
ตับ (Liver)

รู้จักกับอวัยวะ “ตับ (Liver)”
ให้เข้าใจมากขึน้ และสาเหตุทีอ่าจทําลายสุขภาพตับได้ โดยไม่คาดคิด!

 คือ อวัยวะท่ีมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางยิง่ ทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง

ท่ีชวยใหรางกายทํางานไดปกติ อุบัติการณของโรคตับน้ัน มีความแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ

หลายปจจัย เชน ประเทศ พ้ืนท่ีและปจจัยดานสุขภาพเฉพาะบุคคล แตโดยท่ัวไปแลว

โรคตับเปนปญหาสําคัญดานสุขภาพท่ัวโลก โดยเฉพาะอุบัติการณโรคตับอักเสบ ตับแข็ง 

และโรคไขมันพอกตับ จนนําไปสู “โรคตับอักเสบเร้ือรัง (Chronic Liver Disease)” 

ได ซ่ึงปญหาเหลาน้ีมักพบไดบอยในผูท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง เชน การด่ืมแอลกอฮอลใน

ปริมาณมาก การใชยาท่ีไมถูกวิธี หรือผูท่ีมีปญหาเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวาน

 ในปจจุบันน้ี ดวยเทคโนโลยี การศึกษา การคนพบยาใหม ๆ ในชีวิตประจําวัน 

ทําใหมียากลุมใหม  ๆ  ท่ีเกิดข้ึนมา เพ่ือใชในการจัดการปญหาตาง ๆ  ของสุขภาพมากมาย 

รวมถึง  สารสกัดจากพืชท่ีมีช่ือวา มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle) ซ่ึงเปนหน่ึงในสมุนไพร 

ท่ีมีคุณประโยชนมากมาย โดยเฉพาะคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระ บํารุงรักษาภาวะ

ตับอักเสบท้ังชนิดเฉียบพลับและเร้ือรังได

 ตับ เปนอวัยวะหน่ึงของรางกาย ท่ีทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง ท่ีชวยใหรางกายทํางานของเราน้ัน ทํางานไดเปนปกติ โดยหาก

สรุปใหเห็นภาพหนาท่ีการทํางานงายๆ อาจเปรียบวาตับทํางานเหมือนเคร่ืองมือตาง ๆ ไดแก 

 - ตับ เปรียบเสมือน “เคร่ืองกรองน้ําท่ีมีตาขายกรอง” ทําหนาท่ีกรองสารพิษและของเสียจากเลือด ทําใหเลือดสะอาดและ

มีความปลอดภัย

 - ตับ เปรียบเสมือน “โรงงานท่ีผลิตอาหาร” ทําหนาท่ีผลิตสารสําคัญ 

เชน โปรตีนท่ีชวยในการแข็งตัวของเลือด เปล่ียนแปลงยาและสารอาหารให

ออกฤทธ์ิ และผลิตน้ําดีท่ีชวยยอยไขมันในอาหาร ทําใหรางกายสามารถ

ดูดซึมสารอาหารไดดี

 - ตับ เปรียบเสมือน “แบตเตอร่ีท่ีเก็บพลังงาน” ทําหนาท่ีเก็บและ

ปลอยพลังงานในรูปของกลูโคส เพ่ือใหรางกายมีพลังงานใชตลอดวัน

 - ตับ เปรียบเสมือน “ตูเย็นเก็บอาหาร” ทําหนาท่ีเก็บสารอาหาร

สําคัญ เชน วิตามินและแรธาตุ เพ่ือใชเม่ือรางกายตองการ

 ดังน้ัน การรักษาสุขภาพตับใหดีจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะตับของเราน้ันทําหนาท่ีหลายอยางท่ีชวยใหเรามีสุขภาพดีและทําให

รางกายทํางานไดอยางเปนปกติ มีบทบาทสําคัญในดานการกรองสารพิษ การผลิตสารสําคัญ การจัดการพลังงาน การยอยอาหาร และ

การเก็บสารอาหารในรางกาย
 สําหรับสาเหตุ ของการเกิดภาวะตับอักเสบเร้ือรังน้ัน มักเกิดไดจากหลาย

สาเหตุ แตสวนใหญมักเกิดจากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน แบงจากสาเหตุตาง ๆ  ไดแก

 - การด่ืมแอลกอฮอลมากเกินไป: การด่ืมแอลกอฮอลเปนเวลานานมากเกิน

ไป สามารถทําใหเกิดการทําลายเซลลตับ จนทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การใชสารเคมีหรือยาท่ีเปนพิษ: การใชยาเกินขนาดหรือการใชยาเปนระยะ

เวลานาน เชน พาราเซตามอล หรือยาอ่ืน ๆ  ในขนาดและระยะเวลาท่ีไมถูกตอง สามารถ

ทําใหตับเสียหายได

 - การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิต: การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิตบางชนิด 

อาจมีผลกระทบตอตับ อาจทําใหเกิดภาวะตับอักเสบได

 - การติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ: ติดเช้ือผานการบริโภคอาหารหรือน้ําท่ีปนเปอน

ไวรัส หรือการสัมผัสของเหลวจากรางกาย อาจทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การเกิดตับอักเสบจากภูมิคุมกันตัวเอง: เปนภาวะท่ีระบบภูมิคุมกันของ

รางกายโจมตีเซลลตับ ทําใหเกิดการอักเสบ

 - การสะสมของไขมันในตับ: การสะสมของไขมันในตับท่ีอาจมาจากภาวะ

อวน เบาหวาน หรือการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง อาจทําใหตับทํางานมากกวา

ปกติจนทําใหเกิดตับอักเสบได

 ภาวะตับอักเสบ สามารถสรางความรุนแรงใหแตละคน แตกตางกันไป ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ถาหากตับอักเสบไมไดรับการรักษา 

อาจนําไปสูปญหาสุขภาพท่ีรายแรงหลายประการได ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม อาจพัฒนาทําใหเซลลตับ

