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สมุนไพรปองกัน...หวัด      โดย : เพ็ญลักษณ ภักดีเจริญ 

สมุนไพรพื้นบานแบบไทยๆ ทั้งราคาถูกและชวยสรางภูมิคุมกันใหรางกายได แตสมุนไพร
ไมใชฮีโรเหมือนยาตานไวรัส 

เพียงแตสรรพคุณมากหลาย ถารูจักใชใหถูกทาง 

"ความสุขที่แทจริง เปนสิ่งที่ตองไดมาเปลาๆ โดยไมตองเสียสตางค เหมือนดังที่ตรัสวา 
ถอนความรูสึกวาตัวตนเสียไดแลว ก็ไดนิพพานมาเปลาๆ ไมตองเสียมูลคาอะไร" พุทธทาส
ภิกขุ 

หากจะถามถึงสาเหตุของหวัด มีเช้ือไวรัสหลายชนิดหลายสายพันธุเปนตนเหตุใหเราปวย ปจจุบันเช้ือ
ไวรัสมีวิวัฒนาการและกลายพันธุ ทําใหเกิดภาวะดื้อยาอยูเรื่อยๆ ลาสุดไขหวัดใหญสายพันธุใหม 
2009 ชนิด A สายพันธุ H1N1 กําลังสรางความปนปวนใหคนทั่วโลก 

เมื่อใดก็ตามเชื้อไวรัสเขาสูรางกายของมนุษย มันก็จะแบงตัวอยางรวดเร็ว ซึ่งเปนสาเหตุหน่ึงของการ
ปวย เมื่อมีอาการไขและรูสึกออนเพลีย คุณอาจปวยเปนไขหวัด ซึ่งมีทั้งที่มีอาการปวดหัวเปนไข และ
โรคหวัดในระบบทางเดินหายใจ แลวแตวาเราไดรับเชื้อไวรัสสายพันธุประเภทไหน 

อยางไรก็ตามมีหลากหลายวิธีในการ
สรางภูมิคุมกันและวิธีการปองกันเช้ือ
ไมใหแพรไปสูคนอื่น โดยเฉพาะคนที่
มีภูมิคุมกันไมแข็งแรง ซึ่งเรื่องน้ีไดมี
การแพรเผยขอมูลบางสวนทั้งเรื่องการ
ใสหนากาก ลางมือบอยๆ เพราะเชื้อจะ
อยูในเสมหะ นํ้ามูก นํ้าลายของผูติด

เช้ือหวัด และเชื้อน้ีจะเขาสูรางกายทางจมูกและตา เน่ืองจากพฤติกรรมงาย  ๆในเรื่องการขยี้ตาและแคะจมูก 

ดังน้ันเมื่อรูตัววาปวยเปนหวัด ก็ควรหยุดงานอยูกับบาน ไมออกไปแพรเช้ือใหคนอื่น 

หากยังไมปวยหรือปวยเปนหวัดแลวก็ตาม มาเรียนรูการดูแลตัวเองงายๆ โดยใชวิธีการธรรมชาติบําบัด
และสมุนไพร  ขอสําคัญถามีอาการไข ปวดเมื่อยตามรางกาย ควรไปพบแพทยอยางเรงดวน 
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ภูมิคุมกันปองกันหวัด 

ถาอยากสรางภูมิคุมกันปองกันโรคแบบงายๆ ดวยอาหารและการปองกันดวยการใชสมุนไพร  ซึ่งตอนนี้
หลายหนวยงานที่เกี่ยวของกับสมุนไพรก็ออกมาใหความรู เภสัชกรสุภาภรณ ปติพร โรงพยาบาลอภัย
ภูเบศร ตนฉบับสมุนไพรรักษาโรค บอกวา การทํางานเรื่องการปองกันโรคภัยไขเจ็บเปนหนาที่ของเรา
ทุกคน ไมตองรอวัคซีน กอนอื่นคนไทยตองรูจักการดูแลสุขภาพและสรางภูมิคุมกันใหรางกายตัวเอง
กอน 

“ตองบอกวา มากกวา 90% มีปญหาเรื่องภูมิคุมกัน อีกอยางคือ ยาแผนใหมที่ใชกันอยูก็เปนแคการ
ยับยั้งการแบงตัวของเชื้อ ขอสําคัญเราตองสรางภูมิคุมกันใหรางกายกอน“ 

