
ตับ (Liver)

รู้จักกับอวัยวะ “ตับ (Liver)”
ให้เข้าใจมากขึน้ และสาเหตุทีอ่าจทําลายสุขภาพตับได้ โดยไม่คาดคิด!

 คือ อวัยวะท่ีมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางยิง่ ทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง

ท่ีชวยใหรางกายทํางานไดปกติ อุบัติการณของโรคตับน้ัน มีความแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ

หลายปจจัย เชน ประเทศ พ้ืนท่ีและปจจัยดานสุขภาพเฉพาะบุคคล แตโดยท่ัวไปแลว

โรคตับเปนปญหาสําคัญดานสุขภาพท่ัวโลก โดยเฉพาะอุบัติการณโรคตับอักเสบ ตับแข็ง 

และโรคไขมันพอกตับ จนนําไปสู “โรคตับอักเสบเร้ือรัง (Chronic Liver Disease)” 

ได ซ่ึงปญหาเหลาน้ีมักพบไดบอยในผูท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง เชน การด่ืมแอลกอฮอลใน

ปริมาณมาก การใชยาท่ีไมถูกวิธี หรือผูท่ีมีปญหาเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวาน

 ในปจจุบันน้ี ดวยเทคโนโลยี การศึกษา การคนพบยาใหม ๆ ในชีวิตประจําวัน 

ทําใหมียากลุมใหม  ๆ  ท่ีเกิดข้ึนมา เพ่ือใชในการจัดการปญหาตาง ๆ  ของสุขภาพมากมาย 

รวมถึง  สารสกัดจากพืชท่ีมีช่ือวา มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle) ซ่ึงเปนหน่ึงในสมุนไพร 

ท่ีมีคุณประโยชนมากมาย โดยเฉพาะคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระ บํารุงรักษาภาวะ

ตับอักเสบท้ังชนิดเฉียบพลับและเร้ือรังได

 ตับ เปนอวัยวะหน่ึงของรางกาย ท่ีทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง ท่ีชวยใหรางกายทํางานของเราน้ัน ทํางานไดเปนปกติ โดยหาก

สรุปใหเห็นภาพหนาท่ีการทํางานงายๆ อาจเปรียบวาตับทํางานเหมือนเคร่ืองมือตาง ๆ ไดแก 

 - ตับ เปรียบเสมือน “เคร่ืองกรองน้ําท่ีมีตาขายกรอง” ทําหนาท่ีกรองสารพิษและของเสียจากเลือด ทําใหเลือดสะอาดและ

มีความปลอดภัย

 - ตับ เปรียบเสมือน “โรงงานท่ีผลิตอาหาร” ทําหนาท่ีผลิตสารสําคัญ 

เชน โปรตีนท่ีชวยในการแข็งตัวของเลือด เปล่ียนแปลงยาและสารอาหารให

ออกฤทธ์ิ และผลิตน้ําดีท่ีชวยยอยไขมันในอาหาร ทําใหรางกายสามารถ

ดูดซึมสารอาหารไดดี

 - ตับ เปรียบเสมือน “แบตเตอร่ีท่ีเก็บพลังงาน” ทําหนาท่ีเก็บและ

ปลอยพลังงานในรูปของกลูโคส เพ่ือใหรางกายมีพลังงานใชตลอดวัน

 - ตับ เปรียบเสมือน “ตูเย็นเก็บอาหาร” ทําหนาท่ีเก็บสารอาหาร

สําคัญ เชน วิตามินและแรธาตุ เพ่ือใชเม่ือรางกายตองการ

 ดังน้ัน การรักษาสุขภาพตับใหดีจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะตับของเราน้ันทําหนาท่ีหลายอยางท่ีชวยใหเรามีสุขภาพดีและทําให

รางกายทํางานไดอยางเปนปกติ มีบทบาทสําคัญในดานการกรองสารพิษ การผลิตสารสําคัญ การจัดการพลังงาน การยอยอาหาร และ

การเก็บสารอาหารในรางกาย
 สําหรับสาเหตุ ของการเกิดภาวะตับอักเสบเร้ือรังน้ัน มักเกิดไดจากหลาย

สาเหตุ แตสวนใหญมักเกิดจากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน แบงจากสาเหตุตาง ๆ  ไดแก

 - การด่ืมแอลกอฮอลมากเกินไป: การด่ืมแอลกอฮอลเปนเวลานานมากเกิน

ไป สามารถทําใหเกิดการทําลายเซลลตับ จนทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การใชสารเคมีหรือยาท่ีเปนพิษ: การใชยาเกินขนาดหรือการใชยาเปนระยะ

เวลานาน เชน พาราเซตามอล หรือยาอ่ืน ๆ  ในขนาดและระยะเวลาท่ีไมถูกตอง สามารถ

ทําใหตับเสียหายได

 - การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิต: การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิตบางชนิด 

อาจมีผลกระทบตอตับ อาจทําใหเกิดภาวะตับอักเสบได

 - การติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ: ติดเช้ือผานการบริโภคอาหารหรือน้ําท่ีปนเปอน

ไวรัส หรือการสัมผัสของเหลวจากรางกาย อาจทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การเกิดตับอักเสบจากภูมิคุมกันตัวเอง: เปนภาวะท่ีระบบภูมิคุมกันของ

รางกายโจมตีเซลลตับ ทําใหเกิดการอักเสบ

 - การสะสมของไขมันในตับ: การสะสมของไขมันในตับท่ีอาจมาจากภาวะ

อวน เบาหวาน หรือการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง อาจทําใหตับทํางานมากกวา

ปกติจนทําใหเกิดตับอักเสบได

 ภาวะตับอักเสบ สามารถสรางความรุนแรงใหแตละคน แตกตางกันไป ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ถาหากตับอักเสบไมไดรับการรักษา 

อาจนําไปสูปญหาสุขภาพท่ีรายแรงหลายประการได ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม อาจพัฒนาทําใหเซลลตับ

เกิดการเสียหายและตาย อาจนําไปสูการเกิดตับอักเสบเร้ือรัง นําไปสูตับแข็ง ซ่ึงเปนภาวะท่ีเน้ือเยือ่ตับเสียหายอยางถาวร และทําใหตับ

ไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี ผูท่ีมีภาวะตับอักเสบเร้ือรัง อาจมีความเส่ียงสูงในการเกิดมะเร็งตับ เน่ืองจาก 

การเสียหายของเซลลตับอาจกระตุนการเจริญเติบโตผิดปกติ 

   ดังน้ัน การทําความเขาใจและการหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงเหลาน้ี จะชวยใหเราสามารถปองกันภาวะตับอักเสบเร้ือรังไดดีข้ึน 

โดยการตรวจสุขภาพประจําปและการปรึกษาแพทย เม่ือมีอาการผิดปกติ สามารถชวยใหการรักษาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน

 การจัดการดูแลและการปองกันโรคตับอักเสบเร้ือรังน้ัน การดูแลตัวเอง

อยางเหมาะสม สามารถทําใหเราน้ันหางไกลโรคตับอักเสบเร้ือรัง โดยคําแนะนํา

ท่ีใหปฏิบัติ ไดแก

 - ด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณท่ีพอเหมาะ หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล หรือ

หากตองการด่ืมแอลกอฮอล ควรด่ืมในปริมาณท่ีไมเกินขีดจํากัดท่ีแนะนํา หลีกเล่ียง

การด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณมาก หากมีการด่ืมแอลกอฮอลควรใหเวลาในการ

พักผอนและฟนฟูใหตับ

 - ใชยาและสารเคมีอยางระมัดระวัง ใชยาอยางถูกตองตามคํา

แนะนําของแพทย และไมเกินขนาดท่ีกําหนด หากทํางานกับสารเคมี ควร

ใชมาตรการปองกันท่ีเหมาะสม

 -  ตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ ตรวจสุขภาพตับเปนประจําเพ่ือ

ตรวจจับปญหาในระยะเร่ิมตน เพ่ือปรับการรักษาตามความจําเปน

 - รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เชน ผัก ผลไม และอาหาร

ท่ีมีไขมันต่ํา

 -  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือควบคุม

น้ําหนัก และลดความเส่ียงโรคตับ

 - ควบคุมภาวะสุขภาพตาง ๆ ท้ัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ไขมันในเลือดสูง ใหอยูในระดับปกติ

 - รับการฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบ A และ B ซ่ึงเปนการปองกันท่ี

มีประสิทธิภาพ

 การปองกันและดูแลสุขภาพตับเปนการลงทุนท่ีสําคัญ เพ่ือรักษาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และการทําตามแนวทางเหลาน้ี สามารถชวยปองกันและลดความเส่ียง

ของโรคตับอักเสบเร้ือรังไดอยางมีประสิทธิภาพ

วิธีดูแลอวัยวะ “ตับ” อย่างไรให้ห่างไกลโรค

ด้วยการเลือกใช้สารสกัดจาก

แนวทางการรักษาปอ้งกันความเสีย่ง
“โรคตับอักเสบเร้ือรัง
(Chronic Liver Disease)”

“มิลค์ ทิสเซิล (Milk Thistle)”

 “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” เปนพืชสมุนไพร ท่ีมีลักษณะสูงประมาณ 

1-2 เมตร มีใบสีเขียวเขมท่ีมีขอบใบมีลักษณะเปนหนามและมักมีลวดลายสีขาว

คลายกับ “น้ํานม” จึงเปนท่ีมาของช่ือ "Milk Thistle" (Thistle = พืชหนาม, 

Milk = น้ํานม) Milk Thistle มีการใชมายาวนานในการแพทยแผนโบราณ โดยเฉพาะ

ในประเทศแถบยโุรปและเอเชีย ซ่ึงสวนท่ีใชกันมากท่ีสุดคือ เมล็ดของพืช ซ่ึงมีสาร

ออกฤทธ์ิท่ีเรียกวา ไซลิมารีน (Silymarin) ท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ

และมีประโยชนตอสุขภาพตับเปนอยางยิ่ง

 โดยการศึกษาทางวิจัยเก่ียวกับ ไซลิมารีน (Silymarin) น้ัน พบวามีหลาย

การศึกษาท่ีเผยแพรในวารสารทางการแพทย พบวา สารสกัด Silymarin มี

ประสิทธิภาพสูงในการปองกัน และรักษาความเสียหายจากตับ จากการด่ืมแอลกอฮอล 

การใชยาบางชนิด หรือการสัมผัสกับสารพิษ นอกจากน้ี ยงัชวยสงเสริมกระบวนการ

ฟนฟูเซลลตับ และสงเสริมการสรางเซลลตับใหมได 

 การใชยา ไซลิมารีน (Silymarin) เพ่ือรักษาภาวะตับอักเสบเร้ือรัง โดยปกติแลว สามารถใชเปนยารวมในการรักษาผูปวยท่ีมี

ภาวะการอักเสบของตับเร้ือรัง (Chronic Inflammatory Disease) หรือภาวะตับแข็ง (Hepatic Cirrhosis) ได โดยขนาดยาท่ีแนะนํา 

คือ 140-280 มิลลิกรัม ตอวัน แบงเปน 2-3 คร้ังตอวัน โดยแตละคร้ังอาจรับประทาน 1-2 เม็ด โดยแนะนําใหรับประทานท้ังแคปซูล

พรอมกับน้ําในปริมาณท่ีเหมาะสม และสามารถใช ไซลิมารีน (Silymarin) ไดในระยะเวลาท่ีส้ัน เชน 1-3 เดือน ข้ึนอยูกับสภาพของตับและ

คําแนะนําจากแพทย หากตองการใชในระยะยาว ควรปรึกษาแพทยเพ่ือรับคําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 อยางไรก็ตาม ถึงแมวา สารสกัดจาก “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” น้ันมีประโยชนท่ีพิสูจนแลวในหลายกรณี แตอยางไรก็

ตาม การใชผลิตภัณฑน้ีควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยหรือผูเช่ียวชาญดานสุขภาพ โดยการใชยา ควรเปนเพียงสวนหน่ึงของการ

จัดการสุขภาพตับท่ีรวมถึงการปฏิบัติดานสุขภาพอ่ืน ๆ เชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 

โดยการปฏิบัติตามคําแนะนําเหลาน้ีจะชวยใหการใชยาเพ่ือรักษามีประสิทธิภาพและปลอดภัยมากข้ึน และชวยลดความเส่ียงจากผล

ขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได

 เพ่ือใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม



แนวทางการปอ้งกันดูแล
“โรคตับอักเสบเรือ้รัง (Chronic Liver Disease)”

ทําอย่างไร ให้ห่างไกลโรค?

