
การพฒันา และการใชส้มุนไพรพื้นบา้น  
ภาคเหนือ 

 

ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่ 90 หมู่ 14 ต าบลแม่กา อ าเภอเมือง  
จังหวัดพะเยา  

 

ประเภทสมุนไพร แบ่งออกเป็น 5 จ ำพวก 
  (1) จ ำพวกต้น 
  (2) จ ำพวกหัว 
  (3) จ ำพวกเถำเครอื 
  (4) จ ำพวกฝัก 

  (5) จ ำพวกหญ้ำ เช่น หญ้ำหนวดแมว หญ้ำนิ้วหนู ฯลฯ 
ตวัอย่างสมุนไพร 

ล าดับที่ ชื่อสมุนไพร ส่วนที่ใช ้ รสชาติ สรรพคุณไพร 
1 กำสำมปีก ใบ จืด แก้ไข ้
2 ก้ำงปลำแดง รำก จืด เย็น แก้ไข ้
3 กระตังบำย รำก เมำ เบื่อ แก้ไข ้
4 กระพี้ควำย เนื้อไม ้ จืด เย็น ถอนพิษไข ้
5 กันเกรำ แกนไม ้ ฝำด ขม แก้ไข้จับสั่น 
6 ไมก้อมขม เนื้อไม ้ ขม แก้ไข้จับสั่น ไล่แมลงวัน 
7 กะเพำ ใบ เผ็ด ร้อน ขับลม 
8 ไม้กุมน้ ำ เปลือก ต้น ขม หอม ขับลม 
9 ก ำจัด (มะแข่น) เมล็ด เผ็ด หอม ขับลมล ำไส้ 
10 กำรบูร เนื้อไม ้ ร้อน ขับลมล ำไส้ 
11 กำระเกด ดอก ขม หอม บ ำรุงธำตุ 
12 ดอกแก้ว ใบ ร้อน เผ็ด บ ำรุงธำตุ 
13 ก ำลังช้ำงเผือก เนื้อไม ้ ขม บ ำรุงธำตุ 
14 ก ำลังเสือโคร่ง เปลือก ต้น ร้อน บ ำรุงธำตุ 
15 ก ำลังวัวเถลิง เนื้อไม้ เปลือก ร้อน บ ำรุงธำตุ 
16 กฤษณำ เนื้อไม ้ ขม หอม บ ำรุงเลือด 



ล าดับที่ ชื่อสมุนไพร ส่วนที่ใช ้ รสชาติ สรรพคุณไพร 

17 กุหลำบ ดอก สุขุม บ ำรุงหัวใจ 

18 สบันงำ ดอก สุขุม หอม บ ำรุงหัวใจ 

19 กำแฟ เมล็ด ขม กระตุ้นหัวใจ 

20 กระถินเทศ (ดอกค ำใต้) รำก เฝื่อน ยำอำยุวรรธนะ 

21 กระถินไทย (ผักหนอง) ดอก มัน บ ำรุงม้ำม 

22 กล้วยตีบ รำก ฝำด เย็น แก้ร้อนใน กระหำยน้ ำ 

23 กระทุ่ม ใบ ขม เฝื่อน แก้ท้องร่วง 

24 กัลปพฤกษ์ เนื้อไม้ในฝัก ขม เอียน ระบำยท้อง 

25 กำวต้น เมล็ด เบื่อ เมำ ขับพยำธิ 

26 กระเจี๊ยบมอญ ผล หวำน เย็น แผลในกระเพำะ 

27 สำรพีแนน (กระทิง) ใบ เมำ เย็น แก้ตำแดง 

28 กรรณิกำร์ ต้น ขม แก้ปวดหัว 

29 กำหลง ดอก จืด แก้ปวดศีรษะ 

ตัวอย่างสมุนไพร วิธีสกัด 

ล าดับที่ ชื่อสมุนไพร สรรพคุณแก้โรค วิธีสกัดสมุนไพร 

1 ก้องเขำเขียว บ ำรุงก ำลัง ตำกแห้งแล้วน ำไปต้ม หรือดอง 

2 มะเดื่อป่อง ปวดข้อปวดกระดูก ต้มกิน โดยใช้ใบ 

3 ภูคำว กำมโรค กินสด หรือต้ม 
4 อ้อยสำมสวน แก้ไอ ตำกแห้งแล้วดอง/กินใบสดเคี้ยว ดม 

5 ว่ำนกำบหอย บ ำรุงโลหิต ต้มแล้วดื่มน้ ำ (กรณีอำเจียนเป็นเลือด) 

6 เหงือกปลำหมอ เหน็บชำ ใช้ทั้งต้นต้มกับชะเอมเทศละลำยน้ ำผึ้ง 

7 เถำเอ็นอ่อน อัมพฤกษ ์ สับแล้วตำกให้แห้ง น ำไปต้มดื่ม 

8 แปะต ำปึง สำรพัดโรค ใช้ทั้งล ำต้น กินสด 
9 หนุมำนประสำนกำย แก้ไอ หืดหอบ  ใช้ 1 ก ำมือต้มแล้วกินน้ ำ 

10 ลูกยอ บ ำรุงร่ำงกำย ลูกแก้อำเจียนโดยท ำกำรหมักดอง  

11 กำสำมปีก แก้ไข ้ ใช้ใบต้มแล้วดื่มกินน้ ำ 
12 เขียงหูม้ำ แก้ไข ้ ใช้ใบต้มแล้วดื่มกินน้ ำ 



ล าดับที่ ชื่อสมุนไพร สรรพคุณแก้โรค วิธีสกัดสมุนไพร 

13 ว่ำนหำงจระเข้ ดับพิษ แก้ตำฟำง 
ใช้เยื่อแกนในปิดแผลแล้วน ำผ้ำพัน/ กิน
สด ใช้เยื่อแกนในป้ำยตำ 

14 โสมเกำหลี บ ำรุงธำตุบ ำรุงก ำลัง 
ใช้รำกดองหรือต้มกิน สำมำรถเติมเหล้ำ
หรือน้ ำผึ้งได ้

15 ชะพลู บ ำรุงธำตุ ขับลม ใช้รำกต้มหรือปรุงเป็นอำหำร 
16 ส้มเช้ำ แก้ระบำย ตำกแห้งบดผสมน้ ำผึ้งท ำเป็นลูกกลอน 

17 ส้มกบ แก้ระบำย ตำกแห้งบดผสมน้ ำผึ้งท ำเป็นลูกกลอน 

18 จะค้ำน ขับลม 
ใช้ส่วนเถำตำกแห้งแล้วน ำไปบดผสม
น้ ำผึ้งท ำเป็นยำลูกกลอน 

19 ว่ำนน้ ำ ขับลม บ ำรุงหัวใจ ใช้ทั้งต้นเป็นยำประคบโดยน ำมำดม 

20 พญำช้ำงด ำ ชูก ำลัง บ ำรุงเลือดลม ใช้เปลือกต้นต้มหรือดองกิน 

21 กำรบูร บ ำรุงธำตุ ขับลม ใช้เป็นสมุนไพรรอบตัว 
22 กำสะลอง แก้ริดสีดวงจมูก ใช้ดอกหรือใบมวนสูดดม 
23 ฟันงูเขียว บ ำรุงก ำลัง น ำทั้งต้นไปตำกแห้งแล้วน ำมำต้มกิน 

24 ผักบุ้งขน แก้มะเร็ง 
ใช้ทั้งต้นน ำมำล้ำงตำกแห้งแล้วน ำมำต้ม
ใส่ข้ำวเจ้ำเปลือก 1 ก ำมือ 



ภาคกลาง 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติสมุนไพรไท วังจันทร์  99 หมู่ 1 ต าบลป่ายุบใน อ าเภอวังจันทร์ จังหวัดระยอง 
 

สมุนไพรและยารักษาโรคจากสมุนไพร 
 
 

 สมุนไพร เป็นพืชที่มีประโยชน์มำกมำยมีตั้งแต่สมัยโบรำณ เช่น ใช้ประโยชน์เป็น
อำหำร ใช้เป็นเครื่องดื่ม ใช้เป็นยำในกำรบ ำบัด รักษำอำกำรเจ็บป่วยต่ำง ๆ เป็นส่วนประกอบใน
เครื่องส ำอำง เป็นส่วนผสมในกำรขับไล่แมลง เป็นต้น ทั้งนี้ศูนย์เครือข่ำยปรำชญ์ชำวบ้ำนมีองค์
ควำมรู้ในกำรใช้สมุนไพรเพื่อรักษำโรคที่เหมำะสม โดยสำมำรถจ ำแนกเป็น  
ชนิดและประเภทสมุนไพรต่าง ๆ ดังนี้ 
 พืชสมุนไพรประเภทต้น 
 1) กระโดน ใบ สมำนแผล ดอก บ ำรุงร่ำงกำยแก้หวัด แก้ไอ ท ำให้ชุ่มคอ บ ำรุง
ร่ำงกำยสตรีหลังคลอดบุตร เปลือกต้น สมำนแผล แก้ปวดเมื่อย 
 2) กระท้อน ใบ แก้บิดมูกเลือด ต้มอำบแก้ไข้ รักษำโรคผิวหนัง รำก แก้ท้องร่วง แก้
บิดมูกเลือก ดับพิษร้อนถอนพิษไข้ 
 3) กระถินไทย ยอดอ่อน แก้ท้องร่วง สมำนแผล ห้ำมเลือด เมล็ด ถ่ำยพยำธิ รำก เป็น
ยำอำยุวัฒนะ ขับลม แก้ระดูขำว 
 4) ก้ำงปลำแดง ใบ ขับปัสสำวะ บดเป็นผงโรยสมำนแผล เปลือก ฟอกโลหิต แก้
น้ ำเหลืองเสีย รำก แก้หอบหืด แก้ไข แก้ร้อนในกระหำยน้ ำ 
 5) ขนุน ผลอ่อน เป็นยำระบำย เนื้อหุ้มเมล็ด บ ำรุงก ำลัง เป็นยำระบำยอ่อน ๆ เมล็ด 
ขับน้ ำนม บ ำรุงก ำลัง 
 6) ขี้เหล็ก ดอก ท ำให้นอนหลับ เป็นยำระบำยอ่อน ๆ ใบ แก้ระดูขำว แก้นิ่ว ขับ
ปัสสำวะ เปลือก แก้ริดสีดวง แก่น-รำก แก้ไข แก้แสบตำ 
 7) ขลู่ ใช้เป็นยำขับปัสสำวะ 
 8) แคบ้ำน ยอดอ่อน ดับพิษร้อนถอนพิษไข้ ดอก แก้ไขหัวลม 
 9) เจตมูลเพลิงขำว รำก ต้มน้ ำดื่มแก้ปวดหลัง ขับปัสสำวะ บ ำรุงธำตุ บ ำรุงโลหิต ขับ
ลมในกระเพำะอำหำรและล ำไส้ ดอก แก้หนำวเย็น ต้น ขับประจ ำเดือน 



 10) ชุมเห็ดเทศ ใบ เป็นยำระบำย บดผสมน้ ำปูนใส แก้กลำกเกลื้อน แมลงสัตว์กัด
ต่อย ฝัก ช่วยขับพยำธิ รำก แก้กษัยเส้น แก้ท้องผูก บ ำรุงหัวใจ 
 11) ชุมเห็ดไทย ใบ เป็นยำระบำย ยำถ่ำย รักษำโรคผิวหนัง แก้นอนไม่หลับ ขับ
ปัสสำวะ แก้ตับอักเสบ 
 12) ชะมวง ใบ เป็นยำระบำย แก้ไอกัดฟอกเสมหะ แก้ธำตุพิกำร 
 13) ชะอม รำก แก้ท้องเฟ้อ ขับลมในล ำไส้ แก้อำกำรปวดเสียวในท้องได้ดี 
 14) ตะลิงปิง ใบ แก้โรคผิวหนัง ขับพยำธิ ขับเสมหะ ลูก เจริญอำหำร บ ำรุงร่ำงกำย 
สมำนแผล ขับเหงื่อ แก้ปวดกระดูก แก้ไข แก้ไอแก้เลือดออกตำมไรฟัน 
  15) เต่ำร้ำง รำก, หัว ดับพิษตับปอก แก้กำฬขึ้นปอด แก้หัวใจพิกำร แก้ม้ำมพิกำร แก้
ตับทรุด แก้ช้ ำใน 
 16) ท ำมัง (แมงดำ) เปลือกต้น ขับลม แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อและจุกเสียด 
 17) เท้ำยำยม่อม ต้น ขับเสมหะให้ลงเบื้องต่ ำ ขับพิษไข้ทุกชนิด แก้ร้อนใน รำก ขับ
เสมหะลงสู่เบื้องต่ ำ ถอนพิษไข้ทุกชนิด แก้ร้อนในกระหำยน้ ำ แก้หืดไอ แก้อำเจียน ดับพิษฝี 
 18) นนทรี เปลือกต้น แก้ท้องร่วง ขับผำยลม กล่อมเสมหะและโลหิต ขับโลหิตระดู 
 19) นมสวรรค์ใบ ต ำพอกทรวงอก แก้ทรวงอกอักเสบ พอกแก้ไข่ดันบวม พอกลูกหนู
ใต้รักแร้บวม รำก, ดอก และล ำต้น แก้พิษแมลงสัตว์กัดต่อย แก้ฝีภำยใน 
 20) เพกำ ฝักอ่อน ขับผำยลม ฝักแก่ แก้ร้อนในกระหำยน้ ำ 
 

  พืชสมุนไพรประเภทเถา - เครือ 
 1) กะทกรก ทั้งต้น ต้มน้ ำดื่ม เป็นยำบ ำรุงหัวใจ แก้โรคเหน็บชำ ถ่ำยพยำธิ ขับ
ปัสสำวะ ลูก แก้ปวด บ ำรุงปอด 
 2) ขจร (สลิด) รำก แก้ตำอักเสบ แก้ตำแฉะ ตำแดง ท ำให้อำเจียน ถอนพิษทั้งปวง 
ดอก บ ำรุงดับปอด แก้เสมหะ และโลหิต 
 3) ขี้กำขำว เถำ ปรุงเป็นยำบ ำรุงน้ ำดี ล้ำงเสมหะ รักษำตับปอดพิกำร ใบสด ใช้สุม
กระหม่อมเด็ก รักษำอำกำรคัดจมูก 
 4) คัดเค้ำเครือ ใบ รักษำโรคดีซ่ำน ดอก รักษำโรคก ำเดำ ผล รักษำโรคโลหิตเน่ำ รำก 
ขับเลือด 
 5) ดีปลี ผล แก้ธำตุพิกำรท้องร่วง ขับลมในล ำไส้ แก้หืด แก้ไอ แก้ลมวิงเวียน แก้
ริดสีดวงทวำร แก้หลอดลมอักเสบ แก้ลมบ้ำหมู เถำ แก้ปวดท้อง แก้ปวดฟัน รำก แก้เส้นอัมพฤกษ์
อัมพำต แก้ลมวิงเวียน 
   



 6) แตงกวำ ผล ใช้พอกหน้ำบ ำรุงผิว 
 7) แตงไทย ผล ขับปัสสำวะ บ ำรุงธำตุ ขับน้ ำนม ขับเหงื่อ บ ำรุงหัวใจ สมอง แก้
อักเสบในทำงเดินปัสสำวะ ช่วยย่อย แก้ไอ รำก ต้มกินท ำให้อำเจียน ระบำยท้อง 
 8) แตงโมง รำก แก้ร้อนใน กระหำยน้ ำ 
 9) ต ำลึง ใบ ดับพิษร้อน ถอนพิษไข้ แก้ตัวร้อน ใช้ทำถอนพิษของต ำแย แก้คัน แก้
ปวดแสบ ปวดร้อน รำก แก้เบำหวำน หัว ดับพิษทั้งปวง 
 10) ถั่วฝักยำว ใบ ใช้ต้มน้ ำกิน รักษำโรคหนองใน และปัสสำวะเป็นหนอง เมล็ด แก้
ปัสสำวะกะปริดกะปรอย และตกขำว 
 11) ถั่วพู หัว เป็นยำชูก ำลัง เมล็ดแก่ ช่วยเสริมวิตำมินเอให้กับร่ำงกำย 
 12) น้ ำเต้ำ ใบ แก้ตัวร้อน แก้ร้อนในกระหำยน้ ำ แก้ฟกช้ ำ แก้พองตำมตัว แก้เริม 
งูสวัด รำก แก้ดีแห้ง ขับน้ ำดีให้ตกในล ำไส้ เจริญอำหำร เมล็ด เป็นยำถ่ำยพยำธิ และแก้อำกำรบวม
น้ ำ 
 13) บวบเหลี่ยม ใบ ต้มดื่มขับปัสสำวะ แก้ปัสสำวะเป็นเลือด แก้ระดูมำผิดปกติ ขับ
เสมหะ ถอนพิษไข้ แก้ริดสีดวงทวำร ผล บ ำรุงร่ำงกำย ลดไข้ แก้ร้อนใน ระบำยท้อง รำก ต้มดื่ม แก้
บวมน้ ำ ระบำยท้อง แก้ไมเกรน 
 14) บัวบก ใช้ทั้งต้น แก้ร้อนชื้น บวม พิษไข้ ปวดท้อง ท้องอืด บิด ดีซ่ำน ขับปัสสำวะ 
บ ำรุงหัวใจ บ ำรุงก ำลัง แก้ช้ ำใน แก้โรคเรื้อน แก้กำมโรค แก้ตับอักเสบ 
 15) บัวสำย ดอก บ ำรุงหัวใจ ท ำให้แช่มชื่น บ ำรุงก ำลัง แก้ร้อนใน เมล็ด บ ำรุงก ำลัง 
หัว บ ำรุงครรภ์ บ ำรุงธำตุ 
 16) พริกไทย เมล็ด แก้ลมอัมพฤกษ์ บ ำรุงธำตุ แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ แก้มุตกิด รำก ขับ
ลมในล้ ำไส้ แก้ปวดท้อง แก้ลมวิงเวียน และช่วยย่อยอำหำร  
 17) ฟัก ใบ แก้โรคบิด แก้ร้อนในกระหำยน้ ำ แก้บวมอักเสบ มีหนอง ผลแก่ ขับ
ปัสสำวะ ขับเสมหะ แก้ไอ บวมน้ ำ หลอดลมอักเสบ เมล็ด เป็นยำละลำยเสมหะ 
 18) ฟักข้ำว ใบ แก้ไข้ตัวร้อน ถอนพิษอักเสบ ต ำพอก แก้ปวดหลัง เมล็ด บ ำรุงปอด 
แก้ฝีในปอด แก้ไอ ขับปัสสำวะ รำก ถอนพิษ แก้ไข้ ขับเสมหะ 
 19) ฟักทอง เมล็ด ขับพยำธิตัวตืด ขับปัสสำวะ บ ำรุงร่ำงกำย รำก บ ำรุงร่ำงกำย แก้
ไอ น้ ำมันจำกเมล็ด บ ำรุงประสำท  
 20) มะระขี้นก ใบ บ ำรุงน้ ำดี แก้ตับม้ำมพิกำร แก้เบำหวำน ลดน้ ำตำลในเลือด เป็น
ยำระบำยอ่อน ๆ ช่วยย่อยอำหำร แก้โรคลมเข้ำข้อ เข่ำบวม บ ำรุงน้ ำดี ขับพยำธิ ผลดิบ แก้ตับ
อักเสบ ปวดหัวเข่ำ ม้ำมอักเสบ ผลสุก คั้นน้ ำทำแก้สิว 
 



 พืชสมุนไพร ประเภทผัก 
 1) กะเพรำ ใบ บ ำรุงธำตุ ขับลม แก้ปวดท้อง จุกเสียด 
 2) กระสัง ต้นและใบ คั้นน้ ำใช้ทำแผลและฝี 
 3) กุยช่ำย ใบ มีฟอสฟอรัสสูง เป็นยำแก้หวัด บ ำรุงกระดูก ทำท้องเด็ก แก้ท้องอืด 
 4) ชะพลู ใบ ช่วยเจริญอำหำร รำก ใช้ปรุงเป็นยำธำตุ 
 5) พริกข้ีหนู เมล็ด ช่วยเจริญอำหำร ลดอำกำรปวดบวม ไขข้ออักเสบ 
 6) ชะอม ใบ ขับลม รำก แก้ท้องเฟ้อ ขับลมในล ำไส้ 
 7) ผักกระเฉด นม แก้ไข้ร้อนใน ถอนพิษตับอักเสบ บ ำรุงร่ำงกำยให้แข็งแรง ใบ ดับ
พิษทั้งปวง ดับพิษเบ่ือเมำ แก้ไข้ 
 8) ผักกูด ใบ แก้ไข้ตัวร้อน แก้พิษอักเสบ บ ำรุงสำยตำ บ ำรุงโลหิต แก้โลหิตจำง กัน
เลือดออกตำมไรฟัน ขับปัสสำวะ 
 9) ผักแขยง ลดไข้ แก้คัน ฝี กลำก แก้อำกำรบวม 
 10) ผักครำด ดอก แก้ไข้ แก้ปวดฟัน ช่วยขับลม ช่วยย่อยอำหำร 
 11) ผักชีฝรั่ง ใบ แก้ท้องอืด ล ำต้น ต ำผสมกับน้ ำมันงำ หมกไฟให้สุก ประคบแก้ปวด
เมื่อย 
 12) ผักชีลำว บ ำรุงธำตุ แก้ร้อนใน กระหำยน้ ำ 
 13) โสน ใบ แก้ปวดถอนพิษ ดอก สมำนล ำไส้ 
 14) ผักบุ้ง ใช้ดับพิษร้อน ร้อนใน 
 15) ถั่วพู ฝัก ช่วยเสริมวิตำมินเอให้กับร่ำงกำย 
 16) ผักปรำบ ทั้งต้น เป็นยำเจริญอำหำร ขับลมในกระเพำะอำหำร 
 17) ผักแพรว ทั้งต้น ช่วยเจริญอำหำร ขับลมในกระเพำะอำหำร 
 18) ผักแว่น แก้เจ็บคอ แก้ไข้ แก้ผิดส ำแดง 
 19) ผักเสี้ยน ใบ แก้ปวดเมื่อย แก้ปวดหู บรรเทำอำกำรระคำยเคือง 
 20) ผักหนำม ล ำต้น แก้ไอ ขับเสมหะ ต้มอำบแก้ตันจำกโรคผิวหนัง 
 

 พืชสมุนไพรประเภทหญ้า 
 1) ขอบชะนำง ต้น ขับโลหิตระดู ขับระดูขำว ขับปัสสำวะ แก้โรคหนองใน ขับเลือดลม 
ใบ ต ำแก้กลำก ต้มอำบหลังคลอด แก้ปวดเมื่อย เปลือกต้น ดับพิษในกระดูก ดับพิษในเส้นเอ็น 
 2) หญ้ำงวงช้ำง ทั้งต้น ต้มดื่มดับพิษร้อน แก้ปวดอักเสบ ขับนิ่วในกระเพำะปัสสำวะ 
 3) หญ้ำตีนนก ทั้งต้น ต้มดื่ม แก้ฟกช้ ำ แก้พิษไข้ บ ำรุงธำตุ แก้ร้อนใน บ ำรุงน้ ำดี 
 



 4) หญ้ำใต้ใบ ทั้งต้น ดับพิษร้อน แก้อำกำรนอนหลับ ๆ ตื่น ๆ สะดุ้งผวำ ขับระดูขำว 
ขับปัสสำวะ 
 5) หญ้ำปำกควำย ทั้งต้น ต้มด่ืม แก้ไข้พิษ พิษฝี ต ำกับสุรำพอกหรือทำ แก้อักเสบ 
 6) หญ้ำดอกขำว ทั้งต้น ต้มดื่มลดไข้ แก้ไอ แก้ตับอักเสบ ช่วยให้อดบุหรี่ 
 7) โทงเทง ทั้งต้น แก้ต่อมทอลซิลอักเสบ แก้ฝีในคอ แก้ร้อนในกระหำยน้ ำ แก้
ปัสสำวะเป็นเลือด ต ำพอก แก้ฟกบวมอักเสบ แก้ฝี แก้ผิวหนังเป็นตุ่มพอง 
 8) กะเม็ง ต้น แก้จุกเสียดแน่นเฟ้อ ห้ำมเลือด บ ำรุงโลหิต แก้โลหิตจำก ไอเป็นเลือด 
อำเจียนเป็นเลือด ถ่ำยเป็นเลือด แก้ริดสีดวงทวำร ต ำพอก แก้ผื่นคัน 
 9) ขัดมอญ รำก แก้ตัวร้อน บ ำรุงก ำลัง ขับเสมหะ บ ำรุงปอด แก้เยื่อสมองอักเสบ แก้
ปวดมดลูก แก้ปวดหน้ำท้อง ขับเลือด แกละรกหลังคลอด 
 10) ขลู่ ทั้งต้น แก้นิ่วในไต ขับปัสสำวะ แก้มุตกิดระดูขำว เปลือกต้น แก้ริดสีดวงจมูก 
แก้ริดสีดวงทวำร แก้กระษัย ขับเหงื่อ เป็นยำอำยุวัฒนะ 
 11) น้ ำนมรำชสีห์ ทั้งต้น บ ำรุง และเร่งน้ ำนม ห้ำมเลือด แก้บิด แก้ขัดเบำ แก้
ปัสสำวะ อุจจำระเป็นเลือด แก้ริดสีดวงทวำร แก้โรคผิวหนัง ผื่นคัน แก้ไข้จับสั่น ดีซ่ำน 
 12) หญ้ำแห้วหมู หัว บ ำรุงธำตุ ขับลมในล้ ำไส้ แก้ปวดท้อง ท้องขึ้น อืดเฟ้อ บ ำรุง
ก ำลัง บ ำรุงทำรกในครรภ์ ขับลม เป็นยำอำยุวัฒนะ 
 13) ผักบุ้งยำง ทั้งต้น ลดควำมดันโลหิตสูง ลดกรดยูริค ไตรกลีเซอไรด์ ลดไขมันในเส้น
เลือด 
 14) กรดน้ ำ ใบ ขับระดูขำว แก้ไอ แก้หลอดลมอักเสบ บ ำรุงไข้ แก้ปวดฟัน ต้น แก้
ท้องเสีย แก้ล ำไส้อักเสบ ลูกขับพยำธิไส้เดือน รำก แก้ปวดศีรษะ แก้โรคเบำหวำน 
 15) หญ้ำหนวดแมว ทั้งต้น ต้มดื่มแก้กระษัย ไตพิกำร ขับนิ่ว ขับปัสสำวะ แก้หนองใน 
ลดน้ ำตำลในเลือด ลดควำมดันเลือก 
 16) หญ้ำหน้ำด ำ ทั้งต้น แก้ร้อนใน ขับนิ่ว ขับปัสสำวะ แก้ปวดหลัง 
 17) หญ้ำพันงูแดง ทั้งต้น ขับปัสสำวะ ขับโลหิตระดู เจริญไฟธำตุ แก้พิษฝี แก้บิด ขับ
นิ่ว ขับปัสสำวะ ต ำพอก แก้โรคผิวหนัง แก้พิษตะขำบ แมลงป่อง 
 18) หญ้ำแพรก ทั้งต้น แก้พิษอักเสบ ปวดบวม ต้มดื่ม แก้ไข้พิษ ไข้กำฬ ไข้หัว แก้ร้อน
ในกระหำยน้ ำ แก้อำเจียนเป็นเลือด 
 19) หญ้ำคำ รำก ขับปัสสำวะ แก้กระเพำะปัสสำวะอักเสบ แก้ร้อนใน กระหำยน้ ำ 
 
 
 



 พืชสมุนไพรประเภทหัว - เหง้า 
 1) กระชำย เหง้ำ แก้มุตกิด แก้ปำกเปื่อย ปำกแตกเป็นแผล ขับระดูขำว แก้ไข้จับสั่น 
รักษำล้ ำไส้ใหญ่อักเสบ บ ำรุงก ำลัง รำก แก้กำมตำยด้ำน ท ำให้กระชุ่มกระชวย บ ำรุงก ำหนัด 
สรรพคุณคล้ำยโสม 
 2) กะทือ เหง้ำ บ ำรุงน้ ำนม แก้ปวดมวนท้อง แก้บิด ขับผำยลม ขับปัสสำวะ รำก แก้
ไข้ตัวเย็น 
 3) กระเทียม ใบ ท ำให้เสมหะแห้ง กระจำยโลหิต แก้ลมปวดมวนท้อง หัว แก้ไอ แก้
โรคผิวหนัง กลำกเกลื้อน แก้แผลเน่ำ บ ำรุงธำตุ ขับโลหิตระดู ขับพยำธิในท้อง ลดควำมดันโลหิต แก้
ท้องอืด แน่นจุกเสียด 
 4) กระวำน ใบ ขับลม ขับเสมหะ ลูก บ ำรุงธำตุ แก้ธำตุพิกำร อำหำรไม่ย่อย ท้องอืด 
ท้องเฟ้อ ระบำยอุจจำรุธำตุ เหง้ำ, หน่อ ขับพยำธิที่อยู่ในเนื้อให้ออกทำงผิว 
 5) กลอย หัว หุงน้ ำมันใส่แผล กัดฝ้ำ กัดหนอง มีพิษท ำให้อำเจียน มึนงง 
 6) ขมิ้นชัน เหง้ำ รักษำแผลในกระเพำะอำหำร แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ แก้โรคผิวหนัง ผื่น
คัน ลดอำกำรอักเสบ ท ำให้ผิวพรรณผุดผ่อง 
 7) ขมิ้นอ้อย ใบ ขับปัสสำวะ แก้ช้ ำบวม เหง้ำ แก้ครั่นเนื้อครั่นตัว สมำนล ำไส้ แก้ระดู
ขำว ขับปัสสำวะ ต ำพอก แก้ฟกบวม แก้อักเสบ แก้พิษโลหิต 
 8) ข่ำ เหง้ำ แก้ปวดท้องจุกเสียด แน่น ขับลม 
 9) ขิง เหง้ำ ขับลม แก้ท้องอืด จุกเสียด แน่นเฟ้อ คลื่นไส้อำเจียน 
 10) บุก หัว รสเบื่อคัน กัดเสมหะ หุงกับน้ ำมันทำกัดฝ้ำบำดแผล 
 11) พุทธรักษำ เหง้ำ แก้วัณโรค แก้ไอ แก้โรคตับอักเสบ ตัวเหลือง แก้ตกขำว 
 12) ไพล หัว ขับระดู แก้เหน็บชำ ล ำไส้อักเสบ มุตกิด ระดูขำว แก้เคล็ดขัดยอก ปวด
เมื่อยกล้ำมเนื้อ โรคผิวหนัง 
 13) มหำกำฬ หัว ดับพิษร้อน พิษไข้ เซื่องซึม พิษอักเสบ 
 14) ว่ำนชักมดลูก เหง้ำ ชัดมดลูกให้เข้ำอู่ แก้มดลูกพิกำร แก้ประจ ำเดือนมำไม่ปกติ 
แก้ไส้เลื่อน แก้ริดสีดวงทวำร 
 15) ว่ำนน้ ำ เหง้ำ ต้มหรือบดรับประทำนแก้บิด แก้ปวดท้อง แก้ท้องขึ้น อืด เฟ้อ 
 16) ว่ำนมหำเมฆ เหง้ำ ชักมดลูกให้เข้ำอู่เร็ว แก้ปวดมดลูก มดลูกอักเสบ 
 17) ว่ำนสำกเหล็ก รำก (หัว) รสร้อน ดอกสุรำหรือบดรับประทำน ชักมดลูกให้เข้ำอู่ 
 
 
 



  
 18) ว่ำนสิงห์โมรำ หัว รสร้อน ฝนกับสุรำทำแก้พิษแมงป่อง พิษตะขำบ 
 19) หอมแดง หัว รสร้อน ขับลมในกระเพำะอำหำร ล้ ำไส้ ต ำสุมกระหม่อมเด็กแก้หวัด 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
  
 
 

ฝำง กระเทียมเถำ ทองพันชั่ง 

กระดังงำไทย พญำยอ 



ศูนย์เรียนรู้การเกษตรผสมผสานบ้านม่วงกลวง (สวนลุงแดง) 2/10 หมู่ที่ 1 ต าบลม่วงกลวง อ าเภอกะเปอร์  
จังหวัดระนอง  

 

ภูมิปัญญาด้านการรักษาโรค 
 

 ระนองเป็นเมืองที่มีฝนตกชุก สมกับฉำยำว่ำ เมืองฝนแปด แดดสี่ พืชที่ชอบควำมชื้น
จำกน้ ำฝนจึงมีมำก โดยเฉพำะประเภทเถำวัลย์พันธุ์ไม้เลื้อย เช่น ย่ำนลิเภำ ก้ำมกุ้ง สะบ้ำ ไผ่ย่ำน 
เถำวัลย์เปรียง บอระเพ็ด สะด้ำน พริกไทย พลู ย่ำนนำง ว่ำนก้ำมปู ดีปรีเชือก รำงจืดตัวผู้ รำงจืดตัว
เมีย หม้อข้ำวหม้อแกงลิง (ชุมพรเรียก “กะตอลิง” ระนองเรียก “กะตอนำยพรำน”) และพืช
ประเภทที่มีแง่งอีกมำกมำยเกือบทุกชนิด 
 เพื่อประโยชน์ทำงยำสมุนไพร และโภชนำกำรจะขอน ำมำเสนอไว้ เพื่อท่ำนผู้อ่ำนจะได้
น ำไปใช้ประโยชน์ตำมสมควร ดังต่อไปนี้ 
 1. บอระเพ็ด ภำคใต้เรียก เจ็ดหมูนย่ำน เป็นเถำกลมโต มีเปลือกหุ้มเถำเป็นตุ้มเล็กๆ 
มีไส้เป็นเส้นยำว ภำยในเป็นยำงใสรสขมจัด ใบสีเขียว กลมมน ปลำยแหลม ดอกเป็นช่อเล็กสีเหลือง 
ถ้ำกลำยพันธุ์ตุ่มจะหมดไป รสขมจำงเล็กน้อย และมีรำกอำกำศห้อยลงเป็นระย้ำชำวใต้เรียง 
ชิงช้ำชำลี 
 สรรพคุณ เถำรสขม แก้ไข้ แก้เสมหะ ขับเหงื่อ ท ำให้เลือดขมและเย็น แก้ร้อนในได้ดี
มำก ใบโขลกละเอียดพอกฝี แก้ฟกช้ ำ บวม 
 2. รำงจืด ภำคกลำงเรียก ยำเขียว ขอบชะนำง เครือเขำเขียว พลังช้ำงเผือก เป็นไม้
เถำเลื้อยพำดต้นไม้และสิ่งที่เกำะพันได้ ใบสีเขียวเกลี้ยงหนำคล้ำยใบย่ำนำง ตัวผู้เถำสีเขียวปนเทำ 
โคนใบตัดเป็นเหลี่ยม ตัวเมียเถำสีเขียวเข้มปนเทำ โคนใบมน ดอกใหญ่เป็นช่อสีม่วงอ่อนเหมือนกัน 
ประโยชน์ทำงยำ ตัวเมียมีคุณค่ำมำกกว่ำ แตกหน่อตำมข้อตำ ปลูกง่ำยโดยปักช ำ 
 สรรพคุณ ใบใช้ปรุงเป็นยำถอนพิษ ล้ำงสำรพิษตกค้ำง เมำค้ำง เมำเห็ด ใช้พอก
บำดแผลน้ ำร้อนลวก - รำกและเถำกินแก้ร้อนใน แก้อักเสบ ปวดเมื่อย ล้ำงสำรพิษที่เกิดจำกผลชูรส 
 3. ฟ้ำทะลำยโจร ภำคกลำงเรียก ฟ้ำทะลำย น้ ำลำยพังพอน ภำคใต้เรียก ยำกันพิษงู 
หรือว่ำนฉิกัดฉำว เป็นไม้ล้มลุก ดอกสีขำว ใบสีเขียว ขึ้นได้ทั่วไป 
 สรรพคุณ ทั้ง 5 ดองเหล้ำ แก้บิด ท้องเสีย แก้โรคกระเพำะ เสียงแหบ ปวดเมื่อย งูกัด 
แมลงกัดต่อย ใช้ต ำโขลกผสมเหล้ำขำว พอกกินแก้พิษได้ดี 
 

