช่วงเวลาสัน้ๆ	เช่น	3	-	5	

วนัต่อเดอืน	ในกรณีท่ีมข้ีอบ่งชีอ้ืน่ๆทีต้่องใช้ติดต่อกันนานๆ	ควรมีการตรวจติดตามเป็นระยะ	เนือ่งจาก

รางจดืเป็นยาเยน็	(ถงึแม้จะไม่เย็นมาก)	แต่หากรับประทานติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน	โดยเฉพาะใน

ผู้ที่มีร่างกายเย็น	 อาจท�าให้เกิดอาการชา	 หรือความดันโลหิตต�่าลงได้	 หากมีอาการดังกล่าวก็ให้หยุด

รับประทานรางจืดสัก	1	-	2	สัปดาห์	อาการก็จะดีขึ้นเอง
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ขิง 
มหาโอสถ

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Zingiber	officinale	Roscoe.

วงศ์ : ZINGIBERACEAE

ชื่ออื่น : ขิงแกลง	ขิงแดง	ขิงเผือก

  ขิงเป็นพืชที่คนทั่วโลกรู้จักมานมนานว่า	 เป็นท้ังเคร่ืองเทศส�าหรับปรุงอาหารและเป็นยา

สมุนไพรมากคุณค่า	คนไทยเองใช้ขิงในการปรุงอาหารหลายชนิด	ซึ่งท�าให้อาหารเหล่านั้นมีประโยชน์

ทางยาไปด้วย		เช่น	แม่ที่ให้นมลูกจะรับประทานไก่ผัดขิง	ปลานึ่งบ๊วยใส่ขิง	เพื่อกระตุ้นการหลั่งน�้านม	

และช่วยย่อยอาหาร	แม้แต่ขนมบางอย่างกใ็ส่ขิงลงไปเพือ่ชรูสชาติและช่วยให้ของหวานนัน้ย่อยง่ายขึน้	

เช่น	ต้มไข่หวานใส่ขิง	ถัว่เขยีวหรอืมนัต้มน�า้ตาลใส่ขงิ	นอกจากนี	้ขงิยงัสามารถน�ามาแปรรปูเพือ่ให้เกบ็

ไว้รับประทานได้นานขึ้น	เช่น	ขิงดอง	ขิงแช่อิ่ม

 

  สรรพคุณของขงิในต�ารายาไทยกล่าวว่า	ขงิมีรสเผด็ร้อนและหวาน	ใช้ขบัลม	แก้จกุเสยีด	บ�ารงุ

ธาตุ	(เพิ่มความร้อนในร่างกาย)	แก้คลื่นเหียนอาเจียน	ปัจจุบันส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา	

(อย.)	 ได้อนุญาตให้มีการผลิตยาแคปซูลขิง	 และเป็นยาที่อยู่ในบัญชียาหลักแห่งชาติด้วย	 โดยระบุ

สรรพคุณแก้ท้องอืดท้องเฟ้อ	และแก้คลื่นไส้	อาเจียน 

	 	 ส่วนในต�ารายาของเยอรมันที่ชื่อ	Commission	E	ซึ่งรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสมุนไพรไว้มาก

ท่ีสุดและได้รับการเชื่อถือและยอมรับมากที่สุดเล่มหนึ่งของโลก	 ระบุว่าขิงช่วยลดอาการแน่นและจุก
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เสียด	ช่วยกระตุ้นการหลั่งกรดและน�้าดี	(น�้าดีช่วยย่อยอาหารจ�าพวกไขมัน)	ท�าให้อาหารย่อยง่ายและ

เร็วขึ้น	ทั้งยังช่วยให้รับประทานอาหารได้มากขึ้น	

	 	 ขงิเป็นสมนุไพรทีส่ามารถน�ามาปรุงเป็นอาหารและเคร่ืองด่ืมสุขภาพท่ีง่ายๆ	เช่น	ชาชงขงิ	หรอื

ขิงต้ม	ขิงที่มีสรรพคุณดีจะต้องเป็นขิงแก่อายุ	9	-	12	เดือน	มื้อใดที่ทานอาหารปริมาณมากๆ	แล้วรู้สึก

แน่นอึดอัดก็ชงชาขิง	หรือต้มน�้าขิงดื่มช่วยย่อยอาหาร	หรือดื่มน�้าขิงเพื่อเพิ่มความอบอุ่นให้แก่ร่างกาย

ในหน้าหนาว	 มีการศึกษาในประเทศญี่ปุ่นพบว่า	 เมื่อน�าขิงแก่มาต้มเคี่ยว	 จะมีสรรพคุณเช่นเดียวกับ

วัคซีนป้องกันหวัด

  ค�าถามท้ายเรื่อง

	 	 1.	ยกตัวอย่างสมุนไพรที่ใช้เป็นอาหารที่ต้องระวังการใช้ในหญิงตั้งครรภ์	

	 	 2.	ยกตัวอย่างสมุนไพรที่สามารถน�ามาปรุงเพื่อดูแลสุขภาพในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง
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เพชรสังฆาต
Cissus	quadrangularis	L.



รักษ์ไทย  ใช้ยาไทย
ภก.พินิต		ชินสร้อย
รพ.วังน�้าเย็น

  “ปัจจุบันได้มีการคัดเลือกสมุนไพรกลุ่มหน่ึงท่ีเรียกว่า สมุนไพรใน

งานสาธารณสขุมลูฐาน ซึง่มกีารศกึษาทางวทิยาศาสตร์ว่ามปีระสทิธผิลใน

การใช้  มคีวามปลอดภัย และสามารถส่งเสรมิให้มกีารพ่ึงตนเองได้ จ�านวน 

61 รายการ เพือ่ส่งเสรมิให้ประชาชนน�าสมนุไพรเหล่านีไ้ปใช้ในชวีติประจ�า

วัน และสามารถพึ่งตนเองด้านสาธารณสุขได้”  
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	 	 คนไทยเป็นชนชาติที่มีเอกลักษณ์ในหลายๆ	ด้าน	เช่น	ภาษา	วัฒนธรรมประเพณี	อาหาร	และ

ยาเองกเ็ป็นหนึง่ในนัน้	เพราะประเทศไทยมทีรัพยากรธรรมชาตอิย่างอดุมสมบูรณ์	มคีวามหลากหลาย

ทางชีวภาพ	ร�่ารวยด้วยพันธุ์พืชต่างๆ	ที่เป็นทั้งอาหารและสมุนไพร		และเป็นดินแดนที่มีภูมิประเทศที่

เหมาะสม	มีความสัมพันธ์ติดต่อค้าขายกับนานาประเทศ	ท�าให้เกิดการแลกเปลี่ยนองค์ความรู้	ตลอด

จนตวัยาและพชืพันธุส์มนุไพรต่างๆ	ประกอบกบัความเป็นนกัคดินกัพฒันา	บรรพบรุษุของเราจงึมีการ

ผสมผสานองค์ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพ	 จนท�าให้ประเทศไทยมีความหลากหลายของยาสมุนไพร

มากที่สุดประเทศหนึ่งในโลก

  ยาไทย	นัน้มมีากมายหลายอย่าง	ตัง้แต่ยาทีใ่ช้กนั

โดยที่หาจากรอบๆ	บ้าน	ที่มักจะเรียกว่า	ยากลางบ้าน	ไป

จนถึงยาท่ีมกีารใช้ในราชส�านักทีเ่รยีกว่า	ยาหลวง	นอกจาก

นี้ยังมีการแบ่งชนิดของยาออกเป็นประเภทต่างๆ	เช่น	ยา

หอม	ยาลม	ยาเลือด	ยาธาตุ	ในบทความนี้จะขอกล่าวถึง

การใช้ยาต่างๆ	 พอสังเขปเพื่อให้ผู้อ่านเข้าใจลักษณะของ

ยาสมุนไพรประเภทต่างๆ	มากขึ้น

  ยากลางบ้าน	ส่วนใหญ่จะเป็นยาท่ีใช้ในการรักษา

โรคง่ายๆ	ไม่ซับซ้อนมาก	เป็นยาทีห่าได้ง่ายในท้องถิน่	บาง

ครั้งอาจจะเป็นยาท่ีหมอพื้นบ้าน	 หมอราษฎร์	 หรือหมอเชลยศักด์ิ	 น�ามาใช้ในการดูแลรักษาคนไข้ใน

โรคต่างๆ	ที่อาจจะมีความซับซ้อนมากขึ้น	เช่น	โรคสตรี	ไข้ทับระดู	โดยใช้สมุนไพรท้องถิ่น	และไม่ได้

ถูกน�าไปบันทึกในต�ารับหรือพระคัมภีร์หลวง	ตัวอย่างของยากลางบ้าน	เช่น	

  ต�ารับที่ 1	 	 ยาแก้ไฟไหม้น�้าร้อนลวกใบต้นว่านหางจระเข้	 คั้นน�้าเอาเมือกว่านหางจระเข้ทา

บริเวณแผล	
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  ต�ารับที่ 2	 ยาแก้ไฟไหม้น�้าร้อนลวก	 ให้น�าใบชาจีนมาแช่น�้าเย็นให้คลายตัว	 แล้วน�าไปพอก

บริเวณแผล	ทิ้งไว้สักครู่แล้วเปลี่ยนใหม่	ท�าให้ลดอาการปวดแสบร้อนได้

  ต�ารับที่ 3		ท่านให้เอาใบเสลดพังพอน	1	ก�ามือ	มาล้างให้สะอาด	ต�าให้พอแหลกผสมกับน�้า

ซาวข้าว	หรือเหล้าโรง	น�ามาพอกบริเวณที่เป็นฝี	หรือถูกแมลงสัตว์กัดต่อย	ท�าให้ลดบวมได้

  ต�ารับที่ 4		ยาแก้ปวดท้อง	ท้องขึ้น	ท้องเฟ้อ	เอาหัวขิงแก่ๆ	น�ามาต้มน�้าให้ข้น	ดื่มช่วยขับลม

แก้ปวดท้อง

	 	 ต�ารบัยาทีย่กตวัอย่างมาข้างต้นเป็นต�ารบัทีใ่ช้ในการรกัษาโรคเลก็น้อยๆ	ใช้สมนุไพรน้อยชนดิ

หรือเพียงชนิดเดียว	และวิธีการใช้ไม่ยุ่งยากซับซ้อน	อย่างไรก็ตาม	ยังมีต�ารับยากลางบ้านที่ใช้ส�าหรับ

โรคที่มีอาการรุนแรง	เช่น	โรคสตรีที่อยู่ไฟไม่ได้	ไข้ทับระดู	ซึ่งในการแพทย์แผนไทยเชื่อว่า	โรคเหล่านี้

เป็นโรคทีค่่อนข้างซบัซ้อนและอาจมอีาการรนุแรงได้หากไม่ได้รับการรักษาท่ีถูกต้อง	ตัวอย่างยาส�าหรับ

โรคกลุ่มนี้	เช่น

  ต�ารับที่ 5	ยาแก้สตรีโรคเลือดตีขึ้น	ให้เอาพริกไทยล่อน	1	ขิง	1	ดีปลี	1	ตัวอย่างทั้งสามเอา

อย่างละ	1	บาทเท่ากัน	ใบมะค�าไก่	หนัก	3	บาท	ตัวยาทั้งหมด	เอาบดให้ละเอียด	ละลายกับเหล้าโรง	

รับประทานครั้งละ	1	ช้อนกาแฟ	แก้อาการเลือดตีขึ้นหลังจากคลอดบุตร

  ต�ารับที่ 6	ยาแก้ไข้ทับระดู	ท่านให้เอาต้นลูกใต้ใบ	7	ต้น	เอาทั้งราก	ล้างให้สะอาด	หัวหอม

โทน	1	หัว	ต้มน�้า	3	ส่วนให้เหลือหนึ่งส่วน	รับประทานครั้งละ	1	ถ้วยชา	มีสรรพคุณในการแก้ไข้ทับ

ระดูและระดูทับไข้	

  ต�ารบัที ่7	ยาแก้อาการเพ้อคลัง่เพราะเลอืดท�า	รากหญ้าไทร	1	ก�ามอื	ขงิสด	7	แง่ง	พรกิไทยล่อน	
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7	เม็ด	หัวกระเทียม	2	กลีบ	ตัวยาทั้ง	4	ต�าให้ละเอียดคั้นเอาเฉพาะน�้ายา	ใช้รับประทาน	แก้อาการ