 คือ อวัยวะท่ีมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางยิง่ ทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง

ท่ีชวยใหรางกายทํางานไดปกติ อุบัติการณของโรคตับน้ัน มีความแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ

หลายปจจัย เชน ประเทศ พ้ืนท่ีและปจจัยดานสุขภาพเฉพาะบุคคล แตโดยท่ัวไปแลว

โรคตับเปนปญหาสําคัญดานสุขภาพท่ัวโลก โดยเฉพาะอุบัติการณโรคตับอักเสบ ตับแข็ง 

และโรคไขมันพอกตับ จนนําไปสู “โรคตับอักเสบเร้ือรัง (Chronic Liver Disease)” 

ได ซ่ึงปญหาเหลาน้ีมักพบไดบอยในผูท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง เชน การด่ืมแอลกอฮอลใน

ปริมาณมาก การใชยาท่ีไมถูกวิธี หรือผูท่ีมีปญหาเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวาน

 ในปจจุบันน้ี ดวยเทคโนโลยี การศึกษา การคนพบยาใหม ๆ ในชีวิตประจําวัน 

ทําใหมียากลุมใหม  ๆ  ท่ีเกิดข้ึนมา เพ่ือใชในการจัดการปญหาตาง ๆ  ของสุขภาพมากมาย 

รวมถึง  สารสกัดจากพืชท่ีมีช่ือวา มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle) ซ่ึงเปนหน่ึงในสมุนไพร 

ท่ีมีคุณประโยชนมากมาย โดยเฉพาะคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระ บํารุงรักษาภาวะ

ตับอักเสบท้ังชนิดเฉียบพลับและเร้ือรังได

 ตับ เปนอวัยวะหน่ึงของรางกาย ท่ีทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง ท่ีชวยใหรางกายทํางานของเราน้ัน ทํางานไดเปนปกติ โดยหาก

สรุปใหเห็นภาพหนาท่ีการทํางานงายๆ อาจเปรียบวาตับทํางานเหมือนเคร่ืองมือตาง ๆ ไดแก 

 - ตับ เปรียบเสมือน “เคร่ืองกรองน้ําท่ีมีตาขายกรอง” ทําหนาท่ีกรองสารพิษและของเสียจากเลือด ทําใหเลือดสะอาดและ

มีความปลอดภัย

 - ตับ เปรียบเสมือน “โรงงานท่ีผลิตอาหาร” ทําหนาท่ีผลิตสารสําคัญ 

เชน โปรตีนท่ีชวยในการแข็งตัวของเลือด เปล่ียนแปลงยาและสารอาหารให

ออกฤทธ์ิ และผลิตน้ําดีท่ีชวยยอยไขมันในอาหาร ทําใหรางกายสามารถ

ดูดซึมสารอาหารไดดี

 - ตับ เปรียบเสมือน “แบตเตอร่ีท่ีเก็บพลังงาน” ทําหนาท่ีเก็บและ

ปลอยพลังงานในรูปของกลูโคส เพ่ือใหรางกายมีพลังงานใชตลอดวัน

 - ตับ เปรียบเสมือน “ตูเย็นเก็บอาหาร” ทําหนาท่ีเก็บสารอาหาร

สําคัญ เชน วิตามินและแรธาตุ เพ่ือใชเม่ือรางกายตองการ

 ดังน้ัน การรักษาสุขภาพตับใหดีจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะตับของเราน้ันทําหนาท่ีหลายอยางท่ีชวยใหเรามีสุขภาพดีและทําให

รางกายทํางานไดอยางเปนปกติ มีบทบาทสําคัญในดานการกรองสารพิษ การผลิตสารสําคัญ การจัดการพลังงาน การยอยอาหาร และ

การเก็บสารอาหารในรางกาย
 สําหรับสาเหตุ ของการเกิดภาวะตับอักเสบเร้ือรังน้ัน มักเกิดไดจากหลาย

สาเหตุ แตสวนใหญมักเกิดจากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน แบงจากสาเหตุตาง ๆ  ไดแก

 - การด่ืมแอลกอฮอลมากเกินไป: การด่ืมแอลกอฮอลเปนเวลานานมากเกิน

ไป สามารถทําใหเกิดการทําลายเซลลตับ จนทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การใชสารเคมีหรือยาท่ีเปนพิษ: การใชยาเกินขนาดหรือการใชยาเปนระยะ

เวลานาน เชน พาราเซตามอล หรือยาอ่ืน ๆ  ในขนาดและระยะเวลาท่ีไมถูกตอง สามารถ

ทําใหตับเสียหายได

 - การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิต: การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิตบางชนิด 

อาจมีผลกระทบตอตับ อาจทําใหเกิดภาวะตับอักเสบได

 - การติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ: ติดเช้ือผานการบริโภคอาหารหรือน้ําท่ีปนเปอน

ไวรัส หรือการสัมผัสของเหลวจากรางกาย อาจทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การเกิดตับอักเสบจากภูมิคุมกันตัวเอง: เปนภาวะท่ีระบบภูมิคุมกันของ

รางกายโจมตีเซลลตับ ทําใหเกิดการอักเสบ

 - การสะสมของไขมันในตับ: การสะสมของไขมันในตับท่ีอาจมาจากภาวะ

อวน เบาหวาน หรือการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง อาจทําใหตับทํางานมากกวา

ปกติจนทําใหเกิดตับอักเสบได

 ภาวะตับอักเสบ สามารถสรางความรุนแรงใหแตละคน แตกตางกันไป ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ถาหากตับอักเสบไมไดรับการรักษา 

อาจนําไปสูปญหาสุขภาพท่ีรายแรงหลายประการได ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม อาจพัฒนาทําใหเซลลตับ

