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เพราะเปนคนซุมซาม...ก็ตองเคยเจอกันบางแหละเนอะ ไมวาจะ...ตกทอ สะดุดพ้ืน สะดุดฟุตบาท 
ชนนั่น กระแทกนี่ ซ่ึงก็เปนเหตุใหเกิดอาการฟกช้ํา ดํา เขียว และอักเสบตามสวนตางๆ ของรางกาย  

เฮอ...เพราะท้ังชีวิต เราตองดูแลตัวเองคะ และในเมื่อตองดูแลตัวเอง ก็ตองหาของที่อยูใกลตัวมาใชให
เกิดประโยชนคะ และสมุนไพรใกลตัวที่สามารถใชบรรเทาอาการอักเสบเล็กๆ นอยๆ ดังที่กลาวไปขางตนไดก็
คือ “ไพล” นั่นเอง 

ไพล มีชื่อวิทยาศาสตรวา Zingiber  montanum  (Koenig) Link ex Dietr. ชื่อพองคือ Zingiber 
cassumunar  Roxb. แล ะ  Zingiber purpureum  Roscoe. เ ป น พื ช ว ง ศ เ ดี ย ว กั บ ขิ ง แ ล ะ ข า  คื อ 
ZINGIBERACEAE บางพ้ืนที่ก็เรียกไพลวา ปูลอย, ปูเลย, มิ้นสะลาง หรือ วานไฟ ไพลเปนไมลมลุก มีเหงาใตดิน 
เปลือกนอกสีน้ําตาลแกมเหลือง เนื้อในสีเหลืองแกมเขียว มีกลิ่นเฉพาะ แทงหนอหรือลําตนเทียม ขึ้นเปนกอ 
ประกอบดวยกาบหรือโคนใบหุมซอนกันใบเดี่ยว เรียงสลับ รูปขอบขนานแกมใบหอก ดอกชอ แทงจากเหงาใต
ดิน กลีบดอกสีนวล ใบประดับสีมวง ผลเปนผลแหง รูปกลม สวนที่ใชคือเหงาและน้ํามันที่สกัดไดจาก
เหงา สรรพคุณตามตํารายาไทยระบุวา เหงาไพลมีสรรพคุณแกฟกช้ํา ปวด บวม อักเสบ เคล็ดขัดยอก ชวยขับ
ลม แกทองเดิน ชวยขับระดู (1) 



  สารสําคัญที่พบในเหงาไพล คือ น้ํามันหอมระเหย สารกลุมฟนิลบิวทินอยด เชน สาร (E)-1-(3,4-
dimethoxyphenyl)butadiene (DMPBD) สาร (E)-4-(3,4-dimethylphenyl)but-3-en-1-ol (compound 

D) และสารกลุมเคอรคูมินอยด เชน cassumunarins และ cassumunins (2) 

การนําไพลไปใชเพื่อรักษาอาการบวม ฟกช้ํา และการอักเสบของกลามเนื้อสามารถเตรียมใชเองที่บาน
ไดหลายวิธี (2) เชน นําไพลมาฝานเปนชิ้นบางๆ ใชถูนวดบริเวณที่อักเสบ หรือเตรียมน้ํามันไพลดวยการจี่หรือ
คั่วในกระทะ จนไดน้ํามันสีเหลือง แลวนํามาทาถูนวดบริเวณที่มีอาการ นอกจากนี้ยังสามารถเตรียมน้ํามันไพล
ดวยการทอดโดยมีสูตรและวิธีการทํางายๆ ดังนี้คะ 

สูตรตํารับน้ํามันไพล (3) 

สวนประกอบ 

- หัวไพลสด      2   กก.  
- ขม้ินชันสด    1/2  กก. 
- น้ํามันปาลมหรือน้ํามันมะพราว     1  กก. 
- ดอกกานพลู      15  ก.  
- เมนทอล     250 ก. 
- พิมเสน     150 ก. 
- การบูร     150 ก. 

วิธีทํา 

1. หั่นไพลสด และขมิ้นชันสด ใหเปนชิ้นบางๆ 

2. เทน้ํามันปาลมลงกระทะตั้งไฟ พอน้ํามันรอนจัด ลดไฟลงใหไฟรอนปานกลาง นําไพลและขมิ้นชันลง
ทอดในน้ํามัน ทอดจนไพลและขมิ้นชันกรอบเปลี่ยนเปนสีน้ําตาลแกแลวน้ํามันเปนสีเหลืองใส ตอง
ระวังอยาใหสมุนไพรไหม จากนั้นชอนเอาชิ้นไพลและขมิ้นชันออก ลดไฟใหเหลือไฟออนๆ 

3. ตํากานพลูใหปน นําลงทอดในน้ํามันตอ ดวยไฟออนๆ เพ่ือปองกันไมใหน้ํามันที่อยูในกานพลูระเหยไป 
ทอดประมาณ 5 นาที แลวดับไฟ 

