
อบต.เสาธง 

ขอเชญิชวนชาวเสาธง รว่มกนัปลกูพชืสมนุไพรไวใ้นครวัเรอืน เพือ่ใชเ้ปน็ยาหรอือาหาร ใน

การรกัษาสขุภาพและยงัเปน็การอนรุกัษพ์นัธุส์มนุไพรของไทย  

โดยพืชสมุนไพรท่ีนิยมปลูกได้แก ่
1. ขิง สมุนไพรต้านการอักเสบ 

นอกจากหญิงตั้งครรภ์ท่ีควรรับประทานขิงเพื่อเพิ่มน ้านมแลว้ ทุกคนสามารถน ามาประกอบอาหาร

เพื่อใชฤ้ทธ์ิตา้นการอกัเสบของขิงกบัร่างกายของเราไดด้ว้ย ขิงเป็นพืชท่ีมีระบุอยู่ในการแพทย์

โบราณของหลายชนชาติว่าช่วยแกพ้ิษ ลดบวม ขบัลม ซ่ึงมีงานวิจยัยุคปัจจุบนัท่ีรองรับสรรพคุณแก้

หวดั โดยขิงมีคุณสมบติัช่วยเพิ่มการท างานของระบบภูมิคุม้กนัของร่างกายได้ 

2. ขมิ้นชัน ลดปวดและต้านการอักเสบ 

มีผลวิจยัจากภาควิชาเวชศาสตร์ฟ้ืนฟู คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล ว่า

ขมิ้นชนัสกดั สามารถลดอาการอกัเสบซ่ึงเป็นสาเหตุของการปวดของผูป่้วยขอ้เข่าอกัเสบได ้แต่ไม่

ควรรับประทานติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน ซ่ึงขอ้มูลส่วนน้ีเป็นทางเลือกดูแลตวัเองแก่ผูท่ี้มีอาการ

ปวดขอ้และเป็นหวดั เพื่อแยกโรคหวดัธรรมดา กบั โรคโควิด-19 ท่ีมีอาการปวดเม่ือยตามตวัไดด้ว้ย 

3. ใบบัวบก มีฤทธิ์ลดไข้ 

อย่างท่ีเราทราบกนัดีว่าใบบวับกมีฤทธ์ิเยน็ แต่อาจจะยงัไม่ทราบว่ามีสรรพคุณลดไข ้แกเ้จ็บคอดว้ย 

ซ่ึงน ้าใบบวับกมีผูน้ ามาสกดัขายอยู่ทัว่ไป มีการศึกษาในหนูทดลองพบว่ามีฤทธ์ิลดการอกัเสบใน

ช่องปาก ลดการบวม และลดการอกัเสบท่ีผิวหนังไดด้ว้ย มีสาร asiaticoside ท่ีช่วยสมานแผล

ผิวหนังเม่ือสกดัผสมในรูปเจล ในอนาคตเราอาจจะเห็นการใชใ้บบวับกในการรักษาไดก้วา้งขวาง

กว่าน้ีเม่ือมีงานวิจยัรองรับผลของสรรพคุณ 

4. พริกไทย ต้านการอักเสบ 

เป็นหน่ึงในภูมิปัญญาไทยท่ีใช้พริกไทยทั้งรูปแบบเคร่ืองเทศและยามาตั้งแต่สมยัโบราณ โดยใน

พริกไทยมีสารตา้นการอกัเสบ ท่ีช่ือว่า อลัคาลอยด์พิเพอรีน และรับประทานควบคู่กบัการรักษาโดย

แพทยแ์ผนปัจจุบนัได ้ยกเวน้กบัผูป่้วยบางกลุ่มท่ีไดรั้บยาบางชนิด เช่น ยาท่ีมีสเตียรอยด์ 

เพราะฉะนั้นหากใครท่ีรับประทานพริกไทยมากแลว้รู้สึกไม่ดี ก็ควรหยุด 

5. มะระขี้นก 

มะระขี้นกเป็นพืชท่ีกินง่ายมาก ลวกจ้ิมน ้าพริก หรือป่ันสกดักินแบบผลสด ด่ืมหลงัอาหารเช้าหรือ

เยน็วนัละ 1 แกว้ จะช่วยลดระดบัน ้าตาลของผูป่้วยเบาหวาน ท่ีตอ้งใช้อินซูลินไดด้ว้ย ในต ารับยา

พื้นเมืองของชาวเอเชีย แอฟริกา และละตินอเมริกา พบการใช้มะระขี้นกเป็นต ารับยาลดไข ้แกโ้ลหิต

เป็นพิษ และบรรเทาอาการปวดขอ้อกัเสบอีกดว้ย 


