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โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร ตระหนัก
ถึงความส าคัญของการดูแลสุขภาพตนเอง
ของภาคประชาชน โดยเฉพาะในภาวะท่ีมี
การระบาดของโควิด-19 ระลอก 3 ท่ีพบมี
ยอดผู้ติดเช้ือรายวันเพิ่มขึ้น ท าให้ทรัพยากร
ทางการแพทย์ท่ีมีอยู่อย่างจ ากัดอยู่แล้วนั้น
ย่ิงมีความจ ากัดมากข้ึน 

ทางโรงพยาบาลจึงได้จัดท าแนวทางการดูแล
สุขภาพตนเองส าหรับประชาชนขึ้น เพื่อเป็น
แนวทางป้องกัน และ (อาจจะจ าเป็นต้อง) 
ดูแลตนเองเมื่อป่วย ในกรณีท่ีเป็นผู้ติดเช้ือ
แต่มีอาการไม่มาก เพื่อส ารองทรัพยากรทาง
การแพทย์ท่ีมีจ ากัดให้เพื่อนคนไทยท่ีมีความ
จ าเป็นทางการแพทย์มากกว่า 

การจัดท า คู่มื อกา รดูแลสุขภาพส าหรับ
ประชาชน ในสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของ โควิด -19  ระลอก 3 ด้วยศาสตร์
การแพทย์แผนไทยและสมุนไพร เล่มน้ีเป็น
การให้ความรู้และเตรียมความพร้อมใน
ระดับประชาชน อย่างเป็นองค์รวม และ
สามารถน าไปปรับใช้ได้อย่างปลอดภัยท่ีสุด 

สารจาก ผู้อ านวยการ
โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภยัภเูบศร

พญ.โศรยา ธรรมรักษ์
ผู้อ านวยการโรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร
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ท ำควำมรู้จักเช้ือไวรัส ก่อโรคโควิด-19 

เชื้อก่อโรคไวรัสตระกูลโคโรนำ (มงกุฎ) มีชื่อทำงกำรว่ำ  SARS-CoV-2
ส่วนชื่อของโรคติดเชื้อชนิดน้ีเรียกว่ำ COVID-19 ย่อมำจำก CO แทน corona

(ชนิดของไวรัสท่ีมีรูปร่ำงคล้ำยมงกุฎ หรือ Corona),VI แทน virus, D แทน disease และ 19 แทน 2019

ต ำแหน่งก่อโรค ระบบทางเดินหายใจเป็นหลัก และระบบอ่ืนๆ 

อำกำรแสดง • คล้ายหวัด เช่น ไข้ (หรือวัดอุณหภูมิได้ต้ังแต่ 37.5 องศาเซลเซียสข้ึนไป) คร่ันเนื้อคร่ันตัว
• ไอ เจ็บคอ น้ ามูกไหล 
• บางรายอาจพบอาการ จมูกไม่ได้กล่ิน ล้ินไม่รับรส ตาแดง ผ่ืน ท้องเสีย 
• บางรายอาการรุนแรง อาจพบปอดอักเสบร่วม พบอาการเหนื่อยหอบ หายใจล าบาก หายใจเร็ว

จำกรำยงำนของกระทรวงส ำธำรณสุข พบว่ำ  ในระลอก 1 แล ะ 2 มีอำกำรเด่ น 
คือ ไข้ ไอ เจ็บคอ จมูกไม่ได้กลิ่น ลิ้นไม่รับรส แต่ในระลอกน้ีพบว่ำมีอำกำรเพ่ิมเติม คือ อำกำรตำ
แดงนิดหน่อยน้ ำมูกไหล บำงรำยไม่มีไข้ บำงรำยมีผื่นขึ้น ดังน้ัน หำกมีอำกำร ตำแดง น้ ำมูก
ไหล หรือมี   ผื่นขึ้น ขอให้ไปพบเจ้ำหน้ำท่ีเพ่ือให้ค ำแนะน ำหรือตรวจสอบต่อไป และเป็นกำรลด
ควำมเสี่ยงต่อกำรระบำดของโรคในวงกว้ำง

ข้อมูลเพ่ิมเติม
• เช้ือโควิด-19 ส่วนใหญ่จะถูกก าจัดโดยภูมิคุ้มกันของร่างกาย 
• ประมาณ 80% ของผู้ป่วยมีอาการเพียงเล็กน้อยและสามารถหายได้เองโดยไมต้่องกินยาต้าน

ไวรัส 

กำรติดต่อ • ฝอยละอองขนาดเล็กจากจมูกและล าคอ จากการไอ จาม การพูดคุย
• การสัมผัสใกล้ชิด 

- จ าเป็นอย่างย่ิงท่ีเราจะรักษาระยะห่างจากผู้อ่ืนอย่างน้อย 1 เมตร
- ควรสวมหน้ากากตลอดเวลา 

• การสัมผัสเช้ือท่ีปนเป้ือนตามพ้ืนผิว โดยเฉพาะของสาธารณะ เช่น ลูกบิด ปุ่มลิฟต์ ราวจับ 
- เล่ียงการเอามือมาจับตา จมูกและปาก 
- ล้างมือบ่อยๆด้วยสบู่ หรือใช้แอลกอฮอล์เจลถูมือ

ข้อมูลเพ่ิมเติม
• เช้ือโควิด-19 จะอยู่บนทิชชูหรือกระดาษหนังสือพิมพ์ได้นาน 3 ช่ัวโมง 
• แผ่นไม้และเส้ือผ้าได้นาน 2 วัน 
• วัสดุท่ีมีพ้ืนผิวเรียบ เช่น แก้วและธนบัตรได้นาน 4 วัน 
• สแตนเลสและพลาสติกได้นาน 3-7 วัน 
• พ้ืนผิวช้ันนอกของหน้ากากทางการแพทย์ (Surgical Mask) ซ่ึงเคลือบสารกันน้ าไว้ได้นาน 7 วัน
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พ้ืนท่ีเสี่ยง
“3 Cs”
① closed spaces 
② crowded places
③ close-contact 
settings

• สัมผัสใกล้ชิดกับผู้ป่วย ท่ีมีผลยืนยันว่ำติดเชื้อโควิด-19
• เดินทำงไป/มำจำก/อยู่อำศัย ในพ้ืนท่ีท่ีมีผู้ป่วยติดเชื้อโควิด-19 หรือพบกำรระบำด
• ไปสถำนท่ีชุมนุมชน/สถำนท่ีแออัด เช่น สถำนบันเทิง ตลำดนัด โรงหนัง 

ขนส่งสำธำรณะ สถำนพยำบำล

ภำพจำก : https://www.menshealthforum.org.uk/news/covid-advice-better-japanese

กลุ่มผู้ป่วยเหล่ำน้ี
ควรเข้ำรับกำร
วินิจฉัยจำก
สถำนพยำบำลท่ี
อยู่ใกล้เคียง
โดยเร็วท่ีสุด !!!

• ผู้ป่วยที่มีอาการไม่รุนแรง แต่มีปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นโรคที่รุนแรง หรือมีโรคร่วม
ส าคัญ เช่น ผู้สูงอายุ (อายุมากกว่า 60 ปี) ผู้ที่มีโรคประจ าตัว เช่น  โรคปอด 
โรคไต โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ภาวะภูมิคุ้มกันต่ า มะเร็ง ตับแข็ง 
ภาวะอ้วน (น้ าหนักมากกว่า 90 กิโลกรัม)

• อาการแสดงรุนแรง เช่น อ่อนเพลียมาก หายใจล าบาก ไข้สูง เจ็บหน้าอก 
เสียงหาย เคลื่อนไหวไม่ได้
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3 สิ่งส ำคัญ ท่ีต้องปฏิบัติในวิถีชีวิตใหม่

สวมหน้ำกำก - ล้ำงมือบ่อยๆด้วยสบู่หรือแอลกอฮอล์เจล - เว้นระยะห่ำงอย่ำงน้อย 1 เมตร

ข้อมูลเพ่ิมเติม
สวมหน้ำกำก • จ าไว้เสมอว่า*** การใช้หน้ากากเพียงอย่างเดียวไม่สามารถให้ระดับการป้องกันท่ีเพียงพอ

ได้ ยังคงต้องรักษาระยะห่าง 1 เมตรจากผู้อ่ืน ล้างมือบ่อยๆ และไม่ควรจับ
ด้านหน้าของหน้ากากขณะใส่อยู่

• ควรเลือกใช้หน้ากากทางการแพทย์ (หรือหน้ากากอนามัย) หากต้องไปในพ้ืนท่ีเส่ียงติดเช้ือ
เพราะหน้ากากผ้า สามารถป้องกันการแพร่เช้ือ จากผู้สวมใส่ไปยังผู้อ่ืนแต่ไม่มีประสิทธิภาพ
เพียงพอท่ีจะป้องกันผู้ใส่จากการติดเช้ือไวรัสจากผู้อ่ืนด้วย 

• หากหน้ากากถูกปนเป้ือน จากมือสกปรกท่ีไปจับ หรือการสัมผัสบ่อยๆ หรือจากการน า
หน้ากากไปคาดศีรษะ หรือคาง แล้วน ากลับไปใส่ปิดปากและจมูก อาจเพ่ิมโอกาสในการ 
ปนเป้ือนเช้ือ 

• ใส่ให้กระชับกับใบหน้า ในปัจจุบันมีค าแนะน าให้สวมหนา้กากผ้าทับหน้ากากอนามัยเพ่ือให้
หน้ากากกระชับกับใบหน้ามากข้ึน จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการป้องกัน

• ผู้ใส่ควรเล่ียงการน ามือมาสัมผัสหน้ากากขณะสวมใส่อยู่
• การถอดหน้ากาก

- ล้างมือทุกคร้ังก่อนถอดหน้ากาก ด้วยแอลกอฮอล์เจล หรือ น้ าและสบู่
- ถอดโดย ดึงสายรัดจากหลังใบหู ไม่จับด้านหน้าของหน้ากาก 
- ขณะถอดหน้ากากให้โน้มตัวไปข้างหน้า และดึงหน้ากากออกห่างจากใบหน้า
- หน้ากากทางการแพทย์เป็นแบบใช้คร้ังเดียว ควรท้ิงในถังขยะท่ีมีฝาปิด 
- ล้างมือทุกคร้ังหลังจากถอดหน้ากาก 

• เปล่ียนหน้ากากใหม่ทุกวัน หรือเปล่ียนใหม่ระหว่างวัน หากหน้ากากสกปรก ช้ืน หรือเปียก
กรณีหน้ากากผ้า ให้ซักตากแดดทุกวัน

• หากมีอาการไอ หรือจาม ควรสวมหน้ากาก หากไม่ไ ด้สวมหน้ากาก ควรไอหรือจามใส่
กระดาษทิชชู ท้ิงกระดาษทิชชูทันที หรือน าข้อศอกมาปิดปาก และรีบล้างมือให้สะอาดด้วย
สบู่
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ล้ำงมือ • ล้างมือด้วยสบู่และน้ าเปล่าดีท่ีสุด โดยด าเนินการให้ครบท้ัง 7 ข้ันตอน ตามรูปภาพ
ด้านล่าง

