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๑.สมุนไพรที�สามารถเตรยีมใชเ้องในบา้น 
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ท้องอืดกับการเลือกใชย้า
สมุนไพร

           สมุนไพร บรรเทาอาการทอ้งอืด มีหลายชนิด ที�สามารถหาไดง่้ายและใชแ้บบสด เตรียม
ไดด้ว้ยตวัเอง ไดแ้ก่ ใบกะเพรา ขิงแก่ เป็นตน้ หากไม่สะดวกในการเตรียมยาใชด้ว้ยตนเอง
สามารถหาซื�อยาสมุนไพรที�ไดรั้บการรับรองจากสาํนกังานคณะกรรมการอาหารและยาของ
ประเทศไทยซึ�งมีหลายชนิดทั�งสมุนไพรเดี�ยว และตาํรับสมุนไพรเดี�ยวที�มีการใชก้นัอยา่งแพร่
หลาย ไดแ้ก่ ขมิ�นชนั ขิง นํ�ามนัมิ�นต ์ เป็นตน้ ส่วนสมุนไพรตาํรับมีทั�งประเภท ผงยาบรรจุ
แคปซูล ยาเมด็ ไดแ้ก่ ประสะกะเพรา ประสะเจตพงัคี ประสะกานพลู เป็นตน้ อีกทั�งประเภทที�
เป็นยานํ�าไดแ้ก่ ยาธาตุอบเชย ยาเหล่านี� ดูอยา่งผวิเผนิจะมีสรรพคุณบรรเทาอาการทอ้งอืดทอ้ง
เฟ้อทั�งหมด จึงจาํเป็นตอ้งทาํความรู้จกัเพื�อเลือกใชใ้หเ้หมาะสม 

เตรียมใบกะเพรา � กาํมือ ล้างให้สะอาด หั�นหยาบ หรือ ขงิ
แก่ ขนาด � หัวแม่มือ ล้างให้สะอาด ทุบพอแตก

ต้มนํ�าให้เดือด แล้วรินนํ�าลงในแก้ว ��� ซีซี
ใส่ใบกะเพราหรือ ขงิ ที�เตรียมไว้จากข้างต้น ลงไปในแก้ว
แล้วปิดฝาทิ�งไว้ รอจนความร้อนลดลง กลายเป็นนํ�าอุ่น 
ดื�มเฉพาะส่วนนํ�า

           เริ� มเขา้ฤดูฝนแลว้ อาการที�พบมากในช่วงฤดูฝนคืออาการทอ้งอืด ทอ้เฟ้อ เนื�องจาก
ฝนตกชุกความชื�นสูงมาก ตามหลกัการแพทยแ์ผนไทยสภาวะสิ�งแวดลอ้มภายนอกอาจส่ง
ผลต่อการหลั�งนํ�าย่อยช่วยย่อยอาหารอาการทอ้งอืดเป็นอาการที�มกัเกิดขึ�นไดใ้นคนทุกเพศ
ทุกวยัคนทั�วไปก็สามารถดูแลตนเองไดด้ว้ยยา แต่หากมีอาการเรื� อรัง แมใ้ช้ยาแลว้หายไป
แลว้ก็ตาม แต่ก็เกิดขึ�นซํ� าบ่อยครั� ง ก็ควรปรึกษาแพทยเ์พื�อหาสาเหตุที�แทจ้ริง 

          การใช้นํ� ากะเพรา หรือนํ�าขิง แบบชงนี�  กรณีที�ใช้ความเขม้ขน้สูง ก็อาจมีอาการขา้งเคียง
หลงัจากดื�ม เช่น ตวัรุม คลา้ยจะเป็นไขเ้มื�อหยุดยานอนพกัก็จะหายไป



ซา้ย กะเพราขาว ขวา กะเพราแดง

นํ�ามนัหอมระเหย
ในใบกะเพรา มีสาร
ลดอาการเกร็งตวั
ของลาํไส้ และ สาร
ที�ทาํให้ชาเฉพาะที�
ลดอาการปวด



