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Abstract: This article aims to study opportunities and guidelines for self-reliance in preventing COVID-19 
disease and caring for Covid-19 patients with the local wisdom. It was qualitative research conducted 
through documentary research and focus group discussions with eight key informants. Data were 
collected using a focus group recording form with an inter-observer agreement (IOC) value of 0.8-1, 
and content analysis was carried out. The research found opportunities for caring for Covid-19 patients 
and preventing COVID-19 disease using local wisdom and adhering to self-reliance philosophy. This 
involves 5 steps: (1) stopping the spread of the epidemic by keeping people in place; (2) quarantining 
respiratory infections with facemasks and handwashing; (3) eating foods regularly with herbal ingredients to 
help prevent infection; (4) eating herbs to strengthen the immune system to fight infection; and (5) using 
herbs to cure symptoms of illness to fight infection. Therefore, if such guidelines are to be followed, they 
should be adjusted based on the context of their application. 
Keywords: Self-reliance, covid-19, local wisdom 
บทคัดย่อ: บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาโอกาสและแนวทางการพึ่งพาตนเองของประชาชนในการดูแลและป้องกัน โรค
โควิด-19 ด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่น เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการศึกษาเอกสารและสนทนากลุ่มจากผู้ให้ข้อมูลสำคัญ 
จำนวน 8 คน ใช้แบบบันทึกการสนทนากลุ่ม ซึ่งมีค่า IOC อยู่ที่ 0.8-1 เก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์เนื้อหา ผลการวิจัย
พบว่า โอกาสการพึ่งพาตนเองในการดูแลและป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยการแพทย์แผนไทยมี 2 ส่วน คือ 1) โอกาสในการ
ป้องกันการติดเชื้อโควิด-19 2) โอกาสการดูแลรักษาโรคโควิด-19 ด้วยการพึ่งพาตนเอง 5 ขั้นตอน ได้แก่ (1) หยุดการแพร่
ระบาดโดยให้ประชาชนอยู่กับที่ (2) กักโรคติดเชื้อทางเดินหายใจด้วยการสวมหน้ากากอนามัยและล้างมือ (3) รับประทาน
อาหารที่มีส่วนผสมของสมุนไพรที่ช่วยป้องกันการติดเชื้อเป็นประจำ (4) รับประทานสมุนไพรเพื่อเสริมภูมิคุ้มกันต่อสู้กับเชื้อ 
(5) ใช้สมุนไพรแก้อาการเจ็บป่วยเพื่อต่อสู้กับเชื้อ ดังนั้นหากมีการนำแนวทางดังกล่าวไปใช้ควรมีการปรับแนวทางให้
สอดคล้องกับบริบทของประชาชนในท้องถิ่นนั้นๆ 
คำสำคัญ: การพึ่งพาตนเอง โรคโควิด-19 ภูมิปัญญาท้องถิ่น
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คำนำ 
โรคติดเชื ้อที ่มีการแพร่ระบาดเป็นสิ ่งที ่นำ

ความหวาดกลัวมาสู่มนุษย์เป็นอย่างมาก ตั้งแต่ในอดีต
มนุษย์เผชิญกับโรคระบาดครั้งใหญ่หลายครั้ง และมี
ความพยายามที่จะต่อสู้กับโรคระบาดมาตลอด โดยใน
ยุคแรกผู ้คนมองการเกิดโรคระบาดมาจากสิ ่งเหนือ
ธรรมชาติ แต่เมื ่อมีการพัฒนาองค์ความรู ้ในด้าน
วิทยาศาสตร์ทำให้แนวคิดในการมองการเจ็บป่วย
เปลี่ยนไป โดยเริ่มมองว่าการเจ็บป่วยเกิดจากสิ่งมีชีวิต
ขนาดเล็กที ่เรียกว่า “เชื ้อโรค” และคิดค้นวิธีรักษา
รวมถึงแนวทางการป้องกันอาการเจ็บป่วยเหล่านั้น โรค
ติดเชื ้อในระบบทางเดินหายใจถือเป็นโรคที่พบบ่อย
เนื่องจากสามารถแพร่เชื้อได้ง่ายและรวดเร็ว โดยในปี
พ.ศ. 2461 เกิดการระบาดของโรคไข้หวัดใหญ่สเปนทำ
ให้ม ี ผ ู ้ ต ิ ด เช ื ้ อท ั ่ ว โลกประมาณ 500 ล ้ านคน
(Sakulngam, 2021) การระบาดของโรคซาร์ส ซึ่ง
แสดงอาการในระบบทางเดินหายใจและระบบทางเดิน
อาหารอย่างรุนแรง ทำให้มีผู ้ป่วยจำนวน 8,098 คน
เส ียช ีว ิต 774 คน (Pediatric Infectious Disease 
Society of Thailand, 2023) รวมถึงในปี พ.ศ. 2555
พบการแพร่ระบาดของโรคเมอร์ส  ซ ึ ่งม ีผ ู ้ต ิดเชื้อ
ประมาณ 2,500 ราย และมีผู้เสียชีวิตประมาณ 850
ราย (Phumkhachorn and Rattanachaikunsopon, 
2020) และปัจจุบันเกิดการแพร่ระบาดของโรคโควิด-
19 พบครั้งแรกในปี พ.ศ. 2562 ที่เมืองอู่ฮั่น ประเทศ
จีน ทำให้เกิดการแพร่ระบาดไปทั่วโลก รวมถึงประเทศ
ไทยพบผู้ติดเชื้อรายแรกในเดือนมกราคม พ.ศ. 2563
และเกิดการแพร่กระจายเชื้ออย่างรวดเร็ว ทำให้โรค 
โคว ิด-19 ถ ูกกำหนดให ้ เป ็นโรคต ิดต ่ออ ันตราย
(Ampornareekul et al., 2022) ประเทศไทยมีผู ้ติด
เชื้อกว่า 4,740,865 คน และเสียชีวิตไปกว่า 34,232
คน (ข้อมูล ณ วันที ่ 13 มิถ ุนายน 2566) (World 
Health Organization, 2023)  

สำหรับประเทศไทยมีแนวทางการรับมือโรค
โควิด-19 ที่คล้ายคลึงกับประเทศอื่นๆ โดยในช่วงแรกมี
การใช้ยาแผนปัจจุบันในการดูแลรักษาสำหรับผู้ป่วยที่มี
อาการหนักและผู้ป่วยกลุ่มเสี่ยง เช่น ผู้สูงอายุ ผู้ที่มีโรค
ประจำตัว เป็นต้น และการฉีดวัคซีนให้กับประชาชน

