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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ในปัจจุบัน ประเทศต่างๆ ท่ัวโลกก�ำลังมุ่งมั่นคิดค้นพัฒนาทั้งวัคซีน

และยารักษาโรค เพ่ือป้องกันหรือลดความรุนแรงในการระบาดของไวรัส      

โควิด-19 ซึ่งแพร่กระจายรวดเร็วเป็นวงกว้าง จึงค้นหาสารสกัดต่างๆ              

จากพืชที่มีมากตามท้องถ่ิน หรือวัตถุดิบที่มีตามครัวเรือน รวมถึงสมุนไพร

พื้นบ้านมาศึกษาทดลองผลิตเป็นยาต้านไวรัสกันอย่างแพร่หลาย

ความหลากหลายของสมุนไพรไทย ท�ำให้ผู้คนหันมาสนใจศึกษา

สรรพคณุกันมากข้ึน เพราะเป็นทางเลอืกทีด่อีกีทางหนึง่ในการดแูลสขุภาพ

ส�ำหรับคนไทย สมุนไพรท่ีเรากินอยู่แทบทุกวัน ไม่ว่าจะเป็นหัวหอมแดง 

กระเทียม กระชาย ขิง ข่า ตะไคร้ ล้วนมีสรรพคุณหลักคล้ายๆ กัน คือ ช่วย

บรรเทาอาการไอ แก้หวัด คัดจมูก นอกจากน้ียังมีสารส�ำคัญท่ีมีส่วนช่วย

ต้านการอักเสบ และเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน ป้องกันไวรัสได้อีกทางหนึ่ง 

มหัศจรรย์สมุนไพรไทย สร้างเกราะป้องกัน ต้านทานโรค เล่มนี้ 

ได้รวบรวมพืช ผัก ผลไม้ และสมุนไพรไทยท่ีมีประโยชน์ในการเสริมสร้าง

ภูมิคุ ้มกันให้แก่ร ่างกาย ถ้าเราเปลี่ยนสมุนไพรเหล่าน้ันให้มาเป็น                    

ส่วนประกอบหนึง่ในอาหาร ร่วมกับการรบัประทานอาหารให้ได้คณุค่าอาหาร 

ทีค่รบถ้วน ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ และพักผ่อนให้เพียงพอ เชือ่ได้ว่า

ร่างกายเราจะแข็งแรงและมีภูมิคุ้มกันที่ดีแน่นอน

ส�ำนักพิมพ์สถาพรบุ๊คส์
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ค�ำน�ำผู้เขียน

การดูแลสุขภาพเป็นเรื่องที่จ�ำเป็นมากในยุคปัจจุบัน การท่ีเรา          

ปล่อยปละละเลย ไม่ใส่ใจตนเอง แบกรับปัญหาความวุ่นวายภายนอก      

เข้ามากองในอกจนหนักอึ้ง เป็นชนวนสาเหตุที่ท�ำให้สุขภาพกายเราแย่       

และเหี่ยวเฉา ร่างกายขาดความสดชื่น และสุดท้ายอาการของโรคที่เรา         

ไม่พึงปรารถนาก็เข้ามาครอบง�ำ เป็นเหตุให้เกิดภาวะแทรกซ้อน จากคนท่ี

สุขภาพกายดี เปลี่ยนเป็นคนเจ็บป่วยจิตตกกับปัญหารุมเร้าต่างๆ ท้ังด้าน

เศรษฐกิจ ด้านสังคม รวมถึงวิกฤตโควิด-19 ที่ยังยืดเยื้ออยู่ขณะนี้

หลายคนเริม่เหนือ่ยทีจ่ะเผชญิกับวิกฤตสขุภาพ กลายเป็นความทุกข์

สะสมเกิดความเครียดจนท�ำให้ร่างกายอ่อนแอ สิ่งเหล่าน้ีย่ิงท�ำให้สุขภาพ

จิตย�่ำแย่ และสุดท้ายเราก็พบกับความอ่อนแอของร่างกาย เพราะเรา           

มองข้ามการดแูลสขุภาพ กว่าจะคดิได้เราก็ตกอยู่ในสภาวะ ‘ทาสของโรค’ 