           สาร curcuminoids ในขมิ�นชนัมีฤทธิ� ตา้นอาการอกัเสบ ตา้นออกซิเดชนั ที�มีความแรงมาก อีกทั�ง
ยงัมีฤทธิ� ช่วยทาํใหแ้ผลหายไดเ้ร็วขึ�น จึงไดผ้ลดีสาํหรับการรักษาโรคกระเพาะอาหารอกัเสบ แต่การกิน
แบบผงยาบรรจุแคปซูลจะใชไ้ม่ไดผ้ลเนื�องจาก สารนี�ละลายในไขมนั ละลายนํ�านอ้ยมาก ดงันั�นการใช้
ขมิ�นชนัรักษาแผลจึงควรใหมี้การละลายออกมาก่อน โดยใหล้ะลายในนม หรือ นํ�าเตา้หู ้ แลว้ดื�มเฉพาะ
ส่วนที�ละลาย ก่อนอาหาร โดยใชเ้พียงครั� งละ ���-��� มก. เท่านั�น สามารถดื�มก่อนอาหารโดยไม่ก่อให้
เกิดการระคายเคือง กรณีที�ละลายนมนี�  ใหร้ะมดัระวงัในกลุ่มที� รับประทานยา simvastatin เพราะสาร
curcuminoids ทาํใหก้ารสลายตวัของยาลดลง มีระดบัยาสะสมในร่างกายมากขึ�น และแสดงอาการพิษ
เช่น อาการปวดกลา้มเนื�อ ซึ� งเมื�อหยดุกินขมิ�น อาการกจ็ะหายไป

         ๒.๑ ยาขมิ�นชัน เตรียมจาก เหงา้ขมิ�นชนั ซึ� งในการทาํยา ตอ้งมีคุณภาพตามที�กาํหนดไวใ้น
เภสัชตาํรับสมุนไพรไทย คือวตัถุดิบตอ้งมีนํ�ามนัหอมระเหย ไม่น้อยกว่า �% สารสีเหลืองตวัหลกั
คือ curcumin และอนุพนัธ์ุ อีก � ตวัรวมกนัเรียกว่า curcuminoids ตอ้งมีไม่น้อยกว่า �% หาก
เลือกซื�อ ให้ดูที�ฉลากว่ามีการควบคุมสารเหล่านี�  หรือไม่  ขนาดที�ใช้ ผงยาบรรจุแคปซูล

ครั� งละ ���-���� มิลลิกรัม วนั
ละ � ครั� ง หลงัอาหารเนื�องจาก
ระคายเคือง สาํหรับผูที้�มีแผลใน
กระเพาะอาหาร 
  ขอ้หา้ม  หา้มใชใ้นกรณีที�มีการ
อุดตนัในถุงนํ�าดี เนื�องจากขมิ�นชนั
กระตุน้การหลั�งนํ�าดี กรณีที�มีการ
อุดตนัในถุงนํ�าดี สามารถสังเกตุ
อาการเบื�องตน้ คือ กินอาหารไข
มนัสูงแลว้ไม่ยอ่ย 

หากกรณีที�กินไปโดยไม่ทราบวา่ ตวัเองเป็น จะพบวา่อาการทอ้งอืดไม่หาย และอาจมีอาการปวดเพิ�มขึ�น
ใหพ้บแพทย ์เพื�อตรวจรักษาเพิ�มเติม 

๒.  ยาสมุนไพรเดี�ยว  



     ๒.๓ ยาแคปซูลนํ�ามันมิ�นต์ เตรียมจาก Peppermint oil ซึ� งเป็นนํ�ามนัหอมระเหยที�กลั�นจาก
ต้นสะระแหน่ฝรั�ง หรือสะระแหน่ญี�ปุ่น สารสาํคญัส่วนใหญ่ คือ เมนทอล มีฤทธิ� ขบัลม และลด
อาการปวดเกร็ง จึงเหมาะสาํหรับอาการท้องอืด ปวดเสียดท้อง แต่ ไม่มีแผลในกระเพาะอาหาร
(non ulcer dyspepsia) และสามารถใช้สาํหรับโรคลาํไส้แปรปรวน (irritable bowel syndrome:
IBS) แต่ต้องอยู่ในรูป enteric-coated เพื�อให้แตกตัวที�ลาํไส้ตอนปลาย สาํหรับการใช้แก้ท้องอืด
โดยทั�วไป ใช้นํ� ามนัหอมระเหย บรรจุในแคปซูลนิ�ม หรือ แคปซูลแข็ง รับประทาน ครั� งละ �-�
แคปซูล (�.�-�.� มิลลิลิตร) วนัละ � ครั� ง