เพื่อกระตุ้นการสร้างภูมิคุ้มกัน เพื่อต่อต้านการติดเชื้อ
หรือทำให้ผู้ที่ติดเชื้อใหม่หลังจากได้รับวัคซีนอาการไม่
รุนแรง อย่างไรก็ตามการแพร่ระบาดยังมีการขยายตัว
เป็นวงกว้างทำให้โรงพยาบาลสนามไม่เพียงพอบุคลากร
ทางการแพทย์ติดเชื้อจากผู้ป่วย ผู้ป่วยมีจำนวนมากจน
บุคลากรทางการแพทย์ไม่เพียงพอในการดูแล จนเกิด
เป็นมาตรการกักตัวที ่บ้านสำหรับผู ้ป ่วยที่ไม่แสดง
อาการหร ืออาการน้อย (Thanachotiphan et al., 
2022) นอกจากนี้ยังมีปัญหาการขาดแคลนยาและต้อง
ใช้งบประมาณในการรักษาค่อนข้างสูง ซึ่งทางภาครัฐมี
นโยบายในการส่งเสริมให้ใช้ภูมิปัญญาการแพทย์แผน
ไทยและสมุนไพร รวมทั้งสนับสนุนการใช้ยาไทยใน
ระดับชุมชนให้พึ ่งตนเองได้ในด้านสุขภาพ มีการ
ส่งเสริมการใช้สมุนไพรในการส่งเสริมสุขภาพและการ
ป้องกันโรคในชุมชน (Ministry of Public Health and 
Government-Private Organizations, 2016)  

ดังนั้น เพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของโรค  
สิ่งสำคัญคือการส่งเสริมให้ประชาชนรู้จักการป้องกัน
และดูแลตนเองที่ถูกต้อง เพื่อไม่ให้ตนเองได้รับเชื้อจน
นำมาสู่อาการเจ็บป่วย รวมทั้งการส่งเสริมให้ประชาชน
พึ่งพาตนเองในการดูแลรักษาอาการเจ็บป่วยด้วยการใช้
ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านสมุนไพร เพื่อลดภาระค่าใช้จ่าย
ในการดูแลส ุขภาพของภาคร ัฐ และลดภาระการ
ให้บร ิการทางการแพทย์โดยเฉพาะบุคลากรทาง
การแพทย์ที่ต้องรับภาระในการดูแลรักษาผู้ป่วยโรคต่าง 
ๆ ซึ่งทีมผู้วิจัยจึงมีความจำเป็นที่จะต้องศึกษาโอกาส
และแนวทางการพึ่งพาตนเองของประชาชนในการดูแล
และป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่น เพื่อ
เป็นแนวทางให้ประชาชนในท้องถิ่นสามารถนำไปปรับ
ใช้เพื่อดูแลตนเองในช่วงที่มีการแพร่ระบาดของโรคโค
วิด-19 ในชุมชนต่อไป 

อุปกรณ์และวธิีการ 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(qualitative research) โดยมีการศึกษาวิจัยเอกสาร 
(documentary research) และก า รสนทนากลุ่ ม 
(focus group) จำนวน 2 ครั้ง เพื่อศึกษาโอกาสและ
แนวทางการพึ่งพาตนเองในการดูแลและป้องกันโรคโค
วิด-19 ด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่น โดยมีวัตถุประสงค์ 1) 
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เพื ่อศึกษาโอกาสการพึ ่งพาตนเองในการดูแลและ
ป้องก ันโรคโควิด-19 ด ้วยภูม ิป ัญญาท้องถิ ่นของ
ประชาชน 2) เพื่อศึกษาแนวทางการพึ่งพาตนเองใน
การดูแลและป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิป ัญญา
ท้องถิ่นของประชาชน 
ระยะเวลาในการวิจัย 

ดำเนินการวิจัยระหว่างเดือนตุลาคม 2565 - 
กันยายน 2566 โดยมีขอบเขตการวิจัยในพื ้นที ่ของ
วิทยาลัยการแพทย์พื ้นบ้านและการแพทย์ทางเลือก
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรและกล ุ ่ มผ ู ้ ให ้ ข ้ อม ู ลสำคัญ 
(keyinformants) ใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง
(purposeful selection) จากผู ้ที ่มีส่วนเกี ่ยวข้องใน
การให้บริการรักษาโรคในคลินิกการแพทย์แผนไทยใน
เครือข่ายของวิทยาลัยการแพทย์พื้นบ้านและการแพทย์
ทางเลือกมาเป็นเวลาไม่ต ่ำกว่า 5 ปี และมีความ
เชี่ยวชาญในการใช้สมุนไพร จำนวน 8 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ แบบ
บันทึกการสนทนากลุ ่มเพื ่อพัฒนาแนวทางการดูแล
รักษาโรคโควิด-19 ด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่น โดยมีแนว
ค ำ ถ า ม ก า ร สน ท น าก ล ุ ่ ม  3 ป ร ะ เ ด ็ น  ไ ด ้ แ ก่   
1) สถานการณ์โรคโควิด-19 ในปัจจุบัน 2) ภูมิปัญญา
ท้องถิ่นที่มีโอกาสนำมาใช้ในการดูแลและป้องกันโรค
โรคโควิด-19 และ 3) แนวทางการพึ่งพาตนเองของ
ประชาชนในการดูแลและป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิ
ปัญญาท้องถิ่น ใช้วิธีการตรวจสอบคุณภาพด้านความ
เที่ยงตรงของเนื้อหา (validity) โดยผู้เชี่ยวชาญจำนวน 
5 คน ได้แก่ อาจารย์แพทย์แผนไทยวิชาชีพที่มีความ
ชำนาญในการนำองค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทยไป
บริการชุมชน และอาจารย์วิทยาศาสตร์การแพทย์ 
(pre-clinic) มีความชำนาญเทคโนโลยีสุขภาพ การ
พยาบาล เป็นต้น เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงของ
เนื้อหา โดยหาดัชนีความสอดคล้องของข้อคำถามกับ
วัตถุประสงค์ (index of item object congruence: 
IOC) โดยคำถามแต่ละข้อมีค่า IOC อยู่ท่ี 0.8-1   
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลในครั้งนี้ทางทีมวิจัยได้

เก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  
1) รวบรวมข ้อม ู ลจาก เอกสารตำราที่

เกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับโรคโควิด-19  
2) จัดสนทนากลุ่มกับอาจารย์แพทย์แผนไทย

และอาจารย์ที ่ม ีความเชี ่ยวชาญทางวิทยาศาสตร์
การแพทย์ เพื่อวิเคราะห์สถานการณ์โรคโควิด-19 ใน
ปัจจุบันพร้อมศึกษาโอกาสการพึ่งพาตนเองในการดูแล
และป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่นของ
ประชาชน 

3) จัดสนทนากลุ่มกับอาจารย์แพทย์แผนไทย
และอาจารย์ที ่ม ีความเชี ่ยวชาญทางวิทยาศาสตร์
การแพทย์ เพื่อวิเคราะห์แนวทางการพึ่งพาตนเองใน
การดูแลและป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิป ัญญา
ท้องถิ่นของประชาชน 

4) รวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ผล 
5) สรุปผลการศึกษา 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ใช้การ

วิเคราะห์ข้อมูล เป็นการวิเคราะห์เนื ้อหา (content 
analysis) จากการเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้จากการวิจัย
จากเอกสาร และการสนทนากลุ่มจากผู้ให้ข้อมูลสำคัญ
จากนั้นจึงสังเคราะห์ข้อมูลออกมาเป็นแนวทางการ
พึ่งพาตนเองในการดูแลและป้องกันโรคโควิด-19 ด้วย
ภูมิปัญญาท้องถิ่นของประชาชน 

ผลการศึกษา 
1. การศึกษาโอกาสการพึ่งพาตนเองในการ

ดูแลและป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่น
ของประชาชน 
 โรคโควิด-19 เป็นอาการเจ็บป่วยในระบบ
ทางเดินหายใจที่เกิดจากการติดเชื้อไวรัส SARS-CoV-2 
ความรุนแรงของโรคขึ้นอยู่กับระบบภูมิคุ้มกันของแต่ละ
คน ซึ ่งผู ้ป่วยบางรายอาจไม่แสดงอาการหรือแสดง
อาการเพียงเล็กน้อย แต่บางราอาจแสดงอาการรุนแรง 
เช่น หายใจลำบาก เป็นต้น ซึ่งในช่วงแรกของการแพร่
ระบาดของโรคโควิด-19 ทำให้ประเทศไทยขาดแคลน
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อุปกรณ์ป้องกันการติดเชื้อและยารักษาโรค ทำให้ต้อง
พึ่งพิงการนำเข้ายาจากต่างประเทศ จากวิกฤตการณ์
ดังกล่าวภาครัฐจึงมีความพยายามแสวงหาทางเลือก
โดยการส่งเสริมให้มีการใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการดูแล
รักษาสุขภาพ โดยเฉพาะการนำยาฟ้าทะลายโจรเข้าสู่
ระบบบริการสุขภาพสำหรับจ่ายให้กับผู้ป่วยโรคโควิด-
19 ที่ไม่แสดงอาการหรืออาการไม่รุนแรง ดังผู้ให้ข้อมูล
ว่า “ สถานการณ์การระบาดของโรคโควิด ในช่วงที่ผ่าน
มาประเทศไทยรวมถึงประเทศต่างๆ ทั่วโลก เจอปัญหา
การขาดแคลนยาที่ใช้ในการรักษาโรค จึงทำให้มีการ
นำเอาภูมิป ัญญาท้องถิ ่นมาใช้ในการดูแลสุขภาพ
โดยเฉพาะสมุนไพรที ่อยู ่รอบบ้านของตนเอง”  และ
นอกจากนี้ยังมีนโยบายส่งเสริมให้ประชาชนได้รับวัคซีน
เพื ่อป้องกันการติดเชื ้อโควิด -19 การป้องกันการ
แพร่กระจายเชื้อด้วยการเว้นระยะห่างทางสังคม การ
สวมหน้ากากอนามัย และทำความสะอาดมือเป็น
ประจำ ซึ่งปัจจุบันได้ประกาศให้โรคโควิด-19 เป็นโรค
ประจำถิ่นและลดระดับเข้าสู่ระยะเฝ้าระวังที ่ไม่เป็น
อันตราย แต่ยังปรากฏข้อมูลการเจ็บป่วยของโรคโควิด-
19 อย่างต่อเนื่อง โดยในปี พ.ศ. 2566 พบว่ามีจำนวน
ผู้ป่วยรายใหม่ที่เข้ารับการรักษา จำนวน 33,555 ราย
เฉลี่ยวันละ 27 ราย (ข้อมูล ณ วันที่ 1 ตุลาคม 2566)
ทั้งนี้ยังมีผู้ป่วยส่วนหนึ่งที่ไม่ได้เข้ารับการรักษาในระบบ
บริการสุขภาพ แต่เลือกดูแลตนเองที่บ้านด้วยการรักษา
ตามอาการหรือการใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการดูแล
รักษาสุขภาพ  

 ภูมิปัญญาท้องถิ่นในด้านการรักษาโรคที่คน
ไทยนำมาใช้ในการดูแลตนเองตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน
ถูกสอดแทรกในการดำเนินชีวิต ทั้งด้านของอาหารและ
การใช้สมุนไพรเพื่อดูแลอาการเจ็บป่วยเบื้องต้น โดยภูมิ
ปัญญาด้านสมุนไพรที่มีสามารถนำมาดูแลและป้องกัน
โรคติดเชื้อทางเดินหายใจได้ ส่วนใหญ่เป็นสมุนไพรที่มี
สรรพค ุณที ่ เฉพาะเจาะจงของแต่ละอาการ เช่น
หอมแดงบรรเทาอาการหวัด ฟ้าทะลายโจรช่วยลดไข้ 
ไอ เจ็บคอ มะขามป้อมช่วยขับเสมหะ ทำให้ชุ่มคอ เป็น
ต้น นอกจากนี้ยังมีภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้านซึ่งเป็น
เอกลักษณ์ของแต่ละท้องถิ ่น โดยการนำวัตถุดิบที่
สามารถหาได้ในท้องถิ ่นมาใช้ปรุงเป็นอาหารตาม

ฤดูกาล ดังผู้ให้ข้อมูลว่า “ในช่วงปลายฝนต้นหนาว คน
ม ักม ีอาการเจ ็บป ่วยด ้วยไข ้หว ัด ชาวบ ้านน ิยม
รับประทานแกงส้มดอกแค ที่มีสรรพคุณแก้ไข้หัวลม 
เนื่องจากมีส่วนประกอบของสมุนไพรรสขมของดอกแค
ที่ช่วยแก้ไข้ เจริญอาหาร สมุนไพรรสร้อนในเครื่องแกง 
เช่น หอมแดง ขิงพริกไทย กระชาย ที่ช่วยทำให้เลือด
ลมไหลเวียนดี และเพิ่มความอบอุ่นแก่ร่างกาย รวมถึง
สมุนไพรรสเปรี้ยว เช่น ชะมวง มะเขือพวง ที่ช่วยขับ
เสมหะ และบรรเทาอาการไอได้อีกด้วย” 