เสียแล้ว

เชือ่ไหม? แม้เผชญิกับวิกฤตโรคระบาดมากมายสักเท่าไร แต่เราก็ยัง

ย้ิมได้เพราะประเทศไทยม ีสมุนไพรพื้นบ้าน ท่ีน�ำมาเป็นยารักษาอาการ

ของโรคต่างๆ ได้หลากหลาย พืชผักสมุนไพรมากมายท่ีช่วยเสริมสร้าง

ภูมคิุม้กันและต้านไวรสัโควดิ-19 เช่น ตรผีลา (สมอไทย สมอพิเภก มะขาม-

ป้อม) กะเพรา ขงิ ข่า หรอืแม้แต่เหด็ชนดิต่างๆ ล้วนเป็นยาสมนุไพรทีบ่รรเทา

อาการของโรคได้ เพียงเรารู้จักน�ำมาใช้ให้เกิดประโยชน์ 

นอกจากนี้ การรับประทานอาหารก็เช่นกัน ควรเลือกรับประทาน

อาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ มีส่วนผสมของสมุนไพร เช่น ต้มย�ำ ท่ีมี      
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เครื่องปรุงจ�ำพวก ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด พริก มะนาว มีสรรพคุณแก้หวัด      

คัดจมูก แก้ไข้ ไอ จาม ต้มย�ำช่วยได้

หากเราใส ่ใจดูแลสุขภาพ รับประทานอาหารที่มีประโยชน ์                      

ออกก�ำลังกายและพักผ่อนอย่างเพียงพอ ไม่มีโรคใดจะเข้ามาวุ่นวาย              

ให้เราต้องร�ำคาญใจ เพียงคุณกล้าเปลี่ยนตัวเอง ลุกขึ้นฟิตร่างกาย และ         

ให้ก�ำลังใจตนเอง ทุกข์จากโรคก็จะกลายเป็นสุขจากใจ เพราะคุณเปลี่ยน

ทัศนคตินั่นเอง

สุขภาพดี อยู่ที่เรากล้าเปลี่ยน!

สุทธิชัย ปทุมล่องทอง
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บทที่

1 	พืชสมุนไพร
	 กระตุ้นภูมิคุ้มกัน

สถานการณ์โควิด-19 ทียั่งยืดเย้ือยาวนานอยู่ในขณะนี ้นอกจากการ

ฉีดวัคซีนป้องกันแล้ว เชื่อว่าทุกคนต่างมองหาตัวช่วยในการป้องกันตัวเอง 

สร้างภูมิคุ้มกันไม่ให้เจ็บป่วยอยู่หลายวิธี ท้ังการเลือกรับประทานอาหารท่ี

มีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ พักผ่อนให้เพียงพอ และตัวช่วยที่ส�ำคัญอีกอย่าง

หนึง่คอื ‘สมนุไพรพ้ืนบ้าน’ ท่ีสามารถหาได้ง่ายๆ ด้วยตวัเอง เป็นอกีช่องทาง

หนึ่งในการสรา้งภูมิคุ้มกันที่ผู้คนในสังคมหันมาให้ความสนใจมากขึ้นตัว
อย
่าง
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ข้อมลูจากกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวง

สาธารณสุข ได้ให้ค�ำแนะน�ำเกีย่วกับคุณสมบัติของผัก ผลไม้ และสมุนไพร

ไทยไว้วา่สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่ม ได้แก่

กลุ ่มท่ีช่วยเสริม

ภูมิคุ้มกัน เช่น ตรีผลา ขิง 

ข่า กระเทียม ช่วยยับย้ัง

การติดเชื้อไวรัสท่ีก่อโรค 

มีฤทธ์ิกระตุ ้นภูมิคุ ้มกัน

และช่วยต้านการอักเสบ

ได้ดี 
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กลุ่มท่ีมีสารส�ำคัญในการป้องกันการติดเชื้อ พบได้มากในกลุ่ม