๓.ยาสมุนไพรตํารบั

        ยาตาํรับบรรเทาอาการทอ้งอืด มี � ตาํรับที�สามารถเลือกใชไ้ดด้ว้ยตนเอง ไดแ้ก่ ประสะกะเพรา ประสะเจต
พงัคี ประสะกานพลู และยาธาตุอบเชย คาํวา่ประสะ แปลวา่ เท่ายาทั�งหลาย นั�นคือ สมุนไพรที�ใชเ้ป็นชื�อยามี
ปริมาณ ��% ของตาํรับ เช่นประสะกะเพรา มีกะเพรา ��% ยาทั�ง � ชนิด นี�  ควรเลือกใชอ้ยา่งเหมาะสม            
การทาํความรู้จกัยาแต่ละตวั ดงันี�  
      ๓.๑ ยาประสะกะเพรา นอกจากใบกะเพราแลว้ ยงัมีสมุนไพรอื�นช่วยในการออกฤทธิ�  เช่น ผวิมะกรูด
มหาหิงคุ ์พริกไทยล่อน เหงา้ขิง ดอกดีปลี หวักระเทียม อีกดว้ย ยานี�  เป็นยาสาํหรับเดก็ทารก แต่สามารถ
นาํมาใช ้ บรรเทาอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ จุกเสียด ในผูใ้หญ่ได ้ ใบกะเพรา มีสาร eugenol ซึ� งมีฤทธิ� ชา
เฉพาะที� และลดอาการปวดเกร็ง ขนาดรับประทานครั� งละ � กรัม วนัละ �-� ครั� ง ใหใ้ชร่้วมกบั นํ�าใบ
กะเพราตม้นํ�าเป็นกระสายยาจะทาํใหไ้ดผ้ลดี                                 

        ๒.๒ ยาขงิ เตรียมจากเหงา้ขิงแก่ ที�มีทั�งนํ� ามนัหอมระเหย.และโอเลโอเรซิน ซึ�งประกอบดว้ย  สาร
รสเผด็ร้อนหลายชนิด ไดแ้ก่ gingerol shogaol ในเหงา้ขิง 
      ขนาดรับประทาน ผงแหง้ ในรูปชาชง �-� กรัม ชงดว้ยนํ�าร้อน
��� มล. ทิ�งไวน้าน �� นาที ดื�มเฉพาะส่วนนํ�า หรือเป็นผงบรรจุ
แคปซูล ��� มก. -� กรัม วนัละ �-� ครั� ง หลงัอาหาร

     ขอ้ควรระวงั หา้มใชใ้นเดก็ตํ�ากวา่ � ขวบ ผูป่้วยท่อนํ�าดีอุดตนั
หรือ ผูที้�ใชย้าละลายลิ�มเลือด เพราะอาจเสริมฤทธิ� ทาํใหเ้ลือดหยดุ
ไหลยากขึ�น เมื�อมีภาวะเลือดออก 

ข้อห้ามใช้  ห้ามใช้ในหญิงตั� งครรภ์  และผู ้ที� มี ไข้



       ๓.๓ ยาประสะกานพลู ประกอบดว้ย ดอกกานพลู ��% เหงา้ขิงแหง้ ดอกดีปลี พริกไทยล่อน         
หวักระชาย รากเจตมูลเพลิงแดง เถาสะคา้น รากชา้พลู เป็นตวัยาหลกั มีการบูร และตวัยาอื�นๆอีกเลก็นอ้ย
เป็นตวัยาช่วย ตวัยาป้องกนัอาการขา้งเคียงหลายตวั ลดการระคายเคือง เช่น  เปลือกซิก  เปลือกเพกา
เปลือกขี�อา้ย ยานี� เนน้ไปทางยบัย ั�งเชื�อที�ไม่ใช่เชื�อก่อโรครุนแรง ส่วนใหญ่ทางการแพทยแ์ผนไทยจะใช้
สาํหรับปรับอาการทอ้งอืด หรือ ความไม่สบายทอ้ง หลงัจากอาการทอ้งเสีย เพื�อทาํใหล้าํไสล้ดการเกร็ง
ตวั ลดอาการปวด จะไม่ค่อยใชก้บัอาการทอ้งอืดโดยทั�วไป เพราะอาจกระทบต่อสมดุลยข์องเชื�อในลาํไส้
ได ้

 ขนาดและวธีิใช ้ รับประทานครั� งละ � กรัม วนัละ � ครั� ง หลงัอาหาร เชา้ กลางวนั เยน็ เมื�อมีอาการ 
 ขอ้หา้มใช ้ หา้มใชใ้นหญิงตั�งครรภ ์และผูที้�มีไข ้
ควรระวงัการใชย้าอยา่งต่อเนื�อง โดยเฉพาะในผูป่้วยที�มีความผดิปกติของตบั ไต เนื�องจากอาจเกิดการ
สะสมของการบูรและเกิดพิษได ้ และฤทธิ� ฆ่าเชื�อในทางเดินอาหาร อาจส่งผลกระทบต่อสมดุลยข์องเชื�อ
ในลาํไสไ้ด้
 

