
	  	 ภูมิต้านทาน หรือระบบภูมิคุ้มกัน มีความส�ำคัญและจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่ทุกคนจะต้องดูแลตนเองให้มี   	
   ภูมิต้านทานที่สูงอยู่เสมอ เน่ืองจากเป็นกลไกส�ำคัญที่ช่วยปกป้องระบบร่างกายของเราจากเช้ือโรคต่างๆ      
   ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ การเพิม่ภมูต้ิานทานให้กบัร่างกายอย่างเร่งด่วน จึงเป็นสิ่งส�ำคัญท่ีไม่ควรมองข้าม  
      ในช่วงแห่งการระบาดของโรคโควิด-19 ณ ตอนนี้ เพื่อจะเป็นหนทางส�ำคัญที่จะช่วยให้เรารอดพ้นจาก 
       สถานการณ์เลวร้ายนี้ไปได้
	  	  การใช้้สมุุนไพรดููแลสุุขภาพ เพิ่่�มภููมิิต้้านทาน เป็็นการดููแลสุุขภาพตััวเอง (Self-care) ซึ่่�งช่่วยลดโอกาส 
		     ตดิเชือ้และบรรเทาอาการของโรคได้ กลุม่สมนุไพรทีแ่นะน�ำให้รบัประทานเป็นทัง้สมนุไพรและอาหาร 
		    ทุกชนิด มีฤทธิ์เสริมภูมิคุ้มกัน ต้านไวรัส ลดการอักเสบ

      กระชาย
       Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.

สารส�ำคัญ : Kaempferol, Quercetin, Panduratin A แก้ไอแห้ง 
แก้้หวััด ต้้านการอัักเสบ และต้้านอนุุมูลูอิิสระ ช่่วยยัับยั้้�งการแบ่่งตััว
ของไวรััสโคโรนาสายพัันธุ์์� 2019

  การศึกษาวิจัยฤทธิ์ต้านไวรัสก่อโรคโควิด-19
	 คณะวิิทยาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล และคณะแพทยศาสตร์์ 
โรงพยาบาลรามาธิิบดีี ได้้ทำำ�การศึึกษาวิิจััยฤทธิ์์�ต้้านไวรััสก่่อ 
โรคโควิิด-19 (SARS-CoV-2) ของกระชายพบว่่า สารสกััดกระชาย
และสาร Panduratin A มีีฤทธิ์์�ต้้านการแบ่่งตััวของไวรััสที่่�แรงกว่่า 
สารสกััดฟ้้าทะลายโจร (Andrographolide) อย่่างไรก็็ดีียัังเป็็นเพีียง
ผลการศึึกษาในห้้องปฏิิบััติิการที่่�ยังต้้องมีีการศึึกษาวิิจััยประสิิทธิิผล
ในมนุุษย์์ต่่อไป6-7

   

รสและสรรพคุุณ
	 รสเผ็ดร้อนขม ขับลม แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นจุกเสียด 
บ�ำรงุก�ำลงั ช่วยเจริญอาหาร บ�ำรงุธาตุ แก้ลมอนัเกดิแต่กองหทยัวาตะ 
บ�ำรุงก�ำหนัด มีสรรพคุณคล้ายกับโสม นยิมรบัประทาน	  
เป็นอาหาร เช่น แกงป่า แกงเลยีง 
น�้ำยาขนมจีนและท�ำเป็นเครื่องดื่ม
น�้ำกระชายผสมน�้ำผึ้งมะนาว เป็นต้น1-5

           ขิง
           Zingiber officinale Rosc.

		   สารส�ำคญั Zingerol, Gingerol ออกฤทธิต้์านการอกัเสบ  
ต้้านการติิดเชื้้�อต่่างๆ เช่่นเชื้้�อรา เชื้้�อบาดทะยััก รัักษาอาการ 
ท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ อาหารไม่่ย่่อย รัักษาอาการหวััด แก้้ไข้้ แก้้ปวดข้้อ 
ปวดกล้ามเนื้อ

  งานวิจัยในหลอดทดลอง
	 การศึกษาขิงในระดับหลอดทดลองพบว่า สารส�ำคัญในขิง 
มแีนวโน้มสามารถต้านเช้ือไวรสัได้ โดยจ�ำเพาะกบัเชือ้ SARS CoV-2 
และอาจจะพัฒนาเป็นยาในการต้านไวรัสโควิด-19 ได้ในอนาคต 
นอกจากนี้ขิงมีฤทธิ์ต้านเชื้อไวรัสที่ก่อให้เกิดโรคหวัด ไข้หวัดใหญ่ 
โรคปากอกัเสบพพุอง ขิงช่วยลดความรนุแรงจากการอกัเสบของปอด
และการขาดออกซิเจน นอกจากนี้ยังมีฤทธิ์ต้านการอักเสบ ช่วยลด
การอักเสบของกล้ามเนื้อและข้อในผู้ป่วยโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์11