ผลไม้ตระกูลส้ม มะนาว มะกรูด และขมิ้นชัน

กลุ่มผักท่ีมีวิตามินและสารต้านอนุมูลอิสระสูง เช่น ดอกขี้เหล็ก 

ยอดมะยม คะนา้ ฟักขา้ว ยอดสะเดา มะระขี้นก และผักแพวที่อุดมไปด้วย

วิตามินซีสูง ซึ่งมีผลต่อการกระตุ้นภูมิคุ้มกันและต้านการติดเชื้อไวรัส

พืชผักสมุนไพรแต่ละชนิดมีสรรพคุณและวิธีใช้แตกต่างกันไป             

ควรศึกษาข้อมูลอย่างละเอียดและเลือกใช้ให้เหมาะสม
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พลูคาว
ชื่อวิทยาศาสตร์ Houttuynia cordata 

ชื่อสามัญ Fish mint, Fish leaf, Rainbow plant, Chameleon plant,  

Heart leaf, Fish wort, Chinese lizard tail

ชื่ออื่น คาวตอง คาวทอง ผักก้านตอง ผักเข้าตอง ผักคาวตอง ผักคาวปลา 

หื่อชอเช่า (จีนแต้จิ๋ว) ยวีเซียนฉ่าว (จีนกลาง)

ตัว
อย
่าง
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พลูคาวเป็นพืชตระกูลเดยีวกบัพล ูโดยจะมลีกัษณะแตกต่างจากพลู 

คือ ที่ใต้ใบของพลูคาวจะมีสีแดงอ่อนไปจนถึงสีแดงเข้ม พบมากในแถบ

ภาคเหนือของไทย โดยชาวบ้านจะเรียกว่า “ผักคาวตอง” และยังพบใน

บริเวณเทือกเขาหิมาลัย อินเดีย จีน ลาว เกาหลี เวียดนาม และญี่ปุ่น

ลักษณะทั่วไป 

พลูคาวเป็นพืชล้มลุกขนาดเล็กและมีอายุยืน ทอดเลื้อยไปตาม           

พื้นดินที่ชื้นแฉะ

ล�ำต้นตั้งตรง กลม สีเขียว เรียบมัน อาจพบสีม่วงแดงอ่อนทั้งต้น

ใบเป็นใบเดี่ยว แผ่นใบเกลี้ยง โคนใบเว้าเข้าหากัน ปลายใบเรียว

แหลมคล้ายรูปหัวใจหรือรูปไต เมื่อขย้ีใบดมจะได้กลิ่นคล้ายคาวปลา                

รสฝาดเล็กน้อย 

ตัว
อย
่าง
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ดอกสเีหลอืง ออกเป็นช่อมขีนาดเลก็มาก ไม่มกีลบีดอกและก้านดอก 

มีใบประดับ 4 ใบ สีขาวนวล 

ผลมีขนาดเล็กมาก แห้งแตกได้ ที่บริเวณยอดมีเมล็ดขนาดเล็กค่อน

ข้างกลม ออกดอกและติดผลช่วงเดือนมิถุนายนถึงสิงหาคม

สรรพคุณ 

ต้น รสเผ็ด มกีลิน่คาวปลา เป็นยาเย็น แก้กามโรค เข้าข้อ แก้น�ำ้เหลอืง

เสีย ท�ำให้แผลแห้ง ออกฤทธิ์ต่อปอดและตับ ใช้เป็นยาดับพิษร้อน ถอนพิษ

ไข้ แก้พิษ ขับปัสสาวะ แก้บวมน�้ำ รักษาปอดอักเสบเป็นหนอง หลอดลม

อักเสบ ต่อมทอนซิลอักเสบ แก้ไอ รักษาโรคติดเชื้อทางเดินปัสสาวะ                  

ไตอักเสบบวมน�้ำ ล�ำไส้อักเสบ เต้านมอักเสบ หูชั้นกลางอักเสบ แก้บิด           

แก้ริดสีดวงทวาร ใช้ทาภายนอกแก้พิษงู แมลงกัดต่อย แก้โรคผิวหนัง       

กลาก เกลื้อน ฝีอักเสบ 

ดอกพลูคาว

ตัว
อย
่าง
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ใบ รสเผ็ดคาว แก้กามโรค ท�ำให้น�้ำเหลืองแห้ง ท�ำให้แผลแห้ง               