       ๓.๒ ยาประสะเจตพงัค ี ประกอบดว้ย รากเจตพงัคี.��%  เหงา้ข่า (��.�� %) และพริกไทยล่อน (�%)
เป็นตวัยาหลกั มีการบูรและตวัยาอื�น ๆ อีกเลก็นอ้ย เป็นตวัยาช่วย เนื�องจากปริมาณยาร้อนในตาํรับมีมาก
ทาํใหเ้กิดอาการขา้งเคียงคือ เป็นไข ้ หรือระคายเคืองทางเดินอาหาร ความดนัโลหิตสูงขึ�นได ้ ดงันั�นใน
ตาํรับ มีตวัยาป้องกนัอาการขา้งเคียงหลายตวั เช่น เถาบอระเพด็ รากกรุงเขมา รากพญารากขาว            
เพื�อป้องกนัความร้อนในตวัที�สูงขึ�น เปลือกตน้หวา้ ป้องกนัอาการระคายเคือง และใชร้ากระยอ่ม ป้องกนั
ความดนัโลหิตไม่ใหสู้งขึ�น ดงันั�นในผูที้�มีความดนัโลหิตสูง และไม่สามารถควบคุมใหเ้ป็นปกติได ้จึงไม่
ควรใช ้ อยา่งไรกดี็ยานี�จดัวา่เป็นยาที�มีประสิทธิผลดี และมีความปลอดภยั ยาประสะเจตพงัคี ช่วยยอ่ย
อาหาร ขบัลม ไดดี้ แต่ไม่ควรใชติ้ดต่อกนัเป็นเวลานาน โดยเฉพาะอยา่งยิ�งในผูป่้วยที�มีความผดิปกติของ
ตบั ไต เนื�องจากอาจเกิดการสะสมของการบูรและเกิดพิษได ้
           ขนาดรับประทานครั� งละ � กรัม วนัละ � ครั� ง ก่อนอาหาร เชา้และเยน็ 
           ขอ้หา้มใช ้หา้มใชใ้นหญิงตั�งครรภ ์และผูที้�มีไข้



 เมื�อเกิดอาการท้องอืด ให้สาํรวจตัวเอง
เพื�อหาสาเหตดัุงนี�คือ 

การเลือกใชย้าสมุนไพรบรรเทาอาการท้องอืดท้องเฟ�อ

       �. เพิ�งเริ�มเป็น หรือ เป็นนานๆครั� ง ไม่ทราบสาเหตุที�ชัดเจน อาจมีอาการจุกเสียดร่วมด้วย
อาการที�เกิดไม่สัมพนัธ์กับปริมาณอาหารที�กิน และช่วงเวลาที�กินอาหาร และเพิ�งเริ� มเป็นให้ใช้
ยาบรรเทาอาการท้องอืดแบบ ง่าย ๆ คือ นํ�ากะเพราหรือนํ�าขิง เตรียมเอง หรือใช้ยา เช่น ชาชงขิง
แคปซูลนํ�ามนัมิ�นต์ หรือ ยาประสะกะเพรา ร่วมกับนํ�ากระสาย คือ นํ�ากะเพรา หรือบางท่านที�
ชอบใช้ยานํ�า ก็เลือกใช้ ยาธาตุอบเชย สาํหรับคนที�เคยมีประวติัโรคตับ ก็ควรหลีกเลี�ยงไม่ใช้
ยาธาตุอบเชย เพราะมีส่วนผสมของการบูร และอบเชยก็มีสารคูมาริน ซึ� งมีผลประทบต่อตับได้
สาํหรับกรณีที�เป็นเรื� อรังก็ควรไปพบแพทยเ์พื�อตรวจหาสาเหตุ 
       �. ท้องอืดจากอาการท้องผูก โดยเฉพาะอาการทอ้งผูกเรื� อรัง ให้แกไ้ขอาการทอ้งผูกเป็นหลกั
โดยใช้อาหารหรือยา หากตอ้งการใช้ยาปรึกษาเภสัชกรเพื�อเลือกใช้ยาระบาย และสามารถใช้          
ยาประสะกะเพรา หรือ ยาธาตุอบเชย เพื�อบรรเทาอาการทอ้งอืดร่วมดว้ยได ้

