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เจ็บคอเป็นอาการท่ีเกิดขึ้นได้ในคนทุกช่วงวัย ซึ่งอาการนี้อาจเป็นสัญญาณของความเจ็บป่วยอื่น ๆ ได ้เช่น ไข้หวัด 
ไข้หวัดใหญ่ หรือโรคโมโนนิวคลิโอซิส เป็นต้น แม้ว่าโรคบางอย่างอาจไม่ร้ายแรงนัก แต่อาการเจ็บคอก็สร้างความ
เจ็บปวด รบกวนการนอนหลับและการใช้ชีวิตของคุณได้ รู้หรือไม่ว่า นอกจากการใช้ยาแล้ว วิธีการรักษาแบบ
ธรรมชาติก็อาจช่วยบรรเทาความเจ็บปวดและการระคายเคืองได้ อีกท้ังยังช่วยให้คุณรู้สึกดีขึ้นโดยไม่เป็นอันตราย
ต่อสุขภาพด้วยหากใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติมาบ าบัดอาการในปริมาณท่ีเหมาะสม 
อาการเจ็บคอเป็นอย่างไร อันตรายไหม ? 
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เจ็บคอเป็นอาการเจ็บหรือระคายเคืองในล าคอ โดยมักมีอาการแย่ลงและอาจส่งผลให้ผู้ป่วยกลืนอาหารและน้ าได้
ล าบาก ซึ่งสาเหตุที่พบบ่อยท่ีสุดของอาการเจ็บคอ คือ การติดเชื้อไวรัส อย่างไข้หวัดธรรมดาหรือไข้หวัดใหญ่ ซึ่ง
อาการมักหายไปเองโดยไม่จ าเป็นต้องใช้ยารักษา แต่การเจ็บคอก็อาจเกิดจากเชื้อแบคทีเรียอย่างเชื้อสเตรปโต
คอคคัสกรุ๊ปเอได้ด้วยเช่นกัน แต่มีโอกาสเกิดขึ้นได้น้อยกว่ามาก นอกจากนี ้อาการเจ็บคออาจเกิดจากสาเหตุอื่น ๆ 
ได ้ดังนั้น ผู้ท่ีเผชิญปัญหานี้ควรหมั่นสังเกตอาการและหาวิธีรักษาอย่างเหมาะสม 
8 วิธีธรรมชาติช่วยรับมืออาการเจ็บคอ 

นอกจากจะดื่มน้ าให้มากขึ้น พักผ่อนให้เพียงพออยู่เสมอ ไม่สูบบุหร่ี รวมถึงใช้ยารักษาท้ังท่ีหาซื้อได้เองหรือสั่งจ่าย
โดยแพทย์แล้ว การรักษาด้วยวิธีตามธรรมชาติอาจช่วยให้คุณรู้สึกดีและบรรเทาการเจ็บคอให้หายเร็วยิ่งขึ้นได้ โดย
ตัวอย่างวัตถุดิบทางธรรมชาติท่ีอาจน ามาใช้บ าบัดอาการเจ็บคอ มีดังนี้ 
น้้าผึ้ง อาจน าน้ าผึ้งมาผสมกับน้ าอุ่น ชา หรือน้ ามะนาวแล้วดื่ม โดยน้ าผ้ึงมีคุณสมบัติในการต้านแบคทีเรียและอาจ
ช่วยบรรเทาอาการเจ็บคออันเนื่องมาจากการติดเชื้อแบคทีเรียได้ แต่ห้ามให้เด็กเล็กหรือเด็กที่มีอายุต่ ากว่า 1 ปี 
รับประทานน้ าผ้ึง เพราะอาจมีการปนเปื้อนสปอร์ของเชื้อแบคทีเรียคลอสทริเดียมโบทูลินัม (Clostridium 
Botulinum) ท่ีส่งผลให้เด็กป่วยเป็นโรคโบทูลิซึมได้ ซึ่งสารพิษจากแบคทีเรียชนิดดังกล่าวจะไปขัดขวางการท างาน
ของระบบประสาท ส่งผลให้ผู้ป่วยมีอาการกล้ามเนื้ออ่อนแรงและมีปัญหาเรื่องการหายใจ หากปล่อยท้ิงไว้โดยไม่
รีบเข้ารับการรักษาก็อาจเป็นอันตรายถึงขั้นเสียชีวิตได ้
น้้าเกลือ การกลั้วปากด้วยน้ าเกลือเป็นวิธีท าความสะอาดภายในคอท่ีท าได้ง่ายและช่วยประหยัดเงินในกระเป๋า
ด้วย โดยวิธีนี้อาจช่วยบรรเทาอาการเจ็บคอ ช่วยฆ่าเชื้อแบคทีเรียในล าคอ ลดอาการบวม ก าจัดเสมหะ อีกทั้งยัง
ช่วยลดการระคายเคืองท่ีเกิดจากเสมหะในล าคอได้ แค่เพียงน าเกลือครึ่งช้อนโต๊ะไปผสมกับน้ าอุ่นเต็มแกว้แล้ว
น าไปกลั้วปากบ่อย ๆ แต่ผู้ป่วยไม่ควรกลืนน้ าเกลือลงคอและห้ามใช้เกลือมากจนเกินไป เพราะอาจท าให้เยื่อบุ
ล าคอแห้งได้ 
ชาดอกคาโมมายล์ ดอกไม้ชนิดนี้ถูกน ามาใช้ประโยชน์เพื่อการรักษาอย่างยาวนาน ซึ่งมักน ามาใช้ต้านการอักเสบ 
เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ และยังมีสรรพคุณสมานแผลด้วย โดยมีการศึกษาบางชิ้นเผยว่า การดื่มชาดอกคาโม
มายลอ์าจช่วยลดอาการของไข้หวัดอย่างอาการเจ็บคอได้ เช่นเดียวกันกับการสูดดมสารสกัดจากดอกคาโม
มายล ์   
แอปเปิ้ลไซเดอร ์หรือน้ าส้มสายชูหมักจากแอปเปิ้ล มีกรดบางชนิดที่อาจช่วยฆ่าเชื้อแบคทีเรียในล าคอได้ ซึ่งช่วย
ให้อาการเจ็บคอนั้นดีขึ้น อีกทั้งยังช่วยละลายเสมหะที่อาจท าให้ระคายเคืองคอ ซึ่งการน าแอปเปิ้ลไซเดอร์มาใช้
กลั้วคอนั้นสามารถเลือกใช้ได้หลายสูตร เช่น ผสมกับน้ าเปล่า ผสมกับน้ าเกลือ ผสมกับน้ าผึ้ง เป็นต้น ขึ้นอยู่กับ
ความรุนแรงของอาการและความไวของร่างกายต่อน้ าส้มสายชูด้วย ดังนั้น ผู้ป่วยจึงควรปรึกษาแพทย์ก่อนใช้วิธีนี้
ด้วย    
เบคกิ้งโซดา เมื่อน าเบคกิ้งโซดามาผสมกับน้ าเกลือเพื่อใช้บ้วนปากอาจช่วยลดอาการเจ็บคอได้เช่นเดียวกัน 
เนื่องจากอาจช่วยฆ่าเชื้อแบคทีเรีย รวมท้ังยับย้ังการเจริญเติบโตของยีสต์และเชื้อราได้ โดยให้ใช้น้ า 1 แก้ว ผสม
กับเบคกิ้งโซดา 1/4 ช้อนโต๊ะ และเกลืออีก 1/8 ช้อนโต๊ะ จากนั้นจึงน าไปบ้วนปากทุก 3 ชั่วโมงหากจ าเปน็ 
เปปเปอร์มินต ์มีส่วนประกอบท่ีส าคัญ คือ สารเมนทอล ซึ่งนอกจากจะช่วยให้ลมหายใจสดชื่นแล้ว ยังเชื่อกันว่ามี
คุณสมบัติในการลดอาการคัดจมูก ช่วยบรรเทาอาการเจ็บคอ และลดอาการไอแห้ง ๆ ได้ด้วย โดยผู้ป่วยอาจดื่ม
เป็นชาเปปเปอร์มินต์ สูดดมกลิ่นจากน้ ามันเปปเปอร์มินต์ หรือน าน้ ามันหอมระเหยท่ีมีส่วนประกอบของเปปเปอร์
มินต์มาเจือจางแล้วทาท้ิงไว้ท่ีหน้าอกก็ได้เช่นกัน 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%87%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%80
https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9C%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81
https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B9%8C-%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7
https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B9%8C-%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7
https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B9%8C-%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7
https://www.pobpad.com/%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AA
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รากชะเอมเทศ เป็นสมุนไพรท่ีถูกน ามาใช้รักษาอาการเจ็บคอมาตั้งแต่ในอดีต โดยมีงานวิจัยบางชิ้นแสดงให้เห็นว่า
การน ารากชะเอมเทศไปผสมกับน้ าแล้วน าไปบ้วนปากอาจท าให้อาการเจ็บคอดีขึ้นได้ และงานวิจัยอีกชิ้นยังชี้ด้วย
ว่า สมุนไพรชนิดนี้อาจช่วยลดอาการเจ็บคอหลังการผ่าตัด ลดอาการคัดจมูก และลดการอักเสบได้ด้วย แม้ว่าราก
ชะเอมเทศจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ แต่ผู้ป่วยก็ควรใช้ด้วยความระมัดระวัง โดยเฉพาะในสตรีมีครรภ์หรือผู้ท่ีก าลัง
ให้นมบุตร เพื่อไม่ให้เกิดผลข้างเคียงท่ีเป็นอันตรายต่อตนเองและลูกน้อย 
กระเทียม มีคุณสมบัติในการยับย้ังเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส และเชื้อรา โดยมีสารอัลลิซินเป็นตัวหลัก ซึ่งมีการค้นคว้า
ทดลองพบว่าการบริโภคกระเทียมเป็นประจ าอาจช่วยป้องกันโรคหวัดได้ ส าหรับวิธีท่ีดีที่สุดในการใช้กระเทียมเพื่อ
การรักษาอาการเจ็บคอ คือ การเคี้ยวกระเทียมสดหรือหั่นกระเทียมเป็นแว่น ๆ แล้วน าไปอมไว้เป็นเวลา 15 นาที 
หากคิดว่าการรับประทานกระเทียมสดเพียงอย่างเดียวนั้นยากเกินไป อาจน าไปสับให้ละเอียดก่อนแล้วผสมกับ
น้ าผ้ึงหรือน้ ามันมะกอก เพื่อรับประทานร่วมกับสลัดผักหรือน าไปท าน้ าผักผลไม้แทน แต่หลังจากน าวัตถุดิบชนิดนี้
มาใช้ ควรแปรงฟันให้สะอาดทุกครั้ง เพื่อปกป้องฟันจากเอนไซม์และป้องกันการเกิดกลิ่นลมหายใจจากกระเทียม 
เมื่อเลือกใช้วัตถุดิบทางธรรมชาติเพื่อหวังผลในการรักษา ผู้ป่วยควรตระหนักถึงผลข้างเคียง อาการแพ้ รวมถึงการ
เกิดปฏิกิริยากับยาหรือสมุนไพรอื่น ๆ ด้วย หากไม่แน่ใจว่าควรใช้สมุนไพรหรือสารจากธรรมชาติชนิดนั้น ๆ ใน
ปริมาณเท่าใดจึงจะเหมาะสมและเกิดประโยชน์ต่อสขุภาพท่ีสุด ควรไปปรึกษาแพทย์ก่อนเสมอ โดยเฉพาะผู้ใช้ท่ี
เป็นเด็กและผู้ที่ก าลังตั้งครรภ์หรือวางแผนจะตั้งครรภ์ เนื่องจากวิธีการทางธรรมชาติบางอย่างอาจไม่ปลอดภัย
เพียงพอต่อการรักษาอาการเจ็บคอในเด็กและในผู้ท่ีตั้งครรภ์ 
อาการเจ็บคอแบบไหนที่ควรไปพบแพทย์ ? 

ผู้ป่วยควรไปพบแพทย์เมื่อเจ็บคอมากผิดปกติ รู้สึกว่าอาการแย่ลงหลังจากผ่านไปหลายวัน หรือมีอาการอื่น ๆ 
เกิดขึ้นร่วมด้วย เช่น กลืนล าบากหรือหายใจล าบาก มีไข้สูง มีผื่นขึ้น ต่อมน้ าเหลืองบวม หรือปวดข้อ เป็นต้น และ
หากผู้ป่วยเจ็บคอเป็นระยะเวลานานกว่า 1 สัปดาห์ก็ควรรีบไปพบแพทย์ด้วยเช่นกัน โดยแพทย์อาจให้ผู้ป่วยเข้า
รับการตรวจเพิ่มเติม เพื่อให้ทราบถึงสาเหตุของอาการและวางแผนรักษาให้ตรงจุดต่อไป 
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