
 

 

กรมการแพทยแผนไทยฯ ชู ศาสตรการแพทยแผนไทย รักษาอาการ 3 โรคยอดฮิต คนวัยทํางาน เนื่องในวันแรงงานแหงชาติ 

กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก แนะนําสมุนไพร ตํารับยาไทย รวมถึงการดูแลสุขภาพ       
ตามศาสตรแผนไทยท่ีมีประโยชน ดูแลสุขภาพกลุมคนวัยทํางาน รักษาอาการ 3 กลุมโรคยอดฮิต ไดแก โรคออฟฟศซินโดรม 
(Office Syndrome)  โรคเครียด และ  โรคอวน  เนื่องในวันแรงงานแหงชาติ นี้ 

นายแพทยขวัญชัย  วิศิษฐานนท รองอธิบดีกรมแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กลาววา ในวันท่ี        
1 พฤษภาคม  ของทุกป คือวันแรงงานแหงชาติ สําหรับแรงงานนั้นมีความสําคัญอยางมากตอการขับเคลื่อนประเทศ             
แตก็ประสบปญญาทางสุขภาพท่ีมักเกิดข้ึนไดและเปน 3 โรคยอดฮิตในวัยทํางาน คือ โรคออฟฟศซินโดรม(Office Syndrome)   
โรคเครียด และ โรคอวน ในทางการแพทยแผนไทยสามารถชวยบรรเทาอาการไดดังนี้ 1.โรคออฟฟศซินโดรม (Office 
Syndrome) ซ่ึงมักเกิดจากการอยูในอิริยาบถเดิมเปนเวลานาน ก็จะทําใหเกิดอาการดังกลาวได สามารถบรรเทาดวย         
การนวดรักษาและประคบสมุนไพร เพ่ือกระตุนและปรับสมดุลของระบบการไหลเวียน ชวยใหเลือดลมไหลเวียนไดสะดวก        
ชวยใหกลามเนื้อคลายตัว หรือใชน้ํามันไพลหรือยาหมองไพล ถูนวดเพ่ือคลายกลามเนื้อ บรรเทาอาการปวด และอาการอักเสบ 
แตตองใชนวดหลังจากเกิดการอักเสบแลว 48 ชั่วโมง นอกจากนี้ยังมียาสมุนไพรในบัญชียาหลักแหงชาติ ท่ีมีฤทธิ์บรรเทาอาการ
ปวด ลดการอักเสบของกลามเนื้อ คือ ยาเถาวัลยเปรียง จากการศึกษาวิจัย พบวา เถาวัลยเปรียงสามารถลดอาการปวด และ
อาการอักเสบไดเชนเดียวกับยาแกอักเสบแผนปจจุบัน ไมกอใหเกิดความเปนพิษตอรางกาย และไมมีการเปลี่ยนแปลง         
ของผลเลือดทางหองปฏิบัติการ จึงสามารถนํายาเถาวัลยเปรียงมาใชรักษากลุมอาการปวดกลามเนื้อไดอยางปลอดภัย            
2.โรคเครียด ความเครียด มักสงผลกระทบโดยตรงท้ังดานรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดอาการนอนไมหลับ อาการวิงเวียนศีรษะ 
และ ความดันโลหิตสูงตามมาได ศาสตรการแพทยแผนไทย นิยมใชกลิ่นหรือสุคนธบําบัดในการบรรเทาความตึงเครียด
โดยเฉพาะสมุนไพรท่ีมีรสหอมเย็น เชน มะลิ จําป จําปา กระดังงา โดยนําสมุนไพรดังกลาวมาวางไวท่ีใกลบริเวณท่ีนอน        
กลิ่นของสมุนไพรจะชวยใหผอนคลาย ปรับอารมณใหเปนปกติ และชวยใหหลับสบายคลายจากความเครียดได                  
หรือ การใชยาหอมเทพจิตร ชงดื่มก็จะชวยบํารุงหัวใจ ชวยแกอาการหนามืด ตาลาย อาการวิงเวียนศีรษะ และชวยให         
นอนหลับสบาย รวมไปถึงการนวดไทยและการอบสมุนไพร จะชวยกระตุนระบบทางเดินหายใจ ชวยเพ่ิมการไหลเวียนโลหิต 
ผอนคลายกลามเนื้อ ผอนคลายความตึงเครียด ชวยใหนอนหลับสบาย ลดอาการปวดศีรษะ บํารุงผิวพรรณ และ 3.โรคอวน 
จากการประเมินรางกายในเบื้องตน คือ ผูท่ีมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) มากกวา 25 kg/m2 ปญหาโรคอวน มักเกิดจากพฤติกรรม
ของคนวัยทํางาน ท้ังพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารท่ีไมเหมาะสม รวมถึงการขาดการออกกําลังกาย โรคอวนจะสงผล
ใหเกิดโรคตามมาไดหลายอยาง เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และ หลอดเลือดสมอง ทางการแพทยแผนไทยนิยมใชสมุนไพร    
รสรอน เชน ขา กะเพรา ขิง ตะไคร ฯลฯ ในการชวยเพ่ิมการเผาผลาญรางกาย และ ยังชวยลดอาการทองอืดทองเฟอไดอีกดวย 
และ ท่ีสําคัญ จะตองหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารจําพวกแปง น้ําตาล และอาหารท่ีมีไขมันสูง พรอมท้ังเลือกรับประทาน
อาหารอยางเหมาะสม และ ปริมาณท่ีพอดีกับความความตองการของรางกาย ท่ีสําคัญ ควรออกกําลังกายเปนประจํา สําหรับ
การออกกําลังกายดวยศาสตรแผนไทย ท่ีอยากแนะนําในการลดน้ําหนัก คือ การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน            
ประโยชนของการบริหารรางกายดวยทาฤาษีดัดตน ทําใหรางกายตื่นตัว แข็งแรง ระบบการไหลเวียนเลือดในรางกายดีข้ึน     
เปนการตอตานโรค บํารุงรักษาสุขภาพใหมีอายุยืนยาว ชวยสุขภาพจิตดี ไดอีกดวย  

นายแพทยขวัญชัย กลาวในตอนทายวา สําหรับวัยทํางานอยาลืมการตรวจสุขภาพเพ่ือคัดกรองโรคประจําป
และตรวจสอบความผิดปกติของรางกายตนเองเปนประจํา รวมถึงการดูแลสุขภาพของตนเองดวยการนอนหลับพักผอน             
ท่ีเพียงพอ หาเวลาพักผอนรางกายและจิตใจ รวมไปถึงการออกกําลังกายเปนประจําก็ทําใหรางกายแข็งแรงปราศจากปญหา     
ทางสุขภาพ หากมีขอสงสัยเก่ียวกับการแพทยแผนไทย การแพทยทางเลือกและสมุนไพร สามารถติดตอท่ีกรมการแพทย      
แผนไทยและการแพทยทางเลือก หมายเลขโทรศัพท 0 2149 5678 หรือชองทางออนไลนท่ี FACEBOOK กรมการแพทย     
แผนไทยและการแพทยทางเลือก www.facebook.com/dtam.moph และ line @DTAM สนใจสมุนไพรไทย ภูมิปญญาไทย 
เศรษฐกิจไทย เขาชมงาน มหกรรมสมุนไพรแหงชาติครั้งท่ี 20 ระหวางวันท่ี 28 มิ.ย. – 2 ก.ค. 2566 ฮอลล 11 – 12                
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