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 จะมีกล่ินเฉพาะตัวและมีองคประกอบหลัก คือ  น้ำมันหอมระเหยที่่
ชื่อวา จีนอล กับเมทิลยูจีนอลซึ่ง สงผลดีตอระบบทางเดินหายใจ
มีสวนชวยในการขับเสมหะ ลดไข ขับเหงื่อ  และยังมีการนำใบกะเพรา
มาทดสอบกับคนไขที่มีอาการหอบหืด  ซึ่งพบวาใบกะเพราสามารถ
ชวยใหระบบทางเดินหายใจนั้นดีขึ้น

1. กะเพรา 

 สำหรับใครที่มีอาการปวยในชวงหนาฝน  เนื่องจากอากาศชื้น
แนะนำใหนำตะไครหั่นเปนชิ้นตมกับขิง แลวจิบบอยๆ  วิธีนี้จะชวยแก
อาการหวัด คัดจมูก และน้ำมูกไหลไดดี  

2. ตะไคร 

ซึ่งในบทความนี้
เรามีเทคนิคดีๆ มาแนะนำ
6 สมุนไพรที่ชวยบรรเทา
อาการหวัดไดดีย่ิงขึ้น และ
สามารถหาทานไดงาย
อีกดวยคะ 

 ในชวงที่อากาศ เปลี่ยนแปลงบอยแบบนี้
ทั้งรอน ทั้งฝนรวมถึงฝุน PM2.5  และมลพิษ
ตางๆ  ที่มาจากอากาศก็เปนเร่ืองยากที่
รางกายของเราจะปรับตัวไดทัน  และส่ิงที่เปน
ผลกระทบตามมานั่นก็คือ อาการหวัดที่
หลีกเล่ียงไมได  หลังจากที่ไดรับเชื่อไวรัส
สวนใหญจะมีอาการ ไอ เจ็บคอ  น้ำมูกไหล
ปวดเม่ือยตามรางกาย  ปวดศรีษะและไขสูง
จะดีกวาไหม ถาเราหันมาดูแลสุขภาพตัวเอง
ใหแข็งแรงในทุกๆ วัน



ทั้งหมดนี้ ก็เปนสมุนไพรที่จะชวยไลหวัด
และบรรเทาอาการคัดจมูกใหดีขึ้นได  และใน
ชวงท่ีอากาศเปลี่ยนแปลงบอย  ควรจะดูแล
ตัวเองใหดี นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 
ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ ทานอาหาร
ที่ดีตอสุขภาพ  หาเวลาฝกสมาธิจัดการ
ความเครียด ก็จะชวยใหจิตใจแจมใสมากขึ้น
อีกดวยคะ 

 ผลไมรสเปร้ียว ที่อุดมไปดวยวิตามินซี
และสารอาหารอื่น  ที่จำเปนตอการทำงาน
ของรางกายและระบบภูมิคุมกัน  สามารถ
บรรเทาอาการจากหวัดได  โดยเฉพาะอาการ
เจ็บคอ  สามารถหั่นเปนชิ้นใสในน้ำรอน
เพ่ือดื่มแทนชากาแฟตอนเชาได 

3. มะนาว 

 เปนสมุนไพรที่มีดี ในเรื่องของการตาน
หวัดและเพ่ิมภูมิคุมกันใหแกรางกาย  อีกหนึ่ง
วิธีในการแกอาการหวัดคัดจมูกก็คือ  การ
นำหัวขมิ้นตำใหละเอียด  จากนั้นนำมาสูดดม
จะชวยแกอาการคัดจมูกได 

4. ขม้ิน 

 สมุนไพรกลุมนี้มีสารแอนติออกซิแดนท  ซึ่งมีสวนชวยในการสราง
ภูมิคุมกันใหแกรางกาย เพื่อสามารถตอสูกับเชื้อโรคตางๆ  ไดเปน
อยางดี อีกท้ังยังมีสารตอตานไวรัส  จึงสามารถแกอาการหวัดคัดจมูก
ในชวงที่อากาศชื้นไดอยางมีประสิทธิภาพ 

5. หอมแดง

 ทั้งขิงและขาเปนสมุนไพรที่มีรสเผ็ดรอน  ชวยเพ่ิมอุณหภูมิภายใน
รางกาย ทำใหรางกายอบอุน  และท่ีสำคัญชวยตานอาการหวัดและลด
การติดเชื้อตางๆ ภายในรางกายอีกดวย 

6. ขิงและขา 

1. โชติอนันตและคณะ (2551) สมุนไพรไทยเพ่ือการสาธารณสุขมูลฐาน [ออนไลน] สืบคนเมื่อ 16 พฤษภาคม 2566 https://pharmacy.su.ac.th/herbmed/herb/text/herb_detail.php?herbID=96
2.  สถาบันวิจัยระบบสาธารณะสุข (พ.ศ.2560-2564) ฉบับที่ 1  แผนแมบทแหงชาติวาดวยการพัฒนาสมุนไพรไทย [ออนไลน] สืบคนเมื่อ 12 มิถุนายน 2566 https://www.hsri.or.th/researcher/media/news/detail/7491
3.  Sandhya Pruthi, M.D. — แพทยประจำครอบครัว (2564) ไขหวัด/อาการและสาเหตุ [ออนไลน] สืบคนเมื่อ 15 พฤษภาคม 2566 https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/fever/symptoms-causes/syc-20352759  

อางอิง  :