เกิดการเสียหายและตาย อาจนําไปสูการเกิดตับอักเสบเร้ือรัง นําไปสูตับแข็ง ซ่ึงเปนภาวะท่ีเน้ือเยือ่ตับเสียหายอยางถาวร และทําใหตับ

ไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี ผูท่ีมีภาวะตับอักเสบเร้ือรัง อาจมีความเส่ียงสูงในการเกิดมะเร็งตับ เน่ืองจาก 

การเสียหายของเซลลตับอาจกระตุนการเจริญเติบโตผิดปกติ 

   ดังน้ัน การทําความเขาใจและการหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงเหลาน้ี จะชวยใหเราสามารถปองกันภาวะตับอักเสบเร้ือรังไดดีข้ึน 

โดยการตรวจสุขภาพประจําปและการปรึกษาแพทย เม่ือมีอาการผิดปกติ สามารถชวยใหการรักษาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน

 การจัดการดูแลและการปองกันโรคตับอักเสบเร้ือรังน้ัน การดูแลตัวเอง

อยางเหมาะสม สามารถทําใหเราน้ันหางไกลโรคตับอักเสบเร้ือรัง โดยคําแนะนํา

ท่ีใหปฏิบัติ ไดแก

 - ด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณท่ีพอเหมาะ หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล หรือ

หากตองการด่ืมแอลกอฮอล ควรด่ืมในปริมาณท่ีไมเกินขีดจํากัดท่ีแนะนํา หลีกเล่ียง

การด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณมาก หากมีการด่ืมแอลกอฮอลควรใหเวลาในการ

พักผอนและฟนฟูใหตับ

 - ใชยาและสารเคมีอยางระมัดระวัง ใชยาอยางถูกตองตามคํา

แนะนําของแพทย และไมเกินขนาดท่ีกําหนด หากทํางานกับสารเคมี ควร

ใชมาตรการปองกันท่ีเหมาะสม

 -  ตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ ตรวจสุขภาพตับเปนประจําเพ่ือ

ตรวจจับปญหาในระยะเร่ิมตน เพ่ือปรับการรักษาตามความจําเปน

 - รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เชน ผัก ผลไม และอาหาร

ท่ีมีไขมันต่ํา

 -  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือควบคุม

น้ําหนัก และลดความเส่ียงโรคตับ

 - ควบคุมภาวะสุขภาพตาง ๆ ท้ัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ไขมันในเลือดสูง ใหอยูในระดับปกติ

 - รับการฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบ A และ B ซ่ึงเปนการปองกันท่ี

มีประสิทธิภาพ

 การปองกันและดูแลสุขภาพตับเปนการลงทุนท่ีสําคัญ เพ่ือรักษาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และการทําตามแนวทางเหลาน้ี สามารถชวยปองกันและลดความเส่ียง

ของโรคตับอักเสบเร้ือรังไดอยางมีประสิทธิภาพ

 “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” เปนพืชสมุนไพร ท่ีมีลักษณะสูงประมาณ 

1-2 เมตร มีใบสีเขียวเขมท่ีมีขอบใบมีลักษณะเปนหนามและมักมีลวดลายสีขาว

คลายกับ “น้ํานม” จึงเปนท่ีมาของช่ือ "Milk Thistle" (Thistle = พืชหนาม, 

Milk = น้ํานม) Milk Thistle มีการใชมายาวนานในการแพทยแผนโบราณ โดยเฉพาะ

ในประเทศแถบยโุรปและเอเชีย ซ่ึงสวนท่ีใชกันมากท่ีสุดคือ เมล็ดของพืช ซ่ึงมีสาร

ออกฤทธ์ิท่ีเรียกวา ไซลิมารีน (Silymarin) ท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ

และมีประโยชนตอสุขภาพตับเปนอยางยิ่ง

 โดยการศึกษาทางวิจัยเก่ียวกับ ไซลิมารีน (Silymarin) น้ัน พบวามีหลาย

การศึกษาท่ีเผยแพรในวารสารทางการแพทย พบวา สารสกัด Silymarin มี

ประสิทธิภาพสูงในการปองกัน และรักษาความเสียหายจากตับ จากการด่ืมแอลกอฮอล 

การใชยาบางชนิด หรือการสัมผัสกับสารพิษ นอกจากน้ี ยงัชวยสงเสริมกระบวนการ

ฟนฟูเซลลตับ และสงเสริมการสรางเซลลตับใหมได 

 การใชยา ไซลิมารีน (Silymarin) เพ่ือรักษาภาวะตับอักเสบเร้ือรัง โดยปกติแลว สามารถใชเปนยารวมในการรักษาผูปวยท่ีมี

ภาวะการอักเสบของตับเร้ือรัง (Chronic Inflammatory Disease) หรือภาวะตับแข็ง (Hepatic Cirrhosis) ได โดยขนาดยาท่ีแนะนํา 

คือ 140-280 มิลลิกรัม ตอวัน แบงเปน 2-3 คร้ังตอวัน โดยแตละคร้ังอาจรับประทาน 1-2 เม็ด โดยแนะนําใหรับประทานท้ังแคปซูล

พรอมกับน้ําในปริมาณท่ีเหมาะสม และสามารถใช ไซลิมารีน (Silymarin) ไดในระยะเวลาท่ีส้ัน เชน 1-3 เดือน ข้ึนอยูกับสภาพของตับและ

คําแนะนําจากแพทย หากตองการใชในระยะยาว ควรปรึกษาแพทยเพ่ือรับคําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 อยางไรก็ตาม ถึงแมวา สารสกัดจาก “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” น้ันมีประโยชนท่ีพิสูจนแลวในหลายกรณี แตอยางไรก็

ตาม การใชผลิตภัณฑน้ีควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยหรือผูเช่ียวชาญดานสุขภาพ โดยการใชยา ควรเปนเพียงสวนหน่ึงของการ

จัดการสุขภาพตับท่ีรวมถึงการปฏิบัติดานสุขภาพอ่ืน ๆ เชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 

โดยการปฏิบัติตามคําแนะนําเหลาน้ีจะชวยใหการใชยาเพ่ือรักษามีประสิทธิภาพและปลอดภัยมากข้ึน และชวยลดความเส่ียงจากผล

ขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได

 เพ่ือใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม



รู้จักกบัสารสกดัจาก “มิลค์ ทิสเซิล (Milk Thistle)”
ใช้อย่างไรให้ได้ผล และปลอดภัย?