เลือดท�า	เมื่อคลอดลูกแล้วให้ชะงัด

	 	 ยาอกีกลุม่หนึง่เป็นยาทีม่กีารใช้ในราชส�านกั	หรอืทีเ่รยีกว่า	ยาหลวง	ต�ารา

ที่ถือว่าเป็นต�ารายาหลวง	เช่น	ต�าราโอสถพระนารายณ์	ซึ่งรวบรวมยาต�าราหลวง

และยาที่มีชื่อเสียงในสมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราชหรือใกล้เคียง	โดยมีแพทย์

หลวงผู้ถวายต�ารับยาซึ่งเป็นทั้งหมอไทย	หมอจีน	 หมอแขกและหมอฝรั่ง	 จึงเป็น

ต�ารายาท่ีทรงคุณค่าอย่างยิ่ง	 อีกต�าราหนึ่งที่น่าสนใจ	 คือ	 ต�าราพระโอสถ	 ครั้ง

รัชกาลที่	2	ซึ่งเดิมเป็นต�ารา	2	เล่ม	คือ	ต�าราโรงพระโอสถ	1	เล่ม	และต�าราพระ

โอสถอีก	1	เล่ม	ซึ่งรัชกาลที่	2	ทรงโปรดเกล้าให้รวบรวมขึ้นเนื่องจากทรงเห็นว่า	

ต�าราในโรงพระโอสถน้ันบกพร่อง	 จึงทรงมีพระกรุณาโปรดเกล้าให้มีการสืบถามต�าราจากที่ต่างๆ	 ว่า

ใครมีต�ารายาดี	 ขอให้จดต�ารายาและสรรพคุณนั้นมาถวายเพ่ือจะได้ตรวจสอบเป็นต�าราไว้ในโรงพระ

โอสถ	

  

	 	 ตัวอย่างยาในต�าราโอสถพระนารายณ์	และ	ต�าราพระโอสถ	ครั้งรัชกาลที่	2	เช่น

  ยาอังคบพระเส้น

	 	 เทียนด�า	1	ส่วน	เกลือ	1	ส่วน	อบเชย	2	ส่วน	ไพล	4	ส่วน	ใบพลับพลึง	8	ส่วน	ใบมะขาม16	

ส่วน	ต�าคุลิการ	(คลุกเคล้าให้เข้ากัน)	ห่อผ้านึ่งขึ้นให้ร้อน	อังคบพระเส้นอันพิรุธให้หย่อนแล

  ยาทาพระเส้น

	 	 ยาทาพระเส้น	ให้เอาพริกไทย	ข่า	กระชาย	หอม	กระเทียม	มหาหิงคุ์	ยาด�า	สิ่งละส่วน	ตะไคร้

หอม	ใบขี้เหล็ก	ใบตองแตก	ใบมะขาม	ใบเลี่ยน	สิ่งละ	4	ส่วน	ใบมะค�าไก่	16	ส่วน	น�้าสุรา	หรือน�้าส้ม

สายชู	ก็ได้เป็นกระสายทาแก้พระเส้นพิรุธ	
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  ยาก�าลังราชสีห ์
	 	 เอาผลจันทน์	ดอกจันทน์	กระวาน	กานพลู	เลือดแรด	สิ่งละส่วน	โกฐสอ	โกฐเขมา	โกฐเชียง	
โกฐจุฬาล�าภา	โกฐหัวบัว	 เทียนด�า	 เทียนแดง	 เทียนขาว	 เทียนข้าวเปลือก	 เทียนตาตั๊กแตน	สิ่งละ	2	
ส่วน	เจตมูลเพลิง	สะค้าน	ดีปลี		ขิงแห้ง	รากชะพลู	ดอกพิกุล	ดอกบุนนาค	สารภี	เกสรบัวหลวง	ดอก
มะลิ	ดอกจ�าปา	ดอกกระดังงา	ดอกค�า	กฤษณา	กะลัมพัก	ชะลูด	ขอนดอก	อบเชย	จันทน์ทั้ง	2	สิ่งละ	
4	ส่วน	ฝางเสน	9	ส่วน	ต้มกินบ�ารุงโลหิตให้งามบริบูรณ์

	 	 นอกจากยาท่ีมีการบันทึกแล้ว	 ก็มียาสมุนไพรบางประเภทซ่ึงเป็นท่ีรู้จักกันดีและใช้กันอย่าง
แพร่หลาย	เช่น	ยาธาตุ	ยาหอม	ยาสตรี	ซึ่งในที่นี้ขอกล่าวถึงพอสังเขปดังนี้
  ยาธาต	ุเป็นยาที่ใช้ในการบ�ารุงธาตุ	(ธาตุไฟ)	ช่วยท�าให้การย่อยอาหารเป็นปกติ	เช่น	ยาธาตุ
บรรจบ	ยาธาตอุบเชย	ยาประเภทนีจ้ะประกอบด้วยสมนุไพรทีม่ฤีทธ์ิค่อนข้างร้อนเพือ่ช่วยในการบ�ารงุ
ไฟธาตุ	และขับลมที่แน่นอยู่ในทางเดินอาหาร

  ยาหอม	เป็นยาสมุนไพรที่มีกลิ่นหอม	ช่วยในเรื่องการไหลเวียนของธาตุลม	โดยเฉพาะที่เรียก
ว่า	ลมกองละเอียด	ยาหอมมักจะมีส่วนประกอบที่ส�าคัญ	3	ส่วน	ได้แก่	
	 	 1.	สมุนไพรที่มีกลิ่นหอม	มีรสสุขุม	เช่น	เกสรดอกไม้	โกฐ	เทียน	ชะลูด	อบเชย	ชะมดเช็ด
	 	 2.	สมุนไพรที่มีสรรพคุณในการปรับธาตุ	เช่น	เบญจกูล	ตรีผลา	
	 	 3.	สมุนไพรที่มีสรรพคุณตามที่ต้องการในต�ารับ	หรือ	สมุนไพรที่ออกฤทธิ์หลัก
	 	 ตัวอย่าง	 เช่น	ยาหอมทิพยโอสถ	เป็นยาหอมที่ใช้ในการแก้ลมวิงเวียน	แก้สวิงสวาย	ยาหอม
เทพจิตรแก้ลมกองละเอียดท�าดวงจิตให้ชุ่มชื่น	

  ยาสตร	ี เป็นยาสมุนไพรที่ใช้ในกลุ่มอาการของโรคสตรี	ยาที่นิยมอยู่ในท้องตลาดจะเป็นยาที่
ใช้ในการบ�ารุงเลือดช่วยให้ประจ�าเดือนมาสม�่าเสมอ	 ส่วนใหญ่จะมีส่วนประกอบของสมุนไพรท่ีมีรส

ร้อน	และมีเหล้าโรงเป็นกระสาย 
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	 	 ปัจจุบันได้มีการคัดเลือกสมุนไพรกลุ่มหนึ่งที่เรียกว่า	สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน	ซึ่ง

มีการศึกษาทางวิทยาศาสตร์ว่ามีประสิทธิผลในการใช้	มีความปลอดภัย	และสามารถส่งเสริมให้มีการ

พึ่งตนเองได้	 จ�านวน	 61	 รายการ	 เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนน�าสมุนไพรเหล่านี้ไปใช้ในชีวิตประจ�าวัน	

และสามารถพึ่งตนเองด้านสาธารณสุขได้	 โดยแบ่งสมุนไพรท่ีใช้ตามกลุ่มโรคต่างๆ	 เช่น	 กลุ่มโรคทาง

เดินอาหาร	 กลุ่มโรคทางเดินหายใจ	 กลุ่มโรคผิวหนัง	 ตัวอย่างสมุนไพรท่ีใช้ในงานสาธารณสุขมูลฐาน	

เช่น	 โรคกระเพาะอาหาร	 ใช้ขมิ้นชัน	กล้วยน�้าว้า	 อาการไอ	 ใช้ขิง	 เพกา	มะขามป้อม	มะแว้ง	 กลาก

เกลื้อน	ใช้ข่า	ชุมเห็ดเทศ	กระเทียม

	 	 จากความหลากหลายของยาสมนุไพรไทยนีเ้อง	ท�าให้แม้แต่ในอดีตคนไทยกส็ามารถเข้าถงึยา

ได้ง่าย	และเลือกใช้บ�าบัดรักษาอาการเจ็บป่วยได้อย่างเหมาะสม	จึงมีการใช้กันอย่างแพร่หลายกลาย

เป็นที่ยอมรับมานานก่อนที่การแพทย์ตะวันตกและยาสมัยใหม่จะเข้ามา	ดังนั้นเราจึงควรช่วยกันฟื้นฟู

และส่งเสริมการใช้ยาสมุนไพรเพื่อน�ากลับมาใช้ดูแลสุขภาพ	 และยังเป็นการอนุรักษ์ภูมิปัญญาของ

บรรพบุรุษอีกด้วย

  ค�าถามท้ายเรื่อง

	 	 1.	อธิบายความแตกต่างระหว่าง	“ยากลางบ้าน”	และ	“ยาหลวง”

	 	 2.	อธิบายโครงสร้างของต�ารับยาหอม
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  เอกสารอ้างอิง

	 	 1.	กองการประกอบโรคศิลปะ	ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข.		ต�าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป	สาขา

เภสัชกรรม.

	 	 2.	ชยนัต์	พเิชยีรสนุทร,	แม้นมาส	ชวลิต,	วเิชยีร	จรีวงส์.		ค�าอธบิาย	ต�าราพระโอสถพระนารายณ์.		กรงุเทพฯ:	

อมรินทร์	พริ้นติ้งแอนด์พลับลิชชิง	จ�ากัด	(มหาชน);	2544.

	 	 3.	พระครูวิทิตวรเวช	(ส.เปลี่ยนศรี),	สัมพันธ์	ยิ้มศิริ,	สมบัติ	ศรีงาม.		ต�ารายาแพทย์แผนไทย.		กรุงเทพฯ:	

ห้างหุ้นส่วนจ�ากัด	919	เทคนิค	พริ้นดิ้ง.

	 	 4.	โรงเรียนแพทย์แผนโบราณ	วัดพระเชตุพนฯ	ท่าเตียน	พระนคร.		ต�าราประมวลหลักเภสัช.		กรุงเทพฯ:	

น�าอักษรการพิมพ์;	2528.

	 	 5.	วุฒิ	วุฒิธรรมเวช.		สารานุกรมสมุนไพร	รวมหลักเภสัชกรรมไทย.		กรุงเทพฯ:	โอเดียนสโตร์;	2540.

 

	 	 6.	สุ่ม	วรกิจพิศาล.		เวชศาสตร์วัณณา	ต�าราแพทย์แบบเก่า.		กรุงเทพฯ:	โรงพิมพ์พิศาสบรรณนิติ์;	2460.
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ตรีผลา

สมอไทย
Terminalia	chebula	Retz.

สมอพิเภก 
Terminalia	bellirica	(Gaertn.)	Roxb.

มะขามป้อม
Phyllanthus	emblica	L.