 จากสถานการณ์โรคโควิด-19 ซึ่งเป็นโรคติด
เชื้อทางเดินหายใจที่ยังคงมีการแพร่ระบาดในปัจจุบัน 
แม้ว่าจะถูกผลักดันให้กลายเป็นโรคประจำถิ่นแล้วนั้น 
ยังมีความจำเป็นที่จะต้องเฝ้าระวังการแพร่ระบาด โดย
สิ่งสำคัญคือการส่งเสริมให้ประชาชนในชุมชนมีความรู้
ในการป้องกันและดูแลตนเองในเบื้องต้นโดยอาศัยภูมิ
ปัญญาท้องถิ่น เนื่องจากเห็นได้ชัดว่าจากสถานการณ์
การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อที่ผ่านมา ภาครัฐมีความ
พยายามในการแก้ปัญหาโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้าน
สมุนไพรมาช่วยแก้ปัญหาโดยเฉพาะในช่วงที่มีการขาด
แคลนยาแผนปัจจุบัน จึงมีการจำกัดการใช้เฉพาะใน
ผู้ป่วยที่มีอาการรุนแรงและผู้ป่วยกลุ่มเสี่ยง ส่วนผู้ป่วย
ที่ติดเชื้อแล้วไม่มีอาการหรือมีอาการไม่รุนแรงมีการใช้
ยาสมุนไพร เช่น ฟ้าทะลายโจร เป็นต้น จะเห็นได้ว่าภูมิ
ปัญญาด้านสมุนไพรซึ่งเป็นสิ่งที่อยู่คู่กับคนไทยมาตั้งแต่
อดีตยังสามารถนำมาใช้ในการดูแลสุขภาพของคนใน
ปัจจุบันได้ นอกจากนี้  ย ังมีภูม ิป ัญญาด้านอาหาร
พื ้นบ้าน ซึ ่งอาหารพื ้นบ้านของไทยเป็นอาหารที ่มี
ส่วนประกอบที่มาจากท้องถิ่นที่สำคัญคือมีสมุนไพรเป็น
ส่วนประกอบสำคัญในการปรุงอาหาร ทำให้ได้ทั้ง
คุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยา ที่ไปช่วย
บำรุงและเสริมสร้างภูมิคุ้มกันในร่างกายได้ แต่อย่างไร
ก็ตามมีความจำเป็นต้องมีการนำหลักการปลอดเชื้อ
และการป้องก ันโรคระบาดมาปร ับใช ้ เพราะเป็น
หลักการพื้นฐานในการป้องกันการติดเชื้อเข้าสู่คน ซ่ึง
เป็นขั้นแรกในการป้องกันโรค ดังนั้น โอกาสในการดูแล
และป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่น จึงต้อง
ประกอบไปด้วย 2 ส่วน ดังนี้ 

 1) โอกาสการป้องกันการติดเชื้อโควิด-19  
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 ในพื้นที่ตำบลบ้านดู่ อำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 

โรคโควิด-19 เป็นโรคที่มีการแพร่ระบาดได้
ง่ายโดยเชื้อสามารถปนมากับสารคัดหลั่ง เช่น เสมหะ 
น้ำมูก น้ำลาย เป็นต้น หรือเชื้อสามารถจับกับไอน้ำ
หรือฝุ่นละอองในอากาศทำให้ผู้ที่อยู่ใกล้ชิดผู้ที่ติดเชื้อมี
โอกาสได้รับเชื้อมาก ดังนั้นจึงต้องมีการเว้นระยะห่าง
หรือการไม่ไปในสถานที่ที ่มีความเสี่ยง เป็นขั้นแรกที่
สามารถป ้องก ันการต ิดเช ื ้อได ้  แต ่หากม ีความ
จำเป็นต้องไปในสถานที่ที่มีความเสี่ยงในการสัมผัสเชื้อ
ต้องมีการป้องกันโดยการสวมหน้ากากอนามัยทาง
การแพทย์แบบแนบสนิทและล้างมือด้วยสบู ่อย่าง
ถูกต้อง หรือล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์เพื่อกำจัดเชื้อ 
โดยแนวปฏิบัตินี้เป็นแนวปฏิบัติพื้นฐานที่ควรทำเป็น
ประจำ และมีการนำอาหารพื้นบ้านมาใช้ในการดูแล 
บำรุง และเสริมสร้างสุขภาพโดยเฉพาะการรับประทาน
อาหารที่มีส่วนประกอบของสมุนไพรที่มีสารออกฤทธิ์
ในการเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันเพื ่อป้องกันการติดเชื้อ 
ประกอบกับการรับประทานสมุนไพรที ่เสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันในช่วงที่ได้สัมผัสใกล้ชิดกับผู้ที่ติดเชื้อหรือไป
ในสถานที่ที่มีความเสี่ยง เป็นการป้องกันก่อนป่วย  

 2) โอกาสการรักษาโรคโควิด-19  
 ผู้ที่ได้รับเชื้อไวรัส SARS-CoV-2 จะมีอาการ

เจ็บป่วย เช่น มีไข้ คัดจมูก น้ำมูกไหล ไอ เป็นต้น ดังนั้น
จำเป็นต้องได้รับการรักษา โดยสามารถใช้สมุนไพรใน
ท้องถิ่นที่มีสารออกฤทธิ์ในการฆ่าเชื้อหรือยับยั้งการ
เพิ่มจำนวนของเชื้อได้ โดยผู้ป่วยโรคโควิด-19 สามารถ
ใช้ฟ้าทะลายโจร ซึ่งเป็นสมุนไพรที่มีสรรพคุณในการแก้
ไอ แก้เจ็บคอ และลดไข้ และยังมีสารออกฤทธิ์ที่สำคัญ
คือ แอนโดรกราโฟไลด์ (andrographolide) ที่มีฤทธิ์
ยับยั้งการเพิ่มจำนวนของไวรัส SARS-CoV-2 ในเซลล์

เนื้อเยื่อ จึงสามารถช่วยรักษาอาการเจ็บป่วยของผู้ป่วย
โรคโควิด-19 ได้  
 ดังนั้นจากโอกาสที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นว่า
สามารถนำภูมิปัญญาด้านสมุนไพร และอาหารพื้นบ้าน
มาใช้ในการดูแลและป้องกันโรคโควิด-19 ได้  

2. การศึกษาแนวทางการพึ่งพาตนเองใน
การดูแลและป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิปัญญา
ท้องถิ่นของประชาชน 

จากโอกาสในการนำภูมิปัญญาท้องถิ่นด้าน
สมุนไพร และอาหารพื ้นบ้านมาใช้ในการดูแลและ
ป้องกันโรคโควิด-19 สามารถนำมากำหนดเป็นแนว
ทางการพึ ่งพาตนเองของประชาชนในการดูแลและ
ป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่น ประกอบ
ไปด้วย 2 แนวทาง ได้แก่ 1) แนวทางในการป้องกันการ
ติดเชื ้อ 2) แนวทางการรักษาโรค ซึ ่งแนวทางในการ
ป้องกันการติดเชื้อมีอยู่ 4 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 
การหยุดการแพร่ระบาดโดยให้ประชาชนอยู ่ก ับที่ 
ขั ้นตอนที่ 2 การกักโรคติดเชื้อทางเดินหายใจไว้ด้วย
การสวมหน้ากากอนามัยและล้างมือ ขั้นตอนที่ 3 การ
รับประทานอาหารที่มีส่วนผสมของสมุนไพรที่มีสาร
ออกฤทธิ์ช่วยป้องกันการติดเชื้อเป็นประจำ ขั้นตอนที่ 
4 การรับประทานสมุนไพรเพื่อเสริมภูมิคุ้มกันต่อสู้กับ
เชื้อ ส่วนแนวทางการรักษาโรคเป็นการใช้ยาสมุนไพร
ในการรักษาอาการเจ ็บป่วย จ ึงสามารถสรุปแนว
ทางการพึ ่งพาตนเองของประชาชนในการดูแลและ
ป้องกันโรคติดเชื้อทางเดินหายใจด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ออกเป็น 5 ขั้นตอน (ตาม Figure 1) ซึ่งมีรายละเอียด
ดังนี้
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Figure 1. Guidelines for self-reliance in caring and preventing for COVID-19 disease with  
local wisdom of the people

