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สมุนไพร บรรเทาอาการท้องผูก
อำกำรท้องผูกคืออะไร

อาการท้องผูก หมายถึง อาการที่ผู้ป่วยมีการถ่ายอุจจาระเป็นก้อนแข็ง หรือเป็นก้อนที่เล็กลง หรือถ่ายอุจจาระน้อยกว่า 
3 ครั้งต่อสัปดาห ์นอกจากนั้นหากถามประวัติผู้ป่วยที่มีอาการท้องผูกเพ่ิมเติม อาจจะได้ประวัติว่ามีอาการอื่นๆ ร่วมด้วยได้แก่ 
อาการเจ็บที่ทวารหนักเวลาถ่ายอุจจาระ มีอาการเรอ ท้องอืด และความรู้สึกเหมือนว่าถ่ายอุจจาระไม่สุด 

สมุนไพรที่บรรเทำอำหำรท้องผูกได้แก่

มะขำมแขก ฝักและใบมะขามแขกใช้เป็นยาระบาย

วิธีใช้ เมล็ดแมงลัก 1 ช้อนชา แช่น้้า 1 แก้ว ทิ้งให้พองเต็มที่ ใช้รับประทานก่อนนอน
ข้อควรระวัง ควรใส่น้้าให้มากพอเพื่อให้เมล็ดแมงลักพองตัวเตม็ที่ เนื่องจากหากเมล็ดแมงลักพองตัวไมเ่ต็มที ่จะดูดน้้าจาก
กระเพาะอาหารและล้าไส้ ท้าให้อุจจาระแข็ง และอุดตันเกิดอาการทอ้งผูกมากขึน้

วิธีใช้ : ใบแห้ง 1-2 หยิบมือ หรือ ใช้ฝัก 4-5 ฝัก หักเป็นชิ้นเล็กๆ ต้มกับน้้า 1 ถ้วย นาน 15 นาที ดื่มก่อนนอน ถ้ามีอาการ
แน่นจุกเสียดให้ใช้ร่วมกับยาขับถ่าย เช่น ขิงแก่ กระวาน หรือ กานพลู เหมาะส้าหรับผู้สูงอายุที่มีอาการท้องผูกประจ้า

แมงลัก เมล็ดแมงลัก ใช้เป็นยาระบายที่ดีช่วยเพ่ิมกากอาหารทา้ให้อุจจาระมาก เมือกจะช่วย
หล่อลื่น และช่วยให้อุจจาระอ่อนตัว 

ข้อควรระวัง : ไม่ควรรับประทานมะขามแขกติดต่อกันนาน เพราะจะท้าให้ขาดธาตุโพแทสเซียม และท้าลายระบบประสาท
ที่ควบคุมการบีบตัวของล้าไส้ ควรใช้มะขามแขกเพื่อแก้อาการท้องผูกเป็นครั้งคราว

กล้วยน้ ำว้ำ กล้วยน้้าว้าสุกใช้แก้อาการทอ้งผูกไดด้เีพราะในกล้วยน้้าว้าสุกมสีารเพคตนิสูง ช่วยเพ่ิมกากอาหาร นอกจากนี้    
ยังมีเมือกลื่นช่วยในการขบัถา่ยไดส้ะดวก
วิธีใช้ รับประทานกล้วยน้า้ว้าสุกวันละ 2-4 ผล จะช่วยให้มีการขับถ่ายที่ดทีุกวัน