 คือ อวัยวะท่ีมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางยิง่ ทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง

ท่ีชวยใหรางกายทํางานไดปกติ อุบัติการณของโรคตับน้ัน มีความแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ

หลายปจจัย เชน ประเทศ พ้ืนท่ีและปจจัยดานสุขภาพเฉพาะบุคคล แตโดยท่ัวไปแลว

โรคตับเปนปญหาสําคัญดานสุขภาพท่ัวโลก โดยเฉพาะอุบัติการณโรคตับอักเสบ ตับแข็ง 

และโรคไขมันพอกตับ จนนําไปสู “โรคตับอักเสบเร้ือรัง (Chronic Liver Disease)” 

ได ซ่ึงปญหาเหลาน้ีมักพบไดบอยในผูท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง เชน การด่ืมแอลกอฮอลใน

ปริมาณมาก การใชยาท่ีไมถูกวิธี หรือผูท่ีมีปญหาเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวาน

 ในปจจุบันน้ี ดวยเทคโนโลยี การศึกษา การคนพบยาใหม ๆ ในชีวิตประจําวัน 

ทําใหมียากลุมใหม  ๆ  ท่ีเกิดข้ึนมา เพ่ือใชในการจัดการปญหาตาง ๆ  ของสุขภาพมากมาย 

รวมถึง  สารสกัดจากพืชท่ีมีช่ือวา มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle) ซ่ึงเปนหน่ึงในสมุนไพร 

ท่ีมีคุณประโยชนมากมาย โดยเฉพาะคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระ บํารุงรักษาภาวะ

ตับอักเสบท้ังชนิดเฉียบพลับและเร้ือรังได

 ตับ เปนอวัยวะหน่ึงของรางกาย ท่ีทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง ท่ีชวยใหรางกายทํางานของเราน้ัน ทํางานไดเปนปกติ โดยหาก

สรุปใหเห็นภาพหนาท่ีการทํางานงายๆ อาจเปรียบวาตับทํางานเหมือนเคร่ืองมือตาง ๆ ไดแก 

 - ตับ เปรียบเสมือน “เคร่ืองกรองน้ําท่ีมีตาขายกรอง” ทําหนาท่ีกรองสารพิษและของเสียจากเลือด ทําใหเลือดสะอาดและ

มีความปลอดภัย

 - ตับ เปรียบเสมือน “โรงงานท่ีผลิตอาหาร” ทําหนาท่ีผลิตสารสําคัญ 

เชน โปรตีนท่ีชวยในการแข็งตัวของเลือด เปล่ียนแปลงยาและสารอาหารให

ออกฤทธ์ิ และผลิตน้ําดีท่ีชวยยอยไขมันในอาหาร ทําใหรางกายสามารถ

ดูดซึมสารอาหารไดดี

 - ตับ เปรียบเสมือน “แบตเตอร่ีท่ีเก็บพลังงาน” ทําหนาท่ีเก็บและ

ปลอยพลังงานในรูปของกลูโคส เพ่ือใหรางกายมีพลังงานใชตลอดวัน

 - ตับ เปรียบเสมือน “ตูเย็นเก็บอาหาร” ทําหนาท่ีเก็บสารอาหาร

สําคัญ เชน วิตามินและแรธาตุ เพ่ือใชเม่ือรางกายตองการ

 ดังน้ัน การรักษาสุขภาพตับใหดีจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะตับของเราน้ันทําหนาท่ีหลายอยางท่ีชวยใหเรามีสุขภาพดีและทําให

รางกายทํางานไดอยางเปนปกติ มีบทบาทสําคัญในดานการกรองสารพิษ การผลิตสารสําคัญ การจัดการพลังงาน การยอยอาหาร และ

การเก็บสารอาหารในรางกาย
 สําหรับสาเหตุ ของการเกิดภาวะตับอักเสบเร้ือรังน้ัน มักเกิดไดจากหลาย

สาเหตุ แตสวนใหญมักเกิดจากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน แบงจากสาเหตุตาง ๆ  ไดแก

 - การด่ืมแอลกอฮอลมากเกินไป: การด่ืมแอลกอฮอลเปนเวลานานมากเกิน

ไป สามารถทําใหเกิดการทําลายเซลลตับ จนทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การใชสารเคมีหรือยาท่ีเปนพิษ: การใชยาเกินขนาดหรือการใชยาเปนระยะ

เวลานาน เชน พาราเซตามอล หรือยาอ่ืน ๆ  ในขนาดและระยะเวลาท่ีไมถูกตอง สามารถ

ทําใหตับเสียหายได

 - การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิต: การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิตบางชนิด 

อาจมีผลกระทบตอตับ อาจทําใหเกิดภาวะตับอักเสบได

 - การติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ: ติดเช้ือผานการบริโภคอาหารหรือน้ําท่ีปนเปอน

ไวรัส หรือการสัมผัสของเหลวจากรางกาย อาจทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การเกิดตับอักเสบจากภูมิคุมกันตัวเอง: เปนภาวะท่ีระบบภูมิคุมกันของ

รางกายโจมตีเซลลตับ ทําใหเกิดการอักเสบ

 - การสะสมของไขมันในตับ: การสะสมของไขมันในตับท่ีอาจมาจากภาวะ

อวน เบาหวาน หรือการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง อาจทําใหตับทํางานมากกวา

ปกติจนทําใหเกิดตับอักเสบได

 ภาวะตับอักเสบ สามารถสรางความรุนแรงใหแตละคน แตกตางกันไป ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ถาหากตับอักเสบไมไดรับการรักษา 

อาจนําไปสูปญหาสุขภาพท่ีรายแรงหลายประการได ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม อาจพัฒนาทําใหเซลลตับ