• แอลกอฮอล์เจลต้องมีปริมาณแอลกอฮอล์มากกว่า 70 % โดยปริมาตร เพ่ือฆ่าเช้ือโรค
• ลูบให้ท่ัวฝ่ามือและนิ้วมือ ท้ิงไว้ 20-30 วินาที จนแอลกอฮอล์แห้ง หากใช้แล้วไม่รอให้

แห้งไปหยิบจับส่ิงต่าง ๆ  จะท าให้ประสิทธิภาพลดน้อยลง 
• หากรู้สึกว่าผิวแห้งสามารถใช้ครีมบ ารุงผิวร่วมได้ 
• ไม่ควรใช้เจลล้างมือในบริเวณท่ีมีแผลหรืออักเสบ รวมไปถึงบริเวณผิวท่ีบอบบาง เช่น 

ผิวรอบดวงตา เพราะจะท าให้เกิดการระคายเคือง
• ระมัดระวังการเก็บหรือการใช้ อย่าวางเจลใกล้ความร้อนหรือเปลวไฟ เพราะ

แอลกอฮอล์ติดไฟได้

เว้นระยะห่ำง
อย่ำงน้อย 1 เมตร

• เว้นการไปท่ีท างาน หรือโรงเรียน หากมีอาการหวัด
• หลีกเล่ียงการไปสถานท่ีท่ีมีผู้คนแออัด หรือการระบายอากาศไม่ดี เช่น ไปสังสรรค์กินเหล้า กิน

ข้าวกับเพ่ือนฝูง เนื่องจากเพ่ิมความเส่ียงต่อการติดเช้ือ จากการรวมกลุ่มอยู่ใกล้ชิดเป็น
เวลานาน บางช่วงเวลามีการพูดคุยกัน โดยไม่ใส่หน้ากาก อาการมึนเมาเพ่ิมโอกาสท่ีจะพูดคุย
หัวเราะกันเสียงดัง ละอองฝอยจากน้ าลายจะถูกแพร่กระจายไปได้บ่อยข้ึนในระหว่างการ
สนทนา
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ระบบทำงเดินหำยใจ: เป้ำหมำยของเช้ือโคโรนำสำยพันธุ์ 2019

ระบบทำงเดินหำยใจส่วนบน
ประกอบด้วย จมูก โพรงจมูก คอหอย สายเสียง 
กล่องเสียง
หน้ำท่ีหลัก : เป็นทางผ่านของอากาศเข้าสู่ปอด
(ด่านแรกในการกรองอากาศก่อนเข้าสู่ปอด)
โรคของระบบทำงเดินหำยใจส่วนบน  
เช่น หวัด คออักเสบ ทอนซิลอักเสบ 

สมุนไพรมีบทบำทในกำร
ดูแลระบบทำงเดินหำยใจส่วนบน

ระบบทำงเดินหำยใจส่วนล่ำง
ประกอบด้วย หลอดลม ถุงลม ปอด กะบังลม
หน้ำท่ีหลัก : แลกเปลี่ยนก๊าซ
โรคของระบบทำงเดินหำยใจส่วนล่ำง 
เช่น หลอดลมอักเสบ ปอดอักเสบ

ปอดมีลักษณะอ่อนนุ่ม 
จึงอ่อนไหวต่อส่ิงแปลกปลอม/อุณหภูมิ/ควำมแห้ง

ปอดต้องกำรควำมชื้นและอุณหภูมิท่ีเหมำะสม

กลไกป้องกันเชื้อโรค/ส่ิงแปลกปลอมด่านแรกของร่างกายบริเวณ
ทางเดินหายใจต้ังแต่จมูกจนถึงหลอดลม จะมีเซลล์โบกพัดคล้ายนิ้ว
มือเล็กๆ ที่มีเมือกปกคลุม (Mucus-covered cilia) พัดพาเอาส่ิง
แปลกปลอม หรือเชื้อไวรัส/เช้ือแบคทีเรีย ขึ้นสู่ด้านบนเพ่ือขับออกใน
ลักษณะคล้ายคล่ืน (Mucociliary clearance)

การด่ืมน้ าสะอาด (ควรหลีกเล่ียงน้ าเย็น) อย่างน้อยวันละ 2 
ลิตร ให้เพียงพอต่อความต้องการของ ร่างกาย หากไม่มี
ข้อจ ากัดทางการแพทย์ ช่วยคงสภาพการท าหน้าท่ีของเ ย่ือ
บุเมือก ซ่ึงเป็นด่านแรกในการดักจับเช้ือโรค

ภาพจาก : How dry air affects our airway defence system (condair.co.uk)
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อำกำศสมุนไพร

อำหำร
ออก

ก ำลังกำย

อำรมณ์
กำร

นอนหลับ

องค์ประกอบ ควำมส ำคัญ/รำยละเอียด

อำกำศ อำกำศท่ีบริสุทธ์ิ คือ อำหำรชั้นดีของปอด ท่ีจะหล่อเล้ียงปอดและอวัยวะท่ัวร่ำงกำย 
 ส่งเสริมกระบวนการขับของเสียออกจากร่างกายผ่านการหายใจออก 
 บุหรี่ คือ ยาพิษของปอด ควรเลิกสูบบุหรี่ หรือเลี่ยงการได้รับควันบุหรี่มือสอง
 จัดที่อยู่อาศัยหรือที่ท างานให้มีอากาศถ่ายเทสะดวก 
 หม่ันออกมารับแสงแดดอ่อนยามเช้า วันละ 10-15 นาที ช่วยให้ร่างกายสังเคราะห์

ไขมันใต้ผิวเป็นวิตามินดี ซ่ึงมีส่วนช่วยในการเสริมภูมิคุ้มกัน บ ารุงกระดูก และลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดภาวะซึมเศร้า
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ระบบน้ ำเหลือง เป็นระบบหนึ่งของภูมิคุ้มกันในการก าจัดเชื้อโรค ที่ได้รับจากอากาศ      
และของเสีย ออกจากร่างกายทุกวัน โดยมีต่อมน้ า เหลือง(lymph node) เป็นศูนย์กลางที่
ประกอบด้วยเม็ดเลือดขาวจ านวนมากคอยดักจับสิ่งแปลกปลอมและเชื้อโรค ไม่ให้เข้าสู่
กระแสเลือด “น้ าเหลือง” เป็นของเหลวที่ซึมผ่านผนังเส้นเลือดฝอยออกมาอยู่ระหว่างเซลล์
หรือรอบ ๆ เซลล์ ระบบน้ าเหลืองไม่มีปั๊มหัวใจแบบระบบเลือด การไหลเวียนของน้ า เหลือง
อาศัยการเคลื่อนไหวของร่างกาย และการหดตัวของกล้ามเนื้อเรียบ 

อำหำร  รับประทานอาหารปรุงสุกใหม่ ย่อยง่าย เช่น ข้าวต้ม น้ าซุป 
 เค้ียวอาหารให้ละเอียด ไม่เร่งรีบ ในบรรยากาศที่ผ่อนคลาย เพ่ือไม่ให้เป็นภาระหนักของ
ร่างกายในการย่อยอาหาร ให้โอกาสร่างกายได้จัดการฟ้ืนฟูความเจ็บป่วยให้ดีขึ้น 
 เน้นสมุนไพรเสริมเข้าไปในม้ืออาหาร 
เพ่ือช่วยย่อยอาหารให้สมบูรณ์ หรือมีส่วน
ช่วยในการเสริมภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง
เช่น ขิง กระเทียม พริก พริกไทย หัวหอม
 หลีกเลี่ยงอาหารที่ไม่มีประโยชน์ ให้คุณค่าทางอาหารน้อย และท าให้ภูมิคุ้มกันท างาน
ไม่ดี เช่น อาหารกระป๋อง อาหารที่มีน้ าตาลและไขมันอ่ิมตัวสูง 
นอกจากอาหารแล้ว กำรด่ืมน้ ำสะอำด (ควรหลีกเล่ียงน้ ำเย็น) อย่ำงน้อยวันละ 2 ลิตร 
ให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย หากไม่มีข้อจ ากัดทางการแพทย์ จะช่วยสนับสนุน
การท างานของระบบน้ าเหลืองในการก าจัดของเสียและเชื้อโรคให้ท างานได้ดีขึ้น และช่วยคง
สภาพการท าหน้าที่ของเยื่อบุเมือก ซึ่งเป็นด่านแรกในการดักจับเชื้อโรค

กำรดูแลสุขภำพอย่ำงเปน็องค์รวม

ส่ิงท่ีช่วยให้กำรท ำงำนของระบบน้ ำเหลืองท ำงำนได้ดีขึ้น
 กำรฝึกหำยใจเข้ำ-ออก ลึกๆ
 กำรออกก ำลังกำย 
 กำรนวด/ขัดผิว 
 กำรด่ืมน้ ำท่ีเพียงพอ

ท่านสามารถดาวน์โหลด คู่มืออาหารเสริมภูมิคุ้มกัน 
โดยสแกน QR code  หรือโหลดได้ที่ 

เฟซบุ๊ก “สถาบันการแพทย์แผนไทยอภัยภูเบศร”
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องค์ประกอบ ควำมส ำคัญ/รำยละเอียด

อำรมณ์  ควำมเครียดเรื้อรังส่งผลให้ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ เนื่องจากระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล
ที่เพ่ิมขึ้น จะลดการผลิตเม็ดเลือดขาว

 ควำมเครียดเรื้อรัง ส่งผลให้ร่ำงกำยใช้วิตำมินบีและซีเพ่ิมขึ้น
 ควำมเครียด ส่งผลต่อระบบย่อยอำหำร เนื่องจากระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติก

จะท างานเพ่ิมขึ้น เลือดจะไหลเวียนมาที่ทางเดินอาหารลดลง ทางเดินอาหารบีบตัว
ลดลง การหลั่งเอนไซม์ย่อยอาหารลดลง ท าให้การย่อยอาหารและการดูดซึมอาหารไม่
สมบูรณ์ ซ่ึงจะส่งผลเสียต่อสุขภาพตามมา เช่น ร่างกายไม่ได้รับสารอาหารที่จะช่วย
ดูแลฟ้ืนฟูร่างกาย การหมักของอาหารในล าไส้จากการย่อยไม่สมบูรณ์ ก่อให้เกิดของ
เสีย ส่งผลให้เกิดความเจ็บป่วยตามมาได้

ดังนั้น ควรปรับอารมณ์และจิตใจให้ผ่อนคลายตามวิธีที่ตนเองสนใจ เช่น นั่งสมาธิ ฝึกสติ  
ออกก าลังกาย ปลูกต้นไม้ ฟังเพลง อ่านหนังสือ 