ความงามจากธรรมชาติ
ภญ.อาสาฬา		เชาวน์เจริญ
รพ.เจ้าพระยาอภัยภูเบศร

  “ความงามนัน้ เราสามารถสร้างขึน้ได้จากธรรมชาติท่ีอยูร่อบตัวเรา

อย่างผกั หรอืผลไม้ทีคุ่น้เคยกนัด ีแต่ไม่เคยรูว่้ามสีรรพคณุดีๆ มากมายซ่อน

อยู่ หรือสมนุไพรบางชนดิท่านอาจไม่เคยรูจ้กัมาก่อน ก็เป็นโอกาสดีท่ีจะได้

เรียนรู้เรื่องราวของสมุนไพร เพื่อที่ว่าจะได้มีโอกาสถ่ายทอดความรู้เหล่านี้

สืบต่อไปสู่รุ่นลูกรุ่นหลาน เพื่อไม่ให้องค์ความรู้สมุนไพรเหล่านี้สูญหายไป 

อีกทั้งยังเป็นการประหยัดเงินในกระเป๋าอีกด้วย...นี่แหละ มหัศจรรย์ความ

งามจากธรรมชาติ”
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  “คนจะงาม	งามที่ใจ	ใช่ใบหน้า	คนจะสวย	สวยจรรยา	ใช่ตาหวาน”	สุภาษิตนี้เชื่อว่าหลายๆ	

คนคงเห็นด้วย	 เพราะอธิบายความหมายของความงามได้อย่างดี	 คนเราจะดูงามได้ต้องอาศัยองค์

ประกอบหลายอย่าง	ไม่ใช่แค่หน้าตาดีอย่างเดียว	ลองสังเกตคนรอบข้างทีเ่รารู้จักอย่างเพ่ือนสนทิหรือ

พี่น้อง	บางคนเกิดมาสวยเกิดมาหล่อ	แต่ขาดเสน่ห์	ไม่เคยยิ้มให้ใคร	หน้าตาบึ้งตึงตลอดเวลา	หรือบาง

คนหน้าตาก็ดูดี	แต่พอเอ่ยปากมีแต่ค�าหยาบค�าสบถออกมา	คนฟังก็เบือนหน้าหนี	ตรงกันข้าม	บางคน

หน้าตาก็ธรรมดา	แต่พูดจาเพราะ	วางตัวดี	กิริยามารยาทเรียบร้อย	บุคลิกภาพดี	ก็ดูดีมีเสน่ห์ขึ้นมาได้

 

	 	 นอกจากนสิยัใจคอกริยิามารยาททีท่�าให้คนเราดงูามแล้ว	กม็ปัีจจยัอกีหลายประการทีเ่ป็นตวั

บั่นทอนความงามให้ลดน้อยลง	 เช่น	 ความเครียด	 ยิ่งเครียดมาก	 ยิ่งแก่เร็ว	 ซึ่งแก้ไขได้โดยรู้จักปรับ

ทัศนคติความคิด	มองโลกในแง่ดี	คิดบวก	คนที่อารมณ์ดี	ยิ้มง่าย	มักจะมีหน้าตาสดใส	ดูอ่อนกว่าวัย	

นอกจากความเครียดแล้ว	โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ	ก็เป็นอีกปัจจัยหนึ่ง	คนป่วยส่วนใหญ่จะดูเศร้าหมองไม่

สดใส		หน้าตาซีดเซียว	ไม่มีเรี่ยวแรงดูแลตนเอง	ยิ่งป่วยหนัก	ยิ่งหน้าตาทรุดโทรม	แม้ว่าเรื่องเจ็บป่วย

จะเป็นสัจธรรมที่มนุษย์หนีไม่พ้น	 แต่ถ้าเราดูแลสุขภาพรักษาร่างกายให้แข็งแรง	 โอกาสจะเจ็บป่วยก็

น้อยลง	หรือถ้าป่วยก็หายเร็ว

 

	 	 อีกปัจจยัหน่ึงท่ีเป็นศตัรตูวัฉกาจของความงาม	คอื	กาลเวลา	หรอือายทุีม่ากขึน้นัน่เอง	ทางการ

แพทย์ถือว่าคนเราเริ่มเข้าสู่วัยท่ีร่างกายเริ่มท�างานน้อยลงเมื่ออายุ	 25	 ปี	 ร่างกายจะเริ่มแสดงความ

เสือ่มทีร่ะดบัเซลล์ก่อน	บนใบหน้าอาจยงัไม่แสดงออกถงึความชราอะไรมากมาย	แต่เมือ่วยัใกล้จะส่ีสิบ	

ก็จะเริ่มปรากฏสัญญาณแห่งความร่วงโรยของสังขาร	 เช่น	 ตีนกาที่หางตา	 หนวดมังกรที่ร่องแก้ม	 มี

เหนียงใต้คาง	ผมร่วง	ระบบเผาผลาญลดลง	กินอะไรนิดหน่อยก็น�้าหนักขึ้น	อดนอนไม่ค่อยได้เหมือน

ตอนหนุ่มสาว	 ใช้เวลาในการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ	 นานขึ้น	 ความชราเป็นเรื่องของสังขารที่ฝืนกันไม่ได้	 แต่

อย่างน้อยถ้าเราเริ่มดูแลตัวเองตั้งแต่วันนี้	ความงามก็จะอยู่กับเรานานขึ้น
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  ผูเ้ขียนเชือ่ว่า	การดูแลความงามด้วยวิถีธรรมชาตนิัน้ปลอดภยั	เหน็ผลได้จากภายในสูภ่ายนอก	
เพราะเป็นการดูแลสุขภาพอย่างเป็นองค์รวม	 ใครที่คิดว่าตัวเองเกิดมาขี้เหร่	 หน้าตาไม่สวยสดงดงาม	
หากได้รู้เคล็ดลับความงามจากธรรมชาติแล้ว	ย่อมสามารถปรับปรุงรูปโฉมให้มีเสน่ห์ขึ้นได้	ส่วนใครที่
สวยหล่อเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว	ก็ยิ่งดูดีขึ้นไปอีก	และยังมีเคล็ดลับที่จะถนอมรักษาความงามนั้นให้อยู่กับ
เราได้นานที่สุด	มาเริ่มกันเลย

	 	 ฮอร์โมนส่วนใหญ่ของร่างกายจะพบในระดับสูงสุดเมื่ออายุ	20-25	ปี	จากนั้นจะค่อยๆ	ลดลง
ตามอาย	ุเป็นทีน่่าสงัเกตว่า	growth	hormone	ทีช่่วยในการเจริญเตบิโตจะพบมากในวยัเดก็	ฮอร์โมน
เพศหญิง	(estrogen)	จะลดต�่าและเร็วกว่าฮอร์โมนเพศชาย	(testosterone)	แต่สรุปแล้ว	เมื่ออายุ	30	

ปีไปแล้ว	ฮอร์โมนทุกตัวจะเริ่มลดลง

	 	 ในอดีตมาจนถึงปัจจุบัน	มุมมองในการพิจารณาความงามนั้นยังคงยึดหลัก	3	ประการคือ	ผิว

พรรณดี	(ตามพื้นฐานผิวของแต่ละคน)	รูปร่างสมส่วน	สุขภาพกายและใจดี
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  ผวิพรรณดใีนทีน่ี	้ไม่ได้หมายถงึต้องขาวสไตล์เกาหล	ี(เดก็วยัรุย่สมัยนีม้ค่ีานยิมทีผ่ดิ	อยากขาว	

โดยไม่เข้าใจพื้นฐานสีผิวของตนเอง	แต่ไปเลือกใช้ครีมที่มีส่วนผสมของสารที่เป็นอันตราย	เช่น	ปรอท	

โดยไม่ค�านึงถึงผลเสียที่จะตามมา)	

	 	 การดูแลผิวอาจต้องค�านึงถึงปัญหาผิวในแต่ละคน	โดยมีสมุนไพรจากธรรมชาติหลายชนิด	ที่

ช่วยบ�ารงุผิวของคณุให้สดใสเปล่งปลัง่ขึน้ได้อย่างน่าอศัจรรย์	ดงัทีห่ยบิยกมาให้ดเูป็นตวัอย่างในตาราง

รูปหน้าซ้ายมือ	  

มะขาม 
AHA จากธรรมชาติเพื่อความงามของสาวไทย

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Tamarindus	indica	L.

วงศ์ : FABACEAE	(LEGUMINOSAE		-	CAESALPINOIDEAE)

ชื่ออื่น : ตะลูบ	ม่องโคล้ง	มอดแล	ส่ามอเกล	หมากแกง	อ�าเปียล

	 	 ในสมัยโบราณ	เวลาหญิงสาวจะออกเรือนแต่งงาน	หรือออกไปพบชายคนรัก	จะต้องบ�ารุงผิว

ให้สวยหรือที่เรียกว่า	ขัดสีฉวีวรรณ	ด้วยการใช้มะขามขัดผิวให้ตัวขาว	ปัจจุบันมีข้อมูลจากการวิจัยที่

ช่วยยืนยันสรรพคุณนี้คือ	พบว่าในมะขามมีกรดผลไม้	AHA	(Alpha	hydroxyl	acids)	ซึ่งมีคุณสมบัติ

ในการผลดัเซลล์ผวิ	ท�าให้เซลล์ผวิเก่าทีต่ายแล้วถกูผลดัออก	และเผยผวิใหม่ทีข่าวใสและนุม่ขึน้	นอกจาก

นี้การผลัดเซลล์ผิว	ยังช่วยแก้ปัญหาริ้วรอย	จุดด่างด�า	ฝ้ากระ	แผลเป็น	ให้จางลง	และลดความมันบน

ผิวหน้าให้น้อยลงได้	
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  อย่างไรก็ตาม	ควรระมัดระวังในการใช้กับผู้ที่แพ้	AHA	หรือ	ในคนที่ผิวแพ้ง่าย	หรือมีผิวแห้ง	
ควรใช้ในปริมาณที่ไม่เข้มข้นเกินไป	และไม่ใช้บ่อย	เช่น	1	-	2	สัปดาห์	ต่อครั้ง	หลีกเลี่ยงการใช้บริเวณ
รอบดวงตาและริมฝีปาก	 วิธีใช้ก็ง่ายๆ	 แค่น�ามะขามเปียกมาขัดถูผิว	 แล้วล้างออก	 หากจะใช้บริเวณ
ใบหน้า	 อาจน�าน�้ามะขามมาเจือจางด้วยน�้าเปล่าในอัตราส่วน	 1:1	 หรือเจือจางมากกว่านี้ตามความ

เหมาะสม	(กรด	AHA	ยังพบในผลไม้อีกหลายชนิด	เช่น	มะนาว	สับปะรด	ซึ่งสามารถใช้แทนกันได้)

ขมิ้นชัน
หนึ่งในห้าสมุนไพรประจ�าชาติ

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Curcuma	longa	L.

วงศ์ : ZINGIBERACEAE

ชื่ออื่น : ขมิ้น	ขมิ้นแกง	ขมิ้นหยอก	ขมิ้นหัว	ขี้มิ้น	หมิ้น

  การรับประทานขมิ้นชันเป็นประจ�าจะช่วยชะลอความชรา	 โดยมีข้อมูลยืนยันทั้งในและต่าง

ประเทศ	ถงึคณุสมบัติต้านความชรา	(anti	-aging)	ของขมิน้ชนั	ความชราในทีน่ีไ้ม่ได้หมายถงึผวิพรรณ

และความงามเท่านั้น	 แต่ยังรวมถึงโรคท่ีจะตามมากับอายุท่ีเพ่ิมข้ึน	 เช่น	 โรคความจ�าเส่ือม	 หรือ

อลัไซเมอร์		เพราะมกีารศกึษาพบว่าในกลุ่มคนเอเชยีทีบ่ริโภคขมิน้ชนัเป็นประจ�าทกุวนั	จะมอีตัราการ

เป็นอลัไซเมอร์น้อยกว่าคนในแถบยโุรปทีไ่ม่ได้บรโิภคขมิน้ชนัเกอืบ	5	เท่า	ทัง้นีเ้พราะขม้ินชนัมฤีทธิล์ด

การอักเสบ	 ฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	 และลดการเกิดกลุ่มแผ่นโปรตีนผิดปกติ	 (Amyloid	 plaques)	 ที่

สมอง	ซึ่งเป็นสาเหตุให้เซลล์ประสาทเสื่อม
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	 	 ส่วนการใช้ขม้ินชนัภายนอก	โดยน�ามาทาผวิ	พอกผวิ	เป็นประจ�า	จะช่วยแก้ปัญหาผวิได้หลาย

ประการ	ไม่ว่าจะเป็นความหมองคล�า้ของผวิ	การแพ้และอกัเสบของผวิ	เช่น	ปัญหาสวิ	จะเหน็ได้ว่าท้ังการ

รบัประทานและทาขมิน้ชัน	เป็นวิธีธรรมชาตท่ีิช่วยบ�ารงุรปูโฉมภายนอก	และความงามภายในอนัเกดิจาก

การมีสขุภาพดีอกีด้วย	(ฤทธิอ์ืน่ๆ	ทีพ่บของขมิน้ชนั	คอื	ต้านมะเรง็	ป้องกนัโรคหัวใจและหลอดเลอืด)

น�้าผึ้ง 
บ�ารุงผิว อ่อนโยน ปลอดภัย ถูกและดี (ยังมีในโลก)