เกิดการเสียหายและตาย อาจนําไปสูการเกิดตับอักเสบเร้ือรัง นําไปสูตับแข็ง ซ่ึงเปนภาวะท่ีเน้ือเยือ่ตับเสียหายอยางถาวร และทําใหตับ

ไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี ผูท่ีมีภาวะตับอักเสบเร้ือรัง อาจมีความเส่ียงสูงในการเกิดมะเร็งตับ เน่ืองจาก 

การเสียหายของเซลลตับอาจกระตุนการเจริญเติบโตผิดปกติ 

   ดังน้ัน การทําความเขาใจและการหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงเหลาน้ี จะชวยใหเราสามารถปองกันภาวะตับอักเสบเร้ือรังไดดีข้ึน 

โดยการตรวจสุขภาพประจําปและการปรึกษาแพทย เม่ือมีอาการผิดปกติ สามารถชวยใหการรักษาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน

 การจัดการดูแลและการปองกันโรคตับอักเสบเร้ือรังน้ัน การดูแลตัวเอง

อยางเหมาะสม สามารถทําใหเราน้ันหางไกลโรคตับอักเสบเร้ือรัง โดยคําแนะนํา

ท่ีใหปฏิบัติ ไดแก

 - ด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณท่ีพอเหมาะ หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล หรือ

หากตองการด่ืมแอลกอฮอล ควรด่ืมในปริมาณท่ีไมเกินขีดจํากัดท่ีแนะนํา หลีกเล่ียง

การด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณมาก หากมีการด่ืมแอลกอฮอลควรใหเวลาในการ

พักผอนและฟนฟูใหตับ

 - ใชยาและสารเคมีอยางระมัดระวัง ใชยาอยางถูกตองตามคํา

แนะนําของแพทย และไมเกินขนาดท่ีกําหนด หากทํางานกับสารเคมี ควร

ใชมาตรการปองกันท่ีเหมาะสม

 -  ตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ ตรวจสุขภาพตับเปนประจําเพ่ือ

ตรวจจับปญหาในระยะเร่ิมตน เพ่ือปรับการรักษาตามความจําเปน

 - รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เชน ผัก ผลไม และอาหาร

ท่ีมีไขมันต่ํา

 -  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือควบคุม

น้ําหนัก และลดความเส่ียงโรคตับ

 - ควบคุมภาวะสุขภาพตาง ๆ ท้ัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ไขมันในเลือดสูง ใหอยูในระดับปกติ

 - รับการฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบ A และ B ซ่ึงเปนการปองกันท่ี

มีประสิทธิภาพ

 การปองกันและดูแลสุขภาพตับเปนการลงทุนท่ีสําคัญ เพ่ือรักษาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และการทําตามแนวทางเหลาน้ี สามารถชวยปองกันและลดความเส่ียง

ของโรคตับอักเสบเร้ือรังไดอยางมีประสิทธิภาพ

 “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” เปนพืชสมุนไพร ท่ีมีลักษณะสูงประมาณ 

1-2 เมตร มีใบสีเขียวเขมท่ีมีขอบใบมีลักษณะเปนหนามและมักมีลวดลายสีขาว

คลายกับ “น้ํานม” จึงเปนท่ีมาของช่ือ "Milk Thistle" (Thistle = พืชหนาม, 

Milk = น้ํานม) Milk Thistle มีการใชมายาวนานในการแพทยแผนโบราณ โดยเฉพาะ

ในประเทศแถบยโุรปและเอเชีย ซ่ึงสวนท่ีใชกันมากท่ีสุดคือ เมล็ดของพืช ซ่ึงมีสาร

ออกฤทธ์ิท่ีเรียกวา ไซลิมารีน (Silymarin) ท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ

และมีประโยชนตอสุขภาพตับเปนอยางยิ่ง

 โดยการศึกษาทางวิจัยเก่ียวกับ ไซลิมารีน (Silymarin) น้ัน พบวามีหลาย

การศึกษาท่ีเผยแพรในวารสารทางการแพทย พบวา สารสกัด Silymarin มี

ประสิทธิภาพสูงในการปองกัน และรักษาความเสียหายจากตับ จากการด่ืมแอลกอฮอล 

การใชยาบางชนิด หรือการสัมผัสกับสารพิษ นอกจากน้ี ยงัชวยสงเสริมกระบวนการ

ฟนฟูเซลลตับ และสงเสริมการสรางเซลลตับใหมได 

 การใชยา ไซลิมารีน (Silymarin) เพ่ือรักษาภาวะตับอักเสบเร้ือรัง โดยปกติแลว สามารถใชเปนยารวมในการรักษาผูปวยท่ีมี

ภาวะการอักเสบของตับเร้ือรัง (Chronic Inflammatory Disease) หรือภาวะตับแข็ง (Hepatic Cirrhosis) ได โดยขนาดยาท่ีแนะนํา 

คือ 140-280 มิลลิกรัม ตอวัน แบงเปน 2-3 คร้ังตอวัน โดยแตละคร้ังอาจรับประทาน 1-2 เม็ด โดยแนะนําใหรับประทานท้ังแคปซูล

พรอมกับน้ําในปริมาณท่ีเหมาะสม และสามารถใช ไซลิมารีน (Silymarin) ไดในระยะเวลาท่ีส้ัน เชน 1-3 เดือน ข้ึนอยูกับสภาพของตับและ

คําแนะนําจากแพทย หากตองการใชในระยะยาว ควรปรึกษาแพทยเพ่ือรับคําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 อยางไรก็ตาม ถึงแมวา สารสกัดจาก “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” น้ันมีประโยชนท่ีพิสูจนแลวในหลายกรณี แตอยางไรก็

ตาม การใชผลิตภัณฑน้ีควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยหรือผูเช่ียวชาญดานสุขภาพ โดยการใชยา ควรเปนเพียงสวนหน่ึงของการ

จัดการสุขภาพตับท่ีรวมถึงการปฏิบัติดานสุขภาพอ่ืน ๆ เชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 

โดยการปฏิบัติตามคําแนะนําเหลาน้ีจะชวยใหการใชยาเพ่ือรักษามีประสิทธิภาพและปลอดภัยมากข้ึน และชวยลดความเส่ียงจากผล

ขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได

 เพ่ือใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม



 คือ อวัยวะท่ีมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางยิง่ ทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง

ท่ีชวยใหรางกายทํางานไดปกติ อุบัติการณของโรคตับน้ัน มีความแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ

หลายปจจัย เชน ประเทศ พ้ืนท่ีและปจจัยดานสุขภาพเฉพาะบุคคล แตโดยท่ัวไปแลว

โรคตับเปนปญหาสําคัญดานสุขภาพท่ัวโลก โดยเฉพาะอุบัติการณโรคตับอักเสบ ตับแข็ง 

และโรคไขมันพอกตับ จนนําไปสู “โรคตับอักเสบเร้ือรัง (Chronic Liver Disease)” 

ได ซ่ึงปญหาเหลาน้ีมักพบไดบอยในผูท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง เชน การด่ืมแอลกอฮอลใน

ปริมาณมาก การใชยาท่ีไมถูกวิธี หรือผูท่ีมีปญหาเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวาน

 ในปจจุบันน้ี ดวยเทคโนโลยี การศึกษา การคนพบยาใหม ๆ ในชีวิตประจําวัน 

ทําใหมียากลุมใหม  ๆ  ท่ีเกิดข้ึนมา เพ่ือใชในการจัดการปญหาตาง ๆ  ของสุขภาพมากมาย 

รวมถึง  สารสกัดจากพืชท่ีมีช่ือวา มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle) ซ่ึงเปนหน่ึงในสมุนไพร 

ท่ีมีคุณประโยชนมากมาย โดยเฉพาะคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระ บํารุงรักษาภาวะ

ตับอักเสบท้ังชนิดเฉียบพลับและเร้ือรังได

 ตับ เปนอวัยวะหน่ึงของรางกาย ท่ีทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง ท่ีชวยใหรางกายทํางานของเราน้ัน ทํางานไดเปนปกติ โดยหาก

สรุปใหเห็นภาพหนาท่ีการทํางานงายๆ อาจเปรียบวาตับทํางานเหมือนเคร่ืองมือตาง ๆ ไดแก 

 - ตับ เปรียบเสมือน “เคร่ืองกรองน้ําท่ีมีตาขายกรอง” ทําหนาท่ีกรองสารพิษและของเสียจากเลือด ทําใหเลือดสะอาดและ

มีความปลอดภัย

 - ตับ เปรียบเสมือน “โรงงานท่ีผลิตอาหาร” ทําหนาท่ีผลิตสารสําคัญ 

เชน โปรตีนท่ีชวยในการแข็งตัวของเลือด เปล่ียนแปลงยาและสารอาหารให

ออกฤทธ์ิ และผลิตน้ําดีท่ีชวยยอยไขมันในอาหาร ทําใหรางกายสามารถ

ดูดซึมสารอาหารไดดี

 - ตับ เปรียบเสมือน “แบตเตอร่ีท่ีเก็บพลังงาน” ทําหนาท่ีเก็บและ

ปลอยพลังงานในรูปของกลูโคส เพ่ือใหรางกายมีพลังงานใชตลอดวัน

 - ตับ เปรียบเสมือน “ตูเย็นเก็บอาหาร” ทําหนาท่ีเก็บสารอาหาร

สําคัญ เชน วิตามินและแรธาตุ เพ่ือใชเม่ือรางกายตองการ

 ดังน้ัน การรักษาสุขภาพตับใหดีจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะตับของเราน้ันทําหนาท่ีหลายอยางท่ีชวยใหเรามีสุขภาพดีและทําให

รางกายทํางานไดอยางเปนปกติ มีบทบาทสําคัญในดานการกรองสารพิษ การผลิตสารสําคัญ การจัดการพลังงาน การยอยอาหาร และ

การเก็บสารอาหารในรางกาย
 สําหรับสาเหตุ ของการเกิดภาวะตับอักเสบเร้ือรังน้ัน มักเกิดไดจากหลาย

สาเหตุ แตสวนใหญมักเกิดจากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน แบงจากสาเหตุตาง ๆ  ไดแก

 - การด่ืมแอลกอฮอลมากเกินไป: การด่ืมแอลกอฮอลเปนเวลานานมากเกิน

ไป สามารถทําใหเกิดการทําลายเซลลตับ จนทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การใชสารเคมีหรือยาท่ีเปนพิษ: การใชยาเกินขนาดหรือการใชยาเปนระยะ

เวลานาน เชน พาราเซตามอล หรือยาอ่ืน ๆ  ในขนาดและระยะเวลาท่ีไมถูกตอง สามารถ

ทําใหตับเสียหายได

 - การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิต: การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิตบางชนิด 

อาจมีผลกระทบตอตับ อาจทําใหเกิดภาวะตับอักเสบได

 - การติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ: ติดเช้ือผานการบริโภคอาหารหรือน้ําท่ีปนเปอน

ไวรัส หรือการสัมผัสของเหลวจากรางกาย อาจทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การเกิดตับอักเสบจากภูมิคุมกันตัวเอง: เปนภาวะท่ีระบบภูมิคุมกันของ

รางกายโจมตีเซลลตับ ทําใหเกิดการอักเสบ

 - การสะสมของไขมันในตับ: การสะสมของไขมันในตับท่ีอาจมาจากภาวะ

อวน เบาหวาน หรือการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง อาจทําใหตับทํางานมากกวา

ปกติจนทําใหเกิดตับอักเสบได

 ภาวะตับอักเสบ สามารถสรางความรุนแรงใหแตละคน แตกตางกันไป ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ถาหากตับอักเสบไมไดรับการรักษา 

อาจนําไปสูปญหาสุขภาพท่ีรายแรงหลายประการได ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม อาจพัฒนาทําใหเซลลตับ

เกิดการเสียหายและตาย อาจนําไปสูการเกิดตับอักเสบเร้ือรัง นําไปสูตับแข็ง ซ่ึงเปนภาวะท่ีเน้ือเยือ่ตับเสียหายอยางถาวร และทําใหตับ

ไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี ผูท่ีมีภาวะตับอักเสบเร้ือรัง อาจมีความเส่ียงสูงในการเกิดมะเร็งตับ เน่ืองจาก 