แก้เข้าข้อ แก้โรคผิวหนังทุกชนิด 

ดอก แก้โรคตา 

ราก แก้เลือด และขับลม

ทั้งห้า (ต้น ใบ ดอก ผล ราก) น�ำมาปรุงหรือรับประทานแก้โรคเรื้อน 

มะเร็ง คุดทะราด และโรคท่ีเกิดตามผิวหนัง แก้น�้ำเหลืองเสีย แก้กามโรค 

ท�ำให้น�้ำเหลืองแห้ง

วิธีใช้ 

ต�ำราสมุนไพรไทยจีน แนะน�ำให้ใช้พลูคาว 15-30 กรัม ต้มเอาน�้ำดื่ม 

เป็นยาขับปัสสาวะ แก้อาการบวมน�้ำ แก้โรคติดเชื้อในทางเดินปัสสาวะ          

ฝีอักเสบ ปอดอักเสบ หลอดลมอักเสบ บิด และวัณโรค

วัณโรค วัณโรคปอดอาเจียนเป็นเลือดหรือมีหนองปนออกมา ใช้       

ต้นแห้งพลูคาว รากเทียนฮวยฮุ่ง เจ็กแปะเฮียะแห้ง อย่างละ 15 กรัม ใช้ต้ม

น�้ำดื่ม หรือใช้ต้นสดพลูคาว 30 กรัม คั้นเอาน�้ำใช้ดื่มกับผักกาดดอง วันละ 

2 ครั้ง ช่วยรักษาอาการวัณโรคปอดได้

โรคปอดอักเสบ ปอดอักเสบมีหนองในช่องปอด ใช้ต้นแห้งพลูคาว 

30 กรัม รากแห้งกิ๊กแก้ 15 กรัม ต้มน�้ำหรือบดเป็นผงผสมน�้ำดื่ม ช่วยรักษา

อาการปอดอักเสบได้

โรคมะเร็งปอด มะเร็งที่ปอด ใช้ต้นแห้งพลูคาว 18 กรัม ตังขุ่ยจี้

แห้ง 30 กรัม เหง้ายาหัวแห้ง 30 กรัม กะเม็งตัวเมียและปวงเทียงขิ่มเล้า

ตัว
อย
่าง
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ทั้งต้นแห้ง อย่างละ 18 กรัม และชะเอมเทศ 5 กรัม ต้มน�้ำดื่มประจ�ำ          

ช่วยยับย้ังมะเร็งท่ีปอดได้

โรคหวดัหลอดลมอกัเสบ ใชต้้นแห้งพลคูาว เปลอืกต้นเถ่าป๊กแห้ง 

ผสมเหลี่ยงเคี้ยวแห้ง อย่างละ 10 กรัม บดเป็นผง และยอดต้นหม่อนสด      

30 กรัม ต้มเอาน�้ำชงยาผงนี้ ดื่มช่วยรักษาหวัดหลอดลมอักเสบได้

โรคปอด ไอ มเีหงือ่ออกมาก ใช้ต้นสดพลคูาว 60 กรมั ใส่ในกระเพาะ

อาหารหม ูตุน๋รบัประทานวันละชดุตดิต่อกัน 3 วัน ช่วยรกัษาอาการโรคปอด

และไอได้ดี

โรคบิด ใช้ต้นสดพลูคาว 20 กรัม เถ้าจากผลซัวจา 6 กรัม ต้มเอาน�้ำ 

ผสมน�้ำผึ้งดื่มทุกวัน ช่วยรักษาอาการบิดได้เป็นอย่างดี

น�้ำพลูคาว

ตัว
อย
่าง
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หนองใน ตกขาวมากผิดปกต ิใช้ต้นสดพลูคาว 25-30 กรัม ต้มน�้ำ

