
สมุนไพรที่ชวยบรรเทาไขหวัดใหญ  

  

   

สมุนไพร ท่ีชวยบรรเทาอาการ ไขหวัดใหญ     
   1. ฟาทะลายโจร :   มีคุณสมบัติชวยใหเชือ้โรคเกาะเซลลไดนอยลง ชวยเพิ่มภูมิคุมกนัใหกับรางกาย มีฤทธิ์ในการยับยั้ง 
                                  การอักเสบของเยื่อบุทางเดินหายใจ  
   2. ขิง :  ทําใหเชื้อโรคลดจํานวนลงไดเร็วขึ้น   ( ขิงมีฤทธิ์รอน )  
   3. โปยก๋ัก :   มีสาระสําคัญที่เปนสารตั้งตนของยาตานไวรัส ( ยาทามฟิู )  อาหารที่มีโปยกั้ก เชน กวยจั้บน้ําขน ,  
                        พะโลตางๆ  
   4. กระเทียม :  ไดทั้งกระเทยีมสดและกระเทียมดอง 
   5.สาระแหน  
การปองกันรางกายไวกอน โดยการสรางภมิูคุมกัน 
   1. นอนใหเพียงพอ  : 8 ชม.ตอวัน  
   2. ออกกําลังกาย   : วันละครึ่งชั่วโมงทุกวนั  
   3. ลางมือ จากปลายนิว้ถึงขอศอกดวยสบู    : ชวยไดมาก  
   4. ทานวิตามนิซี และ ผลไมรสเปรี้ยว  
   5. เติมคอลลาเจนใหกับเมด็เลือดขาวบาง : เพื่อเพิ่มภูมคิุมกัน  

 



    คอลลาเจน  คือโปรตีนที่เปนสวนประกอบหลักของผิวหนังของรางกาย  ทํางานรวมกับอีลาสติน เมื่ออายุ 20 ป   
                             คอลลาเจนในรางกายจะเริ่มสลายไป  นอกจากนี้อนมุูลอิสระตางๆ จะทําใหจํานวนคอลลาเจน ลดลงดวย  
                            เพิ่มคอลลาเจนใหกับรางกายโดยรับประทานอาหารทีม่ีสารตานอนุมูลอิสระตาง  :  
                            ทานอาหารที่มีเบตาแคโรทีน (สารสีเหลือง)  เชน แครอท มะละกอ  
                            ทานอาหารที่มีวิตามินซ ี เชน ฝร่ัง มะนาว มะขามปอม  
                            ทานอาหารที่มีวิตามินอ ี                                    
   6. ทานกระเทียมทุกวัน  
การติดตอ  
                  เชื้อโรคที่ติดตามชั้นน้ํามันเคลอืบผิวหนังที่ผิวหนังและฝามอื ( นี่คือ เหตุผลวาถาลางมือดวยน้ําเปลา เชื้อโรคจะไม
หลุดจากมือ  ตองลางดวยสบู ซ่ึงจะพาเอาสิ่งสกปรกในชั้นน้ํามันเคลอืบผิวหนังรวมทั้ง เชื้อโรคออกไปกับน้ําดวย หลังจาก
เราเอามือไปจบัลูกบิดประต ู ขึ้นรถเมล เปดประตูตามหาง เมื่อเอามือไปขยี้ตา  แคะจมูก จับหนาตัว หรือผิวหนาคนอื่น  เชน 
เด็ก ๆ  จะทําใหเชื้อโรคเขาสู รางกายไดทางตา จมูก ปาก    ซ่ึงหนทางเขาสูรางกายของเชื้อโรคนี้  เขาไดงายกวาการไดรับ 
จากการหายใจดวยซํ้า เพราะฉะนั้น ลางมือบอยๆ ถึงขอศอก  จะชวยได  
อาหารแนะนําในชวงนี ้ 
                แกงเลียง  แกงสม  ตมยํา  ยําปลาทู   เพราะมี สมุนไพร มาก  ทั้งขิง  หอมแดง กระเทยีม กวยจั๊บน้ําขน  ไข
พะโล   กวยเตีย๋วหรืออาหารที่ใสโปยกั๊กอืน่ๆ น้ําขิง  น้ําตะไคร  น้ําเหด็หลินจือ  

ขอมูลจาก เภสัชกรของรพ.อภัยภูเบศร   

   

 


