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'น้ําผึ้ง'บรรเทาอาการไอและชวยใหหลับงาย 

หากจะพูดเรื่องของน้ําผึ้งคงไมมีวันจบสิ้นเพราะมีคุณคา

สารพัดประโยชนเหลือเกิน จนทุกวันนี้มีงานวิจัยเกี่ยวกับ

น้ําผึ้งออกมาอยูเรื่อย ๆ เชน วิจัยพบน้ําผึ้งแทสามารถ

บรรเทาอาการไอจากหวัดไดดีกวายาแกไอที่มีจําหนาย

ตามทองตลาดทั่วไป ชวยใหนอนหลับงายในเด็กที่ปวย

เปนหลอดลมสวนบนติดเชื้อ ซึ่งเปนงานวิจัยจาก

มหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนีย สเตท (The Pennsylvania 

State University) ประเทศสหรัฐอเมริกา 

สําหรับงานวิจัยชิ้นนี้เปนการศึกษาเปรียบเทียบระหวาง

ประสิทธิภาพในการบรรเทาอาการไอของน้ําผึ้งกับยาแก

ไอสามัญ dextromethorphan (DM) ที่อนุญาตให

จําหนายตามรานขายยาและใชกันมากที่สุด  

อยางไรก็ดี นักวิจยักลาววา น้ําผึ้งนั้นไมควรใชในเดก็อายุ

ต่ํากวา 1 ขวบ และน้ําผึ้งที่ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัย

เพนซิลเวเนีย สเตท นี้ศึกษาเปนน้ําผึ้งชนิดสีเขมซึ่งมี

คุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระดวย และนักวิจัยระบุวา

เหตุที่น้ําผึ้งสามารถชวยบรรเทาอาการไอไดนั้นก็เพราะวา

มันทําใหลื่นคอและรูสึกผอนคลายที่ลําคอ  

ในเรื่องที่น้ําผึ้งชวยบรรเทาอาการไอนั้น เรารูกันมานาน

แลว แตการที่มีงานวิจัยออกมาเปนการตอกย้ําใหเห็น

ชัดเจนเปนรูปธรรมวา น้ําผึ้งสามารถลดการไอไดจริง 

สําหรับคนไทยอาจใชน้ําผึ้งผสมน้ํามะนาวบรรเทา

อาการไอ ในเรื่องการแกไอของน้ําผึ้ง นพ.สุรเกียรติ 

อาชานานุภาพ ไดตอบขอมูลสําหรับผูถามปญหา

สุขภาพใน www.doctor.or.th วา ใหผสมน้ําผึ้ง 3-4 สวน กับน้ํามะนาว 1 สวน ควรเคี่ยวน้ําผึ้งบนเตาไฟใหเดือด

กอน เมื่อปลอยใหเย็นแลวคอยเติมน้ํามะนาวลงไป สามารถเก็บใสขวด แบงจิบแกไอไดบอย ๆ เหมาะสําหรับคน

ทุกวัยโดยเฉพาะอยางยิ่งในเด็กเล็ก และผูที่มีอาการเบื่ออาหารรวมดวย นอกจากใชแกไอแลว ยังใหพลังงานแก

รางกายแทนขาวไดอีกดวย และคุณหมอยังไดแนะไววา... 

ตอดานหลัง
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“น้ําผึ้งมีขายในทองตลาดหลายยี่หอ เชน น้ําผึ้งจากเกสรลําไย เกสร

ลิ้นจี่ ดอกทานตะวัน ดอกสาบเสือ เปนตน ในแตละชนิดสีสันแตกตาง

กันไป ที่สําคัญพยายามหลีกเลี่ยงน้ําผึ้งปลอม หรือน้ําผึ้งที่ผสมน้ําตาล

ทราย เพราะน้ําผึ้งปลอมใชประโยชนทางการแพทยไมได” 