ชื่อวิทยาศาสตร์ : Anthophila

  น�้าผึ้งเป็นผลผลิตจากธรรมชาติที่มีคุณค่ามากมาย	 ซ่ึงมนุษย์รู้จักน�ามาเป็นอาหารและใช้

ประโยชน์ด้านต่างๆ	มานานหลายพนัปี	การใช้น�า้ผึง้บ�ารงุความงามมมีาตัง้แต่สมยัโบราณ	จนถึงปัจจบุนั	

น�า้ผึง้เป็นสารให้ความหวานทีใ่ห้พลงังานและความสดชืน่	เป็นยาอายวุฒันะ	บ�ารงุร่างกาย	มคีณุสมบตัิ

บ�ารุงผิวได้ดีเยี่ยม	อ่อนโยนและปลอดภัยกับผิว	แถมหาง่าย	ราคาไม่แพง	น�้าผึ้งมีสารต้านอนุมูลอิสระ	

ช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล์	ใครที่อยากผิวพรรณสดใส	น�้าผึ้งช่วยได้	เพราะช่วยเพิ่มความชุ่มชื้นให้

ผิวหน้า	ลดความแห้งกร้านของผิว	ลดการแพ้	ลดการระคายเคืองของผิว	นอกจากนี้ยังมีสารที่เรียกว่า

ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ซึ่งมีคุณสมบัติในการยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียบางชนิดได้อีกด้วย		

	 	 การใช้น�้าผึ้งในการดูแลผิว	เพียงทาลงบนผิวเหมือนการพอก	หรือมาร์คผิว	ทิ้งไว้อย่างน้อย	5	

นาที	 หรือใครจะทาผิวทิ้งไว้นานกว่าน้ีก็ได้	 แล้วล้างออก	 หมั่นท�าเป็นประจ�าเพื่อเห็นผลลัพธ์การใช้ที่

ชัดเจน 
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นมสด 
เคล็ดลับความงามของพระนางคลีโอพัตรา

ชื่อวิทยาศาสตร์ : Bos	taurus

	 	 เคล็ดลับความงามอย่างหนึ่งในการดูแลผิวของพระนางคลีโอพัตรา	คือ	การแช่พระวรกายใน

อ่างน�้านม	น�้านมช่วยให้ผิวสวย	เพราะในน�้านมประกอบด้วยสารอาหารหลายชนิดที่มีประโยชน์ต่อผิว	

คอื	มโีปรตนีช่วยบ�ารงุผวิให้แข็งแรง	ดนูุม่นวลผดุผ่อง	และกรดแลคตกิซึง่ช่วยผลัดเซลล์ผิวเก่า	ลดปัญหา

การอุดตันของผิว	 และท�าให้ผิวชุ่มชื้น	 ปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์เวชส�าอางดังๆ	 หลายยี่ห้อท่ีมีกรดแลคติก

เป็นส่วนผสมส�าคัญ	ส�าหรับดูแลผู้มีปัญหาสิว	ทั้งสิวอักเสบและสิวอุดตัน	

 

	 	 วิธีใช้น�้านมดูแลผิวในชีวิตประจ�าวัน	ท�าได้ง่ายๆ	แต่ต้องลงทุนหน่อย	คือ	ใช้น�้านมแทนสบู่ใน

การอาบน�้าฟอกผิว	หรือถ้าจะแช่อ่างน�้านม	ก็คงไม่ต้องใส่น�้านมลงไปทั้งอ่าง	เพียงเติมน�้านมลงผสมใน

น�้าที่จะใช้อาบ	หรือใช้ส�าลีชุบน�้านมเช็ดให้ทั่วใบหน้า	ทิ้งไว้	15	-	20	นาที	แล้วล้างออกให้สะอาด	หมั่น

ท�าเป็นประจ�า	สัปดาห์ละ	2	-	3	ครั้ง	ผิวจะเนียนและสวยเด้งไม่แพ้ใคร	
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บัวบก 
เพื่อผิวเนียนใส ไร้รอยแผลเป็น
ชื่อพฤกษศาสตร์ : Centella asiatica	(L.)	Urb.

วงศ์ : APIACEAE	(UMBELLIFERAE)

ชื่ออื่น : ผักหนอก	ผักแว่น

  บวับกเป็นสมนุไพรท่ีมช่ืีอเสยีงในการรกัษาแผลมาอย่างยาวนาน	ท�าให้แผลหายเรว็และไม่เป็น

แผลเป็น	 โดยการรกัษาแผลของบัวบกเป็นประโยชน์ทีเ่กดิได้ทัง้จากการทาและการรบัประทานบวับก	

กลไกการเยยีวยาแผลเกดิจากการทีบ่วับกประกอบด้วยสาร	Triterpenes	เช่น	Asiaticoside,	Made-

cassoside,	 	 Asiatic	 acid,	Madecassic	 acid	 ท่ีสามารถกระตุ้นการสร้างคอลลาเจนใต้ผิวหนงั	 เร่ง

กระบวนการสร้างเนือ้เยือ่ใหม่	ลดการเกดิ	fibrosis	ของแผล	ลดการอกัเสบ	เพ่ิมการแสดงออกของยนี

ทีเ่กีย่วข้องกบัการสร้างหลอดเลอืดใหม่	นอกจากน้ี	ยงัม	ีFlavonoids	เสรมิสรรพคณุในการลดการอกัเสบ	

ลดการระคายเคอืง	 สารในบวับกเหล่านีย้งัท�าให้การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดเล็กๆ	 ดีข้ึน	 จึงมี

ประโยชน์ต่อผวิหนงัหลายด้าน	เช่น	ท�าให้เซลล์ได้รับอาหารมากข้ึน	เซลล์แข็งแรงข้ึน	ลดอาการบวมคัง่

จงึไม่แปลกใจเลยว่า	ปัจจบุนัผลติภณัฑ์ครมีบ�ารงุผวิหลายยีห้่อมกัมส่ีวนผสมของบวับกอยูด้่วย	ถ้าลอง

อ่านฉลากของครีมบ�ารงุผวิ	โดยเฉพาะในกลุม่ผลิตภณัฑ์ดแูลผวิทีล่ดเลอืนปัญหาริว้รอย	กม็กัจะพบชือ่

วิทยาศาสตร์ของบัวบกคือ	Centella asiatica	เป็นส่วนประกอบตัวหนึ่ง
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แตงกวา
รักษาสมดุลของความแห้งและความมันบนใบหน้า

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Cucumis	Sativus	L.

วงศ์ : CUCURBITACEAE

ชื่ออื่น : แตงขี้ไก่	แตงช้าง	แตงปี	แตงยาว

	 	 เมือ่ไม่นานมานี	้ผูเ้ขยีนมโีอกาสไปเท่ียวจังหวดักาญจนบรีุ	ได้ไปชมสะพานมอญ	ทางรถไฟสาย

มรณะ	รวมทั้งไปเจออากาศร้อนที่แผดเผาผิวหน้า	จากนั้นคณะทัวร์ได้พาเราไปที่รีสอร์ทแห่งหนึ่งเพื่อ

ท�าสปาหน้าด้วยแตงกวา	 ซึ่งคงมีชื่อเสียงมาก	 เพราะเห็นชาวต่างชาติเข้ามาใช้บริการเป็นจ�านวนมาก	

ขณะที่ท�าและหลังจากท�าสปาหน้าเสร็จ	ผู้เขียนเพิ่งได้สัมผัสกับความรู้สึกที่แท้จริงของวลีที่ว่า	“ผิวนุ่ม

ชุม่ชืน้”	ว่าเป็นอย่างไร	รูส้กึเหมอืนผวิได้รบัการเยยีวยาและปลอบประโลม	การท�าสปาหน้าของรสีอร์ท

แห่งนั้น	จะใช้แตงกวาปั่นละเอียดมาแช่เย็นจนเย็นจัด	และน�ามาโปะพอกผิวหน้า	ทิ้งไว้ประมาณ	30	

นาที	มีการเปลี่ยนแตงกวาทุกๆ	5	-	10	นาที	เพื่อให้แตงกวาบนผิวหน้ามีความเย็นอยู่เสมอ

	 	 มีข้อมูลมากมายจากหลายแหล่งทั้งในและต่างประเทศ	ที่ยืนยันสรรพคุณของแตงกวาในการ

รักษาผิวไหม้แดด	 (sunburn)	 จึงเป็นทางเลือกที่น่าสนใจของผู้ที่ต้องท�างานเผชิญแสงแดด	 เช่น	

เกษตรกร	 นักกอล์ฟ	 หรือผู้ที่ต้องการบ�ารุงผิวที่เหน่ือยล้าให้สดชื่น	 ก็ให้นึกถึงแตงกวาไว้ก่อนเลย	

นอกจากนีส้าร	Cystin	และ	Methionin	ในแตงกวายงัช่วยท�าให้ผวิหนงัคงความเยาว์วยั	มคีวามยดืหยุน่	

และมีสาร	Polysaccharides	ที่มีผลดีต่อผิวในแง่อื่นๆ	เช่น	ช่วยเพิ่มความชุ่มชื้น	ท�าให้ผิวหนังสดชื่น	

ลดการบวมแดง	สมานผิว	ที่ส�าคัญคือ	เหมาะกับคนทุกสภาพผิว	ไม่ว่าผิวแห้ง	ผิวมัน	หรือผิวผสม	
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มะเขือเทศ
กินแล้วผิวกันแดดได้ดีขึ้น

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Lycopersicon	esculentum	Mill.

วงศ์ : SOLANACEAE

ชื่ออื่น : ตรอบ	ตีรอบ	น�้าเนอ	มะเขือ	หมากเขือส้ม

	 	 มะเขอืเทศเป็นอาหารธรรมชาตทิีด่จูะเป็นกระแสทีม่าแรงในกลุ่มวยัรุ่น	วยัท�างานทีต้่องการมี

ผิวสวย	ในเว็บไซด์ดังๆ	หลายแห่งมีการให้ข้อมูลเกี่ยวกับผลดีของการดื่มน�้ามะเขือเทศในการท�าให้ผิว

ขาวใสขึ้น	มะเขือเทศประกอบด้วยวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิด	โดยเฉพาะวิตามินเอและวิตามินซีซึ่ง

มีส่วนส�าคัญในการเสริมสร้างและบ�ารุงผิวให้แข็งแรง	

	 	 แต่สารส�าคัญในมะเขือเทศที่น่าสนใจมากกว่าวิตามิน	คือ	สาร	Lycopene	ซึ่งเป็นสารตัวหนึ่ง

ในกลุม่	Carotenoids	และพบมากในมะเขือเทศ	(แต่ในเยือ่หุม้เมลด็ฟักข้าวพบสารนีใ้นปรมิาณสงูกว่า

มะเขือเทศอีก)	มีการวิจัยพบว่า	การรับประทานซอสมะเขือเทศวันละ	48	-	55	กรัม	หรือประมาณ	3	

ช้อนโต๊ะ	(หรือเท่ากับดื่มน�้ามะเขือเทศวันละ	250	ซีซี	 )	ต่อเนื่องกันอย่างน้อย	10	สัปดาห์ขึ้นไป	จะ

ช่วยเพิ่มปริมาณสารแคโรทีนอยด์ในผิวหนัง	 และเมื่อผิวหนังถูกแสงแดดจะมีอาการแดงหลังจากโดน

แสงแดดน้อยกว่ากลุ่มที่ไม่กินมะเขือเทศถึง	33%	นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มที่กินมะเขือเทศ	แสงแดดจะ

ท�าลายโมเลกุลของ	DNA	ของผิวหนังน้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ได้กิน	และมีการสร้างโปรคอลลาเจนใต้ผิวหนัง

มากกว่า	อนึ่งในมะเขือเทศที่ผ่านความร้อนจะมีปริมาณ	Lycopene	สูงกว่าในผลสด
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		 	 อย่างไรก็ตาม	 การรับประทานมะเขือเทศ	 เป็นเพียงวิธีการหนึ่งที่จะป้องกันไม่ให้ผิวหนังถูก

ท�าลายจากแสงแดด	การทาครีมกันแดดยังมีความจ�าเป็นต้องใช้ควบคู่ไปด้วย	 เพื่อเสริมประสิทธิภาพ

ในการป้องกนัแสงแดดให้ดท่ีีสดุ	หากเป็นไปได้ควรหลกีเลีย่งแสงแดด	โดยเฉพาะช่วง	10.00	-	16.00	น.	