เกิดการเสียหายและตาย อาจนําไปสูการเกิดตับอักเสบเร้ือรัง นําไปสูตับแข็ง ซ่ึงเปนภาวะท่ีเน้ือเยือ่ตับเสียหายอยางถาวร และทําใหตับ

ไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี ผูท่ีมีภาวะตับอักเสบเร้ือรัง อาจมีความเส่ียงสูงในการเกิดมะเร็งตับ เน่ืองจาก 

การเสียหายของเซลลตับอาจกระตุนการเจริญเติบโตผิดปกติ 

   ดังน้ัน การทําความเขาใจและการหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงเหลาน้ี จะชวยใหเราสามารถปองกันภาวะตับอักเสบเร้ือรังไดดีข้ึน 

โดยการตรวจสุขภาพประจําปและการปรึกษาแพทย เม่ือมีอาการผิดปกติ สามารถชวยใหการรักษาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน

 การจัดการดูแลและการปองกันโรคตับอักเสบเร้ือรังน้ัน การดูแลตัวเอง

อยางเหมาะสม สามารถทําใหเราน้ันหางไกลโรคตับอักเสบเร้ือรัง โดยคําแนะนํา

ท่ีใหปฏิบัติ ไดแก

 - ด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณท่ีพอเหมาะ หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล หรือ

หากตองการด่ืมแอลกอฮอล ควรด่ืมในปริมาณท่ีไมเกินขีดจํากัดท่ีแนะนํา หลีกเล่ียง

การด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณมาก หากมีการด่ืมแอลกอฮอลควรใหเวลาในการ

พักผอนและฟนฟูใหตับ

 - ใชยาและสารเคมีอยางระมัดระวัง ใชยาอยางถูกตองตามคํา

แนะนําของแพทย และไมเกินขนาดท่ีกําหนด หากทํางานกับสารเคมี ควร

ใชมาตรการปองกันท่ีเหมาะสม

 -  ตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ ตรวจสุขภาพตับเปนประจําเพ่ือ

ตรวจจับปญหาในระยะเร่ิมตน เพ่ือปรับการรักษาตามความจําเปน

 - รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เชน ผัก ผลไม และอาหาร

ท่ีมีไขมันต่ํา

 -  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือควบคุม

น้ําหนัก และลดความเส่ียงโรคตับ

 - ควบคุมภาวะสุขภาพตาง ๆ ท้ัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ไขมันในเลือดสูง ใหอยูในระดับปกติ

 - รับการฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบ A และ B ซ่ึงเปนการปองกันท่ี

มีประสิทธิภาพ

 การปองกันและดูแลสุขภาพตับเปนการลงทุนท่ีสําคัญ เพ่ือรักษาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และการทําตามแนวทางเหลาน้ี สามารถชวยปองกันและลดความเส่ียง

ของโรคตับอักเสบเร้ือรังไดอยางมีประสิทธิภาพ

วิธีดูแลอวัยวะ “ตับ” อย่างไรให้ห่างไกลโรค

ด้วยการเลือกใช้สารสกัดจาก

แนวทางการรักษาปอ้งกันความเสีย่ง
“โรคตับอักเสบเร้ือรัง
(Chronic Liver Disease)”

“มิลค์ ทิสเซิล (Milk Thistle)”

 “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” เปนพืชสมุนไพร ท่ีมีลักษณะสูงประมาณ 

1-2 เมตร มีใบสีเขียวเขมท่ีมีขอบใบมีลักษณะเปนหนามและมักมีลวดลายสีขาว

คลายกับ “น้ํานม” จึงเปนท่ีมาของช่ือ "Milk Thistle" (Thistle = พืชหนาม, 

Milk = น้ํานม) Milk Thistle มีการใชมายาวนานในการแพทยแผนโบราณ โดยเฉพาะ

ในประเทศแถบยโุรปและเอเชีย ซ่ึงสวนท่ีใชกันมากท่ีสุดคือ เมล็ดของพืช ซ่ึงมีสาร

ออกฤทธ์ิท่ีเรียกวา ไซลิมารีน (Silymarin) ท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ

และมีประโยชนตอสุขภาพตับเปนอยางยิ่ง

 โดยการศึกษาทางวิจัยเก่ียวกับ ไซลิมารีน (Silymarin) น้ัน พบวามีหลาย

การศึกษาท่ีเผยแพรในวารสารทางการแพทย พบวา สารสกัด Silymarin มี

ประสิทธิภาพสูงในการปองกัน และรักษาความเสียหายจากตับ จากการด่ืมแอลกอฮอล 

การใชยาบางชนิด หรือการสัมผัสกับสารพิษ นอกจากน้ี ยงัชวยสงเสริมกระบวนการ

ฟนฟูเซลลตับ และสงเสริมการสรางเซลลตับใหมได 

 การใชยา ไซลิมารีน (Silymarin) เพ่ือรักษาภาวะตับอักเสบเร้ือรัง โดยปกติแลว สามารถใชเปนยารวมในการรักษาผูปวยท่ีมี

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

คือ 140-280 มิลลิกรัม ตอวัน แบงเปน 2-3 คร้ังตอวัน โดยแตละคร้ังอาจรับประทาน 1-2 เม็ด โดยแนะนําใหรับประทานท้ังแคปซูล

พรอมกับน้ําในปริมาณท่ีเหมาะสม และสามารถใช ไซลิมารีน (Silymarin) ไดในระยะเวลาท่ีส้ัน เชน 1-3 เดือน ข้ึนอยูกับสภาพของตับและ

คําแนะนําจากแพทย หากตองการใชในระยะยาว ควรปรึกษาแพทยเพ่ือรับคําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 อยางไรก็ตาม ถึงแมวา สารสกัดจาก “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” น้ันมีประโยชนท่ีพิสูจนแลวในหลายกรณี แตอยางไรก็

ตาม การใชผลิตภัณฑน้ีควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยหรือผูเช่ียวชาญดานสุขภาพ โดยการใชยา ควรเปนเพียงสวนหน่ึงของการ

จัดการสุขภาพตับท่ีรวมถึงการปฏิบัติดานสุขภาพอ่ืน ๆ เชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 

โดยการปฏิบัติตามคําแนะนําเหลาน้ีจะชวยใหการใชยาเพ่ือรักษามีประสิทธิภาพและปลอดภัยมากข้ึน และชวยลดความเส่ียงจากผล

ขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได

 เพ่ือใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม



แนวทางการปอ้งกันดูแล
“โรคตับอักเสบเรือ้รัง (Chronic Liver Disease)”

ทําอย่างไร ให้ห่างไกลโรค?