เภสัชกรที่ทํางานดานการคนควาดานสมุนไพรมาหลายสิบป ทั้งงานวิจัยตัวยาสมุนไพร และศึกษาเรื่อง
สรรพคุณตางๆ ของสมุนไพร เธอเนนเรื่องการใหความสําคัญกับการสรางภูมิคุมกัน ขอสําคัญคือ ตอง
ดูแลปองกันโรคภัยไขเจ็บแบบองครวม ทั้งเรื่องอาหาร การออกกําลังกายและการใชชีวิต เพราะ
ตามปกติแลวคนไทยเวลาไมปวยจะไมคอยใหความสําคัญกับเรื่องน้ี 

“แมตอนนี้คนสวนใหญจะเขาใจแลววา ตองสวมหนากากปองกันเช้ือไวรัส น่ันก็สําคัญ แตไมสามารถ
กันเช้ือไวรัสไดทั้งหมด เพราะเชื้อไวรัสกระจายมาจากการไอและจาม รวมถึงการสัมผัสเชื้อ โดยจะรับ
เช้ือผานเยื่อบุในรางกาย” 

ดังน้ันการทํารางกายใหแข็งแรงก็เปนเรื่องสําคัญมากกวาเรื่องอื่นใด หากใครก็ตามท่ีเปนหวัดแลว 
เภสัชกรสุภาภรณ แนะวา ควรอยางยิ่งที่จะพักอยูกับบาน ไมควรออกไปแพรเช้ือ ปกติแลวคนที่ปวยเปน
หวัดจะมีเช้ืออยูนานประมาณ 7 วัน หากใครรูตัววาเปนหวัด 2009 แลวออกไปแพรเช้ืออีก จะทําใหคนที่
มีโรคประจําตัว ซึ่งมีภูมิคุมกันบกพรองอยูแลวไดรับเชื้อไปดวย เพราะคนกลุมน้ีรางกายออนแอมีปญหา
สุขภาพมากกวากลุมอื่น 

นอกจากการดูแลไมใหรางกายรับเชื้อไวรัสจากคนอื่นแลว ยังสามารถดูแลรางกายตัวเองดวยอาหารจาก
สมุนไพรไทยๆ ที่หาซื้อไดงาย พวกฟาทะลายโจร ขิง ขา มะกรูด กระเทียม กระเจ๊ียบแดง มะขามปอม 
และผลไมรสเปรี้ยว ฯลฯ 

สมุนไพรหลากสรรพคุณ 

แมชวงนี้สมุนไพร ฟาทะลายโจร กําลังมาแรง เปนที่ตองการของประชาชน และมีอยูชางหนึ่งขาด
ตลาด แตก็มีกระแสขาวแงลบอยูบาง อาทิ ฟาทะลายโจรรับประทานมากเกินไปไมดี เพราะเปนยาเย็น 
อาจทําใหกลามเนื้อออนแรง 

เรื่องน้ีเภสัชกรสุภาภรณ ไดตอบขอสงสัยวา แพทยที่กลาวเชนน้ัน ควรหาหลักฐานมายืนยันขอมูลที่
ตัวเองกลาว คนทํางานดานสาธารณสุขควรใหขอมูลที่ถูกตองกับประชาชน เพื่อไมใหเกิดความสับสน
ในการใชสมุนไพร 

เน่ืองจากตามแนวทางการแพทยแผนไทยและแผนจีน ฟาทะลายโจรเปนยาเย็น เมื่อรับประทานเขาไป
แลวจะทําใหอุณหภูมิของรางกายลดลง จึงนํามาใชเปนยาลดไข 

“แมวาฟาทะลายโจรจะเปนยาเย็นไมควรรับประทานมากๆ จะเปนอันตราย แตตองดูกอนวา โดย
ปกติในชีวิตประจําวันของคนไทย เรากินอาหารที่หลากหลาย บางครั้งเราก็กินพวกขิง ขา พริก ซึ่งมี
ฤทธิ์ของยารอนอยูในตัว จึงมีความสมดุล เหมือนเวลาเรากินทุเรียนมากๆ เราก็ตองกินมังคุดตาม“ 
เภสัชกรสุภาภรณใหขอมูลอยางมั่นใจ และบอกวายินดีที่จะนําเอกสารมาอางอิงและโตแยงกับขอมูล
ที่ออกมา 
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หากถามวา การรับประทานฟาทะลายโจร ซึ่งเปนยาเย็นติดตอกันนานๆ อาจทําใหเกิดภาวะความดัน
โลหิตต่ํา แขนขาชา กลามเนื้อออนแรง หรือความเขมขนของเลือดลดลง อาการเหลาน้ี เภสัชกรคนเดิม
บอกวา สามารถกลับสูปกติไดเมื่อหยุดรับประทานยาเย็น จากรายงานการวิจัยตางๆ ฟาทะลายโจรยังไม
พบผลขางเคียงดังกลาว อยางไรก็ตาม ถากินเพื่อปองกันโรคหวัดควรรับประทานเพียงวันละ 1-2 
แคปซูล และรับประทานติดตอกันไมเกิน 3 เดือน 

เธอบอกวา ชวงที่ไขหวัดสายพันธุใหมระบาด ในโรงพยาบาลอภัยภูเบศร ไดแจกฟาทะลายโจรให
พนักงานรับประทานปองกันหวัด เน่ืองจากสมุนไพรตัวน้ีมีการทดสอบความเปนพิษครบถวนทั้ง 3 ระยะ
คือ ทั้งระยะพิษเฉียบพลัน พิษกึ่งเรื้อรัง และพิษเรื้อรัง โดยพบวา ฟาทะลายโจรมีความปลอดภัยในการ
รับประทานในระยะยาว 

ภารกิจสําคัญของคนทํางานดานสมุนไพรคือ การใหความรูความเขาใจ หากใครมีขอมูลวิจัยเพื่อยืนยัน
ความถูกตองของฟาทะลายโจร สามารถนําออกมาโตแยงเพื่อใหเกิดการพัฒนาองคความรูเรื่อง
สมุนไพร  เภสัชกรคนเดิมย้ําวา ตองชวยกันใหขอมูลที่ถูกตอง อยางฟาทะลายโจร ถาตองการใชเมื่อมี
อาการหวัด ไมวาจะเจ็บคอ ปวดเมื่อยกลามเนื้อหรือมีนํ้ามูก หากเปนอาการเจ็บคอควรรับประทานครั้ง
ละ 3-6 กรัมวันละ 4 ครั้ง สวนการบรรเทาหวัดอื่นๆ ควรรับประทานครั้งละ 1.5-3 กรัม วันละ 4 ครั้งและ
แนะนําวา ควรรับประทานติดตอกันไมเกิน 7 วัน 

หากถามวา ฟาทะลายโจร ปองกันหวัดไดจริงไหม เรื่องน้ีเธอใหขอมูลวา ในประเทศจีนมีการใชมา
ยาวนาน และมีรายงานการวิจัยวา ฟาทะลายโจรชวยกระตุนภูมิคุมกันไดทั้งแบบการสรางแอนติบอดี 
(Antibody) เพื่อตอตานสิ่งแปลกปลอมที่เขามาในรางกาย และภูมิคุมกันแบบไมเฉพาะเจาะจงใน
รูปแบบการกระตุนใหเม็ดเลือดขาวชนิดแมคโคฟาจสามารถจับกินเช้ือโรคไดดี 

ขอมูลการวิจัยในตางประเทศ มีการทดลองใหนักเรียน 107 คนกินฟาทะลายโจรที่ควบคุมสาระสําคัญ 
คือ แอนโดรกราฟโฟไลดใหมีความเขมขน 4 % ตอวันในฤดูหนาวนาน 3 เดือน และพบวามีอัตราการ
เกิดหวัดนอยกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (30%) เทียบกับ 62%ในกลุมยาหลอก จึงมีขอแนะนําวา 
สามารถรับประทานสมุนไพรตัวน้ีได เพราะมีสาระสําคัญ คือ แอนโดรกราฟโฟไลดประมาณ 8% ตอวัน
หรือประมาณ 1-2 แคปซูลตอวัน 

