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M EN T H A  X  P I PE R I T A  ( P E P P ER MI NT)  

Peppermint / เปปเปอร์มินต์ 
 

เปปเปอรมิ์นต ์เป็นการผสมกนัระหว่างพชืวงศส์ะระแหน่สองชนดิคือ (water mint and spearmint - สะระแหน่นาํและสเปียร์

มินต)์ เติบโตทวัยุโรปและอเมรกิาเหนือ เป็นสมนุไพรยอดนยิมทีสามารถนาํไปใชไ้ดห้ลายรูปแบบ (เช่น ดอก นาํมนั ใบไม ้สาร

สกดัจากใบ และนาํใบ) แต่นาํมนัสกดัมีประโยชนม์ากทีสดุเรามกัพบสมนุไพรนีใชใ้นเครืองสาํอาง ผลิตภณัฑส์ขุอนามยัส่วน

บุคคล อาหาร และผลิตภณัฑย์าสาํหรบัทงัคณุสมบตัใินการปรุงแต่งกลินรสและกลินหอม นาํมนัเปปเปอรม์ินมีกลินเมนทอลที

คมชดัและรสฉุนตามดว้ยความรูส้กึเย็น นอกจากนียงัมคีณุสมบตัใินการรกัษาทีหลากหลาย และใชใ้นการบาํบดัดว้ยกลินหอม 

การเตรียมการอาบนาํ นาํยาบว้นปาก ยาสีฟัน และการเตรยีมเฉพาะที มีการใชน้าํมนัเปปเปอรม์ินตเ์พือบรรเทาอาการคนัและ

บรรเทาอาการระคายเคืองและการอกัเสบ 

 

เปปเปอรม์ินตถ์กูนาํมาใชเ้พอืสขุภาพมาเป็นเวลาหลายพนัปี บนัทึกจากกรีกโบราณ โรม และอียิปตร์ะบุว่ามีการใชส้าํหรบัโรค

ทางเดินอาหารและอืนๆ ปัจจบุนัเปปเปอรมิ์นตไ์ดร้บัการส่งเสรมิสาํหรบัใชใ้นอาการลาํไสแ้ปรปรวน (IBS) ปัญหาทางเดิน

อาหารอืนๆ โรคไขห้วดั การติดเชอืทไีซนสั อาการปวดหวั และอาการอืนๆ นาํมนัเปปเปอรมิ์นตไ์ดร้บัการแนะนาํใหใ้ชเ้ฉพาะที 

(ใชก้บัผิวหนงั) สาํหรบัปัญหาต่างๆ เช่น ปวดศีรษะ ปวดกลา้มเนือ ปวดขอ้ และอาการคนั ในอโรมาเธอราพี ส่งเสรมิการรกัษา

อาการไอและหวดั ลดความเจ็บปวด ปรบัปรุงการทาํงานของจิตใจ และลดความเครียด 

 

 

 

สารสาํคัญทพีบ : menthol (20-30%), menthone (20%), cis-carane (10-20%), menthofuran (10%), 1,8-cineole 

(10%), trans-caryophyllene, neo-menthol , β-Pinene, α-Pinene , germacrene-D , trans-sabinene hydrate , and 

neoisomenthyl acetate  

 

 

 

 

ปริมาณและการใช้งาน 
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*สาํหรับโรคลาํใส้ IBS และอนืๆ  

งานวจิยัทีแพรห่ลายทีสดุคือประโยชนใ์นการรกัษาโรค IBS - อาการลาํไสแ้ปรปรวน เป็นภาวะทางเดินอาหารเรือรงั (GI) ทอีาจ

เกียวขอ้งกบัอาการปวดทอ้ง ทอ้งรว่ง และทอ้งผูก แหล่งตรวจสอบล่าสดุทีเชอืถือไดข้องการทดลอง 12 รายการตรวจสอบ

ประสิทธิภาพของแคปซูลนาํมนัเปปเปอรมิ์นตเ์มอืเปรียบเทียบกบัยาหลอกในการรกัษา IBS นกัวิจยัพบว่าการใชน้าํมนัเปป

เปอรม์ินตท์าํใหอ้าการปวดทอ้งและอาการอืนๆ ของ IBS ดีขึน  

 

เมนทอล ซงึเป็นหนึงในองคป์ระกอบทางเคมีหลกั ถกูนาํมาใชร้ว่มกับยีหรา่เพือรกัษาอาการอาหารไม่ย่อย ภาวะนีมีอาการ

ทอ้งอืดและปวดทอ้ง สรุปผลการศกึษาหลายเรืองเกียวกบัเปปเปอรม์ินต/์เมนทอลและยีหรา่ โดยรวมแลว้ การรกัษาแบบ

ผสมผสานนีมีแนวโนม้ว่าจะบรรเทาอาการทีเกียวขอ้งกบัอาการอาหารไม่ย่อยจากการทาํงาน 

 

วิธีเฉพาะทีนาํมนัเปปเปอรม์ินตช่์วยบรรเทาอาการของ IBS และสภาวะ GI อนื ๆ นนัส่วนใหญ่ไม่ทราบแหล่งทีมาทเีชอืถือได ้

อย่างไรกต็ามมนัสามารถ ผ่อนคลายกลา้มเนือเรยีบของทางเดินอาหาร มีฤทธิตา้นการอกัเสบ ส่งผลกระทบต่อชนิดของ

แบคทีเรียทีอาศยัอยู่ในทางเดินอาหารตามธรรมชาติ ลดความรูส้กึเจ็บปวดในทางเดินอาหาร 

 

 

* สาํหรับความเจ็บปวด 

นาํมนั Wintergreen และเมนทอลถกูนาํมาใชใ้นการรกัษาอาการปวดจากอาการปวดศีรษะตงึเครยีด ปวดหวัไมเกรน และ

สาเหตอืุนๆ -การศกึษาชินเล็กๆ แหล่งทีเชอืถือไดไ้ดศ้กึษาการใชง้านเฉพาะทีของสารละลายเมนทอล 10 เปอรเ์ซ็นตส์าํหรบัการ

รกัษาไมเกรน พวกเขาพบว่าเมือใชก้บัหนา้ผากและขมบั ผูเ้ขา้รว่มจะมีระยะเวลาในการบรรเทาอาการปวดนานกวา่ และมี

อาการคลืนไสแ้ละไวต่อแสงนอ้ยกว่าเมือเทียบกบัยาหลอก -การศกึษาอนืทเีชอืถือไดท้าํการศกึษาการใชเ้จลรกัษาไมเกรน เจ

ลประกอบดว้ยเมนทอลเป็นส่วนประกอบหนึง และทาลงบนผิวหนงัเมือเรมิเป็นไมเกรน นกัวิจยัพบว่าลดระดบัความรุนแรงสอง

ชวัโมงหลงัการใช ้- การศกึษาล่าสดุทีเชอืถือไดไ้ดต้รวจสอบผลของยาเม็ดนาํมนัเปปเปอรม์ินตต์่อผูท้ีมีปัญหาในการกลืนและ

อาการเจ็บหนา้อกทีไม่ใช่โรคหวัใจ ผูเ้ขา้รว่มมากกว่าครงึรายงานวา่อาการของพวกเขาดีขึน 

 

 

*สาํหรับผิวและผม 

นาํมนัเปปเปอรมิ์นตม์กัใชใ้นผลิตภณัฑเ์ครืองสาํอาง แต่มงีานวิจยัยงัไมม่ากพอเกียวกบัประโยชนเ์มือใชก้บัผิวหนงัและเสน้ผม 

- การศกึษาชินเล็กๆ แหล่งทีเชอืถือไดไ้ดศ้กึษาการใชน้าํมนัเปปเปอรมิ์นตเ์ฉพาะทีและผลกระทบทีมีต่ออาการคนัเรือรงั นกัวิจยั

พบว่าสารละลายนาํมนัเปปเปอรม์ินต ์1% ส่งผลใหค้วามรุนแรงของอาการคนัดีขึน - การศึกษาขนาดเล็กครงัทสีองทเีชอืถือได้
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ไดต้รวจสอบผลของการใชน้าํมนัเปปเปอรม์ินตบ์นผิวหนงัเพือลดอาการคนัระหวา่งตงัครรภ ์นกัวิจยัพบว่าการใชส้ารละลาย

นาํมนัเปปเปอรมิ์นต ์0.5 เปอรเ์ซน็ตว์นัละสองครงัเป็นเวลาสองสปัดาหช์ว่ยลดความรุนแรงของอาการคนัไดอ้ยา่งมากเมือเทียบ

กบักลุ่มควบคมุ - การศกึษาอืนทเีชอืถือไดใ้นหนทูดลองเปรียบเทยีบนาํมนัเปปเปอรม์ินตก์บั minoxidil (Rogaine) และ

สารประกอบควบคมุ นกัวิจยัพบว่าสารละลายนาํมนัเปปเปอรม์ินต ์3% ทาํใหเ้กิดผมหนาและยาวขึนในหนหูลงัจากการรกัษา 4 

สปัดาห ์ซงึคลา้ยกบัผลลพัธท์ไีดจ้ากการใช ้minoxidil 

 

 

* ป้องกนัแบคทเีรียและยีสต ์

นาํมนัเปปเปอรมิ์นตย์งัมคีณุสมบตัิตา้นจลุชีพทีไม่รุนแรง มีการศกึษาหลายชินเพอืตรวจสอบประสิทธิภาพในการต่อตา้น

แบคทีเรียและเชือราประเภทต่างๆ ผลลพัธไ์ดร้บัการผสม - การศึกษาหนึงแหล่งทเีชอืถือไดพ้บว่าการฟักไข่นาํมนัเปปเปอรมิ์นต์

กบั Staphylococcus aureus หลายสายพนัธุ ์ซงึบางสายพนัธุด์ือต่อยาปฏิชวีนะ ยบัยงัการผลิตสารพิษจากแบคทเีรยีทีสาํคญั 

ผลกระทบนีขึนอยู่กบัขนาดยา หมายความวา่ผลจะเพิมขึนเมอืปรมิาณนาํมนัเปปเปอรมิ์นตเ์พมิขึน - แมว้า่ผลลพัธน์ีจะออกมา

ดี แต่ฤทธิตา้นจุลชีพของนาํมนัเปปเปอรมิ์นตอ์าจขึนอยูก่บัชนิดของแบคทีเรยี การศกึษาอืนทเีชอืถือไดพ้บว่านาํมนัเปปเปอร์

มินตไ์ม่มีฤทธิตา้นจุลชีพต่อเชือ Streptococcus สายพนัธุ ์- แหล่งศึกษาทีเชอืถือไดจ้ากปี 2017 ศกึษากิจกรรมของนาํมนัหอม

ระเหยหลายชนิดกบัยีสต ์Candida หลายสายพนัธุ ์แมว้่านาํมนัสะระแหน่จะมีฤทธิตา้นเชอืรา แตก่็มีกิจกรรมทีตาํทีสดุจาก

นาํมนัทผ่ีานการทดสอบทงัหมด 

 

 

// ใช้กับเครอืงกระจายกลินดฟิฟิวเซอร ์ 

สิงสาํคญัคือตอ้งจาํไวว้่านาํมนัหอมระเหยจากเปปเปอรมิ์นตม์ีความเขม้ขน้สงูและควรเจือจางอย่างเหมาะสมก่อนใชเ้ฉพาะที 

ตอ้งใชเ้พยีงไม่กีหยดในการเจือจางในนาํมนัตวัพาหนึงออนซ ์

 

 

 

// ใช้ทาเฉพาะทหีรอืนวดผิว  

 

 

นาํมนัหอมระเหยหรือการใชเ้ฉพาะทีของนาํมนัหอมระเหยเปปเปอรมิ์นตเ์จือจางดว้ยนาํตวัพาสามารถใหป้ระโยชนอ์ย่างมี

นยัสาํคญัโดยมีความเสียงเพียงเล็กนอ้ย แต่พึงระวงัว่านาํมนัหอมระเหยจากเปปเปอรมิ์นตอ์าจเป็นพิษต่อสตัวเ์ลียงได ้

พิจารณาเดก็ สตัวเ์ลียง และสตรมีีครรภก์่อนใชอ้โรมาเธอราพีเสมอ 
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// ใช้ภายในหรอืรับประทาน 

* นาํมนัหอมระเหยไม่ไดม้ีไวส้าํหรบัรบัประทาน ผลขา้งเคยีงทีอาจเกิดขึนจากการรบัประทานสารสกดัเปปเปอรม์ินต ์ไดแ้ก่ 

อาการเสียดทอ้ง คลืนไส ้และอาเจียน ดงันนัเลือกสารสกดัและไดร้บัคาํแนะนาํจากแพทยแ์ละผูเ้ชยีวชาญหากคุณตอ้งการใส่

นาํมนัเปปเปอรมิ์นตล์งในอาหาร 

 

 

 

ข้อมูลด้านความปลอดภัย 

 

 

* นาํมนัเปปเปอรมิ์นดเูหมือนจะปลอดภยัเมือรบัประทาน หรอืทาในปรมิาณทีใชก้นัทวัไป และถกูนาํมาใชอ้ย่างปลอดภยัในการ

ทดลองทางคลินิกหลายครงั ผลขา้งเคียงทีเป็นไปไดข้องนาํมนัเปปเปอรมิ์นทรีบัประทาน ไดแ้ก่ อาการเสียดทอ้ง คลืนไส ้ปวด

ทอ้ง ดงันนัไม่ควรรบัประทานในปรมิาณมาก นาํมนัสะระแหน่อาจเป็นพิษได ้ประกอบดว้ยสารพิษทีเรยีกวา่ pulegone  

 

* แคปซูลทปีระกอบดว้ยนาํมนัเปปเปอรมิ์นเคลือบลาํไสเ้พอืลดโอกาสของอาการเสียดทอ้ง ไม่ควรรบัประทานแคปซูล

นาํมนัเปปเปอรมิ์นพรอ้มกบัยาลดกรด เนืองจากสารเคลือบจะแตกตวัเรว็เกินไป ทางทดีคีวรทานยาลดกรดดงักลา่วอย่างนอ้ย 

2 ชวัโมงหลงัแคปซูลนาํมนัเปปเปอรมิ์น 

 

* ผลขา้งเคียงของการใชน้าํมนัเปปเปอรม์ินตก์บัผิวหนงัอาจรวมถึงผืนทผิีวหนงัและการระคายเคือง ไม่ควรใชน้าํมนัเปปเปอร์

มินตก์บัใบหนา้ของทารกหรือเด็กเล็ก  

 

* ยงัไม่ทราบแนช่ดัว่าการใชน้าํมนัเปปเปอรม์ินระหวา่งตงัครรภห์รอืขณะใหน้มบตุรนนัปลอดภยัหรอืไม่ 

 

* การใชผ้ิวทีบ่อยเกินไปอาจส่งผลต่ออตัราการแพที้เห็นได ้มกีารผลการอธิบายปฏิกิรยิาผิวหนงัอกัเสบจากการแพจ้าํนวนมาก

ต่อนาํมนัเปปเปอรม์นิ ซงึส่วนใหญ่เกียวขอ้งกบัความผิดปกติในชอ่งปาก แมว้า่จะขึนชือในดา้นคณุสมบติัมากมาย แต่ควรรูจ้กั

บทบาทของนาํมนัดงักล่าวในการเป็นสารไวแสง เพือชว่ยในการวนิิจฉยัโรคผิวหนงัและสภาวะในชอ่งปาก และเพือใหส้ามารถ

ใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม 
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* คณุสามารถใชน้าํมนัหอมระเหยไดอ้ย่างปลอดภยัโดยการสดูดมหรือทาเฉพาะที ใหห้ยด 3-4 หยดลงในดิฟฟิวเซอร ์ตรวจสอบ

ใหแ้น่ใจวา่คณุอยูใ่นบรเิวณทีมีอากาศถ่ายเทสะดวก 

 

* สาํหรบัการใชเ้ฉพาะที ใหผ้สมใหเ้ขา้กนักบันาํมนัตวัพาทีคณุเลือกทดสอบส่วนผสมบนผิวอืนๆ ก่อนเช่น ปลายแขน ก่อนทาใน

บรเิวณทีบอบบางเช่นใบหนา้ หากหลงัจากผ่านไป 24 ชวัโมงแลว้คณุพบว่ามีรอยแดงหรอืระคายเคือง ใหห้ลีกเลียงการใชง้าน  

 

* ไม่แนะนาํการรรบัประทานนาํมนัหอมระเหย 100% เนืองจากมีความเขม้ขน้สงูหากรบัประทานอาจเกดิพิษ จงึควรไดร้บั

คาํแนะนาํจากแพทยแ์ละผูเ้ชียวชาญอย่างใกลช้ิด  
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