1) การหยุดการแพร่ระบาดโดยให ้
ประชาชนอยู่กับที่  

เน ื ่องจากโรคต ิดเช ื ้อทางเด ินหายใจ
โดยเฉพาะโรคโคว ิด-19 ม ีการแพร ่ระบาดและ
กระจายได้ง ่ายโดยผ่านสารคัดหลั ่ง เช ่น น้ำมูก 
เสมหะ เป็นต้น ซึ่งเชื้อไวรัสโควิด-19 สามารถจับกับ
ละอองไอน้ำและฝุ่นในอากาศ เมื่อประชาชนสัมผัส
กับไอน้ำหรือฝุ่นละอองในอากาศ หรือ สัมผัสสารคัด
หลั่งของผู้ที่ติดเชื้อ ก็สามารถติดเชื้อได้ ดังนั้นหาก
ประชาชนไม่พาตนเองไปอยู่ในสถานที่ที่มีความเสี่ยง
หรืออยู่ใกล้ชิดกับผู้ป่วยที่ติดเชื้อก็สามารถป้องกัน
ตนเองไม่ให้ติดเชื้อได้ โดยเป็นการป้องกันตนเองใน
เบื้องต้น ซึ่งสามารถนำไปประยุกต์ใช้กับสถานการณ์
โรคติดเชื้อทางเดินหายใจอื่น ๆ ที่มีการแพร่ระบาด
ได้ทุกสถานการณ์  

2) การกักโรคติดเชื้อทางเดินหายใจไว้
ด้วยการสวมหน้ากากอนามัยและล้างมือหากมีความ
จำเป็นที่ต้องเดินทางไปในสถานที่ที่มีความเสี่ยงหรือ
สถานที ่สาธารณะ เช ่น ตลาด ห้างสรรพสินค้า 
โรงพยาบาล เป็นต้น สามารถป้องกันการติดเชื้อที่มี
การแพร่ระบาดได้โดยการสวมหน้ากากอนามัยทาง

การแพทย์แบบแนบสนิทและทำความสะอาดมือโดย
การล้างมือเมื่อไปสัมผัสกับสิ่งของหรือสถานที่ต่าง ๆ 
ด้วยสบู่ล้างมือ หรือแอลกอฮอล์ เพื่อป้องกันการนำ
เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย 

3) การรับประทานอาหารที่มีส่วนผสมของ
สมุนไพรที่มีสารออกฤทธิ์ช่วยป้องกันการติดเชื้อเป็น
ประจำ 

สำหรับการป้องกันการเจ็บป่วยจากโรคติด
เชื้อทางเดินหายใจผ่านการสวมใส่หน้ากากอนามัย
และการล้างมือเป็นการป้องกันการติดเชื้อภายนอก 
ทั้งนี้ ภายในร่างกายก็จำเป็นต้องได้รับสารอาหาร
เพื่อไปช่วยเสริมสร้างส่วนต่างๆ ของร่างกาย รวมไป
ถึงการช่วยกระตุ้นการสร้างภูมิคุ้มกันที่จะไปต่อสู้กับ
เชื้อโรค หรือช่วยยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื ้อใน
ร่างกาย ให้ร่างกายสามารถต่อสู้กับเชื้อโรคที่จะเข้าสู่
ร่างกายได้ผ่านทางการรับประทานอาหาร โดยเป็น
อาหารที่มีส่วนผสมของสมุนไพรที่มีสรรพคุณที่จะไป
ช่วยยับยั้งการแพร่กระจายของเชื ้อโรค ช่วยบำรุง
หรือเสริมสร้างร่างกายให้สามารถต่อสู้กับโรคติดเชื้อ
ได้ เช่น กระชายขาวที่มีฤทธิ์ยับยั้งเชื้อไวรัส คือ แพน
ดูเรท ินเอ (panduratin A) และพินนอสตรอบิน
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 ในพื้นที่ตำบลบ้านดู่ อำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 

(pinostrobin) ซึ่งช่วยในการยับยั้งการเพิ่มจำนวน
ของเชื ้อไวรัส SAR-CoV-2 และช่วยลดการอักเสบ
ต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ ้นในร่างกาย เป็นต้น ดังนั ้นการ
ร ับประทานสมุนไพรในรูปแบบอาหารจะทำให้
ร่างกายได้รับสารออกฤทธิ์ทางยาที่ไปช่วยกระตุ้น
หรือยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อได้ เมนูอาหารที่
แนะนำเพื่อรับประทานในช่วงที่มีการระบาดของโรค
ติดเชื้อทางเดินหายใจ เช่น แกงป่า ผัดเผ็ด ผัดพริก
แกง ขนมจีนน้ำยากระชาย แกงแค แกงส้มดอกแค
แกงหน่อไม้ใส่ใบย่านาง หรือสะเดาน้ำปลาหวาน 
ฯลฯ อย่างน้อยวันละ 1 มื้อ เพื่อกระตุ้นภูมิต้านทาน
สู้กับเชื้อโรคที่เข้าสู่ร่างกาย โดยสมุนไพรที่นำมาใช้ใน
การปรุงอาหาร เป็นสมุนไพรที่มีอยู่ในท้องถิ่นซึ่งขึ้น
ตามธรรมชาต ิและปล ูกไว ้ ในสวนคร ัวร ั ้ วบ ้าน
ประชาชนจึงสามารถนำมาใช้ในการทำอาหารและ
รับประทานเป็นประจำได้ เพื่อเสริมสร้างสุขภาพได้
คุณค่าทั้งทางโภชนาการและคุณค่าทางสรรพคุณยา
ที่มีอยู่ในสมุนไพร  