ดื่มทุกวัน ช่วยรักษาอาการของคนที่เป็นหนองในและตกขาวได้ดี

โรครดิสดีวงทวาร ใช้ต้นสดพลคูาวต้มน�ำ้ดืม่ จบิตามด้วยเหล้าขาว

เล็กน้อย ต้มดืม่อย่างนีท้กุวัน ช่วยรกัษารดิสดีวงทวารได้ด ีและน�ำกากท่ีต้ม

มาพอกที่หัวริดสีดวงทวารจะท�ำให้ยุบเร็วขึ้น

โรคโพรงจมูกอักเสบเรื้อรัง ใช้ต้นสดพลูคาวต�ำคั้นเอาน�้ำหยอด

จมูกทุกวัน และใช้ต้นสด 21 กรัม ต้มน�้ำดื่มด้วย จะท�ำให้อาการโพรงจมูก

อักเสบเรื้อรังหายเร็วขึ้น

โรคฝีบวมอกัเสบ ใช้ต้นแห้งของพลคูาวบดเป็นผงผสมน�ำ้ผึง้ พอกฝี

ทียั่งไม่มหีนองจะยุบหายไป ฝีท่ีมหีนองก็จะเร่งให้หนองออกเรว็ขึน้ ท�ำอย่างน้ี

บ่อยๆ ช่วยลดบวมอกัเสบทีเ่กิดจากฝีได้

โรคฝี แผลเป่ือย ใช้ต้นสดต�ำให้ละเอียดพอกบริเวณท่ีเป็น (เปลี่ยน

ยาเช้า-เย็น) เวลาพอกจะรู้สึกปวด 1-2 ชั่วโมง แต่หลังจากน้ัน 1-2 วัน            

ก็จะหาย

ข้อควรระวัง 

การรับประทานพลคูาวมากเกินไปจะท�ำให้หายใจสัน้และถ่ี อาจเป็น

อนัตรายได้ หรอืหากน�ำมาใช้ภายนอกมากเกินไปก็อาจท�ำให้เกิดอาการแพ้

ที่ผิวหนังได้เช่นกัน 

ตัว
อย
่าง
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เห็ดนางฟ้า
ชื่อวิทยาศาสตร์ Pleurotus pulmonarius

ชื่อสามัญ Indian Oyster, Phoenix Mushroom, Lung Oyster

ชื่ออื่น เห็ดนางรมอินเดีย เห็ดแขก

20

ตัว
อย
่าง
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เห็ดนางฟา้เจริญเติบโตได้ดีในช่วงหน้าร้อน ประมาณเดือนเมษายน 

ขึ้นอยู่ตามตอไม้ผุๆ บริเวณที่อากาศชื้นและเย็น เห็ดนางฟ้ามีประโยชน์ต่อ

สขุภาพและมคีณุค่าเป็นยาสมนุไพร อกีทัง้ยังน�ำมาแปรรปูเป็นอาหารได้อกี

หลากหลายเมนู จึงมีเกษตรกรที่นิยมเพาะปลูกเป็นพืชเศรษฐกิจท่ีสร้าง       

รายได้และสร้างอนาคตให้พอมีกินมีใช้อีกด้วย เห็ดนางฟ้าอีกชนิดท่ีเรา       

คุ้นเคยและนิยมน�ำมาปรุงอาหารคือ เห็ดนางฟ้าภูฏาน เป็นเห็ดที่น�ำเข้ามา

จากประเทศภูฏาน ซึ่งปัจจุบันก�ำลังเป็นที่นิยมกันอย่างแพร่หลาย

ลักษณะทั่วไป

ดอก ลกัษณะคล้ายกับดอกเห็ด

เป๋าฮื้อและดอกเห็ดนางรม จุดสังเกต

คอืขอบดอกของเหด็นางฟ้าจะมสีอ่ีอน

กว่าเห็ดนางรม ในขณะท่ีเห็ดนางรม

ขอบดอกจะมีสีคล�้ำ ดอกเห็ดนางฟ้า 

จะบางกว่าเห็ดนางรม และมีครีบอยู่

ตัว
อย
่าง
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ชิดกันมากกว่า เมื่อเทียบกับเห็ดเป๋าฮื้อ พบว่า ก้านดอกของเห็ดนางฟ้า         

