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                              C10D003256   นางอร่ามศรี  ชัยชนะ 

                              ชื่อเรื่อง  5 สมุนไพรไทย...พิชิตความดนัโลหิตสูง 
 ปัจจุบันนีท้ัว่โลกมีผู้ทีม่ีความดันโลหิตสูงมากถึงพันล้านคน ซ่ึงสองในสามของจ านวนนีอ้ยู่ใน

ประเทศก าลงัพฒันา โดยประชากรวยัผู้ใหญ่ทัว่โลก 1 คน ใน 3 คนมีภาวะความดันโลหิตสูงและประชากรวยั

ผู้ใหญ่ในเขตเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ กพ็บ มี 1 คน ใน 3 คน ทีม่ีภาวะความดันโลหิตสูงรวมถึงคนไทยที่อายุ

ตั้งแต่ 35 ปีขึน้ไปเป็นโรคความดันโลหิตสูงถึงร้อยละ 22 และได้คาดการณ์ว่าในปี พ.ศ. 2568 ประชากรวยั

ผู้ใหญ่ทัว่ทั้งโลกจะป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง 1.56 พันล้านคน ซ่ึงโรคความดันโลหิตสูงเป็น 1 ในสาเหตุ

ส าคัญของการเสียชีวติก่อนวัยอนัควร 

 ในแต่ละปีประชากรวยัผูใ้หญ่ทัว่โลกเสียชีวติจากโรคน้ีถึงเกือบ 8 ลา้นคน ส่วนประชากรในแถบ

เอเชียตะวนัออกเฉียงใตมี้ผูเ้สียชีวติจากโรคความดนัโลหิตสูงประมาณ 1.5 ลา้นคน ซ่ึงโรคความดนัโลหิตสูง

น้ี ยงัเป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดโรคอมัพฤกษ ์อมัพาต และโรคหวัใจอีกดว้ย 

 ทางโรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศรได้แนะน าสมุนไพรไทยใกล้ตัวไว้ในหนังสือบันทกึของ

แผ่นดินหลายเล่ม ซ่ึงทีม่ีผลช่วยลดอาการความดันโลหิตสูง วนันีจึ้งได้รวบรวมสมุนไพรทีน่่าสนใจ 6 ชนิด 

มาน าเสนอดังนี้ 

  “กระเจ๊ียบแดง” ความโดดเด่นของกระเจ๊ียบ คือ ไม่วา่กระเจ๊ียบแดงจะงอกงาม ณ 
ประเทศไหน คนในประเทศนั้นจะมีการใชก้ระเจ๊ียบแดงท่ีเหมือนกนั คือ ใชเ้ป็นยาลดความดนัโลหิต เป็นยา
ขบัปัสสาวะ และยงัเช่ือวา่กระเจ๊ียบแดงมีสรรพคุณในการบ ารุงไต และหวัใจ 
 จากการทดลองในสัตวแ์ละมนุษย ์พบวา่ กระเจ๊ียบแดงสามารถลดความดนัโลหิต ขบัปัสสาวะ ขบัยู
ริค รวมทั้งลดการอกัเสบของระบบทางเดินปัสสาวะภายหลงัการผา่ตดัในไตได ้นอกจากน้ี ยงัมีรายงานวา่
การด่ืมชากระเจ๊ียบวนัละ 2 - 3 คร้ัง สามารถลดความดนัโลหิต diastolic ลงตั้งแต่ร้อยละ 7.2 ถึง 13 เลย
ทีเดียว ดงันั้น ชากระเจ๊ียบจึงเหมาะอยา่งยิง่ส าหรับผูป่้วยความดนัโลหิตสูง 
 นกัวทิยาศาสตร์วจิยัพบวา่ การท่ีกระเจ๊ียบแดงสามารถลดความดนัโลหิตได ้เน่ืองมาจากสาร 
“แอนโธไซยานิน” (anthocyanins) ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน และสร้างความแขง็แรงใหก้บัหลอด
เลือดนัน่เอง 
 “คึ่นไฉ่” ชาวเอเชีย นิยมใชค่ึ้นไฉ่เป็นยาลดความดนัโลหิตมากวา่ 2000 ปีแลว้ ชาวจีน ชาวเวยีดนาม
แนะน าใหรั้บประทานค่ึนไฉ่วนัละ 4 ตน้ เพื่อรักษาความดนัใหเ้ป็นปกติ แพทยอ์ายรุเวทในอินเดียจะสั่งจ่าย
เมล็ดค่ึนไฉ่เพื่อขบัปัสสาวะส าหรับผูป่้วยท่ีบวมน ้า 
 ปัจจุบนัมีการศึกษาฤทธ์ิทางเภสัชวทิยาพบวา่ ค่ึนไฉ่มีฤทธ์ิลดความดนัโลหิต ขบัปัสสาวะ ลดบวม 
คุมก าเนิด ลดจ านวนอสุจิ ลดระดบัน ้าตาลในเลือด ลดคอเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรด ์ยบัย ั้งการเกิด
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มะเร็ง ยบับั้งเน้ืองอก ตา้นการอกัเสบ ท าใหก้ลา้มเน้ือเรียบคลายตวั ขบัระดู เป็นตน้ 
 “บัวบก” เป็นพืชสมุนไพรท่ีมีประโยชน์ต่อผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง เน่ืองจากบวับกท าใหก้าร
ไหลเวยีนของเลือดทั้งในหลอดเลือดด าและเส้นเลือดฝอยมีการไหลเวยีนดีข้ึน มีคุณสมบติัขยายหลอดเลือด 
ช่วยใหเ้ลือดไหลเวยีนไดดี้ จึงสามารถลดความดนัโลหิตได ้
 ทั้งน้ี มีรายงานการวจิยัท่ีสนบัสนุนวา่ สารสกดัเอทานอลจากตน้บวับก มีฤทธ์ิลดความดนัโลหิตใน
หนูข่าวเม่ือใหท้างหลอดเลือดด า น ้าคั้นจากตน้ และสารสกดัดว้ยน ้ามีฤทธ์ิลดความดนัโลหิตในหนูขาวและ
สุนขั บวับกยงัท าใหห้ลอดเลือดด าและเส้นเลือดฝอยแขง็แรงข้ึน ซ่ึงจะมีประโยชน์ต่อคนท่ีมีปัญหาเส้นเลือด
ขอดและคนท่ีเป็นริดสีดวงทวาร นอกจากน้ียงัมีประโยชน์ต่อระบบประสาท ท าใหก้ารเรียนรู้ดีข้ึน มีฤทธ์ิ
คลายความเครียด ซ่ึงฤทธ์ิคลายความเครียดน้ีเป็นประโยชน์ต่อผูป่้วยความดนัโลหิตสูงดว้ย 