ซึ่งเป็นช่วงที่แดดแรง	ถ้าจ�าเป็นต้องออกแดด	ควรสวมใส่อุปกรณ์ป้องกันแสงแดด	เพราะแสงแดดเป็น

ตัวการส�าคัญที่ท�าให้เกิดปัญหาผิวแก่ก่อนวัย	ผิวหมองคล�้า	ฝ้า	กระ	จุดด่างด�าได้	

	 	 พืชผักและอาหารธรรมชาติทั้งหมดที่กล่าวมานี้	 สามารถใช้เป็นส่วนผสมในการท�า	 beauty	

mask	 ส�าหรับพอกผิว	 เทคนิคการใช้	 คือ	 ใช้วัตถุดิบสะอาด	 สดใหม่	 ท�าแล้วใช้ทันที	 โดยผสมกันใน

อัตราส่วนแล้วแต่ความต้องการของผู้ใช้	หรือความสะดวกในการหาวัตถุดิบ	เนื่องจากไม่มีสูตรตายตัว	

สามารถปรับใช้ตามความเหมาะสม	เช่น	ถ้าผิวแห้ง	ก็ปรับลดส่วนผสมที่ประกอบด้วยกรด	AHA	ลงมา	

และเพิ่มส่วนผสมที่ให้ความชุ่มชื้นกับผิวอย่างแตงกวา	หรือน�้าผึ้ง	ให้มากขึ้น	หรือใครมีผิวมัน	ก็ใส่ส่วน

ผสมที่ผลัดเซลล์ผิวอย่างมะขามให้มากหน่อย	 ขอเพียงหมั่นบ�ารุงท�าเป็นประจ�าสม�่าเสมอ	 เพ่ือเห็น

ผลลัพธ์ผิวพรรณสวยยิ่งขึ้นๆ

	 	 นอกจากเคล็ดลับความงามในการบ�ารุงผิวพรรณแล้ว	 ธรรมชาติยังมอบพืชสมุนไพรที่ช่วยใน

การดแูลรปูร่างให้สมส่วน	ซึง่น่าจะเป็นทางเลอืกทีป่ลอดภยัในท่ามกลางกระแสความนยิมในการลดน�า้

หนักให้หุ่นผอมเพรียวบาง	 โดยเฉพาะในหมู่วัยรุ่น	 แม้ว่าจะมีการน�าเสนอข้อมูลในสื่อต่างๆ	 เกี่ยวกับ

อนัตรายในการใช้ยาลดน�า้หนกั	โดยไม่ได้อยูใ่นความดูแลของแพทย์	แต่ก็ยงัมข่ีาวกรณมีีผู้เสียชวิีตจาก

การใช้ยาลดน�้าหนักในหน้าหนังสือพิมพ์อยู่เนืองๆ		

  หลักส�าคัญในการลดน�้าหนัก คือ

	 	 1.	ต้องควบคมุอาหารและออกก�าลังกายร่วมด้วยเสมอ	และต้องท�าต่อเนือ่งสม�า่เสมอ	พลงังาน

จากอาหารที่รับประทานเข้าไปต้องไม่เกินพลังงานที่ใช้ในแต่ละวัน	
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	 	 2.	 พึงระลึกไว้ว่าไม่มียาวิเศษใดๆ	ที่จะช่วยให้น�้าหนักลดลงได้อย่างรวดเร็ว	 นั่นหมายความ

ว่าการลดน�า้หนักจ�าเป็นต้องใช้เวลา	อาจจะมบีางคนทีใ่ช้ยาแล้วสามารถลดน�า้หนกัลงมาได้รวดเรว็	แต่

การท�าเช่นนั้นเสี่ยงต่ออันตรายและไม่สามารถรักษาน�้าหนักที่ลดลงไปได้ตลอด	 มิหน�าซ�้าอาจส่ง

ผลกระทบในระยะยาวต่อสุขภาพ

	 	 3.	อย่าห่วงสวยมากกว่าชวีติและสขุภาพของตวัเอง	เมือ่ส�ารวจดขู้อมลูเกีย่วกบัสมนุไพรทีช่่วย

ลดน�้าหนักและมีความปลอดภัยสูง	ก็พบว่ามีสมุนไพรที่น่าสนใจหลายตัว	ที่เด่นๆ		ได้แก่	หญ้าดอกขาว	

ตรีผลา	และเพชรสังฆาต

หญ้าดอกขาว 
หมอข้างกาย ทางสบายเลิกบุหรี่
ชื่อพฤกษศาสตร์ : Vernonia	cinerea	(L.)	Less.

วงศ์ : COMPOSITAE

ชื่ออื่น : ก้านธูป	หมอน้อย	เสือสามขา	หญ้าสามวัน	ผ�้าสามวัน

	 หญ้าดอกขาว	มงีานวจิยัว่าช่วยลดความอยากบหุรีไ่ด้	โดยมผีลท�าให้

อัตราการเลิกบุหรี่สูงขึ้น	สมรรถภาพทางกายดีขึ้น	เลือดมีคุณสมบัติใน

การต้านอนุมูลอิสระเพิ่มขึ้น	 ท�าให้ปริมาณก๊าซพิษคาร์บอนมอนนอก

ไซด์ที่คั่งค้างในปอดลดลงอย่างชัดเจน	ที่ส�าคัญคือ	ผลข้างเคียงในการ

เลกิบุหรี	่เช่น	อาการกระวนกระวาย	สมาธแิปรปรวน	หรอืหงดุหงดิง่าย	

กพ็บน้อย	กลไกทีท่�าให้หญ้าดอกขาวช่วยในการเลกิบหุรีไ่ด้	มาจากสาร
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ยอมรับว่า	 หากรับประทานต่อเนื่อง	 จะมีผลช่วยลดน�้าหนักได้	 (anti-obesity	 drug)	 ปัจจุบันมีการ
ศึกษาวิจัยหลายชิ้นท่ีช่วยยืนยันสรรพคุณนี้	 เช่น	 มีการวิจัยชิ้นหนึ่งในอินเดียที่ศึกษาการให้ต�ารับยา
ตรีผลาในคนอ้วน	ขนาดยา	100	มิลลิกรัมต่อเม็ด	รับประทาน	3	เม็ด	ก่อนอาหาร	3	มื้อ	เป็นเวลา	3	
เดือน	 พบว่าตรีผลาสามารถลดน�้าหนักได้อย่างมีนัยส�าคัญ	 เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ได้รับยาหลอก	 ความ
หนาของไขมันใต้ผิวหนัง	(skinfold	thickness)	ลดลง	รอบเอวและสะโพกลดลงอย่างมีนัยส�าคัญ	เมื่อ

เทียบกับกลุ่มที่ได้รับยาหลอก 

	 	 นอกจากนีย้งัพบว่า	ตรผีลามีผลในการช่วยลดระดับโคเลสเตอรอล	และไตรกลเีซอไรด์ในเลอืด

ได้ด้วย	 ในการศึกษานี้ยังพบว่าตรีผลาไม่มีผลเปลี่ยนแปลงความดันโลหิต	 อัตราการเต้นของหัวใจ	

อุณหภูมิในร่างกาย	แสดงให้เห็นว่า	ตรีผลาไม่มีผลต่อระบบประสาทซิมพาเทติก	และการท�างานของ

ต่อมไทรอยด์	อาการข้างเคียงที่อาจพบได้จากการใช้ตรีผลาคือ	ท้องเสีย	

เพชรสังฆาต
พิฆาตริดสีดวง

ชื่อพฤกษศาสตร์ : Cissus	quadrangularis	L.

วงศ์ : VITACEAE

ชื่ออื่น : ต�าลึงทอง

  เพชรสังฆาตเป็นที่รู้จักกันดีว่า	มีสรรพคุณในการรักษาริดสีดวงทวารหนัก	แต่ปัจจุบันมีข้อมูล
วจิยัเพ่ิมเตมิว่าช่วยลดน�า้หนกัได้อกีด้วย	ในต่างประเทศมกีารน�าเพชรสงัฆาตมาท�าเป็นผลติภณัฑ์เสรมิ
สร้างมวลกล้ามเนือ้	ผลดขีองเพชรสงัฆาตในผูท้ีม่นี�า้หนกัเกนิหรอือ้วน	ยนืยนัได้จากการศกึษาซึง่ทดลอง

เพชรสังฆาตมีชื่อเรียก(เป็นภาษา
สนัสกฤต)ในทางอายรุเวทว่า	อสัถิสมั
หริ	(asthisamhari)	แปลว่า	“สมาน
กระดูก”ซึ่งบ่งบอกถึงสรรพคุณใน
การสมานกระดูกของเพชรสังฆาต
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ใช้เพชรสังฆาตในผู้ที่เป็นโรคอ้วน	 โดยคัดคนที่มีดัชนีมวลกาย	หรือ	BMI	มากกว่า	 26	 kg/m2	 ให้กิน
เพชรสังฆาตมื้อละ	150	มิลลิกรัม	ก่อนอาหาร	วันละ	2	มื้อ	เป็นเวลา	10	สัปดาห์	โดยไม่มีการปรับ
เปลีย่นการกนิและการออกก�าลงักาย	พบว่าเพชรสังฆาตมผีลท�าให้น�า้หนักเฉล่ียของผู้เข้าร่วมการศกึษา
ลดลง	8.8%	(จาก	98.92	กิโลกรัม	เหลือ	90.19	กิโลกรัม)	ไขมันในร่างกายลด	14.6%	เส้นรอบเอวลด
ลง	8.6%	(จาก	40	นิ้ว	เหลือ	36	นิ้ว)	และยังมีผลลดระดับโคเลสเตอรอล	ไขมันตัวร้าย	LDL	และระดับ

น�้าตาลในเลือดได้	26.69%,	20.16%	และ	14.85%	ตามล�าดับ

	 	 ผลในการลดน�า้หนกัของเพชรสงัฆาตนี	้เกดิจากการทีเ่พชรสังฆาตมเีส้นใยสูง	เมือ่กนิเข้าไปจงึ

ลดเนื้อท่ีในกระเพาะอาหาร	 ท�าให้อ่ิมเร็วข้ึน	 และมีผลยับยั้งเอนไซม์ท่ีย่อยแป้ง	 น�้าตาล	 และไขมัน	

(alpha	amylase,	glucosidase	and	lipase)	ท�าให้ลดการดูดซึมอาหาร	และมีผลเพิ่มระดับซีโรโทน

นิน	ท�าให้ร่างกายรู้สึกอิ่ม	ช่วยลดสารอักเสบ	คือ	C-reactive	protein	ที่พบในเลือดของผู้ที่มีภาวะ	

metabolic	 syndrome	 (กลุ่มความผิดปกติที่เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดซึ่ง

พบร่วมกันได้บ่อย	 ความผิดปกติดังกล่าวได้แก่ความผิดปกติของไขมันในเลือด	 ความดันโลหิต	 ระดับ

น�้าตาล)	ซึ่งผลดีของเพชรสังฆาตดังกล่าว	น่าจะมีประโยชน์ในการน�าไปประยุกต์ใช้ในผู้ป่วยที่มีปัญหา	

metabolic	 syndrome	 (กลุ่มความผิดปกติที่เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดซึ่ง

พบร่วมกันได้บ่อย	 ความผิดปกติดังกล่าวได้แก่ความผิดปกติของไขมันในเลือด	 ความดันโลหิต	 ระดับ

น�้าตาล)

	 	 แต่ไม่ว่าจะเลือกใช้สมุนไพรท่ีกล่าวมาแล้วชนิดไหน	 ผู้ท่ีต้องการลดน�้าหนักก็ยังจ�าเป็นต้อง

ควบคุมอาหารควบคู่ไปด้วย	 เช่น	ลดการรับประทานขนมจุกจิก	 เครื่องดื่มที่ใส่น�้าตาล	 เช่น	น�้าอัดลม	

ชาไข่มุก	กาแฟ	และต้องออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ	ก็จะช่วยรักษาน�้าหนักตัวที่ลดลงแล้วไม่ให้กลับ

มาเพิ่มอีก
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เนื่องจากกฎหมายด้านอาหาร เครื่องดื่มสมุนไพรสามารถวางจ�าหน่ายได้

ตามสถานที่ทั่วไป จึงยากแก่การติดตามตรวจสอบ”
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  สถานการณ์ในอดีต ...
	 	 การน�าสารสเตยีรอยด์ไปใช้อย่างผิดๆ	จนก่อให้เกดิอนัตรายต่อสุขภาพของประชาชนมมีานาน
แล้ว	ในชนบทเรามักจะเห็นยาที่จัดเป็นชุดๆ	มากมายหลายชนิด	วางขายดิบขายดีอยู่ในหมู่บ้าน	ทั้งยา
กษัยเส้น	ยาประดง	ยาชุดอ้วน	ยาชุดเจริญอาหาร	เป็นที่ติดอกติดใจของชาวบ้านถึงกับเรียกหากันไป
ทั่ว	วันไหนไม่ได้กินก็มักจะมีอาการต่างๆ	ก�าเริบขึ้นมา	ส่วนใหญ่ยาชุดเหล่านี้จะมียากลุ่มสเตรียรอยด์
ผสมอยู่ด้วย	เช่น	Prednisolone	หรือ	Dexamethasone	หรือบางทีก็กระหน�่าใส่ไปทั้ง	2	ตัว	

	 	 การทีผู่ผ้ลติทีเ่หน็แก่เงนิผสมยากลุ่มสเตรียรอยด์ลงไปด้วย	กเ็พราะหวงัผลในการรักษา	เนือ่งจาก
มนัมสีรรพคณุมากมายจนน่าทึง่	เช่น	ลดไข้ได้ทันใจ	แก้ปวดเมือ่ยเนือ้ตัวและข้อกระดูกได้ชะงัด	ใครเป็น
ภมูแิพ้เม่ือใช้ก็หายทันที	 จนดเูสมอืนว่าเป็นยาครอบจกัรวาลทีท่ัง้เรว็ทัง้แรงทนัอกทนัใจผูใ้ช้	 แต่ในทาง
กลบักนั	เมือ่มคีณุอนนัต์กม็โีทษมหนัต์ตามมา	เช่น	ระคายเคอืงกระเพาะอาหาร	จนอาจท�าให้กระเพาะ
อาหารเป็นแผล	ท�าให้กระดกูผ	ุไตวาย	เกดิอาการเบาหวาน	รวมท้ังกดภมูคิุม้กนัของร่างกายให้ลดลงจน
ท�าให้เกิดการติดเชื้อได้ง่าย	 ดังนั้นยากลุ่มสเตียรอยด์นี	้
ทางการแพทย์จึงมักจะใช้เป็นทางเลือกสุดท้ายเมื่อไม่มียา
อืน่ให้ใช้แทนได้	เช่น	กรณผีูป่้วยท่ีเป็นโรคภมูคิุม้กนัท�าลาย
ร่างกายตนเอง	 ซึง่แพทย์จ�าเป็นต้องสัง่ใช้ยานีเ้พือ่ให้ไปกด
ภมูคิุม้กนัทีอ่นัตรายให้ลดลง	เป็นต้น

	 	 ในช่วงแรกที่ผู้ป่วยเริ่มใช้ยากลุ่มสเตียรอยด์	จะไม่
สามารถสังเกตเห็นอาการผิดปกติได้เลย	 แต่เมื่อใช้ยากลุ่ม
น้ีตดิต่อกนันานๆ	อาการผดิปกตกิจ็ะเริม่ปรากฏให้เหน็	เช่น	
ใบหน้ามนั	สวิขึน้		ใบหน้ากลมอมูเหมอืนพระจนัทร์	(moon	
face)	 	 มีโหนกท่ีแก้ม	 บริเวณด้านหลังคอจะนูนขึ้นมา
คล้ายมีหนอก	 (buffalo	 hump)	 น�้าหนักเพิ่ม	 ตัวบวม	
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(edema)	 แต่เม่ือกดตามเนื้อตัว	 เนื้อจะบุ๋มลงไปแต่ไม่เด้งกลับคืนมา	 ซึ่งแสดงถึงภาวะไตเริ่มจะวาย	
(ท�าให้มีการน�าอาการผิดปกตินี้ไปหลอกขายว่าเป็นยาชุดท�าให้อ้วน)	

	 	 ในแต่ละปีจะมีผู้ป่วยที่รับประทานยาชุดท่ีมีสเตียรอยด์ผสมอยู่	 จนเกิดอันตรายเข้ารับการ
รักษาตัวในโรงพยาบาลมากมาย	 ทั้งๆ	 ที่เจ้าหน้าที่สาธารณสุขต่างก็ช่วยกันรณรงค์ให้ความรู้แก่
ประชาชนอย่างต่อเน่ือง	 เพราะยากลุ่มน้ีให้ผลเร็วสามารถตอบสนองความต้องการของผู้ป่วยได้อย่าง
ดี	ยิ่งเมื่อไม่มีทางเลือกอื่นๆ	ที่เหมาะสมกับวิถีชีวิตของผู้ป่วยแล้ว	ต่อให้รณรงค์เท่าไหร่ก็มักจะไม่ค่อย
ได้ผล

  ปัญหาที่ยังคงอยู่...
	 	 ยคุต่อมาท่ีกระแสยาสมนุไพรและยาแผนโบราณ	เริม่แพร่หลายเป็นทีส่นใจของประชาชนมาก
ขึน้	มกีารพฒันาสตูรต�ารบัยาสมนุไพร	ยาแผนโบราณ	ในรปูแบบทีร่บัประทานได้ง่าย	เช่น	ยาลกูกลอน	
ยาผงบรรจุแคปซูล	ฯลฯ	เจ้าสเตียรอยด์ก็ไม่รอช้าเข้ามาเอี่ยวกับเขาด้วย	มีผู้ผลิตที่หวังก�าไรหรือรู้เท่า
ไม่ถงึการณ์บางรายน�าสารสเตยีรอยด์มาผสมปลอมปนในยาแผนโบราณ	เมือ่ผูป่้วยน�าไปใช้รักษาอาการ
เจ็บป่วยของตน	ก็ได้ผลการรักษาที่ถูกใจ	เพราะสเตียรอยด์ที่ผสมอยู่นั้นออกฤทธิ์ได้เร็วและแรงทันอก
ทันใจ		

	 	 ด้วยเหตนุี	้จงึท�าให้ยาลกูกลอนทีม่ส่ีวนผสมของสารสเตยีรอยด์ขายดบิขายดจีนเป็นทีต้่องการ
ของผู้ป่วยมากขึ้น	 จ�าได้ว่ามีอยู่ช่วงหนึ่ง	 เมื่อวิเคราะห์ยาลูกกลอนทีไร	 ก็มักจะพบส่วนผสมของสเตีย
รอยด์แทบทกุครัง้		ส�านกังานคณะกรรมการอาหารและยาถงึกบัต้องออกมารณรงค์เตอืนประชาชนให้
ระมัดระวังถงึพษิภยัของสเตยีรอยด์ทีผ่สมปลอมปนอยูใ่นยาลกูกลอนทีไ่ม่มทีะเบียน	ท�าให้ผูผ้ลติยาลกู
กลอนแผนโบราณสูตรต�ารับท่ีปลอดภัยถึงกับต้องสะอ้ืน	 เพราะได้รับผลกระทบไปด้วย	 เนื่องจากถูก
หวาดระแวงสงสัยว่าอาจมีส่วนผสมของสเตียรอยด์	 ผู้บริโภคบางรายถึงกับเลิกซื้อยาลูกกลอนแผน
โบราณไปเลย	แม้จะมีการขึ้นทะเบียนยาอย่างถูกต้องก็ตาม
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	 	 แต่ต�านานสเตยีรอยด์ทีป่ลอมปนในยาสมนุไพร	หรอืยาแผนโบราณ	มไิด้ยติุลงแค่นี	้เพราะจาก
ประสบการณ์ที่ได้พบเห็น	มีการเปลี่ยนร่างแปลงกาย	ตลอดจนปรับรูปแบบวิธีการกระจายสู่ผู้บริโภค
ในลักษณะต่างๆ	มากมาย		เช่น	แฝงมาในรูปแบบของยาผงคล้ายยาหอมแผนโบราณ	บางรายก็ตอก
อัดเปลี่ยนรูปจากยาลูกกลอนเป็นยาเม็ดให้รู้แล้วรู้รอดไปเลย	หรือกระทั่งปั้นเป็นยาลูกกลอนและน�า
เศษทองค�าเปลวมาปิดที่เม็ดยาให้ดูขลัง	 บางชนิดแถมคาถามาให้บริกรรมเพ่ือปลุกศรัทธาก่อนรับ
ประทาน		หรือมีการอ้างอิงธาตุเจ้าเรือนต่างๆ	มากมาย		

	 	 นอกจากนี้	 วิธีการจ�าหน่ายแบบเดิมๆ	 เช่น	แอบซุกขายตามร้านช�า	ซ่อนใต้แผงผักก็ดูเชยไป
แล้ว	 เพราะผู้ขายได้พัฒนาการจ�าหน่ายในรูปแบบใหม่ๆ	 เช่น	มาในรูปของรถเร่ขายสินค้าต่างๆ	แต่มี
ยาพวกนี้พ่วงมาด้วย	 บางรายก็เข้าไปอาศัยใบบุญของวัดวาอาราม	 เริ่มจากให้ลูกศิษย์ลูกหาถวายยา
พร้อมค�าแนะน�าให้หลวงพ่อทดลองใช้ก่อน		เมือ่หลวงพ่อใช้ได้ผล	ท่านก็จะกลายเป็นพรีเซ็นเตอร์แนะน�า
ยาต่อไปยงัญาตโิยมอกีทอด	แต่ทีเ่ด็ดกว่านัน้คอื	มกีารใช้หน้าม้ามาประกอบการขาย	ดังข้อมลูทีคุ่ณลงุ
ท่านหนึ่งเล่าให้ฟังว่า	วันหนึ่งช่วงที่ท่านขึ้นรถจะกลับหมู่บ้าน	ระหว่างที่นั่งบนรถเห็นคนพูดคุยซักถาม
กันถึงอาการเจ็บป่วย	แล้วก็เริ่มวกเข้ามาถึงยาที่รับประทาน	เผอิญอาการป่วยที่เขาคุยกันมันใกล้เคียง
กบัอาการเจบ็ป่วยของท่าน	ท่านเลยร่วมวงซกัถามไปด้วย	ในทีส่ดุคนทีค่ยุกนักน็�ายาออกมาขายให้บน
รถโดยสารเลย

  สู่การระบาดอย่างแนบเนียน...
	 	 สถานการณ์การน�าสารสเตียรอยด์มาปลอมปนในยาสมนุไพรหรอืยาแผนโบราณนอกจากมไิด้
ลดลงแล้ว	กลับพบว่ามีรูปแบบใหม่ๆ	แพร่ระบาดมากขึ้น	โดยเฉพาะการน�าสารสเตียรอยด์มาผสมใน
ยาน�้าสมุนไพรแผนโบราณที่ได้รับการขึ้นทะเบียนถูกต้องตามกฎหมาย		ยาเหล่านี้จะจ�าหน่ายในราคา
ที่ค่อนข้างแพง	ขวดละพันกว่าบาท	ท�าให้ดูเป็นยาดีมีระดับ	ข้อมูลที่ได้จากหลายจังหวัดปรากฏว่า	ผล
การตรวจวิเคราะห์มักจะพบการปลอมปนสารสเตียรอยด์ลงไปด้วย		
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	 	 แต่เม่ือเภสชักรของส�านกังานสาธารณสขุจงัหวดัลงไปตดิตามตรวจสอบในสถานทีผ่ลติดงักล่าว	
และเก็บตัวอย่างไปตรวจวิเคราะห์อีกครั้ง	กลับไม่พบว่ามีส่วนผสมของสเตียรอยด์แต่อย่างใด	ทั้งๆ	ที่
ยาเหล่านี	้เมือ่ขายนอกจงัหวดั	(ทีเ่ป็นแหล่งผลติ)	กลับพบว่ามสีเตยีรอยด์ผสมอยู	่เท่าทีท่ราบผู้ผลิตมกั
จะอ้างว่าเป็นของปลอม	หรือมีผู้ไม่หวังดีแอบเปิดจุกแล้วใส่สารสเตียรอยด์ลงไป	ซึ่งก็อดสงสัยไม่ได้ว่า	
ถ้าเป็นเชน่นั้น	ในฐานะทีเ่ป็นเจา้ของผลิตภณัฑแ์ละได้รบัความเสยีหายจนชือ่เสียงป่นป้ีไปแล้ว	ท�าไมผู้
ผลิตเหล่านี้จึงไม่ไปร้องเรียนหรือแจ้งความน�าสืบ	น�าจับ	ให้รู้แล้วรู้รอดไปเลย