 คือ อวัยวะท่ีมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางยิง่ ทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง

ท่ีชวยใหรางกายทํางานไดปกติ อุบัติการณของโรคตับน้ัน มีความแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ

หลายปจจัย เชน ประเทศ พ้ืนท่ีและปจจัยดานสุขภาพเฉพาะบุคคล แตโดยท่ัวไปแลว

โรคตับเปนปญหาสําคัญดานสุขภาพท่ัวโลก โดยเฉพาะอุบัติการณโรคตับอักเสบ ตับแข็ง 

และโรคไขมันพอกตับ จนนําไปสู “โรคตับอักเสบเร้ือรัง (Chronic Liver Disease)” 

ได ซ่ึงปญหาเหลาน้ีมักพบไดบอยในผูท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง เชน การด่ืมแอลกอฮอลใน

ปริมาณมาก การใชยาท่ีไมถูกวิธี หรือผูท่ีมีปญหาเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวาน

 ในปจจุบันน้ี ดวยเทคโนโลยี การศึกษา การคนพบยาใหม ๆ ในชีวิตประจําวัน 

ทําใหมียากลุมใหม  ๆ  ท่ีเกิดข้ึนมา เพ่ือใชในการจัดการปญหาตาง ๆ  ของสุขภาพมากมาย 

รวมถึง  สารสกัดจากพืชท่ีมีช่ือวา มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle) ซ่ึงเปนหน่ึงในสมุนไพร 

ท่ีมีคุณประโยชนมากมาย โดยเฉพาะคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระ บํารุงรักษาภาวะ

ตับอักเสบท้ังชนิดเฉียบพลับและเร้ือรังได

 ตับ เปนอวัยวะหน่ึงของรางกาย ท่ีทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง ท่ีชวยใหรางกายทํางานของเราน้ัน ทํางานไดเปนปกติ โดยหาก

สรุปใหเห็นภาพหนาท่ีการทํางานงายๆ อาจเปรียบวาตับทํางานเหมือนเคร่ืองมือตาง ๆ ไดแก 

 - ตับ เปรียบเสมือน “เคร่ืองกรองน้ําท่ีมีตาขายกรอง” ทําหนาท่ีกรองสารพิษและของเสียจากเลือด ทําใหเลือดสะอาดและ

มีความปลอดภัย

 - ตับ เปรียบเสมือน “โรงงานท่ีผลิตอาหาร” ทําหนาท่ีผลิตสารสําคัญ 

เชน โปรตีนท่ีชวยในการแข็งตัวของเลือด เปล่ียนแปลงยาและสารอาหารให

ออกฤทธ์ิ และผลิตน้ําดีท่ีชวยยอยไขมันในอาหาร ทําใหรางกายสามารถ

ดูดซึมสารอาหารไดดี

 - ตับ เปรียบเสมือน “แบตเตอร่ีท่ีเก็บพลังงาน” ทําหนาท่ีเก็บและ

ปลอยพลังงานในรูปของกลูโคส เพ่ือใหรางกายมีพลังงานใชตลอดวัน

 - ตับ เปรียบเสมือน “ตูเย็นเก็บอาหาร” ทําหนาท่ีเก็บสารอาหาร

สําคัญ เชน วิตามินและแรธาตุ เพ่ือใชเม่ือรางกายตองการ

 ดังน้ัน การรักษาสุขภาพตับใหดีจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะตับของเราน้ันทําหนาท่ีหลายอยางท่ีชวยใหเรามีสุขภาพดีและทําให

รางกายทํางานไดอยางเปนปกติ มีบทบาทสําคัญในดานการกรองสารพิษ การผลิตสารสําคัญ การจัดการพลังงาน การยอยอาหาร และ

การเก็บสารอาหารในรางกาย
 สําหรับสาเหตุ ของการเกิดภาวะตับอักเสบเร้ือรังน้ัน มักเกิดไดจากหลาย

สาเหตุ แตสวนใหญมักเกิดจากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน แบงจากสาเหตุตาง ๆ  ไดแก

 - การด่ืมแอลกอฮอลมากเกินไป: การด่ืมแอลกอฮอลเปนเวลานานมากเกิน

ไป สามารถทําใหเกิดการทําลายเซลลตับ จนทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การใชสารเคมีหรือยาท่ีเปนพิษ: การใชยาเกินขนาดหรือการใชยาเปนระยะ

เวลานาน เชน พาราเซตามอล หรือยาอ่ืน ๆ  ในขนาดและระยะเวลาท่ีไมถูกตอง สามารถ

ทําใหตับเสียหายได

 - การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิต: การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิตบางชนิด 

อาจมีผลกระทบตอตับ อาจทําใหเกิดภาวะตับอักเสบได

 - การติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ: ติดเช้ือผานการบริโภคอาหารหรือน้ําท่ีปนเปอน

ไวรัส หรือการสัมผัสของเหลวจากรางกาย อาจทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การเกิดตับอักเสบจากภูมิคุมกันตัวเอง: เปนภาวะท่ีระบบภูมิคุมกันของ

รางกายโจมตีเซลลตับ ทําใหเกิดการอักเสบ

 - การสะสมของไขมันในตับ: การสะสมของไขมันในตับท่ีอาจมาจากภาวะ

อวน เบาหวาน หรือการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง อาจทําใหตับทํางานมากกวา

ปกติจนทําใหเกิดตับอักเสบได

 ภาวะตับอักเสบ สามารถสรางความรุนแรงใหแตละคน แตกตางกันไป ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ถาหากตับอักเสบไมไดรับการรักษา 

อาจนําไปสูปญหาสุขภาพท่ีรายแรงหลายประการได ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม อาจพัฒนาทําใหเซลลตับ