	 อย่างไรก็ตามหากจะน�ำขิงมาใช้รักษาหรือต้านเชื้อไวรัส 
โควิด-19 ยังไม่แนะน�ำให้ใช้ เนื่องจากยังมีหลักฐานงานวิจัย
สนับสนุนถึงประสิทธิผลไม่เพียงพอ ต้องมีการศึกษาเพ่ิมเติมทาง
คลินิก

  รสเผ็ดร้อน   แก้ท้องอืดเฟ้อ เสียดท้อง อาหารไม่ย่อย บรรเทา
อาการไอ ระคายคอ ขับเสมหะ บ�ำรุงปอด แนะน�ำให้รับประทาน
เป็นอาหาร เช่น ไก่ผัดขิง ปลากะพงต้มขิง หรือท�ำเป็นเครื่องดื่ม
  ข้อควรระวัง   ไม่ควรรับประทานขิงติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน 
โดยเฉพาะผู ้ป่วยที่รับประทานยาต้านการจับตัวของเกล็ดเลือด 
เนือ่งจากขิงอาจเสรมิฤทธิใ์ห้เลือดแขง็ตวัช้า และไหลไม่หยดุหากเกดิ
บาดแผล และระมัดระวังการใช้ขิงในผู้ป่วยนิ่วในถุงน�้ำดี ยกเว้น 
ภายใต้การดูแลของแพทย์



 
สารสำำ�คัญ Curcumin, Demethoxycurcumine, 	  
วิิตามิินซีีช่่วยเสริิมสร้้างระบบภููมิิคุ้้�มกัันให้้อยู่่�ในระดัับปกติิ ต้้านไวรััส 
(ไข้้หวััดใหญ่่, ตัับอัักเสบ) และเชื้้�อแบคทีีเรีีย

ขมิ้นชัน
Curcuma longa L. 

  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	 มีรายงานผลการวิจัยพบว่า เคอร์คูมินอยด์ (curcuminoids)  
ในขมิ้นชันสามารถช่วยต้านอาการอักเสบ บรรเทาอาการท้องอืด 
ท้องเฟ้อ กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน ต้านเชื้อแบคทีเรียไวรัสได้ดี8-9

 รสและสรรพคุณ
	 รสเผด็ร้อนฝาด บ�ำรงุธาต ุฟอกโลหติ แก้พษิโลหติ แก้เสมหะ 
แก้ไข้ทั้งปวง แก้ผดผื่นคัน แก้โรคผิวหนัง

   รสและสรรพคุณ
	 เหง ้าแก ่ รสเผ็ดร ้อน ขม เป ็นยาขับลม บ�ำรุงธาตุ  
เป็นยาระบายอ่อนๆ แก้ไอ ช่วยย่อยอาหาร แก้บิด แก้ปวดท้อง  
จุกเสยีดแน่น กนิแก้โรคปวดข้อ และโรคหลอดลมอกัเสบ ขบัน�ำ้คาวปลา  
ขัับรก ใช้้ภายนอกทารัักษากลากเกลื้้�อน แก้้ไฟลวก แก้้น้ำำ��ร้อนลวก  
แก้้ลมพิิษ และโรคลมป่ว่ง แก้สั้ันนิิบาตหน้า้เพลิิง ตำำ�กับน้ำำ��มะขามเปียีก
และเกลืือให้้สตรีีกิินหลัังคลอดเพื่่�อขัับน้ำำ��คาวปลา แก้้ฟกบวม ใช้้ข่่าแก่่
ฝานเป็็นชิ้้�นบางๆ ชุุบเหล้้าโรงทา เหง้้าแก่่สดแก้้โรคน้ำำ��กัดเท้้าโดยใช้้ 
1-2 หััวแม่่มืือ ตำำ�ให้้ละเอีียด เติิมเหล้้าโรงพอท่่วม ทิ้้�งไว้้ 2 วััน ใช้้สำำ�ลี
ชุุบทาวัันละ 3-4 ครั้้�ง หรืือทาลมพิิษ

  งานวิจัยฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา
	มี รายงานว่่าสารสำำ�คัญในเหง้้าข่่าประกอบด้้วยสารสำำ�คัญที่่�เป็็น
น้ำำ��มันหอมระเหย ได้้แก่่ 1,8 cineole (53.57%), -pinene 
(2.67%),trans-caryo phyllene (2.61%), terpinene-4-ol (2.41%), 
chavicol (1.00%) และมีรายงานพบฤทธิ์ต้านการอักเสบ ฤทธิ์แก้แพ้ 
ฤทธิ์กระตุ้นภูมิคุ้มกัน และฤทธิ์ระงับการปวด6

			    สารส�ำคัญ galangin, kaempferol, quercetin  
	 มฤีทธิล์ดการอกัเสบ เสริมภมูคุ้ิมกนั ต้านไวรัส และต้านมะเรง็

ข่า
Alpinia galanga (L.) Willd.

พลูคาว/ผักคาวตอง
Houttuynia cordata Thunb.

สารส�ำคัญ กลุ่มน�้ำมันระเหยง่าย (essential oil) 
กลุ่มฟลาโวนอยด์ (flavonoids) กลุ่มอัลคาลอยด์ (alkaloids) 
กลุ่มโพลีแซคคาไรด์ (polysaccharides) ที่ละลายน�้ำ และไขมัน

	 ข้อมูลจากสถาบันวิจัย กรมวิทยาศาสตร์การแพทย ์ ระบุว่า 
พลูคาวช่วยเสริมภูมิต้านทานให้ร่างกาย รักษาภาวะภูมิแพ้ หอบหืด  
เยื่อบุตาอักเสบจากภูมิแพ้ การแพ้อาหาร นอกจากนั้น ยังมีงานวิจัย
สนับสนุนมีฤทธิ์ท�ำลายและยับยั้งเชื้อไวรัสไข้หวัดใหญ่ เอดส์ เริม และ
ไวรัสก่อโรคมือเท้าปากเปื่อย ปัจจุบันจีนใช้พลูคาวเป็นส่วนผสมต�ำรับ
ยารักษาโรคที่เกิดจากไวรัส

  รสและสรรพคุณ
	 รสเผ็ด กลิ่นคาว ออกฤทธิ์เป็นยาเย็น ดับพิษร้อน ถอนพิษไข้ 
แก้พิษ ขับปัสสาวะ ใบและยอดอ่อนนิยมรับประทานเป็นผักแกล้ม 
กินลาบ ลู่ ก้อย

หม่อน
Morus alba L.

   รสและสรรพคุณ

	 w ใบหม่อน รสจืดเย็น เป็นยาขับเหงื่อ แก้ไข้ ไข้หวัด ตัวร้อน 
แก้ร้อนในกระหายน�ำ้ และเป็นยาช่วยขับลมร้อน (ต้มน�ำ้หรอืใบแห้งชง
เป็นชาด่ืม) ช่วยในการผ่อนคลาย, แก้ร้อนใน กระหายน�ำ้, ช่วยลดไข้หวดั 
และอาการปวดหัว, ช่วยแก้อาการวิงเวียนศรีษะ, แก้ไอ แก้เจ็บคอ  
แก้คอแห้ง, ต้านอนุมูลอิสระ ลดการเสื่อมสภาพของเซลล์, ช่วย 
ลดน�้ำตาลในเลือด และช่วยทุเลาอาการจากโรคเบาหวาน, ลดระดับ
คลอเลสเตอรอลในเลือด, ป้องกันโรคหัวใจ และหลอดเลือด, ช่วย 
ลดความดันเลือด และต้านแบคทีเรีย ช่วยแก้อาการท้องเสีย
	 w ผลหม่อน รสเปรี้ยวหวานเย็น เป็นยาเย็น ยาระบายอ่อนๆ 
แก้ธาตุไม่ปกติ บรรเทาอาการกระหายน�้ำ ใช้แก้ไข้ แก้เจ็บคอ ท�ำให้
ชุ่มคอ บ�ำรุงไต ดับร้อน ช่วยย่อย และเพือ่ความสดชืน่ พบสารในกลุม่ 
anthocyanin ที่มีฤทธิ์ต่อต้านอาการขาดเลือดในสมอง ต่อต้านอนุมูล
อสิระ นอกจากนัน้ยังพบวติามนิซี ในปรมิาณสงู ช่วยป้องกนัเลอืดออก
ตามไรฟัน



	 w ชาใบหม่อน มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยลดระดับน�้ำตาลใน
เลอืด ลดไขมนัในเลอืด ลดความดนัโลหติสงูได้ เป็นต้น ซึง่ในปัจจบุนั
ได้้มีีการแปรรููปใบหม่่อนเป็็นผลิิตภััณฑ์์ชา ทั้้�งชาเขีียวและชาดำำ� ที่่�ใช้้ชง
กัับน้ำำ�� ดื่่�มเช้้าและเย็็น
	 w ยอดอ่อนใช้รับประทานเป็นอาหารได้ โดยมักน�ำมาใช้ใส่ใน
แกงแทนการใช้ผงชูรส หรอืใช้รบัประทานเป็นอาหารต่างผกั ชาวอสีาน
จะน�ำไปใส่ต้มย�ำไก่ ต้มย�ำเป็ด