“คาวตอง หรือพลูคาว” หมอยาทัว่ไป ทั้งอีสาน ภาคเหนือ หรือไทยใหญ่มีความเช่ือวา่
การกินคาวตองสดๆ กบัน ้าพริก ลู่ ลาบ หรือใชร้ากตม้กบัปลาไหล รากต าเป็นน ้าพริกกินจะเป็นยารักษาโรค
ได ้เช่น ช่วยรักษาความดนัโลหิตสูง ริดสีดวงทวาร แผลในกะเพาะอาหาร 
พลูคาว นบัเป็นผกัสมุนไพรท่ีมีการศึกษาวจิยัและจดสิทธิบตัรมากตวัหน่ึง ซ่ึงจากการวิจยัทั้งในและ
ต่างประเทศ ต่างพบฤทธ์ิทางเภสัชวทิยาของพลูคาวเช่นเดียวกบัการใชป้ระโยชน์ของหมอยาพื้นบา้น ใน
ประเทศเกาหลีก็ไดมี้การใชพ้ลูคาวเป็นยาลดความดนัโลหิตสูง ภาวะหลอดเลือดแขง็ตวัเน่ืองจากมีการสะสม
ของไขมนั (atherosclerosis) และมะเร็งอีกดว้ย 
 “มะรุม” นบัเป็นอาหารสุขภาพท่ีเหมาะส าหรับผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงมากท่ีสุด โดยจาก
ประสบการณ์การใชข้องชาวบา้นทั้งในไทยและต่างประเทศ และการศึกษาทางเภสัชวทิยา พบวา่ ส่วนของ
ใบและรากของมะรุม มีฤทธ์ิในการลดความดนัโลหิตได ้รวมทั้งพบสาระส าคญัท่ีออกฤทธ์ิลดความดนั
โลหิต   เช่น niazinin A, niazinin B, niazimicin และ niaziminin A and B 
 ส าหรับต ารับยาแกค้วามดนัโลหิตสูง ซ่ีงตอ้งกินอยา่งต่อเน่ือง เช่น 
ต ารับที ่1 น ารากมาต้มกนิเป็นซุป 
ต ารับที ่2 น ายอดมาต้มกนิ 
ต ารับที ่3 น ายอดอุ๊ปใส่เน้ือวัวกนิ ซ่ึงต้องเป็นเน้ือววัเท่าน้ัน 
ต ารับที ่4 น ารากมะรุมต้มกบัรากย่านางกิน 
ต ารับที ่5 ใช้ยอดมะรุมสด โดยจะเป็นยอดอ่อนหรือยอดแก่กไ็ด้ น ามาโขลกคั้นเอาน า้ (ถ้าไม่มีน า้ให้เติมน า้ลง
ไปพอให้เหลวข้น) ผสมน า้ผึง้พอหวาน กนิวันละ 2 คร้ัง คร้ังละคร่ึงแก้ว ยานีจ้ะช่วยลดความดัน เม่ือหยุดกนิ
ยาความดันโลหิตกเ็พิม่ขึน้มาอกี จึงต้องกนิอย่างต่อเน่ือง 