สําหรับน้ําผึ้งผสม (น้ํา) มะนาวนี้ นอกจากจะแกไอไดแลวบางคนยังนํามา

พอกหนาดวย เขาบอกวาจะทําใหใบหนาสดชื่น เปลงปลั่ง นุมนวล ผองใส

...แตตองเปนน้ําผึ้งแทนะ เพราะหากเปนน้ําผึ้งปลอมที่เพียงแตเปดฝาขวด

ออกมา มีกลิ่นน้ําออยโชยมาแตะจมูกละก็...มิใชน้ําผึ้งแทอยางแนนอน 

น้ําผึ้งแทและมีคุณภาพดีจะดูอยางไร  มีวิธีมาบอก โดย หทัยพร ศิรินา

มารัตนะ แหงภาควิชาเภสัชเวท คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัย

ศิลปากร บอกไววา น้ําผึ้งที่ดีควรมีกลิ่นหอมของดอกไมที่ระบุไวบน

ฉลากขางขวดน้ําผึ้ง เชน น้ําผึ้งลําไยก็ควรมีกลิ่นของลําไย เปนตน 

น้ําผึ้งตองมีความหนืด แมในอากาศรอนหรืออุณหภูมิหอง น้ําผึ้งที่ดี

ตองมีสีออนตามธรรมชาติที่ไดเก็บเกี่ยวมา ถาน้ําผึ้งมีสีเขมมากจนดํา 

แสดงวาเปนน้ําผึ้งที่เก็บมานานแลว ซึ่งน้ําผึ้งที่เก็บมานานจะมี

คุณประโยชนลดลงเรื่อย ๆ ดังนั้นควรดูวันหมดอายุที่ขางขวด แตอาจ

เปนขอมูลที่ไมเที่ยงตรงนัก เพราะน้ําผึ้งอาจถูกเก็บไวนานเปนปกอน

นํามาขาย น้ําผึ้งที่ดีตองไมแยกชั้น ตองอยูเปนเนื้อเดียวกัน แมใน

บางครั้งอาจพบน้ําผึ้งเกิดการตกผลึกไดเนื่องจากน้ําผึ้งที่ไดจากการ

เลี้ยงดวยดอกไมตางชนิดกัน แตน้ําผึ้งแทที่ตกผลึกนั้นจะมีผลึกเปน

แทงเหลี่ยมแหลมเปราะบาง และถาน้ําผึ้งนั้นตกผลึกทั้งขวดจะมองเห็น

สีผลึกเปนสีเดียวกันทั้งขวดไมเปน  สีเขมปนสีออนตกผลึกอยูที่กน

ขวด เหนือผลึกขึ้นมาเปนของเหลวเปนสวนมากและสีของเหลวนั้นมักมี

สีเขมกวาผลึกอยางเห็นไดชัด เราจะเรียกน้ําผึ้งลักษณะนี้วาน้ําผึ้ง

ตกตะกอน และสามารถทดสอบน้ําผึ้งที่ตกตะกอนนี้ไดโดยการนําน้ําผึ้ง

มาแชตูเย็นจะเห็นไดชัดเจนและรวดเร็วขึ้น น้ําผึ้งตองสะอาดไมมีส่ิงเจือปนอื่น ถามีแสดงวาวิธีการเก็บเกี่ยวไมดี 

ดูแลวไมนาบริโภค ถาดูน้ําผึ้งไมเปนเลยก็อาจดูจากฉลาก บริษัทผูผลิตวานาเชื่อถือหรือไม ไดรับการรับรองจาก

คณะกรรมการอาหารและยาหรือไม ซึ่งเปนแนวทางในการเลือกซื้อน้ําผึ้งได 

“น้ําผึ้ง” ที่คนทั่วไปอาจมองแตเพียงดานเดียวคือใหคุณประโยชนในดานความหวาน ตอไปนี้คงไดเห็นถึงคุณคา

และรูจักใชประโยชนจากน้ําผึ้งใหมากยิ่งขึ้น. 
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