	 รสหอมปร่า ขับลมในล�ำไส้ แก้ท้องอืดท้องเฟ้อแน่นจุกเสียด 
แก้อาการเกร็ง ขับเหงื่อ แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้อาการขัดเบา 
ท�ำให้เจริญอาหาร ลดความดันโลหิต แก้เบื่ออาหาร บ�ำรุงไฟธาตุ  
แก้กระษัย
	 วิธีใช้ บุบต้นตะไคร้ 3-4 ต้นให้แตก น�ำมาต้มกับน�้ำเปล่า  
1 ลิตรให้เดือด แล้วยกลง รินเอาแต่น�้ำมาจิบบ่อย ๆ ตลอดวัน  
แก้หวัดคัดจมูก ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน ต้านอนุมูลอิสระ แก้อักเสบ และ
ต้านไวรัสไข้หวัด

หอมแดง
Allium ascalonicum L.

สารส�ำคัญ quercetin, luteolin-7-glucoside
สารส�ำคัญที่พบช่วยยับยั้งการแบ่งตัวของ
ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได้13

  รสและสรรพคุณ
	 รสหอมปร่าใช้หัวแก่จัดๆ กนิเป็น
ยาขับลมในล�ำไส้ แก้ปวดท้อง บ�ำรุงธาตุ 
แก้หวดัคดัจมกู ใช้หวัต�ำสมุหวัเดก็แก้หวดั 
ท�ำให้หายใจสะดวกและโล่งข้ึน แก้ไข้ลด
ความร้อน แก้ไอ

กระเทียม
Allium sativum L.

สารส�ำคัญ Quercetin, Allicin มีฤทธิ์ต้านการอักเสบ 
และต้านอนุมูลอิสระ ยับยั้งการแบ่งตัวของ
ไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ 2019 ได้13

  
	 สาร allicin ในกระเทยีมมฤีทธิล์ดการอกัเสบ ป้องกนัการหลัง่
สาร cytokine ที่ท�ำให้เกิดการอักเสบ เช่น IL-6, MCP-1, TNF-     	
นอกจากนี้ยังส่งเสริมการท�ำงานของเม็ดเลือดขาว macrophage  
ในการจับกินเชื้อ สาร ajoine ในกระเทียมช่วยเพิ่ม antibodies ชนิด 
immunoglobulin A (IgA) ซึ่งเป็นด่านแรกของภูมิคุ้มกันในร่างกาย 
โดยพบมากที่ระบบทางเดินหายใจและระบบทางเดินอาหารตามเยื่อ
เมือกต่างๆ และยังช่วยกระตุ้นการท�ำงานของ B-cell lymphocyte 
รวมทัง้กระตุน้การหลัง่ของสาร interferon ซึง่เป็นสารทีส่ร้างในระบบ
ภูมิคุ้มกันเพื่อต้านไวรัส8,10

  รสและสรรพคุณ
	 รสเผด็ร้อนฉนุ แก้ลมจุกเสียด แก้ท้องอดืท้องเฟ้อ แก้ธาตพุกิาร 
อาหารไม่ย่อย ขบัเสมหะ ขับเหงือ่ ลดไขมนั รกัษาปอด แก้ปอดพกิาร 
บ�ำรุงธาตุ แก้ไอ แก้ไข้ ไข้หวัดคัดจมูก ไข้เพื่อเสมหะ
	 ภูมิปัญญาพื้นบ้าน ใช้กระเทียมนี้รักษาหวัดมายาวนาน ด้วย
คุณสมบัติต้านเช้ือไวรัสและเช้ือแบคทีเรีย ท้ังยังอุดมด้วยสารชีวภาพ
หลากชนิด เช่น อาร์จีนีน (Arginine) โอลิโกแซ็คคาไรด์ (Oligosac-
charides) ฟลาโวนอยด์ (Flavoniods) ซลีเีนยีม (Selenium) และ 
อลัลซินิ (Allicin) การใช้กระเทียมช่วยรักษาอาการเจ็บคอ มีฤทธิ์ต้าน
แบคทีเรีย และช่วยส่งเสริมระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย ส่วนใหญ่น�ำ
กระเทียมมาปอกเปลือกสับให้ละเอียด แล้วรับประทานแบบสด ๆ 
อย่างไรก็ตาม กินกระเทียมอาจท�ำให้เกดิผลข้างเคียงได้ เช่น ปากเหมน็ 
มกีล่ินตวั แสบร้อนกลางอก
ปวดท้อง

