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เอกสารอ้างอิง

สมุนไพรทีใ่ช้เป็นยาระบาย 
ท้องผูกเป็นอาการที่มีความผิดปกติในการถ่ายอุจจาระ โดยมีจ านวนครั้งในการถ่ายอุจจาระที่น้อยกว่าปกติคือ น้อยกว่า 3 

ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งปัจจัยที่มีผลคือ เพศ อายุ พฤติกรรมการรับประทานอาหาร การปฏิบัติตัว และสภาวะโรค โดยหากเกิดอาการ
ท้องผูกเรื้อรังอาจส่งผลเสียได้ทั้งต่อร่างกายและจิตใจ  เช่น โรคริดสีดวงทวาร กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานอ่อนแอซึ่งอาจท าให้          
กลั้นปัสสาวะไม่อยู่ เป็นต้น

ดังนั้น.จึงควรตระหนักถึงความรุนแรงจากภาวะท้องผูกที่อาจเกิดขึ้น โดยในการรักษาและบรรเทาอาการสามารถท าได้
หลากหลายวิธีดังนี้ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทั้งการรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการใช้ยาระบาย ซึ่งการใช้ยาระบาย   
จากสมุนไพรเป็นอีกวิธีที่สามารถใช้ในการรักษา บรรเทาอาการท้องผูกได้ 

มะขามแขก
ส่วนที่น ามาใช้ :.ฝักและใบมะขามแขก โดยน าใบแห้ง 1-2 หยิบมือ หรือฝัก 4-5 ฝักหักเป็นชิ้นเล็กๆต้มกับน้ า 1 ถ้วยนาน 15 นาที 
แล้วดื่มก่อนนอน
ข้อควรระวัง : ควรใช้มะขามแขกเพ่ือแก้อาการท้องผูกในระยะสั้น ไม่ควรรับประทานติดต่อกันนาน เนื่องจากส่งผลให้เกิดการขาด
ธาตุโปแตสเซียม และท าลายระบบประสาทที่ควบคุมการบีบตัวของล าไส้

เม็ดแมงลกั

ส่วนที่น ามาใช้ : น าเม็ดแมงลัก 1 ช้อนชา น ามาแช่ในน้ า 1 แก้ว คนให้ เม็ดแมงลักกระจายตัวในน้ าแล้วทิ้ งให้พองตัว                 
ควรรับประทานก่อนนอน ซึ่งสามารถช่วยในการเพ่ิมกากอาหาร ท าให้มวลอุจจาระเพ่ิม นอกจากนี้ยังมีส่วนของเมือกที่ ช่วย           
ในการหล่อลื่นและช่วยให้อุจจาระอ่อนตัว
ข้อควรระวัง : ควรใช้น้ าในปริมาณที่มากพอ เพ่ือให้เม็ดแมงลักพองตัวเต็มที่ หากมีน้ าน้อยไปอาจท าให้เม็ดแมงลักพองตัวได้ไม่เต็มที่ 
จึงมีการดูดน้ าจากกระเพาะอาหารและล าไส้แทน แล้วส่งผลให้เกิดล าไส้อุดตัน ท าให้อาการท้องผูกรุนแรงขึ้น

ชุมเห็ดไทย
ส่วนที่น ามาใช้ : น าเมล็ดแก่แห้งประมาณ 10 - 13 กรัมมาคั่วจนเป็นสีเหลือง แล้วน ามาต้มเป็นน้ าส าหรับดื่ม
ข้อควรระวัง : จากการศึกษาพบว่าการใช้ในขนาดที่สูงอาจท าให้เกิดไตอักเสบได้ และควรระมัดระวังการใช้ในเด็ก สตรีมีครรภ์        
และผู้ป่วยที่เป็นล าไส้อักเสบ