การเสียหายของเซลลตับอาจกระตุนการเจริญเติบโตผิดปกติ 

   ดังน้ัน การทําความเขาใจและการหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงเหลาน้ี จะชวยใหเราสามารถปองกันภาวะตับอักเสบเร้ือรังไดดีข้ึน 

โดยการตรวจสุขภาพประจําปและการปรึกษาแพทย เม่ือมีอาการผิดปกติ สามารถชวยใหการรักษาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน

 การจัดการดูแลและการปองกันโรคตับอักเสบเร้ือรังน้ัน การดูแลตัวเอง

อยางเหมาะสม สามารถทําใหเราน้ันหางไกลโรคตับอักเสบเร้ือรัง โดยคําแนะนํา

ท่ีใหปฏิบัติ ไดแก

 - ด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณท่ีพอเหมาะ หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล หรือ

หากตองการด่ืมแอลกอฮอล ควรด่ืมในปริมาณท่ีไมเกินขีดจํากัดท่ีแนะนํา หลีกเล่ียง

การด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณมาก หากมีการด่ืมแอลกอฮอลควรใหเวลาในการ

พักผอนและฟนฟูใหตับ

 - ใชยาและสารเคมีอยางระมัดระวัง ใชยาอยางถูกตองตามคํา

แนะนําของแพทย และไมเกินขนาดท่ีกําหนด หากทํางานกับสารเคมี ควร

ใชมาตรการปองกันท่ีเหมาะสม

 -  ตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ ตรวจสุขภาพตับเปนประจําเพ่ือ

ตรวจจับปญหาในระยะเร่ิมตน เพ่ือปรับการรักษาตามความจําเปน

 - รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เชน ผัก ผลไม และอาหาร

ท่ีมีไขมันต่ํา

 -  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือควบคุม

น้ําหนัก และลดความเส่ียงโรคตับ

 - ควบคุมภาวะสุขภาพตาง ๆ ท้ัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ไขมันในเลือดสูง ใหอยูในระดับปกติ

 - รับการฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบ A และ B ซ่ึงเปนการปองกันท่ี

มีประสิทธิภาพ

 การปองกันและดูแลสุขภาพตับเปนการลงทุนท่ีสําคัญ เพ่ือรักษาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และการทําตามแนวทางเหลาน้ี สามารถชวยปองกันและลดความเส่ียง

ของโรคตับอักเสบเร้ือรังไดอยางมีประสิทธิภาพ

 "ปรับเปลีย่นพฤติกรรม ปฏิบัติตนตามอย่างเคร่งครัด
รอบรู้การใช้ยาอย่างถกูต้องจากคําแนะนําของเภสัชกรและแพทย์"

 “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” เปนพืชสมุนไพร ท่ีมีลักษณะสูงประมาณ 

1-2 เมตร มีใบสีเขียวเขมท่ีมีขอบใบมีลักษณะเปนหนามและมักมีลวดลายสีขาว

คลายกับ “น้ํานม” จึงเปนท่ีมาของช่ือ "Milk Thistle" (Thistle = พืชหนาม, 

Milk = น้ํานม) Milk Thistle มีการใชมายาวนานในการแพทยแผนโบราณ โดยเฉพาะ

ในประเทศแถบยโุรปและเอเชีย ซ่ึงสวนท่ีใชกันมากท่ีสุดคือ เมล็ดของพืช ซ่ึงมีสาร

ออกฤทธ์ิท่ีเรียกวา ไซลิมารีน (Silymarin) ท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ

และมีประโยชนตอสุขภาพตับเปนอยางยิ่ง

 โดยการศึกษาทางวิจัยเก่ียวกับ ไซลิมารีน (Silymarin) น้ัน พบวามีหลาย

การศึกษาท่ีเผยแพรในวารสารทางการแพทย พบวา สารสกัด Silymarin มี

ประสิทธิภาพสูงในการปองกัน และรักษาความเสียหายจากตับ จากการด่ืมแอลกอฮอล 

การใชยาบางชนิด หรือการสัมผัสกับสารพิษ นอกจากน้ี ยงัชวยสงเสริมกระบวนการ

ฟนฟูเซลลตับ และสงเสริมการสรางเซลลตับใหมได 

 การใชยา ไซลิมารีน (Silymarin) เพ่ือรักษาภาวะตับอักเสบเร้ือรัง โดยปกติแลว สามารถใชเปนยารวมในการรักษาผูปวยท่ีมี

ภาวะการอักเสบของตับเร้ือรัง (Chronic Inflammatory Disease) หรือภาวะตับแข็ง (Hepatic Cirrhosis) ได โดยขนาดยาท่ีแนะนํา 

คือ 140-280 มิลลิกรัม ตอวัน แบงเปน 2-3 คร้ังตอวัน โดยแตละคร้ังอาจรับประทาน 1-2 เม็ด โดยแนะนําใหรับประทานท้ังแคปซูล

พรอมกับน้ําในปริมาณท่ีเหมาะสม และสามารถใช ไซลิมารีน (Silymarin) ไดในระยะเวลาท่ีส้ัน เชน 1-3 เดือน ข้ึนอยูกับสภาพของตับและ

คําแนะนําจากแพทย หากตองการใชในระยะยาว ควรปรึกษาแพทยเพ่ือรับคําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 อยางไรก็ตาม ถึงแมวา สารสกัดจาก “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” น้ันมีประโยชนท่ีพิสูจนแลวในหลายกรณี แตอยางไรก็

ตาม การใชผลิตภัณฑน้ีควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยหรือผูเช่ียวชาญดานสุขภาพ โดยการใชยา ควรเปนเพียงสวนหน่ึงของการ

จัดการสุขภาพตับท่ีรวมถึงการปฏิบัติดานสุขภาพอ่ืน ๆ เชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 

โดยการปฏิบัติตามคําแนะนําเหลาน้ีจะชวยใหการใชยาเพ่ือรักษามีประสิทธิภาพและปลอดภัยมากข้ึน และชวยลดความเส่ียงจากผล

ขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได

 เพ่ือใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม




