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เรือ่งของประจ าเดือน 

 ประจ ำเดือนเป็นเร่ืองปกติท่ีเกิดขึ้ นโดยธรรมชำติของเพศหญิง โดยมี

รอบเฉล่ียของคนปกติคือ 28 วนั ในชว่งวยัรุ่นมกัพบอำกำรปวด

ประจ ำเดือน ซ่ึงเป็นอำกำรท่ีพบไดบ้่อยโดยประมำณ 25-90%(1) 

และมกัมีอำกำรมำกในชว่ง 2 วนัแรกของกำรมีประจ ำเดือน(1)  

 สำเหตุกำรปวดประจ ำเดือนท่ีพบไดบ้่อยคือ เยือ่บุโพรงมดลูกสรำ้ง

สำรโพรสตำแกลนดินมำกเกนิไป ซ่ึงสำรน้ีท ำใหก้ลำ้มเน้ือมดลูกบีบ

ตวั เกิดอำกำรปวดบีบท่ีทอ้งน้อย(2)  นอกจำกน้ีอำจเกิดอำกำร

ผิดปกติท่ีไมพ่ึงประสงคอ์ื่นๆได ้เชน่ ปวดขำ ปวดหลงั ปวดศีรษะ 

คล่ืนไส ้อำเจียน(1) 



 



ประจ าเดือนทางการแพทยแ์ผนไทย 

ตามคัมภีรม์หาโชตรตัน์ ของแพทยแ์ผนไทยเรียกอำกำรผิดปกติ

เล็กๆนอ้ยๆท่ีเกิดขึ้ นไดใ้นทุกเดือนของกำรมีประจ ำเดือน

วำ่ “โลหิตปกติโทษ” หำกหมดระดูอำกำรจะหำยไป อำจเกิด

มำกหรือนอ้ย ขึ้ นอยูก่บักำรถูกกระทบของธำตุ แต่ละคนจะมี

อำกำรแสดงไมเ่หมือนกนั เชน่ ปวดทอ้ง/ปวดหลงั/ปวดขำ (ธำตุ

ลมอโธคมำวำตำ) สะบดัรอ้นสะบดัหนำว(ธำตุไฟสนัตปัปัคคี), 

กงัวล/หงุดหงิด (ธำตุลมหทยัวำตะ) ปวดศีรษะ(ธำตุลมอุทธงัค

มำวำตำ) 



ประจ าเดือนทางการแพทยแ์ผนไทย 

 สำเหตุของอำกำรเหล่ำน้ีมกัเกิดจำกธำตุไฟในร่ำงกำยถูกกระตุน้มำก

เกินไป ท ำใหธ้ำตุลมในร่ำงกำยไม่สมดุล สำเหตุตำมคมัภีรท่ี์กล่ำวไว ้

มีดงัน้ี 

รบัประทำนอำหำรเผ็ดรอ้น หรือเผ็ดจดับ่อย 

ถูกท ำรำ้ยหรือเกิดอุบติัเหตุกระทบกระแทก 

เล่นกีฬำมำกเกินไป 

ควำมเครียด หรือหมกมุ่นในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงมำกเกินไป 

หมกมุ่นในกำมอำรมณ ์



แนวทางการดแูลทางการแพทยแ์ผนไทย 

 หำกผูป่้วยมีอำกำรปวดไมม่ำก  เรำสำมำรถบรรเทำอำกำร

ปวดเบ้ืองตน้ไดด้ว้ยตนเอง   เชน่ ประคบรอ้น  ออกก ำลงักำย 

เล่นโยคะ พกัผ่อนใหเ้พียงพอ ด่ืมน ้ำอุ่น ชำคำโมมำยด ์หรือด่ืม

น ้ำสมุนไพรรสเผ็ดรอ้นเพื่อท ำใหธ้ำตุลมในร่ำงกำยเดินสะดวก

ขึ้ น เชน่ น ้ำขิง น ้ำตะไคร ้น ้ำไพล เป็นตน้ 

 กำรกดนวดและประคบรอ้น บริเวณบั้นเอว/ชว่งขำ สำมำรถ

กระตุน้กำรไหลเวยีนโลหิตใหเ้ดินสะดวกมำกขึ้ น 

 รกัษำดว้ยยำสมุนไพร 

 



 



 



ยาขิง 

 
 สรรพคุณ บรรเทาอาการทอ้งอืด ขบัลม แน่นจุกเสียด 

บรรเทาอาการปวดทอ้งประจ  าเดือน เจริญไฟธาต ุ2-3 

แคปซูล ขณะมีประจ  าเดือน 

 ขอ้ควรระวงั 

 ควรระวงักำรใชร้ว่มกบัสำรกนัเลือดเป็นล่ิม (anticoagulants) และยำตำ้นกำรจบั

ตวัของเกล็ดเลือด (antiplatelets) 

 ควรระวงักำรใชใ้นผูป่้วยท่ีเป็นโรคน่ิวในถุงน ้ำดี ยกเวน้ภำยใตก้ำรดูแลของแพทย ์

 



ยาประสะไพล 

 สรรพคุณ บรรเทาอาการปวดทอ้งประจ  าเดือน                   

รกัษาระดูที่มานอ้ยกว่าปกติ หรือ ช่วยใหร้ะดูใหม้าปกติ 

รบัประทาน 2-4 แคปซูล ก่อนมีประจ  าเดือน 7 วนั หรือ

ขณะมีประจ  าเดือน 2-3 วนัแรก 

ขอ้ควรระวงั 

 กรณีระดูมำไม่สม ำ่เสมอหรือมำน้อยกวำ่ปกติไมค่วรใชติ้ดต่อกนันำนเกิน 1 เดือน 

 



ยาเลือดงาม 

สรรพคุณ บรรเทาอาการปวดทอ้งประจ  าเดือน ฟอกเลือด 

ช่วยใหป้ระจ  าเดือนมาเป็นปกติ รบัประทาน 2-4 แคปซูล 

 ขอ้ควรระวงั 

 หำ้มใชใ้นหญิงตกเลือดหลงัคลอด หญิงตั้งครรภแ์ละผูท่ี้มีไข ้



ยาหอมเทพจติร 

 

 สรรพคุณ แกล้มวิงเวียน บ ารุงหวัใจ(หทยัวาตะ) หมายถึง บ ารุง

ดวงจติใหแ้ช่มช่ืน รบัประทาน 3-4 เม็ด หากมีอาการ 

 

 ขอ้หำ้ม 

 หำ้มใชใ้นผูท่ี้มีประวติัแพเ้กสรดอกไม ้



 



 



ค าแนะน าการปฏิบตัติวั 

 ช่วงท่ีมีประจ ำเดือนไม่ควรรบัประทำนอำหำรหรือสมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิเยน็ 

เช่น น ้ำเยน็ ไอศกรีม น ้ำมะพรำ้ว น ้ำแตงโม น ้ำใบบวับก น ้ำใบยำ่นำง 

ฯลฯ อำหำรท่ีหวำนจดัหรือผลไมท่ี้มีรสฝำด เพรำะจะท ำใหเ้ลือด

ประจ ำเดือนถูกขบัออกมำไดไ้ม่ดี และจะมีอำกำรปวดประจ ำเดือนเพิ่ม

มำกยิง่ขึ้ น  

 ส่วนอำหำรท่ีควรรบัประทำนในช่วงท่ีเป็นประจ ำเดือน คือ อำหำรท่ีมี

สมุนไพรรสเผ็ดรอ้น เช่น ขิง ขำ่ ตะไคร ้ใบมะกรูด ใบแมงลกั ฯลฯ เพรำะ

จะช่วยขบัเลือดประจ ำเดือนใหไ้หลไดส้ะดวก  



ค าแนะน าการปฏิบตัติวั 

 นอกจำกน้ี ชว่งท่ีเป็นประจ ำเดือนก็ควรหลีกเล่ียงกำรยกของหนัก ไม่

ควรออกก ำลงักำยท่ีเกิดกำรกระแทกรุนแรง และระวงัส่ิงต่ำง ๆ ท่ีจะ

ท ำใหเ้กิดกำรหกลม้กน้กระแทก เพรำะอำจเป็นสำเหตุใหเ้กิดปัญหำ

เกี่ยวกบัโรคของมดลูกตำมมำได ้
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