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ต่อหน้าถัดไป 

"สมุนไพร ต้านภัยไวรัส" (ตอนที ่2) 
https://www.dailynews.co.th/arti

cle/764102 

เม่ือวนัอาทิตยท่ี์ผา่นมาไดน้ าเสนอความรู้เร่ือง “สมุนไพรไทย ตา้นภยัไวรัส” ตอนท่ี 1 ไปแลว้โดยเนน้วา่ 
ทุก ๆ ปีจะมีการระบาดของไขห้วดัธรรมดา ไขห้วดัใหญ่หลายสายพนัธ์ุ รวมทั้งไวรัสซาร์ส (SARS-Cov. ปี 2003) 
และไวรัสเมอร์ส (Mers–Cov. ปี 2012) รวมทั้งปีน้ี (ธ.ค. 2019-ม.ค.-ก.พ.2020) มี Covid–19 ไวรัสก าลงัเขา้มาระบาด
อยู ่และจะยงัคงระบาดอยูอี่กระยะหน่ึง 

โดยหลกัการทัว่ไป การบ ารุงรักษาร่างกายใหแ้ขง็แรงและมีภูมิตา้นทานทุกชนิด ทุกประเภทของร่างกายให้
สมบูรณ์ยอ่มจะช่วยใหก้ารติดเช้ือแบคทีเรีย (Bacteria) เช้ือรา (Fungi) และไวรัสชนิดต่าง ๆ เป็นไปไดโ้ดยยาก หรือ
แมจ้ะติดเช้ือมาอาการของโรคก็มกัจะไม่รุนแรงมาก 

นอกจากการออกก าลงักายตามวยั พกัผอ่นใหเ้พียงพอ ด าเนินชีวติใหเ้ครียดเพียงนอ้ย ๆ เครียดเพ่ือกระตุน้
ใหข้ยนั สร้างสรรคแ์ละน าไปสู่ความส าเร็จ จะช่วยใหร่้างกายแขง็แรงทั้งก าลงักาย ก าลงัจิตใจ และพลงัสมอง 

การรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ โดยเฉพาะในสถานการณ์ท่ีมีไวรัสระบาดอยู ่ขอเพ่ิมอาหารโปรตีนให้
มากข้ึน โดยเฉพาะโปรตีนจากปลาหลากหลายชนิด 

สมุนไพรไทยท่ีน ามาปรุงอาหารหรือบางอยา่งเป็นสารสกดัใส่แคปซูล (Capsule) มีความส าคญัในการเสริม
ภูมิตา้นทาน ลดการอกัเสบ ตา้นอนุมูลอิสระ และบางอยา่งมีฤทธ์ิระงบัการเติบโตของเช้ือโรคไดด้ว้ย 

เนน้รับประทานอาหารท่ีมีโปรไบโอติกส์ ส าหรับโปรไบโอติกส์ท่ีไดจ้ากโยเกิร์ตหรือนมเปร้ียว ถือไดว้า่
เป็นเช้ือแบคทีเรียท่ีเป็นมิตรและส่งผลดีต่อร่างกายของเราทุกคนและยงัช่วยป้องกนัเช้ือแบคทีเรียอ่ืน ๆ ท่ีไม่เป็นมิตร
ต่อร่างกายของเราไดอี้กดว้ย 

สมุนไพรไทยเหล่าน้ีรวมถึงผกั ผลไม ้ ท่ีมีเบตา้แคโรทีน (β Carotine) วติามินซี วติามินอี เช่น ผกัใบเขียว 
สม้ ฝร่ัง องุ่น แคนตาลูป มะละกอสุก กระเทียม ขิง หอมแดง หอมใหญ่ กะเพราตะไคร้ 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมุนไพรทีช่่วยเพิม่ภูมคุ้ิมกนัรักษาหวดั 
1. ฟ้าทะลายโจร สมุนไพรพ้ืนบา้นรสขมท่ีนิยมน ามาใชรั้กษาหวดัตั้งแต่โบราณ ซ่ึงประกอบไปดว้ยสาร

ออกฤทธ์ิทางชีวภาพหลากชนิด เช่น ไดเทอร์ปีนอยด ์ (Diterpenoids) ฟลาโวนอยด ์ (Flavonoids) และโพลีฟีนอล 
(Polyphenols) ท่ีมีฤทธ์ิตา้นการอกัเสบและการติดเช้ือ ช่วยกระตุน้การท างานของระบบภูมิคุม้กนั และอาจช่วย
บรรเทาอาการหวดัได ้ พบวา่ ฟ้าทะลายโจรช่วยกระตุน้ภูมิคุม้กนัไดท้ั้งแบบการสร้างแอนติบอด้ี เพ่ือต่อตา้นส่ิง
แปลกปลอมท่ีเขา้มาในร่างกายและการกระตุน้ใหเ้มด็เลือดขาวจบักินเช้ือโรคไดดี้ข้ึน 

ความสามารถของฟ้าทะลายโจร มี 3 ประการคือ ลดไข ้ตา้นการอกัเสบและลดอาการจากการเป็นหวดั ลด
การแบ่งตวัของเช้ือไวรัสและท าใหเ้ช้ือไวรัสเขา้สู่เซลลไ์ดย้ากข้ึน กระตุน้ภูมิคุม้กนัท าใหร่้างกายสามารถต่อสูก้บัเช้ือ
ไวรัสไดดี้ข้ึน ใชเ้พ่ือบรรเทาอาการของโรคหวดั เช่น เจบ็คอ ปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ ใหรั้บประทานคร้ังละ 1.5-3 กรัม 
วนัละ 4  คร้ัง หลงัอาหารและก่อนนอน 

2. สารสกดัยอมผีลเพิม่ภูมคุ้ิมกนั ลดความดนัโลหิต ลดน ้ าตาลในเลือด ลดคอเลสเตอรอล ตา้นมะเร็ง ตา้น
อนุมูลอิสระและมีสารสโคโปเลติน สามารถลดการอกัเสบของหลอดอาหารจากภาวะกรดไหลยอ้นไดผ้ลใกลเ้คียง
กบัยาแผนปัจจุบนัท่ีใชใ้นการรักษา ขอ้ระวงั ผลยอมีโพแทสเซียมสูงใกลเ้คียงกบักลว้ยและมะเขือเทศ ดงันั้น ผูป่้วยท่ี
มีการท างานไตบกพร่องจึงควรหลีกเล่ียง 

3. พลูคาว มีฤทธ์ิในการตา้นเช้ือไวรัส เช้ือแบคทีเรีย เช้ือรา บ ารุงโลหิต บ ารุงสายตา บ ารุงสมอง ช่วยตา้น
อนุมูลอิสระ ช่วยชะลอความชรา และเสริมสร้างภูมิตา้นทานใหก้บัร่างกาย 

4. บอระเพด็ สารส าคญัจากบอระเพด็ช่วยกระตุน้ภูมิคุม้กนั โดยการเพ่ิมระดบัเมด็เลือดขาว และสามารถ
ลดขนาดเน้ืองอกได ้58.8% 

5. บัวบก มีสารส าคญั Asiaticoside ท่ีช่วยใหแ้ผลเร้ือรังหายเร็วข้ึน เพ่ิมภูมิคุม้กนัของร่างกาย และใน
บราซิลมีการใชเ้พื่อรักษามะเร็งมดลูกอีกดว้ย 

6. มะตูม สารจากผลมะตูมสามารถยบัย ั้ง มะเร็งต่อมไทรอยด ์(Thyroid Cancer) และมีฤทธ์ิยบัย ั้งไวรัสและ
ตา้นการอกัเสบ อนัเป็นสาเหตใุหป่้วยเป็นโรคต่าง ๆ 
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ข้อแนะน าเพิม่เตมิ 

การใชส้มุนไพรเป็นยานั้น หากใชเ้พ่ือรักษาอาการเจ็บป่วย ควรใชติ้ดต่อกนัไม่เกิน 5-7 วนั หากอาการป่วย
นั้นไม่ดีข้ึน ควรหยดุและเขา้รับการรักษาจากแพทยแ์ผนปัจจุบนัโดยเร็ว ไม่ควรน่ิงนอนใจ 

สมุนไพรไทยดี ๆ มีประโยชน์อยา่งมากมาย และแตกต่างกนัไปตามแต่ชนิด บางชนิดสามารถทานไดทุ้ก
วนั เป็นอาหารท่ีดีมีประโยชนต์อ่ร่างกาย ช่วยรักษาและป้องกนัโรคภยัไขเ้จ็บต่าง ๆ ได ้ ดงันั้นนอกจากการรักษา
สุขภาพใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์แลว้ อยา่ลืมเลือกทานสมุนไพรท่ีเหมาะกบัตวัท่าน 

ข้อมูลจาก “กองพฒันายาไทยและยาสมุนไพร กรมการแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลอืก” เผยแพร่
รายการ “เปลีย่นเป็นเปลีย่น” ทางสถานี WBTV วดัยานนาวา กทม.เมือ่วนัพุธที ่ 18 ก.พ.63 เวลา 19.00-

20.00 น. น าเสนอโดย มล.ชาญโชต ิชมพูนุท. 
นายแพทย์สุรพงศ์ อ าพนัวงษ์ 