จะค่อนอยู่ตรงกลางดอกมากกว่าดอกของเห็ดเป๋าฮื้อท่ีเย้ืองไปอยู่ริม           

ขอบดอกด้านใดด้านหนึง่ และก้านดอกของเห็ดนางฟ้าจะเลก็กว่าก้านดอก

ของเห็ดเป๋าฮื้ออย่างชัดเจน

สรรพคุณ

รักษาหวัด เลือดออกตามไรฟัน เห็ดนางฟ้าอุดมด้วยวิตามินซี       

ช่วยป้องกันโรคหวัด ป้องกันอาการเลือดออกตามไรฟัน และรักษาอาการ

ของโรคเหงือกได้ดีอีกด้วย

มีสารต้านอนุมูลอิสระ เห็ดนางฟ้ามีซีลีเนียม ซึ่งเป็นแร่ธาตุที่ 

ส�ำคญัต่อร่างกาย และมสีารเบตากลเูเคน ทีม่ฤีทธ์ิในการยบัย้ังกระบวนการ

เกิดเนื้องอกและการเกิดมะเร็ง

ตัว
อย
่าง
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ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ เห็ดนางฟ้ามีสารอาหารโปรตีนสูงกว่าเนื้อ

สัตว์ ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอต่างๆ ของร่างกาย แถมยังมีรสชาติคลา้ย

เน้ือสัตว์และไม่เหนียว ท�ำให้เป็นผลดีต่อระบบย่อยอาหารไม่ต้องท�ำงาน

หนัก

บ�ำรุงหัวใจ เห็ดนางฟ้าเป็นแหล่งของโพแทสเซียม ซึ่งมีส่วนช่วย       

ให้การเต้นของหัวใจเป็นปกติ ท�ำให้น�้ำในร่างกายมีความสมดุล กลา้มเนื้อ

และระบบประสาทในร่างกายท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และท�ำให้      

การไหลเวียนของเลือดดีอีกด้วย

สร้างภมิูคุ้มกนั เหด็นางฟ้ามคีณุสมบติัในการสร้างเสรมิและกระตุน้

การท�ำงานของภูมิคุ้มกันในร่างกายให้แข็งแรง ช่วยลดความเสี่ยงที่จะเกิด

โรคหรืออาการเจ็บป่วยต่างๆ และป้องกันเชื้อโรคไม่ให้เข้าสู่รา่งกายได้ง่าย

ช่วยลดน�้ำหนัก เห็ดนางฟ้ามีโปรตีนและอุดมด้วยเส้นใยอาหาร 

เหมาะส�ำหรับผู้ที่ต้องการลดน�้ำหนักหรือรักษารูปรา่ง

ตัว
อย
่าง
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ป้องกันโรคอัลไซเมอร์ เห็ดนางฟ้าช่วยบ�ำรุงกระตุ้นเซลล์ประสาท 

ป้องกันการเกิดอาการของโรคอัลไซเมอร์ได้อย่างดี

ลดคอเลสเตอรอลในเลอืด เหด็นางฟ้าช่วยลดความเสี่ยงการเกดิ

โรคหลอดเลอืดหัวใจอดุตนั ลดน�ำ้ตาลในเลอืด ลดระดบัคอเลสเตอรอลและ

ไขมันในเลือดลงให้อยู่ในระดับปกติได้

รักษาโรคกระเพาะอาหาร เห็ดนางฟ้ามีกรดอะมิโนและวิตามิน      

ที่จ�ำเป็นหลายชนิด โดยเฉพาะวิตามินบี 2 (ไรโบฟลาวิน) และวิตามินบี 3 

(ไนอะซนิ) ซึง่มหีน้าทีส่�ำคญัในการควบคมุการท�ำงานของระบบย่อยอาหาร 

ป้องกันและรักษาโรคกระเพาะอาหาร

ลดความดันโลหิต เห็ดนางฟ้าช่วยลดความดันโลหิต และช่วยปรับ

สภาพความดันโลหิตให้อยู่ในภาวะปกติ และยังช่วยปรับความเข้มข้นของ

ไขมันในเลือดได้ดีอีกด้วย

ตัว
อย
่าง
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