4) การร ับประทานสมุนไพรเพ ื ่อเสริม
ภูมิคุ้มกันต่อสู้กับเชื้อ  

ในขั ้นนี ้ประชาชนที ่มีความเสี ่ยงหรือมี
ความจำเป็นต้องไปในสถานที่ที่มีความเสี่ยงในการ
ระบาดของโรคต ิดเช ื ้อทางเด ินหายใจ ควรได้
รับประทานสมุนไพรที่มีฤทธิ์เสริมภูมิคุ้มกัน เช่น ฟ้า
ทะลายโจร กระชายขาว พลูคาว เสลดพังพอน 
ย่านาง ขมิ้นชัน เป็นต้น ที่มีสรรพคุณในการยับยั้ง
การเจริญเติบโตหรือการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสใน
ร่างกาย แม้จะยังไม่เจ็บป่วยก็ควรรับประทานเพื่อให้
ร่างกายมีความพร้อมที่จะต่อสู้กับโรคติดเชื้อทางเดิน
หายใจที่ประชาชนได้ไปสัมผัสมาเป็นการป้องกันเพื่อ
ไม่ให้เกิดโรค โดยสมุนไพรเหล่านี้เป็นสมุนไพรใน
ท้องถิ่นที่สามารถหาได้ง่ายในชุมชนและมีการใช้ใน
การดูแลสุขภาพมาเป็นเวลานาน ประชาชนสามารถ
นำสมุนไพรดังกล่าวมาใช้ในการดูแลตนเองในช่วงที่มี
การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อทางเดินหายใจได้ เพื่อ
ป้องกันไม่ให้ตนเองเกิดการเจ็บป่วยเป็นการพึ่งพา
ตนเองในด้านสุขภาพ ทั้งนี้การรับประทานสมุนไพร

ดังกล่าวต้องมีการประเมินสภาวะทางสุขภาพและ
ความเสี่ยงของผู้ที่จะรับประทานสมุนไพร เช่น โรค
ประจำตัว การแพ้สมุนไพร เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตาม
ไม่ควรรับประทานติดต่อกันเป็นเวลานานเนื่องจาก
สมุนไพรบางชนิดอาจส่งผลข้างเคียงต่อร่างกายหาก
ได้รับในปริมาณมาก  

5) การใช้สมุนไพรแก้อาการเจ็บป่วยเพื่อ
ต่อสู้กับเชื้อ 

เมื ่อประชาชนรู ้สึกไม่สบายเริ ่มมีอาการ
เจ็บป่วยแล้ว เพราะร่างกายได้รับเชื้อมาและทำให้
เกิดการติดเชื้อในร่างกาย เช่น มีอาการไอ เจ็บคอ มี
น้ำมูก มีไข้ เป็นต้น ในขั้นนี้มีความจำเป็นต้องได้รับ
ยารักษาอาการเจ็บป่วย ซึ ่งสมุนไพรในท้องถิ ่นมี
สรรพคุณที่สามารถช่วยรักษาอาการเจ็บป่วยที่เกิด
จากการติดเชื้อได้ ได้แก่ ฟ้าทะลายโจร มีสรรพคุณ 
ดับพิษร้อน ถอนพิษไข้ แก้ร้อนใน ซึ่งมีสารออกฤทธิ์
สำคัญ คือ แอนโดร กราโฟไลด์ มีฤทธิ์ยับยั้งการเพิ่ม
จำนวนของไวรัส SARS-CoV-2 ในเซลล์เนื้อเยื่อ โดย
ประชาชนสามารถนำใบฟ ้าทะลายโจรมาต้ม
รับประทานหรือรับประทานใบสดในช่วงที่มีอาการ
เจ็บป่วย และกระชายขาว ซึ่งมีสารออกฤทธิ์สำคัญ 
คือ แพนดูเรทินเอ และพินนอสตรอบิน ซึ่งช่วยใน
การยับยั้งการเพิ่มจำนวนของเชื้อไวรัส SAR-CoV-2 
และช่วยลดการอักเสบต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นในร่างกาย 
โดยประชาชนสามารถนำรากกระชายขาวมาต้ม
รับประทานในช่วงที่มีอาการ ซึ่งสมุนไพรทั้งสองชนิด
มีสรรพคุณไปยับยั้งการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 
ในร่างกาย จึงสามารถรักษาอาการเจ็บคอ อาการไอ 
อาการหวัดมีน้ำมูกได้ เมื่อการติดเชื้อลดลงอาการไข้
ก็ลดลงและหายไปได้ตามลำดับ ดังนั้นในขั้นนี้ผู้ป่วย
โรคโควิด-19 ที่ตรวจพบเชื้อสามารถใช้สมุนไพรใน
การรับประทานเพื ่อรักษาโรคได้ ทั ้งนี ้สมุนไพร
ดังกล่าวสามารถใช้ได้กับผู้ที่มีอาการไม่รุนแรง หากมี
อาการรุนแรง เช่น แน่นหน้าอก หายใจไม่ค ่อย
สะดวก หายใจเร็ว หายใจลำบาก เป็นต้น มีความ
จำเป็นต้องเข้ารับการรักษาในระบบริการสาธารณสุข
ทั ้งภาครัฐและเอกชน ทั ้งนี้การดูแลรักษาอาการ
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เจ็บป่วยด้วยการใช้สมุนไพรท้องถิ่น เช่น ฟ้าทะลาย
โจร และกระชายขาว เป็นต้น ซึ่งเป็นสมุนไพรที่หาได้
ง่ายในชุมชนท้องถิ่น ประชาชนสามารถนำมาใช้เมื่อ
เกิดอาการเจ็บป่วยเป็นการพึ่งพาตนเองด้านสุขภาพ
อย่างยั่งยืน และช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายของครอบครัว 
เช่น ค่าเดินทาง ค่ายา หรือการสูญเสียรายได้ของคน
ในครอบครัวที่ต้องมาดูแลผู้ป่วย เป็นต้น รวมทั้งช่วย
ลดค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพของภาครัฐ 

โดยแนวทางการพึ่งพาตนเองในการดูแล
และป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่นของ
ประชาชนที่พัฒนาขึ้นนี้ในแนวปฏิบัติขั้นที่ 1-4 ได้แก่ 
ข ั ้นตอนท ี ่  1 การหย ุดการแพร ่ระบาดโดยให้
ประชาชนอยู่กับที่ ขั ้นตอนที่ 2 การกักโรคติดเชื้อ
ทางเดินหายใจไว้ด้วยการสวมหน้ากากอนามัยและ
ล้างมือ ขั ้นตอนที ่ 3 การรับประทานอาหารที ่มี
ส่วนผสมของสมุนไพรที่มีสารออกฤทธิ์ช่วยป้องกัน
การติดเชื้อเป็นประจำ ขั้นตอนที่ 4 การรับประทาน
สมุนไพรเพื่อเสริมภูมิคุ้มกันต่อสู้กับเชื้อ เป็นแนวทาง
ในการป้องกันการติดเชื้อ ซึ่งแนวปฏิบัติขั ้นที่ 1-3 
สามารถปฏิบัติจนเป็นวิถีช ีว ิตตลอดช่วงที ่ม ีการ
ระบาดของโรคโควิด-19 ส่วนขั ้นตอนที่ 5 การใช้
สมุนไพรแก้อาการเจ็บป่วยเพื ่อต่อสู ้กับเชื ้อ เป็น
แนวทางในการรักษาโรคซึ ่งในขั ้นนี ้ประชาชนที่มี
อาการเจ็บป่วยและได้รับการยืนยันว่ามีการติดเชื้อ
แล้ว โดยมีผลการตรวจการติดเชื้อยืนยัน สามารถใช้
สมุนไพรในท้องถิ ่นดูแลรักษาอาการเจ็บป่วยของ
ตนเองในเบื้องต้นได้ มุ่งหมายให้ประชาชนสามารถ
พึ่งพาตนเองในด้านสุขภาพ แต่หากมีอาการที่รุนแรง
ขึ้นสามารถเข้ารับการรักษาในระบบบริการสุขภาพ
ของรัฐและเอกชนได้ การปฏิบัติตามแนวทางที่
พัฒนาขึ้นทั้ง 5 ขั้นตอน มีโอกาสนำไปปฏิบัติในการ
แก้ปัญหาโรคโควิด-19 และเป็นการเพิ่มทางเลือกใน
การรักษาโรคให้กับประชาชน รวมทั้งมีโอกาสลด
ค่าใช้จ่ายของภาครัฐได้อีกช่องทางหนึ่งที่สามารถใช้
พ ืชสมุนไพรมาดูแลร ักษาโรคซึ ่งม ีราคาถูกกว่า 
สามารถทดแทนการใช้ยาแผนปัจจุบันที่มีราคาแพง
ได้ และยังเป็นการส่งเสริมให้ประชาชนพึ่งพาตนเอง