เกิดการเสียหายและตาย อาจนําไปสูการเกิดตับอักเสบเร้ือรัง นําไปสูตับแข็ง ซ่ึงเปนภาวะท่ีเน้ือเยือ่ตับเสียหายอยางถาวร และทําใหตับ

ไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี ผูท่ีมีภาวะตับอักเสบเร้ือรัง อาจมีความเส่ียงสูงในการเกิดมะเร็งตับ เน่ืองจาก 

การเสียหายของเซลลตับอาจกระตุนการเจริญเติบโตผิดปกติ 

   ดังน้ัน การทําความเขาใจและการหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงเหลาน้ี จะชวยใหเราสามารถปองกันภาวะตับอักเสบเร้ือรังไดดีข้ึน 

โดยการตรวจสุขภาพประจําปและการปรึกษาแพทย เม่ือมีอาการผิดปกติ สามารถชวยใหการรักษาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน

 การจัดการดูแลและการปองกันโรคตับอักเสบเร้ือรังน้ัน การดูแลตัวเอง

อยางเหมาะสม สามารถทําใหเราน้ันหางไกลโรคตับอักเสบเร้ือรัง โดยคําแนะนํา

ท่ีใหปฏิบัติ ไดแก

 - ด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณท่ีพอเหมาะ หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล หรือ

หากตองการด่ืมแอลกอฮอล ควรด่ืมในปริมาณท่ีไมเกินขีดจํากัดท่ีแนะนํา หลีกเล่ียง

การด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณมาก หากมีการด่ืมแอลกอฮอลควรใหเวลาในการ

พักผอนและฟนฟูใหตับ

 - ใชยาและสารเคมีอยางระมัดระวัง ใชยาอยางถูกตองตามคํา

แนะนําของแพทย และไมเกินขนาดท่ีกําหนด หากทํางานกับสารเคมี ควร

ใชมาตรการปองกันท่ีเหมาะสม

 -  ตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ ตรวจสุขภาพตับเปนประจําเพ่ือ

ตรวจจับปญหาในระยะเร่ิมตน เพ่ือปรับการรักษาตามความจําเปน

 - รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เชน ผัก ผลไม และอาหาร

ท่ีมีไขมันต่ํา

 -  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือควบคุม

น้ําหนัก และลดความเส่ียงโรคตับ

 - ควบคุมภาวะสุขภาพตาง ๆ ท้ัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ไขมันในเลือดสูง ใหอยูในระดับปกติ

 - รับการฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบ A และ B ซ่ึงเปนการปองกันท่ี

มีประสิทธิภาพ

 การปองกันและดูแลสุขภาพตับเปนการลงทุนท่ีสําคัญ เพ่ือรักษาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และการทําตามแนวทางเหลาน้ี สามารถชวยปองกันและลดความเส่ียง

ของโรคตับอักเสบเร้ือรังไดอยางมีประสิทธิภาพ

 “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” เปนพืชสมุนไพร ท่ีมีลักษณะสูงประมาณ 

1-2 เมตร มีใบสีเขียวเขมท่ีมีขอบใบมีลักษณะเปนหนามและมักมีลวดลายสีขาว

คลายกับ “น้ํานม” จึงเปนท่ีมาของช่ือ "Milk Thistle" (Thistle = พืชหนาม, 

Milk = น้ํานม) Milk Thistle มีการใชมายาวนานในการแพทยแผนโบราณ โดยเฉพาะ

ในประเทศแถบยโุรปและเอเชีย ซ่ึงสวนท่ีใชกันมากท่ีสุดคือ เมล็ดของพืช ซ่ึงมีสาร

ออกฤทธ์ิท่ีเรียกวา ไซลิมารีน (Silymarin) ท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ

และมีประโยชนตอสุขภาพตับเปนอยางยิ่ง

 โดยการศึกษาทางวิจัยเก่ียวกับ ไซลิมารีน (Silymarin) น้ัน พบวามีหลาย

การศึกษาท่ีเผยแพรในวารสารทางการแพทย พบวา สารสกัด Silymarin มี

ประสิทธิภาพสูงในการปองกัน และรักษาความเสียหายจากตับ จากการด่ืมแอลกอฮอล 

การใชยาบางชนิด หรือการสัมผัสกับสารพิษ นอกจากน้ี ยงัชวยสงเสริมกระบวนการ

ฟนฟูเซลลตับ และสงเสริมการสรางเซลลตับใหมได 

 การใชยา ไซลิมารีน (Silymarin) เพ่ือรักษาภาวะตับอักเสบเร้ือรัง โดยปกติแลว สามารถใชเปนยารวมในการรักษาผูปวยท่ีมี

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

คือ 140-280 มิลลิกรัม ตอวัน แบงเปน 2-3 คร้ังตอวัน โดยแตละคร้ังอาจรับประทาน 1-2 เม็ด โดยแนะนําใหรับประทานท้ังแคปซูล

พรอมกับน้ําในปริมาณท่ีเหมาะสม และสามารถใช ไซลิมารีน (Silymarin) ไดในระยะเวลาท่ีส้ัน เชน 1-3 เดือน ข้ึนอยูกับสภาพของตับและ

คําแนะนําจากแพทย หากตองการใชในระยะยาว ควรปรึกษาแพทยเพ่ือรับคําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 อยางไรก็ตาม ถึงแมวา สารสกัดจาก “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” น้ันมีประโยชนท่ีพิสูจนแลวในหลายกรณี แตอยางไรก็

ตาม การใชผลิตภัณฑน้ีควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยหรือผูเช่ียวชาญดานสุขภาพ โดยการใชยา ควรเปนเพียงสวนหน่ึงของการ

จัดการสุขภาพตับท่ีรวมถึงการปฏิบัติดานสุขภาพอ่ืน ๆ เชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 

โดยการปฏิบัติตามคําแนะนําเหลาน้ีจะชวยใหการใชยาเพ่ือรักษามีประสิทธิภาพและปลอดภัยมากข้ึน และชวยลดความเส่ียงจากผล

ขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได

 เพ่ือใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม



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

 คือ อวัยวะท่ีมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางยิง่ ทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง

ท่ีชวยใหรางกายทํางานไดปกติ อุบัติการณของโรคตับน้ัน มีความแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ

หลายปจจัย เชน ประเทศ พ้ืนท่ีและปจจัยดานสุขภาพเฉพาะบุคคล แตโดยท่ัวไปแลว

โรคตับเปนปญหาสําคัญดานสุขภาพท่ัวโลก โดยเฉพาะอุบัติการณโรคตับอักเสบ ตับแข็ง 

และโรคไขมันพอกตับ จนนําไปสู “โรคตับอักเสบเร้ือรัง (Chronic Liver Disease)” 

ได ซ่ึงปญหาเหลาน้ีมักพบไดบอยในผูท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง เชน การด่ืมแอลกอฮอลใน

ปริมาณมาก การใชยาท่ีไมถูกวิธี หรือผูท่ีมีปญหาเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวาน

 ในปจจุบันน้ี ดวยเทคโนโลยี การศึกษา การคนพบยาใหม ๆ ในชีวิตประจําวัน 

ทําใหมียากลุมใหม  ๆ  ท่ีเกิดข้ึนมา เพ่ือใชในการจัดการปญหาตาง ๆ  ของสุขภาพมากมาย 

รวมถึง  สารสกัดจากพืชท่ีมีช่ือวา มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle) ซ่ึงเปนหน่ึงในสมุนไพร 

ท่ีมีคุณประโยชนมากมาย โดยเฉพาะคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระ บํารุงรักษาภาวะ

ตับอักเสบท้ังชนิดเฉียบพลับและเร้ือรังได

 ตับ เปนอวัยวะหน่ึงของรางกาย ท่ีทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง ท่ีชวยใหรางกายทํางานของเราน้ัน ทํางานไดเปนปกติ โดยหาก

สรุปใหเห็นภาพหนาท่ีการทํางานงายๆ อาจเปรียบวาตับทํางานเหมือนเคร่ืองมือตาง ๆ ไดแก 

 - ตับ เปรียบเสมือน “เคร่ืองกรองน้ําท่ีมีตาขายกรอง” ทําหนาท่ีกรองสารพิษและของเสียจากเลือด ทําใหเลือดสะอาดและ

มีความปลอดภัย

 - ตับ เปรียบเสมือน “โรงงานท่ีผลิตอาหาร” ทําหนาท่ีผลิตสารสําคัญ 

เชน โปรตีนท่ีชวยในการแข็งตัวของเลือด เปล่ียนแปลงยาและสารอาหารให

ออกฤทธ์ิ และผลิตน้ําดีท่ีชวยยอยไขมันในอาหาร ทําใหรางกายสามารถ

ดูดซึมสารอาหารไดดี

 - ตับ เปรียบเสมือน “แบตเตอร่ีท่ีเก็บพลังงาน” ทําหนาท่ีเก็บและ

ปลอยพลังงานในรูปของกลูโคส เพ่ือใหรางกายมีพลังงานใชตลอดวัน

 - ตับ เปรียบเสมือน “ตูเย็นเก็บอาหาร” ทําหนาท่ีเก็บสารอาหาร

สําคัญ เชน วิตามินและแรธาตุ เพ่ือใชเม่ือรางกายตองการ

 ดังน้ัน การรักษาสุขภาพตับใหดีจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะตับของเราน้ันทําหนาท่ีหลายอยางท่ีชวยใหเรามีสุขภาพดีและทําให

รางกายทํางานไดอยางเปนปกติ มีบทบาทสําคัญในดานการกรองสารพิษ การผลิตสารสําคัญ การจัดการพลังงาน การยอยอาหาร และ

การเก็บสารอาหารในรางกาย
 สําหรับสาเหตุ ของการเกิดภาวะตับอักเสบเร้ือรังน้ัน มักเกิดไดจากหลาย

สาเหตุ แตสวนใหญมักเกิดจากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน แบงจากสาเหตุตาง ๆ  ไดแก

 - การด่ืมแอลกอฮอลมากเกินไป: การด่ืมแอลกอฮอลเปนเวลานานมากเกิน

ไป สามารถทําใหเกิดการทําลายเซลลตับ จนทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การใชสารเคมีหรือยาท่ีเปนพิษ: การใชยาเกินขนาดหรือการใชยาเปนระยะ

เวลานาน เชน พาราเซตามอล หรือยาอ่ืน ๆ  ในขนาดและระยะเวลาท่ีไมถูกตอง สามารถ

ทําใหตับเสียหายได

 - การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิต: การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิตบางชนิด 

อาจมีผลกระทบตอตับ อาจทําใหเกิดภาวะตับอักเสบได

 - การติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ: ติดเช้ือผานการบริโภคอาหารหรือน้ําท่ีปนเปอน

ไวรัส หรือการสัมผัสของเหลวจากรางกาย อาจทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การเกิดตับอักเสบจากภูมิคุมกันตัวเอง: เปนภาวะท่ีระบบภูมิคุมกันของ

รางกายโจมตีเซลลตับ ทําใหเกิดการอักเสบ

 - การสะสมของไขมันในตับ: การสะสมของไขมันในตับท่ีอาจมาจากภาวะ

อวน เบาหวาน หรือการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง อาจทําใหตับทํางานมากกวา

ปกติจนทําใหเกิดตับอักเสบได

 ภาวะตับอักเสบ สามารถสรางความรุนแรงใหแตละคน แตกตางกันไป ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ถาหากตับอักเสบไมไดรับการรักษา 

อาจนําไปสูปญหาสุขภาพท่ีรายแรงหลายประการได ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม อาจพัฒนาทําใหเซลลตับ

เกิดการเสียหายและตาย อาจนําไปสูการเกิดตับอักเสบเร้ือรัง นําไปสูตับแข็ง ซ่ึงเปนภาวะท่ีเน้ือเยือ่ตับเสียหายอยางถาวร และทําใหตับ

ไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี ผูท่ีมีภาวะตับอักเสบเร้ือรัง อาจมีความเส่ียงสูงในการเกิดมะเร็งตับ เน่ืองจาก 

การเสียหายของเซลลตับอาจกระตุนการเจริญเติบโตผิดปกติ 

   ดังน้ัน การทําความเขาใจและการหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงเหลาน้ี จะชวยใหเราสามารถปองกันภาวะตับอักเสบเร้ือรังไดดีข้ึน 

โดยการตรวจสุขภาพประจําปและการปรึกษาแพทย เม่ือมีอาการผิดปกติ สามารถชวยใหการรักษาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน

 การจัดการดูแลและการปองกันโรคตับอักเสบเร้ือรังน้ัน การดูแลตัวเอง

อยางเหมาะสม สามารถทําใหเราน้ันหางไกลโรคตับอักเสบเร้ือรัง โดยคําแนะนํา

ท่ีใหปฏิบัติ ไดแก

 - ด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณท่ีพอเหมาะ หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล หรือ

หากตองการด่ืมแอลกอฮอล ควรด่ืมในปริมาณท่ีไมเกินขีดจํากัดท่ีแนะนํา หลีกเล่ียง

การด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณมาก หากมีการด่ืมแอลกอฮอลควรใหเวลาในการ

พักผอนและฟนฟูใหตับ

 - ใชยาและสารเคมีอยางระมัดระวัง ใชยาอยางถูกตองตามคํา

แนะนําของแพทย และไมเกินขนาดท่ีกําหนด หากทํางานกับสารเคมี ควร

ใชมาตรการปองกันท่ีเหมาะสม

 -  ตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ ตรวจสุขภาพตับเปนประจําเพ่ือ

ตรวจจับปญหาในระยะเร่ิมตน เพ่ือปรับการรักษาตามความจําเปน

 - รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เชน ผัก ผลไม และอาหาร

ท่ีมีไขมันต่ํา

 -  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือควบคุม

น้ําหนัก และลดความเส่ียงโรคตับ

 - ควบคุมภาวะสุขภาพตาง ๆ ท้ัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ไขมันในเลือดสูง ใหอยูในระดับปกติ

 - รับการฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบ A และ B ซ่ึงเปนการปองกันท่ี

มีประสิทธิภาพ

 การปองกันและดูแลสุขภาพตับเปนการลงทุนท่ีสําคัญ เพ่ือรักษาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และการทําตามแนวทางเหลาน้ี สามารถชวยปองกันและลดความเส่ียง

ของโรคตับอักเสบเร้ือรังไดอยางมีประสิทธิภาพ

 “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” เปนพืชสมุนไพร ท่ีมีลักษณะสูงประมาณ 

1-2 เมตร มีใบสีเขียวเขมท่ีมีขอบใบมีลักษณะเปนหนามและมักมีลวดลายสีขาว

คลายกับ “น้ํานม” จึงเปนท่ีมาของช่ือ "Milk Thistle" (Thistle = พืชหนาม, 

Milk = น้ํานม) Milk Thistle มีการใชมายาวนานในการแพทยแผนโบราณ โดยเฉพาะ

ในประเทศแถบยโุรปและเอเชีย ซ่ึงสวนท่ีใชกันมากท่ีสุดคือ เมล็ดของพืช ซ่ึงมีสาร

ออกฤทธ์ิท่ีเรียกวา ไซลิมารีน (Silymarin) ท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ

และมีประโยชนตอสุขภาพตับเปนอยางยิ่ง

 โดยการศึกษาทางวิจัยเก่ียวกับ ไซลิมารีน (Silymarin) น้ัน พบวามีหลาย

การศึกษาท่ีเผยแพรในวารสารทางการแพทย พบวา สารสกัด Silymarin มี

ประสิทธิภาพสูงในการปองกัน และรักษาความเสียหายจากตับ จากการด่ืมแอลกอฮอล 

การใชยาบางชนิด หรือการสัมผัสกับสารพิษ นอกจากน้ี ยงัชวยสงเสริมกระบวนการ

ฟนฟูเซลลตับ และสงเสริมการสรางเซลลตับใหมได 

 การใชยา ไซลิมารีน (Silymarin) เพ่ือรักษาภาวะตับอักเสบเร้ือรัง โดยปกติแลว สามารถใชเปนยารวมในการรักษาผูปวยท่ีมี

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

คือ 140-280 มิลลิกรัม ตอวัน แบงเปน 2-3 คร้ังตอวัน โดยแตละคร้ังอาจรับประทาน 1-2 เม็ด โดยแนะนําใหรับประทานท้ังแคปซูล

พรอมกับน้ําในปริมาณท่ีเหมาะสม และสามารถใช ไซลิมารีน (Silymarin) ไดในระยะเวลาท่ีส้ัน เชน 1-3 เดือน ข้ึนอยูกับสภาพของตับและ

คําแนะนําจากแพทย หากตองการใชในระยะยาว ควรปรึกษาแพทยเพ่ือรับคําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 อยางไรก็ตาม ถึงแมวา สารสกัดจาก “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” น้ันมีประโยชนท่ีพิสูจนแลวในหลายกรณี แตอยางไรก็

ตาม การใชผลิตภัณฑน้ีควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยหรือผูเช่ียวชาญดานสุขภาพ โดยการใชยา ควรเปนเพียงสวนหน่ึงของการ

จัดการสุขภาพตับท่ีรวมถึงการปฏิบัติดานสุขภาพอ่ืน ๆ เชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 

โดยการปฏิบัติตามคําแนะนําเหลาน้ีจะชวยใหการใชยาเพ่ือรักษามีประสิทธิภาพและปลอดภัยมากข้ึน และชวยลดความเส่ียงจากผล

ขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได

 เพ่ือใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม



 คือ อวัยวะท่ีมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางยิง่ ทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง

ท่ีชวยใหรางกายทํางานไดปกติ อุบัติการณของโรคตับน้ัน มีความแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ

หลายปจจัย เชน ประเทศ พ้ืนท่ีและปจจัยดานสุขภาพเฉพาะบุคคล แตโดยท่ัวไปแลว

โรคตับเปนปญหาสําคัญดานสุขภาพท่ัวโลก โดยเฉพาะอุบัติการณโรคตับอักเสบ ตับแข็ง 

และโรคไขมันพอกตับ จนนําไปสู “โรคตับอักเสบเร้ือรัง (Chronic Liver Disease)” 

ได ซ่ึงปญหาเหลาน้ีมักพบไดบอยในผูท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง เชน การด่ืมแอลกอฮอลใน

ปริมาณมาก การใชยาท่ีไมถูกวิธี หรือผูท่ีมีปญหาเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวาน

 ในปจจุบันน้ี ดวยเทคโนโลยี การศึกษา การคนพบยาใหม ๆ ในชีวิตประจําวัน 

ทําใหมียากลุมใหม  ๆ  ท่ีเกิดข้ึนมา เพ่ือใชในการจัดการปญหาตาง ๆ  ของสุขภาพมากมาย 

รวมถึง  สารสกัดจากพืชท่ีมีช่ือวา มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle) ซ่ึงเปนหน่ึงในสมุนไพร 

ท่ีมีคุณประโยชนมากมาย โดยเฉพาะคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระ บํารุงรักษาภาวะ

ตับอักเสบท้ังชนิดเฉียบพลับและเร้ือรังได

 ตับ เปนอวัยวะหน่ึงของรางกาย ท่ีทําหนาท่ีสําคัญหลายอยาง ท่ีชวยใหรางกายทํางานของเราน้ัน ทํางานไดเปนปกติ โดยหาก

สรุปใหเห็นภาพหนาท่ีการทํางานงายๆ อาจเปรียบวาตับทํางานเหมือนเคร่ืองมือตาง ๆ ไดแก 

 - ตับ เปรียบเสมือน “เคร่ืองกรองน้ําท่ีมีตาขายกรอง” ทําหนาท่ีกรองสารพิษและของเสียจากเลือด ทําใหเลือดสะอาดและ

มีความปลอดภัย

 - ตับ เปรียบเสมือน “โรงงานท่ีผลิตอาหาร” ทําหนาท่ีผลิตสารสําคัญ 

เชน โปรตีนท่ีชวยในการแข็งตัวของเลือด เปล่ียนแปลงยาและสารอาหารให

ออกฤทธ์ิ และผลิตน้ําดีท่ีชวยยอยไขมันในอาหาร ทําใหรางกายสามารถ

ดูดซึมสารอาหารไดดี

 - ตับ เปรียบเสมือน “แบตเตอร่ีท่ีเก็บพลังงาน” ทําหนาท่ีเก็บและ

ปลอยพลังงานในรูปของกลูโคส เพ่ือใหรางกายมีพลังงานใชตลอดวัน

 - ตับ เปรียบเสมือน “ตูเย็นเก็บอาหาร” ทําหนาท่ีเก็บสารอาหาร

สําคัญ เชน วิตามินและแรธาตุ เพ่ือใชเม่ือรางกายตองการ

 ดังน้ัน การรักษาสุขภาพตับใหดีจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะตับของเราน้ันทําหนาท่ีหลายอยางท่ีชวยใหเรามีสุขภาพดีและทําให

รางกายทํางานไดอยางเปนปกติ มีบทบาทสําคัญในดานการกรองสารพิษ การผลิตสารสําคัญ การจัดการพลังงาน การยอยอาหาร และ

การเก็บสารอาหารในรางกาย
 สําหรับสาเหตุ ของการเกิดภาวะตับอักเสบเร้ือรังน้ัน มักเกิดไดจากหลาย

สาเหตุ แตสวนใหญมักเกิดจากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน แบงจากสาเหตุตาง ๆ  ไดแก

 - การด่ืมแอลกอฮอลมากเกินไป: การด่ืมแอลกอฮอลเปนเวลานานมากเกิน

ไป สามารถทําใหเกิดการทําลายเซลลตับ จนทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การใชสารเคมีหรือยาท่ีเปนพิษ: การใชยาเกินขนาดหรือการใชยาเปนระยะ

เวลานาน เชน พาราเซตามอล หรือยาอ่ืน ๆ  ในขนาดและระยะเวลาท่ีไมถูกตอง สามารถ

ทําใหตับเสียหายได

 - การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิต: การติดเช้ือแบคทีเรียหรือปรสิตบางชนิด 

อาจมีผลกระทบตอตับ อาจทําใหเกิดภาวะตับอักเสบได

 - การติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ: ติดเช้ือผานการบริโภคอาหารหรือน้ําท่ีปนเปอน

ไวรัส หรือการสัมผัสของเหลวจากรางกาย อาจทําใหเกิดตับอักเสบได

 - การเกิดตับอักเสบจากภูมิคุมกันตัวเอง: เปนภาวะท่ีระบบภูมิคุมกันของ

รางกายโจมตีเซลลตับ ทําใหเกิดการอักเสบ

 - การสะสมของไขมันในตับ: การสะสมของไขมันในตับท่ีอาจมาจากภาวะ

อวน เบาหวาน หรือการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง อาจทําใหตับทํางานมากกวา

ปกติจนทําใหเกิดตับอักเสบได

 ภาวะตับอักเสบ สามารถสรางความรุนแรงใหแตละคน แตกตางกันไป ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ถาหากตับอักเสบไมไดรับการรักษา 

อาจนําไปสูปญหาสุขภาพท่ีรายแรงหลายประการได ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม อาจพัฒนาทําใหเซลลตับ

เกิดการเสียหายและตาย อาจนําไปสูการเกิดตับอักเสบเร้ือรัง นําไปสูตับแข็ง ซ่ึงเปนภาวะท่ีเน้ือเยือ่ตับเสียหายอยางถาวร และทําใหตับ

ไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี ผูท่ีมีภาวะตับอักเสบเร้ือรัง อาจมีความเส่ียงสูงในการเกิดมะเร็งตับ เน่ืองจาก 

การเสียหายของเซลลตับอาจกระตุนการเจริญเติบโตผิดปกติ 

   ดังน้ัน การทําความเขาใจและการหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงเหลาน้ี จะชวยใหเราสามารถปองกันภาวะตับอักเสบเร้ือรังไดดีข้ึน 

โดยการตรวจสุขภาพประจําปและการปรึกษาแพทย เม่ือมีอาการผิดปกติ สามารถชวยใหการรักษาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน

 การจัดการดูแลและการปองกันโรคตับอักเสบเร้ือรังน้ัน การดูแลตัวเอง

อยางเหมาะสม สามารถทําใหเราน้ันหางไกลโรคตับอักเสบเร้ือรัง โดยคําแนะนํา

ท่ีใหปฏิบัติ ไดแก

 - ด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณท่ีพอเหมาะ หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล หรือ

หากตองการด่ืมแอลกอฮอล ควรด่ืมในปริมาณท่ีไมเกินขีดจํากัดท่ีแนะนํา หลีกเล่ียง

การด่ืมแอลกอฮอลในปริมาณมาก หากมีการด่ืมแอลกอฮอลควรใหเวลาในการ

พักผอนและฟนฟูใหตับ

 - ใชยาและสารเคมีอยางระมัดระวัง ใชยาอยางถูกตองตามคํา

แนะนําของแพทย และไมเกินขนาดท่ีกําหนด หากทํางานกับสารเคมี ควร

ใชมาตรการปองกันท่ีเหมาะสม

 -  ตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ ตรวจสุขภาพตับเปนประจําเพ่ือ

ตรวจจับปญหาในระยะเร่ิมตน เพ่ือปรับการรักษาตามความจําเปน

 - รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เชน ผัก ผลไม และอาหาร

ท่ีมีไขมันต่ํา

 -  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือควบคุม

น้ําหนัก และลดความเส่ียงโรคตับ

 - ควบคุมภาวะสุขภาพตาง ๆ ท้ัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ไขมันในเลือดสูง ใหอยูในระดับปกติ

 - รับการฉีดวัคซีนปองกันไวรัสตับอักเสบ A และ B ซ่ึงเปนการปองกันท่ี

มีประสิทธิภาพ

 การปองกันและดูแลสุขภาพตับเปนการลงทุนท่ีสําคัญ เพ่ือรักษาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี และการทําตามแนวทางเหลาน้ี สามารถชวยปองกันและลดความเส่ียง

ของโรคตับอักเสบเร้ือรังไดอยางมีประสิทธิภาพ

 "ปรับเปลีย่นพฤติกรรม ปฏิบัติตนตามอย่างเคร่งครัด
รอบรู้การใช้ยาอย่างถกูต้องจากคําแนะนําของเภสัชกรและแพทย์"

 “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” เปนพืชสมุนไพร ท่ีมีลักษณะสูงประมาณ 

1-2 เมตร มีใบสีเขียวเขมท่ีมีขอบใบมีลักษณะเปนหนามและมักมีลวดลายสีขาว

คลายกับ “น้ํานม” จึงเปนท่ีมาของช่ือ "Milk Thistle" (Thistle = พืชหนาม, 

Milk = น้ํานม) Milk Thistle มีการใชมายาวนานในการแพทยแผนโบราณ โดยเฉพาะ

ในประเทศแถบยโุรปและเอเชีย ซ่ึงสวนท่ีใชกันมากท่ีสุดคือ เมล็ดของพืช ซ่ึงมีสาร

ออกฤทธ์ิท่ีเรียกวา ไซลิมารีน (Silymarin) ท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ

และมีประโยชนตอสุขภาพตับเปนอยางยิ่ง

 โดยการศึกษาทางวิจัยเก่ียวกับ ไซลิมารีน (Silymarin) น้ัน พบวามีหลาย

การศึกษาท่ีเผยแพรในวารสารทางการแพทย พบวา สารสกัด Silymarin มี

ประสิทธิภาพสูงในการปองกัน และรักษาความเสียหายจากตับ จากการด่ืมแอลกอฮอล 

การใชยาบางชนิด หรือการสัมผัสกับสารพิษ นอกจากน้ี ยงัชวยสงเสริมกระบวนการ

ฟนฟูเซลลตับ และสงเสริมการสรางเซลลตับใหมได 

 การใชยา ไซลิมารีน (Silymarin) เพ่ือรักษาภาวะตับอักเสบเร้ือรัง โดยปกติแลว สามารถใชเปนยารวมในการรักษาผูปวยท่ีมี

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

คือ 140-280 มิลลิกรัม ตอวัน แบงเปน 2-3 คร้ังตอวัน โดยแตละคร้ังอาจรับประทาน 1-2 เม็ด โดยแนะนําใหรับประทานท้ังแคปซูล

พรอมกับน้ําในปริมาณท่ีเหมาะสม และสามารถใช ไซลิมารีน (Silymarin) ไดในระยะเวลาท่ีส้ัน เชน 1-3 เดือน ข้ึนอยูกับสภาพของตับและ

คําแนะนําจากแพทย หากตองการใชในระยะยาว ควรปรึกษาแพทยเพ่ือรับคําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 อยางไรก็ตาม ถึงแมวา สารสกัดจาก “มิลค ทิสเซิล (Milk Thistle)” น้ันมีประโยชนท่ีพิสูจนแลวในหลายกรณี แตอยางไรก็

ตาม การใชผลิตภัณฑน้ีควรอยูภายใตคําแนะนําของแพทยหรือผูเช่ียวชาญดานสุขภาพ โดยการใชยา ควรเปนเพียงสวนหน่ึงของการ

จัดการสุขภาพตับท่ีรวมถึงการปฏิบัติดานสุขภาพอ่ืน ๆ เชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 

โดยการปฏิบัติตามคําแนะนําเหลาน้ีจะชวยใหการใชยาเพ่ือรักษามีประสิทธิภาพและปลอดภัยมากข้ึน และชวยลดความเส่ียงจากผล

ขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได

 เพ่ือใหยาท่ีเราใชเกิดประสิทธิภาพ เกิดความปลอดภัย ตอรางกายใหมากท่ีสุดนะครับ เพียงเทาน้ี เราก็จะหางไกลจากโรคครับผม