ตะไคร้
Cymbopogon citratus (DC.) Stapf

สารส�ำคัญ : น�้ำมันหอมระเหย (essential oil) มีชื่อว่า Lemon grass oil หรือ Verbena oil 
หรือ Indian Molissa oil มีสารหลายชนิด เข่น citral ประมาณ 80% และยูจีนอล (eugenol)  
มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของแบคทีเรีย สารเคมีในน�้ำมันหอมระเหยของตะไคร้ ช่วยขับลม จึงลดอาการ
แน่นจุกเสียด และมี menthol, camphor และ linalool ช่วยขับลมด้วย นอกจากนี้ตะไคร้ยังมีสาร
ช่วยในการขับน�้ำดีออกมาช่วยย่อย คือ borneol, fenchone และ cineole
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กะเพรา
Ocimum tenuiflorum L.

	 สารส�ำคัญ phosphatidyl, choline (PC)-complexed 
oleanolic acid, ursolic acid, rosmarinic acid, eugenol, carvacrol, 
linalool มีฤทธิ์รักษาหวัด แก้ปวดศีรษะ คลายเครียด ช่วยขับลม  
แก้ท้องอดืเฟ้อ ต้านการอกัเสบ ต้านไวรสัไข้หวดัใหญ่ ต้านอนุมลูอสิระ 
เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน และลดอาการปวด
	 มีฤทธิ์ต ้ านไวรัสไข ้หวัดใหญ ่ โดยมีผลยับยั้ ง เอนไซม ์  
neuraminidase ของไวรัส ซึ่งเป็นเป้าหมายส�ำคัญในการรักษาและ
ควบคมุการแพร่ระบาดของไวรสั กลไกเดยีวกนักบัยา oseltamivir12,14

  รสและสรรพคุณ
	 รสเผ็ดร้อนฉุน แก้ปวดท้อง ท้องขึ้นจุกเสียด ขับผายลม  
ขับเหงื่อ แก้ไข้ ขับเสมหะ ขับลม แก้ท้องเสีย บ�ำรุงธาตุให้เป็นปกติ

พริก
Capsicum frutescens L.

สารส�ำคัญ Capsaicin, luteolin, Beta-carotene มีฤทธิ์ช่วยย่อย
อาหาร ท�ำให้เจริญอาหาร บรรเทาอาการไข้หวัด ลดน�้ำมูก กระตุ้น
ระบบภูมิคุ้มกัน (ต้านเชื้อไวรัส แบคทีเรีย รา)

รสและสรรพคุณ
	 ผล รสเผ็ดร้อน ช่วยเจริญอาหาร แก้อาเจียน บิด ขับเหงื่อ 
ขับลม เป็นเครื่องเทศ เครื่องแต่งสี กลิ่น รส ที่มีบทบาทส�ำคัญมาก
ในอาหารไทยแทบทุกชนิด แก้เคล็ดขัดยอก ฟกช�้ำด�ำเขียว กลาก หิด 
บรรเทาอาการปวดเมื่อย ลดอาการไขข้ออักเสบ ปวดบวม แก้เส้นเอ็น
พิการ แก้ปวดเมื่อย ขับปัสสาวะ 
	 ใบ แก้อาการคันจากมดคันไฟ

พริกไทย
Piper nigrum L.

สารส�ำคญั Quercetin มฤีทธ์ิลดการอกัเสบ เสริมภมูคิุม้กนั ต้านไวรสั 
และปกป้องเนื้อเยื่อปอด 

  รสและสรรพคุณ
	 รสเผด็ร้อน ใช้เป็นยาขับลม ขับเหงือ่ แก้ท้องอดื ท้องเฟ้อ เป็น
ยาบ�ำรุงธาตุ ช่วยให้เจริญอาหาร ขับลม ขับเสมหะ บ�ำรุงธาตุ ใช้เป็น
ส่วนผสมส�ำคัญในยาอายุวัฒนะ

ข้อมูลโดย สถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก


