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 จะมีกล่ินเฉพาะตัวและมีองคประกอบหลัก คือ  น้ำมันหอมระเหยที่่
ชื่อวา จีนอล กับเมทิลยูจีนอลซึ่ง สงผลดีตอระบบทางเดินหายใจ
มีสวนชวยในการขับเสมหะ ลดไข ขับเหงื่อ  และยังมีการนำใบกะเพรา
มาทดสอบกับคนไขที่มีอาการหอบหืด  ซึ่งพบวาใบกะเพราสามารถ
ชวยใหระบบทางเดินหายใจนั้นดีขึ้น

1. กะเพรา 

 สำหรับใครที่มีอาการปวยในชวงหนาฝน  เนื่องจากอากาศชื้น
แนะนำใหนำตะไครหั่นเปนชิ้นตมกับขิง แลวจิบบอยๆ  วิธีนี้จะชวยแก
อาการหวัด คัดจมูก และน้ำมูกไหลไดดี  

2. ตะไคร 

ซึ่งในบทความนี้
เรามีเทคนิคดีๆ มาแนะนำ
6 สมุนไพรที่ชวยบรรเทา
อาการหวัดไดดีย่ิงขึ้น และ
สามารถหาทานไดงาย
อีกดวยคะ 

 ในชวงที่อากาศ เปลี่ยนแปลงบอยแบบนี้
ทั้งรอน ทั้งฝนรวมถึงฝุน PM2.5  และมลพิษ
ตางๆ  ที่มาจากอากาศก็เปนเร่ืองยากที่
รางกายของเราจะปรับตัวไดทัน  และส่ิงที่เปน
ผลกระทบตามมานั่นก็คือ อาการหวัดที่
หลีกเล่ียงไมได  หลังจากที่ไดรับเชื่อไวรัส
สวนใหญจะมีอาการ ไอ เจ็บคอ  น้ำมูกไหล
ปวดเม่ือยตามรางกาย  ปวดศรีษะและไขสูง
จะดีกวาไหม ถาเราหันมาดูแลสุขภาพตัวเอง
ใหแข็งแรงในทุกๆ วัน



ทั้งหมดนี้ ก็เปนสมุนไพรที่จะชวยไลหวัด
และบรรเทาอาการคัดจมูกใหดีขึ้นได  และใน
ชวงท่ีอากาศเปลี่ยนแปลงบอย  ควรจะดูแล
ตัวเองใหดี นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 
ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ ทานอาหาร
ที่ดีตอสุขภาพ  หาเวลาฝกสมาธิจัดการ
ความเครียด ก็จะชวยใหจิตใจแจมใสมากขึ้น
อีกดวยคะ 

 ผลไมรสเปร้ียว ที่อุดมไปดวยวิตามินซี
และสารอาหารอื่น  ที่จำเปนตอการทำงาน
ของรางกายและระบบภูมิคุมกัน  สามารถ
บรรเทาอาการจากหวัดได  โดยเฉพาะอาการ
เจ็บคอ  สามารถหั่นเปนชิ้นใสในน้ำรอน
เพ่ือดื่มแทนชากาแฟตอนเชาได 

3. มะนาว 

 เปนสมุนไพรที่มีดี ในเรื่องของการตาน
หวัดและเพ่ิมภูมิคุมกันใหแกรางกาย  อีกหนึ่ง
วิธีในการแกอาการหวัดคัดจมูกก็คือ  การ
นำหัวขมิ้นตำใหละเอียด  จากนั้นนำมาสูดดม
จะชวยแกอาการคัดจมูกได 

4. ขม้ิน 

 สมุนไพรกลุมนี้มีสารแอนติออกซิแดนท  ซึ่งมีสวนชวยในการสราง
ภูมิคุมกันใหแกรางกาย เพื่อสามารถตอสูกับเชื้อโรคตางๆ  ไดเปน
อยางดี อีกท้ังยังมีสารตอตานไวรัส  จึงสามารถแกอาการหวัดคัดจมูก
ในชวงที่อากาศชื้นไดอยางมีประสิทธิภาพ 

5. หอมแดง

 ทั้งขิงและขาเปนสมุนไพรที่มีรสเผ็ดรอน  ชวยเพ่ิมอุณหภูมิภายใน
รางกาย ทำใหรางกายอบอุน  และท่ีสำคัญชวยตานอาการหวัดและลด
การติดเชื้อตางๆ ภายในรางกายอีกดวย 
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