  หลักฐานจากห้องแลบ...
	 	 จากข้อมูลผลการตรวจวิเคราะห์ยาแผนโบราณของศูนย์วิทยาศาสตร์การแพทย์ที่	 5	
สมุทรสงคราม	ในระหว่างปี	2548	-	2552	จ�านวน	626	ตัวอย่าง	พบว่า	มีการปลอมปนสารสเตียรอยด์
ถึง	157	ตัวอย่าง	คิดเป็นร้อยละ	25.08	ของตัวอย่างทั้งหมด	โดยการปลอมปนสารสเตียรอยด์ที่ตรวจ
พบนั้น	มีลักษณะเสี่ยงที่จะก่อให้เกิดอันตรายมากขึ้น	เช่น	มีการผสมสารสเตียรอยด์	ทั้งแบบเดี่ยวและ
แบบผสม	 รวมทั้งมีการน�าเอายาแผนปัจจุบันชนิดอื่นๆ	 (เช่น	 ยากลุ่มบรรเทาอาการปวดอักเสบของ
กระดกู	ข้อและกล้ามเนือ้	ยากลุม่โรคเบาหวาน	ยากลุม่ความดนัโลหติสงู)	มาผสมเข้าไปอกีด้วย		นอกจาก
นี้ยังพบว่า	 ตัวอย่างยาที่ตรวจนั้น	 บางชนิดแม้เป็นยี่ห้อเดียวกันแต่กลับพบสารสเตียรอยด์ปนอยู่ใน
ปริมาณที่ไม่เท่ากัน	หรือบางครั้งก็พบการผสมสารสเตียรอยด์ต่างชนิดกันในยายี่ห้อเดียวกัน	ซึ่งแสดง
ถึงกรรมวิธีการผลิตที่ไม่แน่นอน	

	 	 เมื่อเจ้าหน้าที่ของศูนย์วิทยาศาสตร์การแพทย์ที่	 5	 สมุทรสงคราม	 ได้น�ายาที่ตรวจวิเคราะห์
และมีปริมาณของยาเหลือมากพอที่จะสามารถทดสอบหา	 “ปริมาณ”	 สารสเตียรอยด์ท่ีปลอมปนได้		
ปรากฏว่าพบข้อมูลที่น่าตกใจยิ่งขึ้นอีก	 เพราะสารสเตียรอยด์ที่พบนั้นมีปริมาณที่สูงมาก	 จนอาจเป็น
อันตรายต่อร่างกายได้	โดยเมื่อน�ามาเทียบกับปริมาณ	Prednisolone	หรือ	Dexamethasone	ที่ขึ้น
ทะเบียนเป็นยาตามกฎหมาย	พบว่าในแต่ละมื้อที่ผู้ป่วยบริโภคยานั้น	มีโอกาสจะได้รับสารสเตียรอยด์
ในปริมาณสูง	บางตัวอย่างเทียบเท่ากับยาสเตียรอยด์ตั้งแต่	4	เม็ด	ถึง	12	เม็ดต่อวัน	จากการติดตาม
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สัมภาษณ์ข้อมูลการใช้ของผู้ป่วย	 พบว่าผู้ป่วยส่วนใหญ่จะรับประทานยาดังกล่าวติดต่อกันเป็นเวลา
นานกว่า	3	เดือนแล้ว	แสดงให้เห็นว่าผู้ป่วยได้รับสารสเตียรอยด์ติดต่อกันในปริมาณสูงมากจนอาจจะ
ก่อให้เกิดอันตรายได้	

		 	 แต่ที่น่ากังวลมากในขณะนี้คือ	 มีการลักลอบน�าสารสเตียรอยด์เข้ามาเจือปนในเครื่องด่ืม
สมนุไพร	เพือ่หลกีเลีย่งการตรวจจบัตามกฎหมายยา	เนือ่งจากกฎหมายด้านอาหาร	เครือ่งดืม่สมุนไพร
สามารถวางจ�าหน่ายได้ตามสถานที่ทั่วไป	จึงยากแก่การติดตามตรวจสอบ

	 	 นอกจากปัญหาสารสเตียรอยด์ที่ผสมในยาสมุนไพร	ยาแผนโบราณ	หรือแม้กระทั่งเครื่องดื่ม
สมนุไพรแล้ว	เรายงัพบว่ามผีลติภณัฑ์สขุภาพอืน่ๆ	ทีผ่ลติอย่างไม่ถกูต้อง	และแพร่ระบาดในกลุม่ผู้ป่วย
โรคเรื้อรัง	และกลุ่มผู้บริโภคต่างๆ	เช่น	น�้าหมัก	ยาสูตรต�ารับแปลกๆ	ซึ่งผลิตภัณฑ์เหล่านี้ส่วนใหญ่มัก
จะไม่ได้ขออนุญาตอย่างถูกต้องตามกฎหมาย	และยังมีการโอ้อวดสรรพคุณเกินความเป็นจริง	ท�าให้ผู้
บรโิภคหลายรายตกเป็นเหยือ่	บางรายถงึกบัหยดุการรกัษาตวัเอง	แล้วหนัมาใช้ผลติภณัฑ์เหล่าน้ีจนถงึ
กับเสียชีวิตมาแล้วหลายราย

  ค�าถามท้ายเรื่อง

	 	 1.	สถานการณ์การแพร่ระบาดของสารสเตยีรอยด์ทีป่ลอมปนในยาแผนโบราณหรอืยาสมนุไพร

															ในพื้นที่ของท่าน	(หรือที่ท่านพบเห็นจากผู้ป่วย)	เป็นอย่างไรบ้าง

	 	 2.	ท่านมีวิธีการสังเกตได้อย่างไรว่า	ยาแผนโบราณหรือยาสมุนไพรที่ผู้ป่วยใช้	อาจมีสาร

	 	 				สเตียรอยด์ปลอมปน
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พลูคาว
Houttuynia	cordata	Thunb.



ช่วยกันเฝ้าระวัง
ภก.ภาณุโชติ		ทองยัง
ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม

  “4 ขั้นตอนง่ายๆ  ในการร้องเรียน : ข้อมูลพร้อมพรรค – หลักฐาน

ครบถ้วน – เรื่องด่วนส่งทันที – อย่ารีรอช่วยบอกต่อ”
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 	 ปัจจบุนัมีการโฆษณาผลติภณัฑ์สุขภาพจ�านวนมากผ่านทางสือ่ต่างๆ	เช่น	วทิย	ุ เคเบลิทวี	ีหรอื

สือ่อืน่	ๆ 	โดยอวดอ้างหรอืหลอกลวงว่า	สามารถรกัษาได้สารพดัโรค	และไม่ก่อให้เกิดอนัตรายต่อร่างกาย	

ผลติภัณฑ์เหล่านีบ้างรายการไม่ได้รับอนญุาตให้ข้ึนทะเบียน	บางอย่างไม่ได้รบัอนญุาตให้โฆษณา	 การ

โฆษณาโดยขาดการควบคมุ	อาจท�าให้ประชาชนได้รบัอนัตรายจากการใช้ผลิตภณัฑ์ดงักล่าว	

  ตรวจเช็ค 4 ข้อ ก่อนมาร้องเรียน

	 	 ในการเฝ้าระวังและตรวจสอบโฆษณาที่ไม่เหมาะสม	 เพื่อด�าเนินการตามกฎหมาย	ก่อนที่จะ

ด�าเนินคดี	เราควรตรวจสอบข้อมูลต่างๆ	ที่จะใช้เป็นหลักฐานว่า	ครบถ้วนสมบูรณ์หรือไม่	เพราะถ้ามี

ข้อมูลหลักฐานเพียงพอ	 ก็สามารถจะน�าไปด�าเนินการได้ทันที	 แต่ถ้าข้อมูลไม่ครบถ้วน	 ขาดข้อมูลท่ี

ส�าคัญ	 ก็ไม่สามารถจะด�าเนินการตามกฎหมายได้	 ดังนั้นจึงขอสรุป	 4	 ข้ันตอนง่ายๆ	 ท่ีใช้ตรวจสอบ

ความพร้อมในการร้องเรียนดังนี้

 1. ข้อมูลพร้อมพรรค 

	 	 ในข้ันตอนแรก	 ขอให้ตรวจสอบข้อมูลที่จะน�าไปร้องเรียนว่า	 ครบถ้วนเพียงพอหรือไม่	 จาก

ประสบการณ์พบว่า	จะต้องมีข้อมูลในเรื่องหลักๆ	ดังนี้		

	 	 1.1	ชื่อผู้ร้องเรียน	หรือผู้บันทึกข้อมูล	ตลอดจนที่อยู่หรือเบอร์โทรศัพท์	เพื่อให้ขอข้อมูลเพิ่ม

เติมได้

	 	 1.2	ควรตรวจสอบหน่วยงานทีเ่ราจะร้องเรียนให้ถกูต้อง	เช่น	ร้องเรียนเร่ืองผลิตภัณฑ์สขุภาพ	

(อาหาร	 ยา	 เครื่องส�าอาง	 ฯลฯ)	 ให้ร้องเรียนที่	 ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา	 (หมายเลข

โทรศัพท์	1556	หรือ	แอพพลิเคชันทางโทรศัพท์มือถือ	ชื่อ	Oryor	Smart	Application)	ส�านักงาน

สาธารณสุขจังหวัด	โรงพยาบาลชุมชน	โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล	กรณีที่เป็นการโฆษณาผ่าน

สื่อโทรทัศน์และวิทยุสามารถร้องเรียนไปยังส�านักงานคณะกรรมการกิจการกระจายเสียง	 กิจการ

โทรทัศน์	และกิจการโทรคมนาคมแห่งชาติ	(หมายเลขโทรศัพท์	1200)	ฯลฯ		

	 	 1.3	ระบุสื่อที่พบการโฆษณาและข้อมูลเกี่ยวกับสื่อดังกล่าวให้ชัดเจนที่สุด	เช่น	วันเวลาที่พบ
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การโฆษณา	พื้นที่ที่พบโฆษณา	คลื่นความถี่/ช่องรายการ	ชื่อสถานี	ชื่อรายการ	ชื่อผู้จัดรายการ	

	 	 1.4	รายละเอียดข้อมูลผลิตภัณฑ์ที่โฆษณา	 เช่น	ชื่อผลิตภัณฑ์	ถ้าทราบว่าผลิตภัณฑ์นั้นเป็น

ยา	อาหาร	เครื่องส�าอาง	เครื่องมือแพทย์	วัตถุอันตรายให้ระบุไปด้วย	หากเป็นไปได้ให้ตรวจสอบด้วย

ว่าโฆษณานั้นมีเลขที่โฆษณาผลิตภัณฑ์หรือไม่	 ทั้งนี้ต้องไม่สับสนระหว่างเลขที่อนุญาตโฆษณากับเลข

ทะเบียนผลิตภัณฑ์	เช่น	เลขทะเบียนต�ารับยา	หรือเลขทะเบียนต�ารับอาหาร	หรือเลขที่จดแจ้งเครื่อง

ส�าอาง	

	 	 1.5	รายละเอยีดวธิกีารโฆษณา	เช่น	การจดัรายการ	มผีูเ้ล่าประสบการณ์	สปอตโฆษณา	หรอือืน่	ๆ 	

	 	 1.6	ประเด็นที่สงสัยว่าไม่ถูกต้องหรือไม่ปลอดภัย	เช่น	การอวดอ้างสรรพคุณเกินจริง	หรือมี

การรับรองสรรพคุณอย่างไม่น่าจะเป็นไปได้	 ทั้งนี้สามารถท�าการตรวจสอบเบื้องต้นได้เองโดยเปรียบ