        ๓.๔ ยาธาตุอบเชย  ในยานํ�า ��� มิลลิลิตร ประกอบดว้ย �.เปลือกอบเชยเทศ เปลือกตน้สมุลแวง้
ลูกกระวาน ดอกกานพลู รากชะเอมเทศ หนกัสิ�งละ ��� มิลลิกรัม �.เกลด็สะระแหน่ การบูร หนกัสิ�งละ
�� มิลลิกรัม สาํหรับคนที�ชอบใชย้านํ�าและตอ้งการเลือกใชย้าธาตุอบเชย ใหดู้ลกัษณะยาเตรียมที�ได ้ตอ้ง
มีความเขม้ของสีนํ�ายาพอประมาณ เพราะยาที�เตรียมดี จาํตอ้งตม้เคี�ยวใหเ้รซินหลอมละลายออกมาทาํให้
นํ� ายาเป็นสีนํ�าตาล และเมื�อเยน็กจ็ะนอนกน้อยูด่า้นล่าง ดงันั�นตอ้งเขยา่ขวดก่อนใชย้าทุกครั� งขนาดรับ
ประทาน ครั� งละ �� - �� มิลลิลิตร วนัละ � ครั� ง หลงัอาหาร เชา้ กลางวนั เยน็ ควรระวงัการใชย้าอยา่งต่อ
เนื�อง โดยเฉพาะอยา่งยิ�งในผูป่้วยที�มีความผดิปกติของตบั ไต เนื�องจากอาจเกิดการสะสมของการบูรและ
เกิดพิษได้



       �. อาการท้องอืด ที�เกดิจากอาหารไม่ย่อย มีไดจ้ากหลายสาเหตุ เช่น 

                รับประทานอาหารยอ่ยยาก หรือร่างกาย ยอ่ยอาหารบางชนิดไม่ได ้เช่น คาร์โบไฮเดรต นม 

                รับประทานอาหารปริมาณอาหารที�ทานมากเกินปริมาตรของกระเพาะอาหารปกติ 

                วยัสูงอาย ุที�มีสุขภาพฟันไม่ดี ทาํใหเ้คี�ยวไม่ละเอียด อาหารไม่ยอ่ย

                ผูสู้งอาย ุที�มีการเคลื�อนไหวร่างกายนอ้ย หรือ เป็นผูป่้วยนอนติดเตียง 

                ผูสู้งอายมีุการหลั�งนํ�ายอ่ยนอ้ยลง 

       ในกรณีเหล่านี�  การแกไ้ขอนัดบัแรกคือ ควรขยบัตวัเบาๆ เพื�อเขย่าให้อาหารขยบัเรียงลาํดบัลง
ไป ไม่แน่นกระเพาะจนเกินไป แลว้ค่อยรับประทานยา โดยให้เลือกใช ้ ยาประสะเจตพงัคี ห้ามรับ
ประทานยาทุกวนัต่อเนื�องติดต่อกนัเป็นเวลานานเกิน � สัปดาห์ เพราะอาจทาํให้ร้อนในปากแห้ง
และเกิดผลกระทบต่ออารมณ์ ทาํให้หงุดหงิด ฉุนเฉียวไดต้ามหลกัการแพทยแ์ผนไทย

       �. อาการท้องอืดที� เป็นร่วมกับอาการอื�น ๆ ของโรคกระเพาะอาหารอักเสบ เช่น ปวด
ท้องเวลาหิว ท้องอืดหลังอาหาร กินได้นิดเดียวก็อิ�ม แล้วท้องอืด หิวบ่อย ให้เลือกใช้ยา
บรรเทาอาการท้องอืดทั�วไป เช่น ยาประสะกะเพรา หรือ ยาธาตุอบเชย หรือ ยาธาตุนํ�าแดง
ร่วมกับรักษาอาการอื�นๆ ตามอาการ

       �. ท้องอืด ร่วมกบัอาการอื�น ๆ นอกเหนือที�กล่าวแล้ว หรือ เป็นเรื�อรัง และพบอาการอื�น ๆ ที�รุนแรง
ร่วมด้วย เช่น ตวัเหลือง ตาเหลือง มีนํ�าในช่องทอ้ง (ทอ้งมาน) ร่วมกบัอาการนอนไม่หลบั มีประวติั    
เป็นโรคเกี�ยวกบั ตบัและถุงนํ�าดี เช่น นิ�วในถุงนํ�าดี ตบัแขง็ ไม่ควรรับประทานยาบรรเทาอาการทอ้งอืด   
ชนิดใดเลย เพราะยากลุ่มนี�  เป็นยาร้อน ไม่เหมาะกบัการใช ้ 

ขอ้ห้าม ขอ้ควรระวงัโดยทั�วไปของยาบรรเทาอาการทอ้งอืดทุกชนิด ห้ามใช้ในผูที้�กาํลงัเป็นไข้
สตรีมีครรภ์ ยาในกลุ่มนี� ทุกชนิดเป็นยาร้อน 

สําหรับอาการท้องอืด ขณะมไีข้ ใหใ้ชย้าหอมอินทจกัร 
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