และพึ่งพาภูมิปัญญาท้องถิ่นโดยเฉพาะในภาวะวิกฤติ
ที่มีการระบาดของโรคโควิด-19 ที่รุนแรงเกิดการขาด
แคลนยาและเวชภัณฑ์ จนทำให้ราคายาสูงขึ้น และ
การขาดแคลนบุคลากรทางการแพทย์ในการดูแล
รักษาผู ้ป ่วยที ่ม ีจำนวนมากจนสถานพยาบาลทั้ง
ภาครัฐและเอกชนไม่สามารถรองรับได้ โดยแนว
ปฏิบัติทั้ง 5 ขั้นเป็นหลักการที่สามารถนำไปปรับใช้
กับการเตรียมพร้อมรับมือหรือแก้ปัญหาโรคติดเชื้อ
ทางเดินหายใจอื่น ๆ ที่มีโอกาสระบาดขึ้นในอนาคต 

วิจารณ ์
 จากการพัฒนาแนวทางการพึ่งพาตนเองใน
การดูแลและป้องกันโรคโควิด-19 ด้วยภูมิปัญญา
ท้องถิ่นของประชาชน 5 ขั้นตอน สามารถสรุปแนว
ทางการดูแลผู้ป่วยโรคโควิด-19 ออกเป็น 2 แนวทาง 
ได้แก่ 1) แนวทางในการป้องกันการติดเชื ้อ คือ 
ข ั ้นตอนท ี ่  1 การหย ุดการแพร ่ระบาดโดยให้
ประชาชนอยู่กับที่ ขั ้นตอนที่ 2 การกักโรคติดเชื้อ
ทางเดินหายใจไว้ด้วยการสวมหน้ากากอนามัยและ
ล้างมือ ขั ้นตอนที ่ 3 การรับประทานอาหารที ่มี
ส่วนผสมของสมุนไพรที่มีสารออกฤทธิ์ช่วยป้องกัน
การติดเชื้อเป็นประจำ ขั้นตอนที่ 4 การรับประทาน
สมุนไพรเพื ่อเสริมภูมิคุ ้มกันต่อสู ้กับเชื ้อ 2 ) แนว
ทางการรักษาโรค คือ ขั้นตอนที่ 5 การใช้สมุนไพรแก้
อาการเจ็บป่วยเพื่อต่อสู้กับเชื้อ ซึ่งมีความสอดคล้อง
กับงานศึกษาของ Choosrithong et al. (2022) ที่
ได้ศึกษาสมุนไพรที ่สำคัญในยุคโควิด-19 สำหรับ
ประชาชนทั่วไป โดยพบว่า การดูแลตนเองในช่วงที่มี
การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ด้วยสมุนไพรไทย 
แบ่งออกได้เป็น 3 ระยะ ได้แก่ 1) ระยะก่อนติดเชื้อ 
เพื่อช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน ทั้งภูมิคุ้มกันโดยกำเนิด เป็น
ด่านแรกในการต่อสู้และป้องกันเชื้อไวรัสที่เข้ามาใน
ร่างกาย 2) ระยะที่ติดเชื้อ เป็นการลดปริมาณของ
เชื้อไวรัส โดยส่งเสริมการทำงานของภูมิคุ้มกันและ
เลือกใช้สมุนไพรที่มีฤทธิ์ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัส 
เสริมภูมิคุ้มกันตลอดจนการปรับภูมิคุ้มกันให้สมดุล 
3) ระยะหลังการติดเชื้อ เป็นการบรรเทาอาการที่
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 ในพื้นที่ตำบลบ้านดู่ อำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 

เป็นผลกระทบทางสุขภาพภายหลังติดเชื ้อ แม้จะ
ออกจากโรงพยาบาลหลังตรวจไม่พบเชื ้อแล้ว แต่
ผู ้ป่วยหลายรายยังคงประสบกับปัญหาจากความ
เสียหายของปอดที่เกิดขึ ้น ดังนั้นจึงต้องได้รับการ
ฟื้นฟูระบบทางเดินหายใจ 
 สำหรับขั ้นตอนที ่ 1 การหยุดการแพร่
ระบาดโดยให้ประชาชนอยู่กับที่ เนื่องจากโรคโควิด-
19 สามารถแพร่กระจายได้ง่ายโดยผ่านสารคัดหลั่ง
ของผู้ที่ติดเชื้อ ทั้งนี้การดูแลและป้องกันตนเองเริ่ม
จากการหลีกเลี ่ยงการเดินทางไปในสถานที ่เสี ่ยง 
เพราะเชื ้อสามารถแพร่กระจายจากคนสู ่คนผ่าน
ทางการไอ จาม หรือสัมผัสสารคัดหลั่งจำพวกน้ำมูก 
เสมหะ น้ำลาย รวมถึงการสัมผัสกับสิ่งที ่ผู ้ติดเชื้อ
สัมผัสแล้วสามารถติดเชื้อผ่านทางเยื่อบุตาจากการ
ขยี้ตา การอยู่ใกล้ชิดผู้ติดเชื้อที่ไอ จามในระยะไม่เกิน 
1  เ มตร  ( Institute for Urban Disease Control 
and Prevention, 2022) ส่วนขั้นตอนที่ 2 การกัก
โรคติดเชื้อทางเดินหายใจไว้ด้วยการสวมหน้ากาก
อนาม ัยและล ้างม ือ โดยในกรณีท ี ่ ไม ่สามารถ
หลีกเลี ่ยงการเดินทางได้ จะต้องมีการดูแลตนเอง
ด้วยการสวมใส่หน้ากากอนามัยและหมั่นล้างมือเป็น
ประจำ ซึ่งพบว่าการใช้หน้ากากอนามัยกรองอากาศ 
N95 สามารถกรองอนุภาคที่ไม่ใช่สารที่ประกอบด้วย
น้ำมัน ขนาด 0.3 ไมโครเมตรได้อย่างน้อย 95% 
(Chaichalothorn et al., 2020) รวมถึงการล้างมือ
ด้วยผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ที่อยู่ใน
ระหว่าง 60-90% โดยปริมาตร สามารถยับยั้งการติด
เชื้อได้ เนื่องจากคุณสมบัติของแอลกอฮอล์สามารถ
แพร่ผ่านเยื่อหุ้มเซลล์ของเชื้อไวรัสและทำให้โปรตีน
เสียสภาพรวมทั้งสามารถทำลายชั้นไขมันของไวรัสได้ 
(Thitisaksakul et al., 2021)  
 ขั้นตอนที่ 3 และ 4 การรับประทานอาหาร
ที ่ม ีส ่วนผสมของสมุนไพรที ่ม ีสารออกฤทธิ ์ช ่วย
ป้องกันการติดเชื้อเป็นประจำ และการรับประทาน
ยาเสริมภูมิคุ้มกันเพื่อต่อสู้กับเชื้อ เป็นการเสริมสร้าง
ภูม ิต ้านทานให้แก ่ร ่างกายเป็นปัจจัยสำคัญอีก
ประการ เพื ่อให้ร ่างกายได้รับสารอาหารไปช่วย