เทียบกับข้อกฎหมายในกฎหมายยา	อาหาร	หรือกฎหมายอื่นๆ	ที่เกี่ยวข้อง	

เคลด็ลบัในการแยกแยะเลขทะเบยีนผลิตภณัฑ์กับเลขทีอ่นุญาตโฆษณาในผลิตภณัฑ์ประเภทต่างๆ 
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	 	 ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา	ก�าหนดให้มีเครื่องหมาย	อย.	 (	 	 )	 เฉพาะใน

ผลิตภัณฑ์อาหาร	 เคร่ืองมือแพทย์ท่ีต้องมีใบอนุญาต	 และวัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนบางประเภท

เท่านั้น	 ส่วนผลิตภัณฑ์ยา	 เครื่องส�าอาง	 เคร่ืองมือแพทย์ท่ีต้องแจ้งรายละเอียด	 วัตถุอันตรายที่ใช้ใน

บ้านเรือนบางประเภท	ไม่ต้องมีเครื่องหมาย	อย.	(	 	)	

  

	 	 หากมีสัญลักษณ์เครื่องหมาย	 อย.	 (	 	 )	 ปะปนกับสัญลักษณ์ของผลิตภัณฑ์อื่น	 อาจ

สันนิษฐานไว้ก่อนว่า	ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวเป็นผลิตภัณฑ์ปลอมหรือไม่ถูกต้องตามกฎหมายได้

	 	 นอกจากนี้	เครื่องหมาย	อย.	(	 	)	ไม่ได้บ่งบอกว่าผลิตภัณฑ์นั้นผ่านการรับรองโฆษณา

ถูกต้องตามกฎหมายด้วย	

  ผลิตภัณฑ์สุขภาพที่มีเครื่องหมาย อย. ได้แก่
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   ตัวอย่างผลิตภัณฑ์ที่มีเครื่องหมาย	อย.	(	 	)	และมีเลขสารบบ	13	หลัก	บ่งบอกว่าเป็น
ผลิตภัณฑ์อาหารไม่ได้เป็นผลิตภัณฑ์ยา	(เพราะผลิตภัณฑ์ยาไม่ได้ก�าหนดให้ใช้เครื่องหมาย	อย.)	จึงไม่
สามารถโฆษณาสรรพคุณของผลิตภัณฑ์ว่าสามารถป้องกัน	บ�าบัด	บรรเทา	รักษาโรคได้	
  ผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ไม่มีเครื่องหมาย อย. ได้แก่

ภาพจาก	:	ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา.	ไขข้อข้องใจ	เครื่องหมาย	อย.บนฉลากผลิตภัณฑ์

สุขภาพ.		ประชาชาติธุรกิจ	ฉบับวันที่	2-4	ธันวาคม	พ.ศ.2556	หน้า	5 
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2. หลักฐานครบถ้วน

	 	 นอกจากข้อมูลที่ครบถ้วนแล้ว	 หากมีพยานหลักฐานชัดเจน	 จะท�าให้การด�าเนินการเป็นไป

อย่างมปีระสทิธภิาพ	ผูก้ระท�าผดิไม่สามารถอ้างว่าไม่เกีย่วข้องได้	พยานหลกัฐานเบือ้งต้นทีค่วรรวบรวม

ให้ได้	เช่น

  พยานเอกสาร	 ผลิตภัณฑ์ที่โฆษณามีเอกสาร	 ใบปลิว	 แผ่นพับ	 ประกอบการโฆษณาด้วย

หรือไม่

  พยานบุคคล	 นอกจากตัวผู้ร้องเรียนแล้ว	มีบุคคลใดที่รับรู้หรือเห็นเหตุการณ์การโฆษณา

ที่ไม่ถูกต้องอีก

  พยานวัตถ	ุ ตัวอย่างผลิตภัณฑ์สินค้าที่ท�าการโฆษณา

  เคล็ดลับจับโกหก

	 	 สือ่แต่ละประเภทจะมวีธิกีารโฆษณาทีแ่ตกต่างกนั	ดังนัน้การรวบรวมเอกสารหลกัฐานจึงควรให้

สอดคล้องกบัสือ่แต่ละประเภท	เช่น

  คลื่นวิทย ุ

	 	 ๑.	ข้อมูลไฟล์เสียงในช่วงที่โฆษณา	ในรูปแบบดิจิตอลหรือเทปแม่เหล็ก

	 	 ๒.	ข้อความทีถ่อดจากสปอตโฆษณาแล้ว	(ถ้าสามารถถอดเทปและพิมพ์ออกมาเป็นตัวอกัษรได้)

  สื่อสิ่งพิมพ์

	 	 ๑.	สื่อสิ่งพิมพ์ที่ครบถ้วน	เช่น	ทั้งฉบับ	ทั้งแผ่น

  แผ่นป้ายการโฆษณา/รถแห่ประชาสัมพันธ์

	 	 ๑.	ภาพถ่ายแผ่นป้ายโฆษณารูปแบบดิจิตอล	ถ้าพิมพ์ออกมาเป็นภาพควรเป็นภาพสี

	 	 ๒.	แผนที่	ระบุตั้งที่ของแผ่นป้ายโฆษณา	หากเป็นรถเร่โฆษณา	ให้ระบุเลขทะเบียนรถ
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  เอกสารแนบผลิตภัณฑ ์

	 	 ๑.	เอกสารก�ากับยา	หรือเอกสารก�ากับผลิตภัณฑ์

	 	 ๒.	เอกสารโฆษณาอื่นๆที่เกี่ยวข้อง

  ขายตรง 

											ไม่แนะน�าให้เก็บหลักฐาน	ควรแจ้งเจ้าหน้าที่เพื่อออกไปด�าเนินการในวันเวลาที่มีการขายตรง

3. เรื่องด่วนส่งทันที

	 	 ควรรีบส่งเร่ืองร้องเรียนให้กับเจ้าหน้าที่ผู้มีหน้าที่รับผิดชอบโดยเร็วที่สุด	 เพื่อป้องกันการ

เปลี่ยนแปลงข้อมูลโฆษณา	แนะน�าว่าไม่ควรเกิน	7	วัน	

	 	 โดยทั่วไปแล้ว	 เราสามารถส่งข้อมูลร้องเรียนการโฆษณาผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ไม่ถูกต้องไปยัง

หน่วยงานสาธารณสุขได้ในทุกระดับ	 (แต่ในบางจังหวัดหรือในบางพื้นที่	 หน่วยงานสาธารณสุขอาจมี

การจัดระบบการคุ้มครองผู้บริโภคที่แตกต่างกัน	ท�าให้การรับเรื่องร้องทุกข์อาจแตกต่างกันไปบ้าง)	

  ทั้งนี้เราสามารถร้องเรียนโดยตรงได้ที่หน่วยงานในแต่ละพื้นที่ ดังนี ้ 

	 	 ระดับชุมชน	หมู่บ้าน	 บางแห่งอาจมีศูนย์ประสานงาน/ศูนย์รับเรื่องร้องเรียนผลิตภัณฑ์

	 	 	 	 	 สุขภาพและโฆษณา

	 	 ระดับต�าบล		 	 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล

	 	 ระดับอ�าเภอ	 	 ฝ่ายเภสชักรรม	รพ.ชมุชน	รพ.ทัว่ไป	รพ.ศนูย์	ส�านกังานสาธารณสขุ

	 	 	 	 	 อ�าเภอ

	 	 ระดับจังหวัด	 	 กลุ่มงานคุ้มครองผู้บริโภคฯ	ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัด	

	 	 ส่วนกลาง		 	 ส�านกังานคณะกรรมการอาหารและยา	(หมายเลขโทรศพัท์	1556)

	 	 	 	 	 ส�านักงานคณะกรรมการกิจการกระจายเสียง	กิจการโทรทัศน์		
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	 	 และกิจการโทรคมนาคมแห่งชาติ	(หมายเลขโทรศัพท์1200)	

	 	 นอกจากนี้	สามารถร้องเรียนได้ทาง	Oryor	Smart	Application	หรือผ่านทางเว็บไซต์ศูนย์

เฝ้าระวังและรับเรื่องร้องเรียนผลิตภัณฑ์สุขภาพได้ที่	 http://newsser.fda.moph.go.th/hpsc/

frontend/theme/online_regis.php

  

เคล็ดลับการเตรียมแฟ้มเพื่อร้องเรียน 

  การร้องเรียนต่อหน่วยงานจะต้องให้ข้อมูลดังต่อไปนี้	
	 	 1.	ชื่อ	ที่อยู่	และหมายเลขโทรศัพท์	หรืออีเมล์ที่ติดต่อได้	
	 	 2.	ส�าเนาบัตรประชาชน	
	 	 3.	ชื่อและที่อยู่	หรือที่ตั้งของผู้ประกอบกิจการสถานีวิทยุหรือโทรทัศน์ที่จะร้องเรียน	
		 	 4.	ข้อเท็จจริงหรือการกระท�าที่เป็นเหตุแห่งการร้องเรียน	
		 	 5.	พยานเอกสารและหลักฐานอื่นๆ	ที่เกี่ยวข้อง

	 	 6.	ความประสงค์ที่จะให้ใคร	ด�าเนินการอะไร 

	 	 7.	ลายมือชื่อ	(ในกรณีส่งหนังสือร้องเรียน)

4. ช่วยกันบอกต่อ

	 	 ในเบ้ืองต้น	 หากทราบแน่ชัดว่าโฆษณาชิ้นนั้นไม่ถูกต้องอย่างแน่นอน	 เราควรแจ้งให้คนใน

ชุมชนนั้นทราบโดยด่วนที่สุด	แต่ถ้าไม่มั่นใจ	อาจสอบถามกับเจ้าหน้าที่ให้แน่ใจว่าโฆษณาชิ้นนั้นไม่ถูก

ต้องหรอืไม่ปลอดภยัอย่างไร	หลงัจากนัน้ควรรบีแจ้งให้คนในชมุชนทราบผ่านช่องทางหรอืวธิกีารต่างๆ	

เช่น	 แจ้งในการประชุมของชุมชน	 วัด	 โรงเรียน	 แจ้งผ่านหอกระจายข่าว	 หรือแจ้งในช่วงการจัดท�า

ประชาคม	การแถลงข่าว	ฯลฯ

	 	 ในกรณทีีไ่ม่มัน่ใจ	หรือกังวลว่าอาจถกูผู้กระท�าผิดฟ้องกลับ	หรือมปัีญหาในชมุชน	ควรประสาน

งานให้เจ้าหน้าที่เป็นผู้กระจายข่าวออกจากหน่วยงานราชการก็ได้	
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  ค�าถามท้ายเรื่อง

	 	 1.	ท่านสามารถตรวจสอบข้อมลูว่าผลติภณัฑ์ใดมกีารปลอมปนสารสเตยีรอยด์ได้จากทีใ่ดบ้าง

	 	 2.ท่านใช้วิธีการอย่างใดบ้างในการเฝ้าระวังมิให้สารสเตียรอยด์ที่ปลอมปนในยาแผนโบราณ

	 	 			หรือยาสมุนไพร	แพร่ระบาดในพื้นที่ของท่าน

  เอกสารอ้างอิง

	 	 1.	ภาณุโชติ	ทองยัง,	สุนทรี	ท.ชัยสัมฤทธิ์โชค,	บรรณาธิการ.	คู่มือนักร้อง(เรียน).	กรุงเทพมหานคร:	แผน

งานพัฒนากลไกเฝ้าระวังและพัฒนาระบบยา(กพย)	คณะเภสัชศาสตร์	จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.

	 	 2.	ภาณุโชติ	ทองยัง,	บรรณาธิการ.	อย่าปล่อยให้สเตียรอยด์ลอยนวล.	กรุงเทพมหานคร:	แผนงานสร้าง

กลไกเฝ้าระวังและพัฒนาระบบยา(กพย)	คณะเภสัชศาสตร์	จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย;	2554.

	 	 3.	ภาณโุชต	ิทองยงั,	ชมรมเภสชัชนบท,	บรรณาธกิาร.	ทกุข์ล้นเหลอื	เหยือ่โฆษณา.	กรงุเทพมหานคร:	แผน

งานพัฒนากลไกเฝ้าระวังและพัฒนาระบบยา(กพย)	คณะเภสัชศาสตร์	จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย;	2555.
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