 



แบบฟอร์มการสร้างแบบทดสอบประเมินความฉลาดรู้ด้านการอ่าน 

 
 

ที่มา  https://mgronline.com/qol/detail/9570000054699 

ผู้เขียน  โดย...รพ.เจ้าพระยาอภัยภูเบศร์ 

เผยแพร่: 19 พ.ค. 2557 14:34   โดย: MGR Online 

 

 

 

 



แบบฟอร์มการสร้างแบบทดสอบประเมินความฉลาดรู้ด้านการอ่าน 

ค าถามที่ 1 แบบเลือกตอบ (อย่างน้อย 1 ค าถาม) 

 คำถาม  แนวคิดสำคัญของเรื่องนี้คือข้อใด 

1. การบำรุงร่างกายด้วยสมุนไพร 
2. การปลูกพืชสมุนไพรเพ่ือรักษาโรค 
3. สาเหตุของการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
4. การป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูงด้วยสมุนไพร 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : 4. การป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูงด้วยสมุนไพร 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 

ค าถามที่ 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างน้อย 1 ค าถาม) 

จากขอ้ความขา้งตน้ ขอ้ความต่อไปน้ี เป็นความจริง หรือ ไม่เป็นความจริง 

ขอ้ความ  เป็นความจริง จงเขียนเคร่ืองหมาย  ×  ในช่อง   “ใช่” 
ขอ้ความ ไม่เป็นความจริง จงเขียนเคร่ืองหมาย  ×  ในช่อง  “ไม่ใช่” 

ที ่ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
1 บัวบกช่วยขยายหลอดเลือด   
2 มะรุมเป็นสมุนไพรที่นำมาประกอบอาหารได้   
3 พืชสมุนไพรทั้ง 5 ชนิดเป็นพืชล้มลุก   
4 คื่นไฉ่  เป็นคำที่มาจากภาษาจีน   
5 มะรุมเป็นพืชตระกูลเดียวกับมะระ   
6 พลูคาวเป็นพลูที่ใช้เคียวหมากได้   

 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : ใช่ ,ใช่ ,ไม่ใช่ ,ใช่ ,ไม่ใช่ ,ไม่ใช่ 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
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รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

ค าถามที่ 3 แบบเติมค าตอบแบบปิด (อย่างน้อย 1 ค าถาม) 

คำถาม...ให้เขียนชื่อพืชสมุนไพรทั้ง  5  ชนิด  เรียงตามลำดับในพจนานุกรม 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : กระเจี๊ยบแดง  คื่นไฉ่  บัวบก  พลูคาว  มะรุม 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบแบบปิด 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

ค าถามที่ 4 แบบเติมค าตอบแบบเปิด (อย่างน้อย 1 ค าถาม) 

คำถาม  นอกจากพืชทั้ง 5 ชนิดนี้  ยังมีพืชชนิดใดที่สามารถรักษาโรคความดันโลหิตสูงได้อีก 

คำตอบ.  หญ้าปักกิ่ง  ใบย่านาง  รางจืด  ว่านหางจระเข้  กระเทียม  ใบมะกรูด  ตะไคร้ 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : หญ้าปักก่ิง  ใบย่านาง  รางจืด  ว่านหางจระเข้  กระเทียม  ใบมะกรูด    
                                    ตะไคร้ 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบตอบแบบเปิด 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

 



แบบฟอร์มการสร้างแบบทดสอบประเมินความฉลาดรู้ด้านการอ่าน 

ค าถามที่ 5 แบบเติมค าตอบแบบอิสระ (อย่างน้อย 1 ค าถาม) 

คำถาม..ความเชื่อโบราณท่ีว่า  “ไม่ควรปลูกมะรุมในบ้าน  เพราะจะทำให้เคราะห์ร้ายมารุมเร้า” 

คำตอบ.................................................................................................  

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : 
  - ไม่เห็นด้วย ปลูกมะรุมไวห้นา้บา้นจะไดมี้คนมารุมลอ้มคือ กศุโลบายของคนสมยัเก่าท่ี หนา้บา้นกวา้งๆ มะรุม 

      โตเร็ว ตายยาก  มีผลใหกิ้นทั้งปี และเป็นร่มเงาไดดี้. แต่ไม่เหมาะกบักบับา้นท่ีมีพ้ืนท่ีจ ากดั อยา่งบา้นจดัสรร 
 - เห็นด้วย เพราะเชื่อว่าเป็นต้นไม้อัปมงคลที่จะนำพาความร้อนรุ่ม  ความวุ่นวายมาสู่เจ้าของได้ 

กระบวนการอ่าน: การประเมินและสะท้อนความคิดเห็นต่อบทอ่าน 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบแบบอิสระ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

 

 