4. กรองน้ํามันที่ไดดวยผาขาวบาง 
5. พอน้ํามันอุนๆ ผสมเมนทอล พิมเสน และการบูรลงในน้ํามัน คนใหละลายเขากัน  
6. บรรจุน้ํามันที่ไดลงในภาชนะที่มีฝาปดสนิทเพ่ือปองกันการระเหย หรือบรรจุในขวดที่มีฝาลูกกล้ิง

เพ่ือใหสะดวกตอการใชตอไป 

นอกจากไพลแลว ในตํารับน้ํามันไพลยังประกอบดวยสมุนไพรอีกสองชนิดคือ เหงาขมิ้นชัน ซึ่งมีฤทธิ์
ลดการอักเสบ ตานการแพ ตานเชื้อจุลชีพ และชวยสมานแผล สารสําคัญไดแก น้ํามันหอมระเหย , สาร -
turmerone, สาร curcumin และอนุพันธของ curcumin เปนตน และ ดอกกานพูล ซึ่งมีฤทธิ์ลดการอักเสบ 
แกแพ ตานจุลชีพ และออกฤทธิ์เปนยาชาเฉพาะที่ สารสําคัญไดแก น้ํามันหอมระเหย และสาร eugenol เปน
ตน (4 - 5) 



ขอบงใช (6) 

ทาและถูเบาๆ วันละ 2 - 3 ครั้งเพ่ือบรรเทาอาการปวดเมื่อย ปวดบวม จากกลามเนื้ออักเสบ เคล็ด
ยอก ฟกช้ํา  

ขอควรระวัง (6) 

- หามทาบริเวณขอบตาและเนื้อเยื่อออน 

- หามทาบริเวณผิวหนังที่มีบาดแผลหรือมีแผลเปด 

อาการไมพึงประสงค  

- อาจกอใหเกิดการระคายเคืองผิวหนัง 

ขอแนะนํา  

น้ํามันไพลที่ไดมีสีเหลืองหากสัมผัสกับเสื้อผาจะซักออกไดยาก และไมสามารถซักออกดวยผงซั กฟอก
ปกติซึ่งมีฤทธิ์เปนดางได ดังนั้นหากเสื้อผาเปอนน้ํามันไพลใหซักดวยน้ํายาซักผาเด็กซึ่งมีฤทธิ์เปนกรดออน จะ
ชวยใหรอยเปอนนั้นจางลงหรือหายไป 

นอกจากนี้ยังมียาทาที่มีเหงาไพลเปนองคประกอบหลักในรูปแบบของ “ครีมไพล” ที่มีน้ํามันหอม
ระเหยจากเหงาไพล 14% และ “ยาน้ํามันไพล” ที่มีสารสกัดน้ํามันไพลที่ไดจากการทอดไมนอยกวา 90% ซึ่ง
เปนรูปแบบที่ระบุในบัญชียาหลักแหงชาติป พ.ศ. 2559 (6) และสามารถหาซื้อไดจากโรงพยาบาลและรานขาย
ยาทั่วไป 

ขอมูลงานวิจัยทางคลินิก 

การทดลองนําครีมไพล (ไพลจีซาล) ที่มีสวนผสมของน้ํามันไพลรอยละ 14 ไปใชในผูปวยขอเทาแพลง 
โดยใหทาวันละสองครั้ง พบวาสามารถลดการปวดบวมไดมากกวากลุมควบคุมเมื่อใชไปได  4 วัน และมีการกิน
ยาแกปวด (paracetamol) ในสองวันแรกนอยกวากลุมควบคุมดวย ผูปวยที่ไดรับไพลจีซาลสามารถงอขอเทา
ไดมากกวากลุมควบคุม แตความสามารถงอสวนฝาเทาไมแตกตางกัน (7) การศึกษาประสิทธิภาพของครีมไพล
ที่ประกอบดวยน้ํามันหอมระเหยจากเหงาไพลขนาดรอยละ 7 และ 14 และยาหลอกตอการบรรเทาอาการปวด
กลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย โดยใหอาสาสมัครอายุ 18 - 60 ป กลุมละ 25 คน ทาครีมขนาด 2 ก. ที่
กลามเนื้อบริเวณตนขาเปนเวลา 5 นาที กอนออกกําลังกายเพ่ือใหกลามเนื้อมีการยืดตัวขณะเกร็งสูแรง
ตานทาน (eccentric exercise) ทดสอบทุกๆ 8 ชั่วโมง เปนเวลา 7 วัน พบวากลุมที่ไดรับครีมไพล 14%  

สามารถลดการระบมของกลามเนื้อ และเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อไดดีกวาครีมไพล 7% และยาหลอก
อยางมีนัยสําคัญ (8) 
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