กำรนอนหลับ  ระบบภูมิคุ้มกันจะได้รับผลกระทบ หากการใช้ชีวิตตามนาฬิกาชีวภาพ 
(circadian rhythm) ผิดธรรมชาติไป  

 การนอนดึก นอนน้อย หลับไม่สนิท ส่งผลเสียต่อภูมิคุ้มกันอย่างมาก เพ่ิมโอกาสติดเชื้อ
และเป็นหวัด 

 มีงานวิจัยพบว่าการอดนอนมีผลท าให้เซลล์เม็ดเลือดขาวอย่าง เซลล์เพชฌฆาต หรือ
natural killer cell และเซลล์เม็ดเลือดขาวชนิด T helper cell  มีจ านวนลดลงและ
เพ่ิมการอักเสบในร่างกาย 

 การนอนหลับที่เพียงพอ7-9 ชั่วโมง ในสัปดาห์ก่อนรับวัคซีนไข้หวัดใหญ่ ช่วยให้ร่างกาย
สร้างสารภูมิต้านทานได้ดีกว่าผู้ที่อดนอน 

 หากร่างกายเจ็บป่วย เช่น เป็นหวัด ระบบภูมิคุ้มกันจะกระตุ้นให้ร่างกายอยากพัก 
อยากนอน เพ่ือให้ร่างกายได้พักฟ้ืนตัวจากความเจ็บป่วย

“ในศาสตร์การแพทย์แผนจีน ช่วงเวลา ตี 3 ถึง ตี 5 เป็นช่วงเวลาของเส้นลมปราณปอดท าหน้าท่ีเ ด่น 
(ปอดท าหน้าท่ีส่งก๊าซออกซิเจนไปเล้ียงเซลล์ต่างๆท่ัวร่างกาย) หากเรานอนหลับลึกจะส่งให้ปอดท างาน
ได้ดีข้ึน ก่อนเข้านอนควรห่มผ้า รักษาร่างกายให้อบอุ่น หลีกเ ล่ียงอากาศเย็น ขณะเดียวกันคนท่ีมี
ปัญหาเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจหรือปอด ช่วงเวลานี้อาจท าให้โรคก าเริบได้ง่ายเช่นกัน”
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องค์ประกอบ ควำมส ำคัญ/รำยละเอียด

สมุนไพร บางครั้งแม้ว่าเราจะดูแลร่างกายอย่างดี เราก็ยังคงมีโอกาสเจ็บป่วยได้ การติดเชื้อทางเดิน
หายใจส่วนบนอย่างหวัด เป็นโรคที่พบได้บ่อยในทุกเพศทุกวัย สมุนไพรมีบทบำทช่วย
ส่งเสริมสุขภำพในหลำยด้ำน เช่น

• ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน/ปรับภูมิคุ้มกัน
• บ ำรุงปอด
• บรรเทำอำกำรหวัด เช่น ไข้ ไอ เจ็บคอ คัดจมูก
• ช่วยขับของเสีย ขับเสมหะ ขับเหงื่อ
• ลดกำรอักเสบของเน้ือเย่ือ/เซลล์
• ต้ำนไวรัส 

แนวคิดกำรแพทย์ทำงเลือก

• ในช่วงแรกของการระบาดของโควิด-19 ประเทศทางตะวันตกมีแพทย์หรือนักธรรมชาติบ าบัดออกมาให้
ค าแนะน าให้ประชาชนด้วยแนวคิดการแพทย์ทางเลือก เพ่ือให้ประชาชนสามารถที่จะดูสุขภาพตนเองได้
เบื้องต้น ในคู่มือฉบับน้ีจึงได้น ำแนวคิดดังกล่ำวมำอธิบำยให้ประชำชนเข้ำใจได้ง่ำย เพ่ือให้ประชำชน
ใช้สมุนไพรเพ่ือกำรดูแลสุขภำพได้อย่ำงถูกต้องและเหมำะสม

• อำกำรแสดงของหวัด เช่น ไข้ ไอ เป็นกลไกธรรมชาติของร่างกายเพ่ือก าจัดเชื้อ อุณหภูมิร่างกายที่เพ่ิม
สูงขึ้น ช่วยท าให้สภาพแวดล้อมของร่างกายไม่เอ้ือต่อการอยู่รอดของเชื้อ การเป็นหวัดระยะแรก เชื้อไวรัส
ยังไม่ลงลึกถึงตัวปอด ร่างกายสามารถก าจัดเชื้อให้ออกจากร่างกายได้โดยง่าย การใช้รับประทานสมุนไพร
ที่ช่วยขับเหง่ือ จะช่วยลดไข้และช่วยส่งเสริมกลไกของร่างกายในการขับเชื้อโรคให้ออกจากร่างกาย 
นอกจากการใช้ยาสมุนไพรแล้ว การสูดรมยาสุม (รมไอน้ า) ผ่านจมูกเป็นวิธีที่ออกฤทธิ์โดยตรงและทันทีกับ
ระบบทางเดินหายใจ รวมถึงการด่ืมน้ าอุ่นอย่างน้อยวันละ 2 ลิตร ให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
หากไม่มีข้อจ ากัดทางการแพทย์ ช่วยให้เอาชนะความป่วยได้

• อย่างไรก็ตามหำกเกิดกำรติดเชื้อของทำงเดินหำยใจส่วนล่ำง เช่น หลอดลมอักเสบ ปอดอักเสบ เป็น
ภาวะร้ายแรงที่เกิดการลงลึกของเชื้อ การรักษาจะยากขึ้น ในภาวะปอดอักเสบ จะมีการสร้างน้ าและเมือก
เพ่ิมขึ้ นบริ เ วณถุงลมและไหล เข้า สู่ หลอดลมฝอย ท าให้มีการ แลก เปลี่ ยน ก๊ าซออก ซิเจนและ
คาร์บอนไดออกไซด์ลดลง และมีการขจัดเชื้อโรคออกไปยังต่อมน้ า เหลืองและกระแสโลหิต เพ่ือขจัดออก
จากร่างกาย เม็ดเลือดขาวและเม็ดเลือดแดงมารวมกันบริเวณที่มีการอักเสบมากขึ้น ท าให้บริเวณถุงลม
แคบลง น้ าและเมือกที่ติดเชื้อจะแพร่กระจายไปยังปอดส่วนอ่ืน ท าให้ผู้ป่วยมีไข้ ไอ และอาจมีเสมหะร่วม
ด้วย หายใจล าบาก หำกไม่ได้รับกำรแก้ไข อำจท ำให้เน้ือเย่ือปอดเสียหำยรุนแรงถำวร เป็นภำวะท่ีต้อง
อยู่ในควำมดูแลของแพทย์ ไม่สำมำรถใช้สมุนไพรรักษำได้
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ให้สอบถำมสถำนพยำบำลหรือหอ้งปฏิบัติกำรทีแ่จง้ผล หรือสำยด่วนโควิด 
เพ่ือรับทราบข้อมูลและค าแนะน าในการปฏิบัติตนอย่างชัดเจน  ในกรณีมีค าแนะน าให้แยกตัวเอง  

หรือระหว่างรอรับการรักษา ให้ปฏิบัติดังนี้ 

1. เตรียมที่พักและอุปกรณ์ให้พร้อม 

2. มีกำรวัดไข้ และสังเกตอำกำรสม่ ำเสมอ
หำกมีอำกำรไข้สูง หรือ มีอำกำรหำยใจล ำบำก ให้แจ้ง 
สถานพยาบาลใกล้บ้าน หรือ อสม. และควรหม่ันตรวจสอบ
อำกำรเหน่ือยหอบของตนเองอยู่เสมอ

3. กำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม
• นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อย 7-8 ชั่วโมง

• ด่ืมน้ าให้เพียงพอตลอดทั้งวัน 1.5-2 ลิตร หลีกเลี่ยงการด่ืมน้ าเย็น 
• ออกก าลังกายในช่วงแสงแดดอ่อนๆ และพยายามขยับเขยื้อนร่างกายให้มาก เพ่ือใหเ้ลือดลม

ไหลเวียนดี 
• เลือกกินอาหารอ่อนๆ ย่อยง่าย เน้นอาหารที่มีส่วนประกอบของผัก ผลไม้ และเครื่องเทศ

กำรดูแลตนเองเบือ้งต้นเม่ือทรำบผลว่ำเปน็โควิด-19

ได้แก่ แยกห้องนอนและห้องน้ าออกจากผู้อ่ืน (เลือกห้องพักที่
โปร่งอากาศถ่ายเท แสงแดดเข้าถึง) แยกของใช้ส่วนตัว จัดหา
อุปกรณ์ป้องกันการติดเชื้อและอุปกรณ์จ าเป็น (ปรอทวัดไข้ 
แอลกอฮอล์เจล หน้ากากอนามัย สบู่ ) และอุปกรณ์ท าความ
สะอาดส่วนตัว (ถุงขยะ ถังขยะ สารฟอกขาว น้ ายาท าความ
สะอาด อุปกรณ์ที่สามารถตรวจวัดระดับออกซิเจนในเลือด 
(ถ้ามี)
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กำรดูแลตนเองเบือ้งต้นเม่ือทรำบผลว่ำเปน็โควิด-19
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นอกจากแนวทางการดูแลสุขภาพอย่างเป็นองค์รวมตามท่ีแนะน าเบ้ืองต้นแล้ว การใช้ยา

สมุนไพร ท่ีมีหลักฐานเชิงประจักษ์ ดูแลสุขภาพในช่วงท่ีมีการระบาดของโควิด -19 เป็นอีก

ทางเลือกหน่ึงท่ีสามารถช่วยลดความรุนแรงของการติดเช้ือ และประชาชนยังสามารถใช้

เป็นแนวทางในการดูแลตนเองเบ้ืองต้นก่อนรับการรักษาตามมาตรฐานได้อีกด้วย

“ “
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กำรใช้สมุนไพรดูแลสุขภำพ ในช่วงกำรแพรร่ะบำดของโควิด-19

การใช้สมุนไพรดูแลสุขภาพ เป็นส่วนหนึ่งของแผนการรักษา มีส่วนช่วยในการเสริมภูมิคุ้มกัน 
และมีส่วนช่วยลดโอกาสการติดเชื้อ บรรเทาอาการของโรค ในผู้ป่วยที่อาการไม่รุนแรง [ยังไม่พบปอดอักเสบ]

มีส่วนช่วยลดโอกาสที่โรคจะพัฒนารุนแรง ลดระยะการเจ็บป่วยให้สั้นลง 
ลดโอกาสเกิดผลกระทบต่อสุขภาพภายหลังจากการติดเชื้อ

“Early prevention of disease progression is important”

หำกสงสัย หรือ มีผลยืนยันว่ำติดเชื้อโควิด-19 ควรรับกำรรักษำตำมแผนมำตรฐำน

ท้ังน้ีผู้ใช้ควรศึกษำรำยละเอียดกำรใช้อย่ำงรอบคอบจำกผู้เชี่ยวชำญ เช่น แพทย์ เภสัชกร แพทย์แผนไทย
ทรำบวิธีกำรใช้ท่ีถูกต้อง ข้อห้ำมใช้ ข้อควรระวัง ก่อนพิจำรณำตัดสินใจใช้

ก่อนติดเช้ือ ติดเช้ือ หลังติดเช้ือ

ช่วงเวลำ วัตถุประสงค์ของกำรใช้สมุนไพร

ก่อนติดเชื้อ
Protection & 
prevention

เสริมภูมิคุ้มกัน ท้ังภูมิคุ้มกันโดยก าเนิด ( Innate immunity) หรือ ภูมิ คุ้ม กันชนิดไม่จ า เ พา ะ 
ซ่ึง เป็นด่านแรกในการต่อสู้และป้องกันเช้ือไวรัสท่ีเข้ามาในร่างกาย เช่น เม็ด เ ลือดขา วชนิด 
natural killer cells (virus-fighting white blood cells) แต่ไม่สามารถใช้ทดแทนการฉีดวัคซีนได้ ซ่ึง
เป็นภูมิคุ้มกันแบบจ าเพาะ (Adapt ive or Acquired Immunity)

Prevention is the best medicine

ติดเชื้อ
Treatment of 
symptoms or 
infection

ลดปริมำณเชื้อไวรัส โดยส่งเสริมการท างานของภูมิคุ้มกันและเลือกใช้สมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิยับย้ังการ
แบ่งตัวของไวรัส 

เสริมภูมิคุ้มกัน/ปรับภูมิคุ้มกันให้สมดุล หากมีการติดเช้ือท่ีทางเดินหายใจส่วนบน การระดม
พลภูมิคุ้มกันให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้เป็นส่ิงส าคัญในการจัดการกับไวรัส แต่เมื่อมีไวรัสจ านวนมากแล้ว 
ต้องปรับให้ภูมิคุ้มกันท างานให้เหมาะสม เพ่ือลดการอักเสบ 

ลดกำรอักเสบ ช่วยลดความเสียหายท่ีเกิดข้ึนกับเซลล์หรืออวัยวะในร่างกาย ซ่ึงเป็นภาวะแทรกซ้อน
จากการติดเช้ือ และการท างานของภูมิคุ้มกันท่ีมากเกินไปในการพยายามท่ีจะก าจัดเ ช้ือ หรือเรียกว่า 
ภาวะพายุไซโตไคน์ (cytokine storm)

The primary goals are to support the immune system and ease symptoms

หลังติดเชื้อ
Recovery & care

บรรเทำอำกำรท่ีเป็นผลกระทบทำงสุขภำพภำยหลังติดเชื้อ อาการที่พบบ่อย เช่น 
ไอ อ่อนเพลีย หายใจล าบาก ปวดข้อ จมูกไม่ได้กลิ่น ลิ้นไม่รับรส

ผู้ติดเชื้อโควิด แม้จะออกจำกโรงพยำบำลหลังตรวจไม่พบเชื้อแล้ว แต่ผู้ป่วยหลำยรำยยังคงประสบ
กับปัญหำจำกควำมเสียหำยของปอดท่ีเกิดขึ้น ซ่ึงต้องใช้เวลำเยียวยำไม่ต่ ำกว่ำ 3 เดือน หรือ 1 ปี 
หรือ มำกกว่ำน้ัน 



ยำสมุนไพร

ก่อนติดเช้ือ

กินอำหำรเป็นยำ
เสริมภูมิคุ้มกัน เน้นกลุ่ม
เครื่องเทศ เช่น กระชำย ขิง 
หอม หูเสือ ตะไคร้ กะเพรำ

ยำฟ้ำทะลำยโจร ในผู้มี
ประวัติสัมผัสใกล้ชิดกับผู้ติด
เชื้อโควิด-19

ยำตรีผลำ 
(มีฤทธ์ิเสริมภูมิคุ้มกัน)

ติดเช้ือ

ใช้บรรเทำอำกำรในผู้ป่วย

ท่ีมีอำกำรไม่รุนแรง

ยำฟ้ำทะลำยโจร

ยำขิง

ยำแก้ไอมะขำมป้อม

ยำสุม (รมไอน้ ำ)

ยำปรำบชมพูทวีป 
(ใช้ในกรณีมีอำกำรคัดจมูก 
น้ ำมูก หรือ หำยใจไม่สะดวก
ร่วมด้วย ห้ำมใช้ขณะมีไข้สูง
หรือตัวร้อนสูง)

หลังติดเช้ือ

ต ำรับยำใช้ฟ้ืนฟู บ ำรุงปอด

ต ำรับยำบ ำรุงปอด

ยำตรผีลำ

ยำปรำบชมพูทวีป

ยำอภัยสำลี

กำรใช้สมุนไพรดูแลสุขภำพ ในช่วงกำรแพรร่ะบำดของโควิด-19
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กำรใช้สมุนไพรดูแลสุขภำพ ในช่วงกำรแพรร่ะบำดของโควิด-19
สมุนไพร ฤทธิ์ยำ วิธีใช้

(ใช้รักษำตำมอำกำร หยุดยำได้ทันทีเมื่ออำกำรดีขึ้น 
ปกติหำกเป็นหวัดธรรมดำ จะใช้เวลำ 5-7 วัน)

ข้อห้ำมใช/้
ข้อควรระวัง

ยำฟ้ำทะลำยโจร
• ใช้รักษา : 5 วัน
• ใช้เสริมภูมิคุ้มกัน
: 5 วันต่อสัปดาห์ นาน 3 
เดือน

*ไม่แนะน ำกำรใช้เสริม
ภูมิคุ้มกันในเด็กอำยุต่ ำ
กว่ำ 12 ปี และในผู้ป่วย
ท่ีตับและไตไม่ดี รวมถึง
ผู้ใช้ยำวำร์ฟำริน

เสริมภูมิคุ้มกัน
ต้ำนไวรัส
ลดอักเสบ
ขับเหงื่อ
บรรเทำอำกำร
ไข้ ไอ เจ็บคอ

ผู้ป่วยท่ีควรได้รับยาฟ้าทะลายโจร 
1. มีไข้ ไอ เจ็บคอ คร่ันเนื้อคร่ันตัว 
2. มีประวัติสัมผัสใกล้ชิดกับ                      

ผู้ป่วยโควิด-19 ในวงแรก

 อายุ 12 ปีข้ึนไป : ผงยาฟ้าทะลายโจร
คร้ังละ 1.5-3 กรัม วันละ 4 คร้ัง 
(ประมาณคร้ังละ 4 แคปซูล วันละ 3
คร้ัง) กรณีสารสกัดควรศึกษาขนาดการใช้ของ
แต่ละผลิตภัณฑ์

 อายุ 4-11 ปี : สารแอนโดรกราโฟไลด์ 
30 มิลลิกรัมต่อวัน แบ่งให้กินวันละ 3 
คร้ัง (ประมาณคร้ังละ 1 แคปซูลวันละ 
3 คร้ัง)

 ใบสดอายุจากต้น 3 เดือนข้ึนไป 
4-7 ใบ ชงน้ าด่ืม วันละ 3 คร้ัง

กรณีเสริมภูมิคุ้มกัน พบการใช้ในผลิตภัณฑ์
ต่างประเทศ และมวิีจัยพบว่าช่วยลดอัตราการ
เป็นหวัด โดยให้ได้รับปริมาณสารส าคัญ
“แอนโดรกราโฟไลด์” 12 มิลลิกรัมต่อวัน 
หรือ กินเพียงวันละ 1 แคปซูล 5 วันต่อ
สัปดาห์ นาน 3 เดือน (ค านวณจากขนาดยาของ
อภัยภูเบศร) 

ห้ามใช้ในหญิงต้ังครรภ์,
ให้นมบุตร 
ระวังการใช้ระยะยาวในผู้ท่ี
หนาวง่าย ความดันโลหิตต่ า 
เพราะอาจเสริมฤทธ์ิยาลด
ความดัน
ผู้ป่วยโรคตับอักเสบ-ไตวาย -
ใช้ยาวาร์ฟาริน ต้องปรึกษา
แพทย์ก่อนใช้ยา

ยำขิง เสริมภูมิคุ้มกัน
ต้ำนไวรัส
ลดอักเสบ
ลดเสมหะ
แก้คัดจมูก
เพ่ิมกำรไหล 
เวียนโลหิต 
ขับเหงื่อ

ขิงสด 1.5-3 กรัม ต้มน้ าด่ืม
คร้ังละ 1 แก้วชา วันละ 1-3 คร้ัง 
หลังอาหาร ปรับรสได้ด้วยน้ าผ้ึง มะนาว

ชนิดแคปซูล :
วันละ 1-2 แคปซูล หลังอาหาร หากอาการ
หวัดคัดจมูกดีข้ึนควรหยุดยา

มีผลเสริมยาละลายล่ิมเลือด 
ระวังการใช้ในผู้ป่วยโรคนิ่วในถุง
น้ า ดี  ช นิ ด ย าแ คป ซูล คว ร
หลีกเล่ียงในผู้มีไข้ และ เด็กอายุ
ต่ ากว่า 6 ปี
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กำรใช้สมุนไพรดูแลสุขภำพ ในช่วงกำรแพรร่ะบำดของโควิด-19
สมุนไพร ฤทธิ์ยำ วิธีใช้

(ใช้รักษำตำมอำกำร หยุดยำได้ทันทีเมื่ออำกำรดีขึ้น 
ปกติหำกเป็นหวัดธรรมดำ จะใช้เวลำ 5-7 วัน)

ข้อห้ำมใช/้
ข้อควรระวัง

ยำแก้ไอ
มะขำมป้อม

เสริมภูมิคุ้มกัน
ต้ำนไวรัส
ลดอักเสบ
แก้ไอ
ละลำยเสมหะ

จิบหรืออม วันละ 3 คร้ัง หรือเมื่อมีอาการไอ 
ระคายคอ เสมหะข้นเหนียว

ยาอาจท าให้ท้องเสีย 
ผู้ป่วยเบาหวานท่ีควบคุม
ระดับน้ าตาลในเลือดไม่ได้ 
แนะน าให้ใช้รูปแบบชาชง
มะขามป้อม(ไม่มส่ีวนผสม
ของน้ าตาล)

ยำสุม (รมไอน้ ำ)
ใช้สมุนไพรท่ีมีน้ ามันหอม
ระเหย

แก้คัดจมูก
ช่วยขับเสมหะ
และน้ ำมูกออก
จำกทำงเดิน
หำยใจ

สมุนไพรท่ีแนะน า เช่น หอมแดง ตะไคร้
กะเพรา มะนาว มะกรูด ขิง สะระแหน่ ห่ัน
เป็นช้ินเล็กใส่กะละมัง แล้วเติมน้ าร้อนจนท่วม 
อาจโรยด้วยพิมเสนหรือการบูรเล็กน้อยแต่ง
กล่ิน
วิธีท า : ใช้ผ้าคลุมศีรษะพร้อมกะละมังให้ปิด
สนิท สูดหายใจเอาไอระเหยของสมุนไพรเข้า
ไป หายใจเข้า – ออกช้าๆ ท าเมื่อมีอาการหวัด 
คัดจมูก ไอ จาม โดยสุมยาคร้ังละ 3-5 นาที 
วันละ 1-2 คร้ัง จนกว่าอาการจะดีข้ึน 

ไม่ควรสุมยาแก้หวัด ในผู้ท่ีมี
ไข้ ตัวร้อน วิงเวียนศีรษะ 
เพราะอาจท าให้เกิดอาการ
หน้ามืด เป็นลมได้

ต ำรับยำบ ำรุงปอด ช่วยฟ้ืนฟูปอด
ขยำยหลอดลม
แก้หอบหืด

สมุนไพรในต ารับ : ใบหนุมานประสานกาย 
ฝาง,ใบมะค าไก่, แสมสาร,แห้วหมู และ
เถาวัลย์เปรียง อย่างละเท่าๆกัน

วิธีท า : ใส่น้ าท่วมตัวยา ต้มเดือด 15 นาที 
วิธีใช้ : คร้ังละ 1 แก้วชา วันละ 1-3 คร้ัง 
ก่อนอาหาร กินได้นาน 3 เดือน 
หรือตามค าแนะน าของแพทย์แผนไทย

ห้ามใช้ในหญิงต้ังครรภ์ 
ผู้ป่วยโรคหัวใจท่ีคุมอาการ
ไม่ได้ ผู้ท่ีใช้ยาวาร์ฟาริน

ยำตรีผลำ เสริมภูมิคุ้มกัน
ต้ำนไวรัส
ลดอักเสบ
แก้ไอ ละลำย
เสมหะ

สมุนไพรในต ารับ : สมอพิเภก สมอไทย 
มะขามป้อม (อย่างละเท่ากัน)

วิธีใช้ : คร้ังละ 300 - 600 มิลลิกรัม 
เมื่อมีอาการไอ วันละ 3 - 4 คร้ัง

ยาอาจท าให้ท้องเสีย
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การศึกษาพบตรีผลา : มีผลกระตุ้นระดับภูมิคุ้มกันในคนท้ังภูมิคุ้มกันโดยก าเนิด (Innate 
immune) และภูมิคุ้มกันจ าเพาะ (Adaptive immune) โดยท าให้ T cells ,B cells ,NK cells 
(เซลล์ภูมิคุ้มกัน/เม็ดเลือดขาว) เพ่ิมข้ึน ซ่ึงเป็นตัวช่วยจัดการกับไวรัส
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กำรใช้สมุนไพรดูแลสุขภำพ ในช่วงกำรแพรร่ะบำดของโควิด-19
สมุนไพร ฤทธิ์ยำ วิธีใช้

(ใช้รักษำตำมอำกำร หยุดยำได้ทันทีเมื่ออำกำรดีขึ้น 
ปกติหำกเป็นหวัดธรรมดำ จะใช้เวลำ 5-7 วัน)

ข้อห้ำมใช้/
ข้อควรระวัง

ยำปรำบชมพูทวีป บรรเทำอำกำร
ของหวัด คัดจมูก 
ช่วยให้ทำงเดิน
หำยใจโล่งขึ้น

ตัวยาในต ารับ ประกอบด้วย เหงือกปลาหมอ 
(ท้ังต้น) พริกไทยด า ใบกัญชาเทศ หัสคุณเทศ 
ดอกกานพลู หัวบุกรอ เนื้อลูกสมอเทศ เนื้อลูก
สมอไทย รากเจตมูลเพลิงแดง เหง้าขิง  เทียน
แดง เทียนตาต๊ักแตน เทียนแกลบ เทียนด า 
โกฐสอ โกฐเขมา ลูกพิลังกาสา ล าพันหางหมู 
ดอกดีปลี การบูร ลูกจันทน์ ดอกจันทน์ ลูก
กระวาน

วิธีใช้ : คร้ังละ 3 แคปซูล วันละ 4 คร้ัง ก่อน
อาหารและก่อนนอน 

ไม่ควรใช้เมื่อมีไข้ตัวร้อน
ระวังการใช้ในผู้ท่ีมีความดัน
โล หิ ต สู ง  โ รคหั ว ใ จ  โ รค
กระเพาะอาหาร กรดไหล
ย้อน เนื่องจากยามีรสร้อน 
ผู้มีความผิดปกติของตับและ
ไต , กินยาวาร์ฟาริน และ
ต้ังครรภ์ให้นมบุตร ไม่ควรใช้

ยำอภัยสำลี 
(หรืออไภยสำลี)

ใช้บ ำบัดโรคลม 
แก้จุกเสียด
แน่นท้อง และ
ช่วยกระจำยลม

สมุนไพรในต ารับ ประกอบด้วย หัสคุณเทศ 
พริก ไ ท ย ล่ อน  แ ก่ นจั นท ร์ เ ท ศ ร า ก
เจตมูลเพลิงแดง หัวบุกรอ เนื้อลูกสมอไทย 
เนื้อลูกสมองเทศ เทียนแดง เทียนข้าวเปลือก 
เทียนตาต๊ักแตน เทียนขาว โกฐเขมา โกฐสอ   
ว่ า นน้ า   ดอกก านพ ลู   ลู กกร ะ วา น 
ดอกจันทน์ ลูกจันทน์  ลูกพิลังกาสา กัญชา

วิธีใช้ : คร้ังละ 1.5 - 2 กรัม วันละ 
2 คร้ัง เช้าและเย็น ก่อนอาหาร

ข้อห้ามใช้ ห้ามใช้ในหญิง
ต้ังครรภ์ และผู้ท่ีมีไข้

ค าเตือน ควรระวังการใช้
ร่วมกับยาในกลุ่มสารกันเลือด
เป็นล่ิม (anticoagulant) 
และยาต้านการจับตัวของ
เกล็ดเลือด (antiplatelets)

มีการศึกษาของโรงพยาบาลเทิง ในการใ ช้
ต ารับยาอภัยสาลีรักษาผู้ป่วยโรคปอดอุดก้ัน
เร้ือรังร่วมกับการแพทย์แผนปัจจุบัน พบว่า
ได้ผลดี มีความปลอดภัย การศึกษาคร้ังนี้
แสดงให้เห็นว่า การรับประทานยาอภัยสาลี
ร่วมกับการรักษามาตรฐานในผู้ป่วยโรคปอด
อุด ก้ัน เ ร้ื อรั ง  มี ผลเ พ่ิม ความ เ ข้ม ข้น
ออกซิเจนในเลือด ลดความเหนื่อย คุณภาพ
ชีวิตดีข้ึน เมื่อเทียบกับการรักษามาตรฐาน
เพียงอย่างเดียว

http://db.hitap.net/articles/2705

เพ่ิมเติม :  สามารถใช้ได้ในระยะท่ีมีการติดเช้ือ ร่วมกับการรักษามาตรฐาน กรณีท่ีมีอาการคัดจมูก หายใจล าบาก และต้องไม่มี
ไข้สูง  และสามารถใช้หลังติดเช้ือ เพ่ือดูแลระบบทางเดินหายใจได้

หมายเหตุ : ยาอไภยสาลีเป็นสูตรต ารับเดียวกันกับยาอภัยสาลี ในบัญชียาหลัก
แห่งชาติปี 2561 เพียงแต่ในบัญชียาหลักแห่งชาติไม่ได้ใส่กัญชาในสูตรต ารับ 
เนื่องจากเสนอต ารับยาก่อนท่ีพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ (ฉบับท่ี 7) 
พ.ศ. 2562 ประกาศใช้



ข้อมูลกำรใช้ฟ้ำทะลำยโจรใน โควิด-19

ฟ้ำทะลำยโจร เป็นสมุนไพรที่ไดช่ื้อว่ำ “รำชำแห่งควำมขม”

กลไกต่อกำรบรรเทำ
อำกำรโควิด-19

ต้ำนไวรัส
Anti-virus

ลดอักเสบ
Anti-inflammation

ปรับภูมิคุ้มกัน
Immunomodulation

บรรเทำอำกำร
Ease symptoms

ช่ือวิทยาศาสตร์ : Andrographis paniculata

สมุนไพรไทยทำงเลือกรักษำผูป้ว่ยติดเช้ือโควิด-19 ที่มีอำกำรไม่รุนแรง
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 ใช้บรรเทำอำกำร : ไข้ ไอ เจ็บคอ
 มีฤทธ์ิต้ำนไวรัส : ยับยั้งกระบวนการแบ่งตัวของไวรัส 
มีการศึกษาเบื้องต้นในการจ าลองการจับของโครงสร้างยากับเชื้อ พบว่า 

“ฟ้ำทะลำยโจรและสำรอนุพันธ์ุ สำมำรถจับกับโครงสร้ำงเชื้อโควิดได้หลำยต ำแหน่ง 
ซึ่งเป็นเป้ำหมำยกำรออกฤทธ์ิของยำท่ีส ำคัญ (drug target) และมีโอกำสลดกำรด้ือยำในอนำคต”
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ต ำแหน่งท่ีพบว่ำฟ้ำทะลำยโจรสำมำรถออกฤทธ์ิ

• ACE2 receptor : ตัวรับไวรัสท่ีเซลล์ปอด
• RNA-dependent RNA polymerase (RdRP) 

: ท ำให้ไวรัสไม่สำมำรถเพ่ิมจ ำนวนสำรพันธุกรรมได้ 
[ยำ Favipiravir ออกฤทธิ์ท่ีต ำแหน่งน้ี]

• Main Protease (Mpro) : เอนไซม์ท่ีเป็นกุญแจส ำคัญในกำรท ำให้
ไวรัสเพ่ิมจ ำนวนและแบ่งตัว 

• 3-CL protease, PL protease : เอนไซม์ท่ีท ำหน้ำท่ีตัดโปรตีนชิ้น
ยำวๆท่ีไวรัสสร้ำงขึ้น ให้เป็นโปรตีนชิ้นเล็กๆท่ีจะไปท ำหน้ำท่ีสร้ำง
ลูกหลำนไวรัสต่อไป กำรยับย้ังกระบวนกำรดังกล่ำวจะท ำให้ไวรัส
สร้ำงส ำเนำตัวใหม่ไม่ได้

• Spike protein : โปรตีนตรงส่วนหนำม โครงสร้ำงส่วนนอกของไวรัส
ท่ีใช้จับกับตัวรับท่ีเซลล์

งำนวิจัยในเซลล์ปอดของมนุษย์

พบว่าฟ้าทะลายโจรยับย้ังการผลิตไวรัสตัวใหม่ คือช่วงท่ีไวรัสก าลังประกอบ
ร่างตัวเอง (Progeny virus) ยับย้ังระยะไวรัสสมบูรณ์ (Assembly หรือ 
Maturation) และยับย้ังกระบวนการท่ีไวรัสถูกปลดปล่อยออกจากเซลล์โฮสต์ 
และพร้อมท่ีจะบุกรุกเซลล์อ่ืน ๆ ต่อไป

https://www.biorxiv.org/content/10.1101/2020.12.08.415836v1.full.pdf

ข้อมูลกำรใช้ฟ้ำทะลำยโจรใน โควิด-19
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 มีฤทธ์ิปรับภูมิคุ้มกันให้ท ำงำนอย่ำงสมดุล (Immunomodulatory action = balance immune)
: ช่วยส่งเสริมการท างานของเม็ดเลือดขาวในการจับกินเชื้อ 

Casteleijin D. Respiratory infections and immune insufficiency [อินเตอร์เนต]. 2019 [เข้าถึงเมื่อ 27 มีนาคม 2563]. เข้าถึงจาก :  
https://books.google.co.th/books?id=P5OzDwAAQBAJ&pg=PA176&lpg=PA176&dq=an drographis+T+cells+lymphocytes++IL-2+%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0+IFN-
%CE%B3&source=bl&ots=APEqfJrITm&sig=ACfU3U3dIR8z3Jv6iHjfO2ofhIcN364mhw&hl=th&sa=X&ved=2ahUKEwiNu-aiqLroAhWk4zgGHSUkD48Q6AEwBXoECAkQAQ#v=onepage&q=andrographis%20T%20cells%20lymphocytes%20%20IL-
2%20%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%20IFN-%CE%B3&f=false

http://vtherbcenter.org/wp-content/uploads/2012/04/Influenza-support.pdf
pharmaceuticals-13-00236-v2.pdf

 ลดกำรอักเสบ : งานวิจัยหลายชิ้นพบว่าฟ้าทะลายโจรมีฤทธิ์ลดอักเสบผ่านหลายกลไก รวมถึงมี
ข้อมูลรายงานว่าฟ้าทะลายโจรช่วยป้องกันการเกิดภาวะพายุไซโตไคน์ ซึ่งเป็นกระบวนการที่ภูมิคุ้มกัน
ต่อสู้กับเชื้อจนท าให้เกิดความเสียหายต่อเซลล์ เช่น ปอดอักเสบ 

“ตัดไฟแต่ต้นลม = กำรป้องกันไม่ให้โรคพัฒนำจนรุนแรงเป็นส่ิงส ำคัญ”
ใช้ฟ้ำทะลำยโจรให้เร็วท่ีสุดเท่ำท่ีจะเร็วได้ ทันทีท่ีเริ่มมีอำกำรไข้ ไอ เจ็บคอ

Search | COVID-19 (bvsalud.org)

หลักฐานวิชาการจากฐานข้อมูลขององค์การอนามัยโลก 
พบงานวิจัยฟ้าทะลายโจรท่ีศึกษากับเช้ือไวรัสก่อโรคโควิด-19 จ านวน 27 ฉบับ

เป็นการศึกษาระดับหลอดทดลอง 25 ฉบับ และ อีก 2 ฉบับเป็นการศึกษาในคนแบบน าร่อง (pilot study)

ข้อมูลกำรใช้ฟ้ำทะลำยโจรใน โควิด-19

https://search.bvsalud.org/global-literature-on-novel-coronavirus-2019-ncov/?output=site&lang=en&from=21&sort=&format=summary&count=50&fb=&page=2&skfp=&index=tw&q=ANDROGRAPHIS
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กำรใช้ขนำดยำเพ่ือกำรักษำ 

อำยุ 12 ปีขึ้นไป
ผงยาฟ้าทะลายโจร : ครั้งละ 1500-3000 มิลลิกรัม หรือประมาณ 3 แคปซูล 
วันละ 4 ครั้ง เป็นเวลา 5 วัน 
สารสกัดแอนโดรกราโฟไลด์ (Andrographolide) 60-180 มิลลิกรัมต่อวัน 
เป็นเวลา 5 วัน

อำยุ 4-11 ปี
สารสกัดแอนโดรกราโฟไลด์ (Andrographolide) 10 มิลลิกรัม วันละ 3 ครั้ง 
เป็นเวลา 5 วัน หรือประมาณ 1 แคปซูล วันละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 5 วัน

หมำยเหตุ : ขนำดท่ีแนะน ำ ค ำนวณจำกขนำดยำฟ้ำทะลำยโจรอภัยภูเบศร

 ไม่พบข้อมูลว่ำฟ้ำทะลำยโจรป้องกันกำรติดเชื้อโควิด-19 
 ไม่แนะน ำกำรกินเสริมภูมิคุ้มกันในเด็กอำยุต่ ำกว่ำ 12 ปี ผู้ป่วยท่ีมีกำรท ำงำนของตับและไตผิดปกติ ผู้ท่ีใช้ยำ

วำร์ฟำริน
 กำรใช้ยำระยะยำว อำจท ำให้ผู้ท่ีมีอำกำรหนำวง่ำย มือ เท้ำ เย็น มีอำกำรก ำเริบ ควรหยุดใช้หำกพบอำกำร

ข้ำงเคียงดังกล่ำว

กรณีเสริมภูมิคุ้มกัน
พบการใช้ในผลิตภัณฑ์ต่างประเทศ และมีวิจัยพบว่าช่วยลดอัตราการเป็นหวัด โดยใช้
ขนาดสารแอนโดรกราโฟไลด์ 11.2 มิลลิกรัมต่อวัน หรือเทียบเคียงเป็นฟ้าทะลายโจร
แคปซูล วันละ 1 แคปซูล 5 วัน ต่อสัปดาห์ ต่อเนื่องนาน 3 เดือน

ข้อห้ำมใช้ : หญิงต้ังครรภ์  หรือวำงแผนจะต้ังครรภ์ / ให้นมบุตร/  มีประวัติแพ้ฟ้ำทะลำยโจร เช่น เคยกิน
แล้วมีผ่ืน แน่นหน้ำอก บวม

ข้อควรระวัง : ผู้ป่วยตับอักเสบ ไตวำยระยะท้ำย ควำมดันต่ ำ ใช้ยำละลำยล่ิมเลือดวำร์ฟำริน กรุณำปรึกษำ
แพทย์ก่อนใช้ยำ

ข้อมูลกำรใช้ฟ้ำทะลำยโจรใน โควิด-19



Andrographis : Fight agent COVID-19

FAH THALAI JONE“THE KING OF BITTER”

Complete 
mechanism

Anti-virus

Anti-inflammation

Immunomodulation

Ease symptoms

Scientific name : Andrographis paniculata

A promising Thai herb can fight COVID-19 in mild cases
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Fah thalai jone
Andrographis paniculata
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 Immunomodulatory action = Balance immune : Activate white blood cells to fight with 
SAR-CoV-2

Casteleijin D. Respiratory infections and immune insufficiency [อินเตอร์เนต]. 2019 [เข้าถึงเมื่อ 27 มีนาคม 2563]. เข้าถึงจาก :  
https://books.google.co.th/books?id=P5OzDwAAQBAJ&pg=PA176&lpg=PA176&dq=an drographis+T+cells+lymphocytes++IL-2+%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0+IFN-
%CE%B3&source=bl&ots=APEqfJrITm&sig=ACfU3U3dIR8z3Jv6iHjfO2ofhIcN364mhw&hl=th&sa=X&ved=2ahUKEwiNu-aiqLroAhWk4zgGHSUkD48Q6AEwBXoECAkQAQ#v=onepage&q=andrographis%20T%20cells%20lymphocytes%20%20IL-
2%20%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%20IFN-%CE%B3&f=false

http://vtherbcenter.org/wp-content/uploads/2012/04/Influenza-support.pdf
pharmaceuticals-13-00236-v2.pdf

 Anti-inflammatory effect : “Fah talai jone” may prevent cytokine storm , reduced 
the  risk of pneumonia. 

Take Fah talai jone as soon as symptoms arise 
or contact closely with patients with COVID-19

 Supportive treatment : fever, cough, sore throat 
 Anti-viral effect : Inhibiting the viral replication processes

Andrographis compounds and derivatives as potentially effective against important    
targets on SARS-COV-2 such as 3-chymotrypsin-like protease (3CLpro), RNA-dependent 
RNA polymerase (RdRp), papain-like protease (PLpro), spike protein and Host ACE2 receptor.

Andrographis : Fight agent COVID-19
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DOSE 

Age 12 years or older 
powder : 1500-3000 mg x 4 times per day or 3000- 6000 mg/day 
for 5 days 
Andrographolide 60-180 mg/day for 5 days

Age 4-11 years
Andrographolide 30 mg/day for 5 days

For immune support
Andrographis can be taken at a lower dose before any signs of cold or 
flu symptoms [ Andrographolide 12 mg/day 5 days/week for 3 months] 

• no safety data  for long term use in children and do not recommend to use 
in patients with liver and kidney abnormalities and the ones using warfarin.

Contraindications : 
• Pregnancy and breast-feeding
• Allergy to Fah talai jone

Cautions : 
• Hepatitis, end stage renal disease
• Hypotension
• Take warfarin
Please consult your doctor before using

#No data to support use in prevention of Covid-19

Andrographis : Fight agent COVID-19
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D.I.Y. สมุนไพร
ต้านภัย COVID-19
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ฟ้ำทะลำยโจร มีการใช้พื้นบ้านในการสูดดม เพื่อรักษาไข้หวัดได้ โดย
เอายาผงท่ีบดละเอียดมาใส่ขวดหรือกล่องยา ปิดฝาเขย่า แล้วเปิดฝา
ออกผงยาจะลอยออกมาให้สูดดมผงยาเข้าไปจะไปติดท่ีคอ ท าให้ยาไป
ออกฤทธิ์ท่ีคอโดยตรงช่วยลดเสมหะและแก้เจ็บคอได้ดี 

พริกไทย มีรสเผ็ดร้อน และมีน้ ามันหอมระเหยช่ือว่า
แคปไซซิน (Capsaicin) เป็นแหล่งวิตามินเอและซี 

ช่วยลดการอักเสบโดยเฉพาะคนท่ีเป็นหวัดลงคอได้ใช้
เป็นส่วนผสมของน้ ามันสูดดม เพื่อช่วยให้จมูกโล่งได้

ขิง ข่ำ ตะไคร้ มีน้ ามันหอมระเหยท่ีมีกล่ิน
เป็นเอกลักษณ์เรียกว่า ยูจีนอล (Eugenol) 
คนไทยโบราณนิยมน ามาเป็นสมุนไพรแก้หวัด 
คัดจมูก ปวดศีรษะ ช่วยให้นอนหลับสบาย 
และผ่อนคลายความเครียด

กะเพรำ นอกจากมีน้ ามันหอมระเหยแล้ว ยัง   
มีโอเรียนทิน (Orientin) เป็นสารส าคัญท่ีมี
ศักยภาพในการป้องกันไม่ให้ไวรัสเข้าเซลล์

พืชตระกูลส้ม : มีสารเฮสเพอริดิน (Hesperidin) และรูติน
(Rutin) สูง เช่น ผิวและเย่ือหุ้มด้านในเปลือกของ ส้ม มะนาว 
มะกรูด ส้มซ่า [จัดเป็น 2 ใน 6 สมุนไพรต ารับยาจีนท่ีใช้ชง
ดื่มแทนน้ าชาป้องกันปอดบวมจากไวรัสโควิด
ท่ีมณฑลหูเป่ยด้วย]

ตัวอย่ำงสมุนไพรท่ีใช้ในยำสุมแก้หวัด

เป็นสมุนไพรท่ีมีน้ ามันหอมระเหยหรือมีกล่ินหอม เมื่อ
สูดดมเข้าไปจะช่วยเยียวยาทางเดินหายใจ ลดการคั่ง
ของเสมหะและขับเสมหะออกจากร่างกาย เช่น มะกรูด 
หอมแดง ตะไคร้ กะเพรา เป็นต้น

9

ยำสุม (รมไอน้ ำ) แก้หวัด

ยำสุม(รมไอน้ ำ)  เป็นการปรุงยารูปแบบหนึ่ง ท่ี
ถูกระบุไว้ในหลักการปรุงยาแผนโบราณ 28 วิธี 
โดยการน าสมุนไพรมาต้มแล้ว สูดเอาไอ เป็น
กระบวนการท่ีใช้ไอน้ าในการน าพาตัวยาเข้า สู่
ร่างกาย เ ป็นวิธีการบ าบัดรักษาและส่งเสริม
สุขภาพตามหลักการของแพทย์แผนไทย โดยการ
ใช้ไอน้ าจากสมุนไพรท่ีต้มจนเดือด ซ่ึงสมุนไพรท่ี
น ามาใช้จะเป็นสมุนไพรท่ีมีน้ ามันหอมระเหยเป็น
ส่วนประกอบ และสมุนไพรใช้ตามอาการ เมื่อไอ
น้ าถูกสูดดมเข้าไปพร้อมลมหายใจ  กล่ินของ
สมุนไพรจะช่วยเยียวยาระบบทางเดินหายใจ ลด
อาการคัดจมูก น้ ามูกไหลได้

สมุนไพรท่ีใช้
สามารถใช้สมุนไพรได้ท้ังสดและแห้ง ข้ึนอยู่กับ
ความสะดวกในการจัดหา ในแต่ละท้องถิ่ น 
สมุนไพรสดจะให้สรรพคุณท่ีดีกว่าสมุนไพรแห้ง 
เน่ืองจากสมุนไพรแห้งต้องผ่านกระบวนการตาก
และอบ ส่งผลให้กล่ินตัวยาลดลง และหากเป็น
สมุนไพรเก่าท่ีเก็บไว้นาน ตัวยาอาจเส่ือมคุณภาพ
ได้

การใช้สมุนไพรในการสุมแก้หวัดมักจะไม่จ ากัด
ชนิดของสมุนไพร สามารถลดหรือเพิ่มได้ตาม
ความต้องการ และตามความยากง่ายในการ
จัดหาสมุนไพรในท้องถ่ิน แต่ควรต้องมีสมุนไพรท่ี
มีน้ ามันหอมระเหยเหล่าน้ีอยู่ในยาสุมแก้หวัด
อย่างใดอย่างหน่ึง และควรเปล่ียนสมุนไพรทุกวัน
เพื่อป้องกันการเกิดกล่ินเหม็น

หอมแดง มีสาร เควอร์ซีตนิ (Quercetin) มี
ฤทธิ์ต้านไวรัสไข้หวัดใหญ่ ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน 
และช่วยขยายหลอดลม (หอมใหญ่ก็ใช้ได)้
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ตัวอย่ำงสมุนไพรท่ีใช้ในกำรสุม(รมไอน้ ำ)

ต้อง ใ ช้สมุนไพร ท่ีมีน้ า มันหอมระ เหย เ ช่ น 
หอมแดง ตะไคร้ กะเพรา มะนาว มะกรูด ขิง 
สะระแหน่ ดอกปีบ เปราะหอม เป็นต้น สามารถ
เลือกใช้สมุนไพร ใกล้ ตัว ท่ีหา ไ ด้ง่ า ย  อาจ ใ ช้
สมุนไพรชนิดหรือหลายชนิดร่วมกันก็ได้

**พิมเสน การบูร เติมใส่ลงไปเล็กน้อย เพื่อให้มี
กล่ินหอม ให้ใช้เท่าท่ีจ าเป็นในปริมาณน้อยมากๆ 
เนื่องจากอาจท าให้เกิดพิษและมีผลระคายเคือง
เยื่อบุทางเดินหายใจได้

อุปกรณ์

- กะละมัง, 

- ผ้าคลุมศีรษะ,

- น้ าร้อน, มีด, เขียง

วิธีท ำ
1. ล้างสมุนไพรให้สะอาด ห่ันสมุนไพรเป็น

ช้ินเล็กๆ ใส่รวมกันในกะละมัง
2. โรยด้วยพิมเสนและการบูร จากน้ันเติม

น้ าร้อนจัดลงไปให้ท่วมตัวยา
3. วางกะละมังไว้ด้านหน้า น่ังหลังตรง 

ก้มศีรษะลงเล็กน้อย
4. ใช้ผ้าคลุมศีรษะพร้อมกะละมังให้ปิดสนิท 

สูดหายใจเอาไอระเหยของสมุนไพรเข้าไป 
หายใจเข้า – ออกช้าๆ ประมาณ 3-5 นาที

ประโยชน์ของกำรสุม(รมไอน้ ำ)
1. ช่วยท าให้ระบบทางเดินหายใจดีข้ึน บรรเทา

อาการหวัด คัดจมูก น้ ามูกไหล และภูมิแพ้
อากาศได้

2. กล่ินหอมของสมุนไพรช่วยท าให้รู้สึกสดช่ืน คลาย 
ความเครียดได้

3. เป็นการส่งเสริมสุขภาพ และอาจใช้ร่วมกับการ
รักษาอ่ืนๆตามความเหมาะสม

ควรสุมยำเมื่อใด

การสุมยาแก้หวัด สามารถท าได้เมื่อมีอาการหวัด 
คัดจมูก ไอ จาม โดยสุมยาครั้งละ 3-5 นาที วันละ 
1-2 ครั้ง จนกว่าอาการจะดีขึ้น กรณีมีน้ ามูกไหล ให้
ใช้ยารมแห้งเพื่อลดน้ ามูก

ข้อห้ำมข้อควรระวัง
1. ไม่ควรสุมยาแก้หวัด ในผู้ท่ีมีไข้ ตัวร้อน วิงเวียน    

ศีรษะ เพราะอาจท าให้เกิดอาการหน้ามืด เป็น  
ลมได้

2. ผู้ท่ีมีความดันโลหิตสูง ควรระมัดระวังในการสุม
ยาแก้หวัด
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9

ยำสุมกระหม่อม (ใช้ได้ท้ังเด็กและผู้ใหญ่)

กำรใช้ยำสุมกระหม่อม สามารถใช้ได้ท้ังเด็กและผู้ใหญ่ เพื่อ แก้ลมข้ึนเบื้องสูง และ 
ภำวะเสมหะ (น้ ำ) ก ำเริบ เช่น อาการหวัด แพ้อากาศ น้ ามูกตก คัดจมูก หายใจไม่
สะดวก ปวดศีรษะ วิงเวียน  โดยเลือกใช้ สมุนไพรสดท่ีมีน้ ำมันหอมระเหย จะช่วยให้
ระบบทางเดินหายใจดีขึ้น เช่น หอมแดง ขิง เปราะหอม  หรือ สมุนไพรสดท่ีมีฤทธ์ิเย็น 
ความเย็นของสมุนไพรจะช่วยลดความร้อน เช่น ต าลึง รางจืด ย่านาง วิธีนี้ เป็นภูมิ
ปัญญาพื้นบ้านของไทย มีการใช้มาอย่างยาวนาน เป็นอีกวิธีท่ีมีความปลอดภัย สามารถ
น ามาใช้ในการดูแลตนเองเบ้ืองต้นได้

วิธีท ำ
 น าสมุนไพรสดมาบดหรือบุบ ห่อด้วยผ้าขาวบาง 

ท าเป็นกระจุกคล้ายลูกประคบ
 น ามาประคบหรือสุม(วาง) ไว้ตรงกระหม่อม
 เวลานอน น ามาวางไว้ห่างๆ เพื่อสูดดมไอระเหย

จากสมุนไพรเข้าไปทางลมหายใจ

“ ส านักงานข้อมูลสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล กล่าวว่า 
จากการศึกษาการใช้หอมแดงรักษาหวัดในกลุ่มเด็กแรกเกิด ถึง 3 ปี พบว่า หอมแดงสามารถ
รักษาหวัดในเด็กได้ดีเม่ือเทียบกับยา Chlorpheniramine syrup และยังช่วยลดต้นทุนการ

สั่งซ้ือยา มีความสะดวก ประหยัดเวลาและลดผลข้างเคียงของการใช้ยาแผนปัจจุบันได้อีกด้วย ”
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บรรเทำอำกำรไอ ขับเสมหะ บรรเทำอำกำรหอบหืด

ยำน้ ำขิง

ส่วนประกอบ
• เหง้าขิงแก่
• หัวหอมแดง
• มะนาว
• กระเทียม
• น้ าผ้ึง

วิธีท ำ
• น าเหง้า ขิงแ ก่ หัวหอมแดง ปอกเปลือก ล้า งใ ห้

สะอาด ห่ันเป็นช้ินเล็กๆ ต าให้แหลก ค้ันเอาแต่น้ า
• น าน้ าค้ันจากขิงและหอมแดง อย่างละประมาณ 1 

ช้อนโต๊ะ ผสมกับน้ ามะนาว และน้ าค้ันจากกระเทียม 
อย่างละประมาณ ½ - 1 ช้อนโต๊ะ ผสมเข้าด้วยกัน 
จากน้ันเติมน้ าผ้ึง

วิธีใช้ : ครั้งละ 1 ช้อนโต๊ะ หลังอาหารวันละ 2 ครั้ง เช้า เย็น หรือ ก่อนนอน 
หากมีอาการของหอบหืด หรือช่วงอากาศเย็นสามารถจิบได้บ่อยๆ เมื่อมีอาการ
(แนะน าด่ืมน้ าอุ่นร่วมด้วย)
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ยำสดต้ำนหวัด

บรรเทำอำกำรไอ ขับเสมหะ แก้เจ็บคอ ต้ำนหวัด

ส่วนประกอบ
• ใบกะเพรา 1 ก ามือ
• ขิงแก่ 100 กรัม
• น้ ามะนาว 1 ถ้วย
• เกลือ 1 ช้อนชา
• แบะแซ 100 กรัม