นอกจากขอมูลตางๆ เกี่ยวกับฟาทะลายโจรแลว เภสัชกรสุภาภรณ ยังบอกวา ทางโรงพยาบาลอภัยภูเบ
ศรพยายามใหขอมูลเรื่องน้ี โดยเฉพาะเรื่องกระบวนการผลิตที่ไมสะอาดอาจทําใหเกิดเช้ือรา ซึ่งเรื่องน้ี
เวลาซื้อยา ควรดูการรับรองคุณภาพจากคณะกรรมการอาหารและยา 

“กอนอื่นตองบอกกอนวา กระบวนการผลิตตองสะอาด เราทําเรื่องพวกนี้มานานกวา 20 ป อีก 3 เดือน
ขางหนา ทางโรงพยาบาลอภัยภูเบศรจะแจกเมล็ดฟาทะลายโจรใหประชาชนไปปลูก เพราะตอนนี้ตนที่
เราปลูกเริ่มดอกบาน เรื่องน้ีทําใหเราคิดวา ฟาทะลายโจรเปนความรูพื้นๆ ที่คนไมรูจัก จึงตองพยายาม
ใหความรูอยูเรื่อยๆ” 

นอกจากสมุนไพรตัวเอกเชนฟาทะลายโจรแลว ยังมีสมุนไพรในครัวเรือนอีกหลายชนิด อาทิ ขา ขิง ใบ
มะกรูด กระเทียม กระเจ๊ียบ 

“ในกระเจี๊ยบ มะขามปอม ก็มีสารที่ชวยฆาเชื้อไวรัส เพื่อเพิ่มภูมิคุมกันรางกาย ซึ่งการกินอาหารไทยที่
เปนยาแบบนี้ ชวยทําใหรางกายแข็งแรงได ซึ่งในยาแผนปจจุบันไมมีตรงน้ี ถาอยากปองกันหวัดควร
รับประทานกระเทียมวันละ 6 กลีบ ถาเปนหอมใหญวันละ 1 ใน 4 สวน ถาอยากรับประทาน
กระเทียมดองตองวันละ 3 หัว“เภสัชกรสุภาภรณใหขอมูล 

ในสวนของกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ไดใหขอมูลการสรางภูมิคุมกันหวัดไววา ควร
รับประทานผักและผลไมที่มีวิตามินซีสูง กะหลํ่าปลี กะหล่ําดอก ถั่วงอก มะนาว สมทุกชนิด 
โดยเฉพาะฝรั่ง 
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ขอสําคัญตองรับประทานสดๆ ไมทิ้งไวนาน และควรเปนผลไมปลอดสารพิษ จะชวยตานอนุมูลอิสระ 
หากจะรับประทานวิตามินซี อยางต่ําวันละ 100-150 มิลลิกรัม แตบางคนอาจรับประทานวันละ 250-
1,000 มิลลิกรัมแลวแตสภาพรางกาย แตถารับประทานมากไปก็อาจทําใหทองเดินได 

บําบัดหวัดแบบงายๆ  

สารพัดเคล็ดในการดูแลรางกายเมื่อปวยเปนหวัด บางอยางใชสมุนไพรในครัวเรือน บางอยางใชวิธี
ธรรมชาติบําบัด 

- ถามีพื้นที่ปลูกฟาทะลายโจร ก็เด็ดใบมาเคี้ยวสดๆ แตไมตองมากเกินไป เพียงไมกี่ยอด 
- ถาเจ็บคอ ไอ ไมควรกินของหวาน เย็น ไมบริโภคแปงขาว และงดของทอด  
- ถามีนํ้ามูก อยากจะใชวิธีธรรมชาติบําบัด ก็ใชเกลือทะเลเศษ 1 สวน 4 ชอนชาผสมน้ําอุน 
  ครึ่งแกว ใชหลอดบีบนํ้าเกลือเขาจมูกขางหนึ่งออกอีกขางทําสักสามรอบ  
- ดื่มนํ้าขิงรอนๆ (สูตรไมใสนํ้าตาล) หรอืนํ้าอุนบีบมะนาวใสนํ้าผ้ึง 
- ดื่มนํ้ากระเจี๊ยบรอน และชาสมุนไพร  
   ฯลฯ 

 

 

 

ที่มา  :  http://www.bangkokbiznews.com/home/detail/life-style/hi-life/20090730/64135/

สมุนไพรปองกัน...หวัด.html 