เสริมสร้างส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย รวมไปถึงการช่วย
กระตุ้นการสร้างภูมิคุ้มกันที่จะไปต่อสู้กับเชื้อโรคหรือ
ช่วยยับยั ้งการเจริญเติบโตของเชื ้อในร่างกาย ให้
ร่างกายสามารถต่อสู้กับเชื้อโรคที่จะเข้าสู่ร่างกายได้
ผ่านทางการรับประทานอาหาร โดยเป็นอาหารที่มี
ส่วนผสมของสมุนไพรที่มีสรรพคุณที่จะไปช่วยยับยั้ง
การแพร ่กระจายของเช ื ้อโรค ช ่วยบำร ุงหรือ
เสริมสร้างร่างกายให้สามารถต่อสู้กับโรคติดเชื้อได้ 
ซึ ่งสอดคล้องตามภูมิปัญญาพื้นบ้านล้านนาที่มีนำ
สมุนไพรที ่ ใช ้เป ็นอาหาร (ผ ักพื ้นบ ้าน) มาเป็น
ส่วนประกอบในการปรุงอาหารเพื ่อดูแลสุขภาพ 
ของตน เองและคนในครอบคร ั ว  (Jaitae and 
Sukseetong, 2020)  
 สำหรับขั้นตอนที่ 5 คือ การรับประทานยา
แก้อาการเพื่อต่อสู้กับเชื้อ โดยใช้สมุนไพรในการดูแล
รักษาอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นในระบบทางเดินหายใจ 
เช่น อาการไอ เจ็บคอ คัดจมูก น้ำมูกไหล ไข้ เป็นต้น 
โดยมีสมุนไพรที่สำคัญ คือฟ้าทะลายโจรและกระชาย
ขาว ซึ ่งจากงานศึกษาของ  Choosrithong et al. 
(2022) กล่าวถึงการใช้สมุนไพรที่ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน
และบรรเทาอาการในผู้ป่วยโรคติดเชื้อทางลมหายใจ 
เช่น ตำรับยาที่มีส่วนประกอบของฟ้าทะลายโจร โดย
ในฟ้าทะลายโจรจะมีสารสำคัญที่ ชื่อว่า “แอนโดรก
ราโฟไลด์” ช่วยยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสและช่วย
ยับยั้งการอักเสบ รวมถึงมีสารประกอบสารแลคโตน 
ช่วยจับโปรตีนของไวรัสให้อยู่กับที่ ใช้ยาฟ้าทะลาย
โจรในผู้ป่วยโควิด-19 ที่มีอาการสอดคล้องกับงาน
ศึกษาของ Rattanaraksa et al. (2021) พบว่า ฟ้า
ทะลายโจรผงอัดแคปซูลมีประสิทธิผลในการลด
อาการปวดศีรษะ ปวดกล้ามเนื้อ และลดน้ำมูกได้
ดีกว่าฟ้าทะลายโจรสกัด ขณะที่ฟ้าทะลายโจรสกัดให้
ประสิทธิผลลดอาการเจ็บคอ ลดความถี่และความ
รุนแรงในการไอ และลดปัญหาการรับรสรับกลิ่นได้
ดีกว่าในกลุ่มฟ้าทะลายโจรผงอัดแคปซูล ดังนั้นใน
ผู้ป่วยที่เป็นโรคโควิด-19 ที่มีอาการไม่รุนแรงสามารถ
ใช ้ฟ ้าทะลายโจรมาเป ็นทางเล ือกในการร ักษา
ทดแทนการใช้ยาแผนปัจจุบันได้ (Prempree et al., 
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2022) การนำฟ้าทะลายโจรมาใช้ดูแลรักษาโรคโค
วิด-19 ฟ้าทะลายโจร นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่พบว่า
สารสกัดเอทานอลของเหง้ากระชายและสารแพนดูเร
ทินเอ มีฤทธิ์ต้านเชื้อไวรัส SARS-CoV-2 ในเซลล์เยื่อ
บุไตของลิงเขียวแอฟริกัน ในระยะก่อนและหลังติด
เชื้อ (Kanjanasirirat et al., 2020) 

สรุป 
การศึกษาครั ้งนี้ได้นำเอาภูมิปัญญาด้าน

สมุนไพรและอาหารพื้นบ้านมาประยุกต์ใช้ร่วมกับ
หลักการป้องกันการติดเชื ้อ จนพัฒนาเป็นแนว
ทางการพึ่งพาตนเองในการดูแลและป้องกันโรคโค
ว ิด-19 ด ้วยภ ูม ิป ัญญาท ้องถ ิ ่นของประชาชน 
ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การหยุดการแพร่
ระบาดโดยให้ประชาชนอยู่กับที่ 2) การกักโรคติด
เชื้อทางเดินหายใจไว้ด้วยการสวมหน้ากากอนามัย
และล้างมือ 3) การรับประทานอาหารที่มีส่วนผสม
ของสมุนไพรที่มีสารออกฤทธิ์ช่วยป้องกันการติดเชื้อ
เป็นประจำ 4) การรับประทานสมุนไพรเพื ่อเสริม
ภูมิคุ ้มกันต่อสู ้กับเชื ้อ และ 5) การใช้สมุนไพรแก้
อาการเจ็บป่วยเพื่อต่อสู้กับเชื้อ ดังนั้นหากมีการนำ
แนวทางดังกล่าวไปใช้กับประชาชนในพื้นที่อื่น ควรมี
การปร ับแนวทางให ้สอดคล ้องก ับบร ิบทของ
ประชาชนในท้องถิ่นนั้นๆ  
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