วิธีท ำ
• น าขิงแก่มาห่ันซอยเป็นช้ินเล็กๆ และน าไปป่ันรวม

กับกะเพรา กรองเอาแต่น้ า
• เค่ียวน้ าท่ีได้กับแบะแซ น้ ามะนาว เกลือ เค่ียวไป

เรื่อยๆจนข้น เป็นลักษณะคล้ายน้ าเช่ือม
• น าใส่ภาชนะ ปิดสนิท เก็บใส่ตู้เย็นอยู่ได้นาน 1-2

สัปดาห์

วิธีใช้ : จิบบ่อยๆ เมื่อมีอาการไอ เจ็บคอ 
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สเปรย์ฟ้ำทะลำยโจรแก้เจ็บคอ

ส่วนประกอบ
• ฟ้าทะลายโจร 50 กรัม
• น้ าสะอาด 1  ลิตร
• กลีเซอรีนเหลวหรือน้ าผ้ึง  100 มิลลิลิตร
• เกลือ 5 กรัม
• เมนทอล 5 กรัม
• สุรา 40 ดีกรี 100 มิลลิลิตร

วิธีท ำ
1. น าฟ้าทะลายโจรใส่ลงในหม้อดิน หม้อเคลือบ หรือหม้อสแตนเลส 
เติมน้ าสะอาดลงไป ต้ังไฟอ่อน ต้มจนเดือนนาน 15 นาที รินเอาแต่น้ า 
จากน้ันเติมน้ าต้มสุกลงไป รวมกันให้ได้ปริมาตร  1 ลิตร
2. ละลายเมนทอลในสุรา 40 ดีกรี จากนั้น
น าไปใส่กับน้ า ตามด้วยฟ้าทะลายโจรท่ีเตรียมไว้ 
3. เติมเกลือและกลีเซอรีนเหลวหรือน้ าผ้ึงลงไป 
คนให้เข้ากัน บรรจุลงขวดสเปรย์

วิธีใช้
ฉีดสเปรย์ 1-2 ครั้ง ใส่ในช่องปาก 
อมไว้ 1 นาที แล้วจึงด่ืมน้ าตาม

ใช้บรรเทำอำกำรไอ เจ็บคอ คออักเสบ 
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ขั้นตอนท่ี 1 เตรียมน้ ำสมุนไพร
• ล้างกระชายและขิงให้สะอาด แล้วหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ

จากนั้นน าไปปั่นให้ละเอียด
• ต้มน้ าให้เดือด ใส่กระชายและขิงที่ปั่นละเอียดแล้ว ต้ม

เค่ียวนาน 15 นาที จากนั้นเติมน้ าตาลทรายแดงลงไป 
คนให้ละลาย จากนั้นต้ังทิ้งไว้ให้เย็น

• เตรียมน้ าค้ันหูเสือ โดยน าใบหูเสือ 10 ใบ ล้างน้ าให้
สะอาด  แล้วหั่นพอหยาบ ปั่นกับน้ าสะอาด 200 
มิลลิลิตร ค้ันเอาแต่น้ า

ขั้นตอนท่ี 2 ปรุงเครื่องด่ืม “กระชำย”
• ตวงไซรัปกระชายและขิง ใส่แก้ว  40 

มิลลิลิตร (ผสมน้ าผึ้ง มะนาว เกลือตามชอบ)
• เติมน้ าแข็งให้เต็มแก้ว เติมโซดา 80 มิลลิลิตร 

เติมน้ าค้ันใบหูเสือ 20 มิลลิลิตร
• คนส่วนผสมให้เข้ากัน ด่ืมเป็นเครื่องด่ืม

สมุนไพร วันละ 1-2 ครั้ง

ส่วนประกอบ
กระชำยสด 200 กรัม

ขิงสด                50 กรัม

น้ ำตำลทรำยแดง 1 กิโลกรัม

น้ ำสะอำด 1 ลิตร

ใบหูเสือ 10 ใบ

มะนำว ,น้ ำผ้ึง, เกลือป่น 

ข้อห้ำมข้อควรระวัง
ไม่ควรกินกระชายต่อเนื่องเป็นเวลานาน เนื่องจากกระชายมีฤทธ์ิร้อน อาจส่งผลให้เกิดอาการร้อนใน หรือเป็นแผลในปาก

ตามมา จากการศึกษาพบว่า การกินกระชายมากๆ มีผลท าให้เกิดปัญหาเหงือกร่นและเกิดภาวะใจส่ันได้

เครื่องดื่มกระชำยสด

“ในช่วงเป็นหวัดแนะน ำท ำสูตรอุ่นไม่ต้องเติมน้ ำแข็ง”
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ยำต้มแก้หวัด
(ต ำรับหมอพลอย)
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สรรพคุณ : บรรเทาอาการหวัด แก้ไข้ ขับ
เสมหะ ขับลม ต้านการอักเสบ แก้อ่อนเพลีย 
แก้ลมวิงเวียน

ส่วนประกอบ
เกสรบัวหลวง 15 กรัม
รากมะนาว    15 กรัม
ชะลูด          16 กรัม
โมกหลวง     15 กรัม
อบเชย        16 กรัม

วิธีใช้ : ครั้งละ 1 แก้วกาแฟ วันละ 2 ครั้ง 
ก่อนอาหารเช้าเย็น หรือจิบบ่อยๆเมื่อมีอาการ

วิธีท ำ 
1. น าสมุนไพรท้ังหมดใส่ในหม้อสแตนเลส
2. เติมน้ า 3 ลิตร ต้มด้วยไฟปานกลาง ให้

เดือด แล้วต้มต่อไปอีก 15 นาที 
3. ปิดไฟ ท้ิงไว้จนยาอุ่น และด่ืมจนอาการ

ดีขึ้น



ยำต้มแก้หอบหืด บ ำรุงปอด

ต ำรับยำ
ใบหนุมาน 30 กรัม
ฝาง 30 กรัม
ใบมะค าไก่ 30 กรัม
แสมสาร  30 กรัม
แห้วหมู 30 กรัม
เถาวัลย์เปรียง 30 กรัม

วิธีท ำ
น าสมุนไพรทั้งหมดใส่ลงในหม้อดิน หม้อเคลือบ 

หรือหม้อสแตนเลส เติมน้ า 3 ลิตร ต้มเดือด 15 นาที รินเอาแต่น้ ามารับประทาน
วิธีใช้ : ครั้งละ 1 ถ้วยชา (150 cc.) ก่อนอาหาร เช้า- กลางวัน-เย็น
ข้อบ่งใช้ : แก้อาการหอบหืด บ ารุงปอด
ข้อห้ำมใช้

ห้ามใช้หญิงต้ังครรภ์ และให้นมบุตร และเด็กอายุต่ ากว่า 12 ปี เนื่องจากยังไม่มีข้อมูลความ
ปลอดภัย

ข้อควรระวัง
• ควรระวังในการใช้ร่วมกับยาในกลุ่มยาละลายลิ่มเลือด (Anticoagulant) และ ยาต้านการจับ

ตัวของเกร็ดเลือด (Antiplatelet)
• ระวังการใช้ในขนาดสูงติดต่อกันเป็นเวลานาน เนื่องจากอาจมีผลลดความดันโลหิต และระดับ

น้ าตาลในเลือด
อำกำรไม่พึงประสงค์ : บางรายอาจท าให้ถ่ายมากกว่าปกติ หากมีอาการใจสั่น หรือหัวใจเต้นเร็ว ให้หยุด
รับประทานยาทันที 

ประสบกำรณ์กำรใช้จำกคนไข้ร้ำนยำไทยโพธ์ิเงิน-อภัยภูเบศร โอสถ
“ผู้ป่วยชายไทย อายุ 57 ปี  ติดเชื้อโควิด 19  รอบแรกคลัสเตอร์จากสนามมวย มีภาวะติดเชื้อลงปอด เข้า
รักษา 1 เดือน ก่อนออกจากรพ. x-ray ปอด พบมีฝ้าขาวและเป็นรอยแผล แพทย์แจ้งว่าเชื้อท าลายปอดไป
บางส่วนปอดจะไม่กลับมา 100% อยู่แล้ว ผู้ป่วยมีอาการเหนื่อยอ่อนเพลียเล็กน้อย ลูกชายปรึกษาและรับยา
ต้มแก้หอบหืด บ ารุงปอด ของร้านยาไทยโพธิ์เงินอภัยภูเบศร ให้คุณพ่อ โดยกินวันละ 1 แก้ว 3 ม้ือ ติดต่อกัน
นาน 1 เดือน และไปตรวจตามแพทย์นัด X-rayปอด พบว่า ปอดไม่มีฝ้าขาว และรอยแผลหายไป” 
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กระเทียมดอง
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บริกำรให้ค ำปรึกษำด้ำนดูแลสุขภำพและกำรใช้ยำสมุนไพร 
โดยแพทย์แผนไทยและเภสัชกร

เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือโควิด-19

สถำบันกำรแพทย์แผนไทยอภัยภูเบศร

สมุนไพรอภัยภูเบศร

ตัวอย่ำงกำรให้ค ำปรึกษำ

 วิธีการใช้สมุนไพร เพ่ือเสริมภูมิคุ้มกัน
 ค าแนะน าการใช้ยาฟ้าทะลายโจรอย่างถูกต้องและเหมาะสม
 การใช้สมุนไพรเป็นอาหาร เพ่ือช่วยควบคุมระดับน้ าตาล ความดันโลหิต และไขมันในเลือด
 การป้องกันหวัด ช่วงอากาศเปลี่ยน
 ข้อควรระวังและข้อห้ามในการใช้สมุนไพร
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แหล่งอ้ำงอิง

 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7688188/
 https://www.who.int/thailand/emergencies/novel-coronavirus-2019/q-a-on-covid-19
 https://thestandard.co/covid-19-how-long-can-it-survive/
 https://cdn.who.int/media/docs/default-source/searo/thailand/q-abd-a-covid-19-and-masks-

th.pdf?sfvrsn=83f64d5b_2
 http://www.phsa.ca/health-info/post-covid-19-care-recovery
 https://www.racgp.org.au/FSDEDEV/media/documents/RACGP/Coronavirus/Post -COVID-19-

conditions.pdf
 file:///C:/Users/User/Downloads/Blackmores-Institute-ImmuneHealth-2020%20(2).pdf
 file:///C:/Users/User/Downloads/COVID-19-emergency-guidance-ageing-eng.pdf
 https://www.fssai.gov.in/upload/uploadfiles/files/COVID_19_IEC_ENG_104_04_08_2020.jpg
 https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-care/post-covid-conditions.html
 https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/what-

coronavirus-does-to-the-lungs
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หน่วยงำน :
ศูนย์หลักฐานเชิงประจักษ์ด้านการแพทย์แผนไทยและสมุนไพร กลุ่มงานเภสัชกรรม 
กลุ่มงานการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร จ.ปราจีนบุรี

ช่องทำงติดตำมสำระสุขภำพและสมุนไพร

อภัยภูเบศร/abhaibhubejhr 037-211289, 085-3912255 @abhthaimedสถาบันการแพทย์แผนไทย
อภัยภูเบศร
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