ภาคใต ้



 4. บำนเย็น มีทั้งดอกสีขำว เหลือง และสีบำนเย็น เป็นไม้ล้มลุกใบเล็กสีเขียว ใบแหลม 
ดอกรูปปำกแตร เมล็ดกลมสุกด ำ ที่ขั้วดอกมีแป้งขำวอยู่ในเมล็ด ปลูกด้วยกำรเพำะเมล็ดสุกได้ทุก
เมล็ด 
 สรรพคุณ รำกมี Alkaloid Trigonelline มีฤทธิ์ขับถ่ำย ลดตำล แก้เบำหวำน ใบต ำ
พอกฝี แก้คัน ต้มรับประทำนเป็นยำแก้ไข้ขับเหงื่อ 
 5. คนทำ เป็นไม้พุ่มขนำดใหญ่ ต้นเป็นหนำมตลอดกิ่งก้ำน ใบสีเขียว เป็นต่อคล้ำยไม้
กำงเขน ดอกสีขำว ขึ้นตำมป่ำรำบ ป่ำเบญจพรรณทั่วไป 
 สรรพคุณ ทั้งต้น เปลือก และรำก มีรสขม แก้ท้องเสีย แก้บิด ลดควำมร้อนในร่ำงกำย 
แก้ร้อนใน กระหำยน้ ำ 
 6. ไม้เท้ำยำยม่อน ภำคกลำงเรียก ไม้เท่ำฤำษสีิงโตด ำ เป็นไม้พุ่มขนำดย่อม ล ำต้นตรง 
ใบสีเขียวเล็กยำวจำกข้อ ต้นตรงขึ้นไปถึงยอด ดอกยำวเป็นพวง มีลูกกลมโตขนำดเถำคัน ขึ้นตำมป่ำ
เบญจพรรณ ขยำยพันธุ์ได้ง่ำย 
 สรรพคุณ รำกเป็นยำแก้พิษไข้ พิษกำฬ ลดควำมร้อนในร่ำงกำย กระทุ้งพิษไข้หวัด
และไข้เหนือทุกชนิด หัวให้แป้งเป็นอำหำร 
 7. พญำมือเหล็ก พบตำมเกำะต่ำงๆ ในจังหวัดระนอง เช่น เกำะพะยำม และตำมเนิน
เขำ เป็นไม้พุ่มยืนต้นขนำดใหญ่ ใบสีเขียว มีเส้น 3 เส้น คล้ำยแสลงใจ ดอกเล็กเป็นช่อ สีขำวหม่น 
เป็นลูกคล้ำยลูกมะเกลือ เมล็ดในกลมแบน เปลือกต้นสีเขียวนวล เนื้อในสีขำวขุ่นข้น 
 สรรพคุณ เนื้อไม้ฝนเอำน้ ำชโลมหัวเด็กที่โกนผมใหม่ ท ำให้เย็น รับประทำนเป็นยำขับ
พิษร้อน แก้ไข้ทุกชนิด แก้โลหิตจำง และแก้ปวดเมื่อย แก้กษัย 
 8. แพงพวยฝรั่ง ทั่วไปเรียก แพงพวยบก พังพวยบก เป็นไม้ล้มลุก โคนต้นแข็งทนทำน
ต่อกำรเปลี่ยนแปลงของดินฟ้ำอำกำศแม้ควำมแห้งแล้ง ใบเขียวมน ดอกม่วงแดง และดอกสีขำว 
ชนิดดอกสีขำวมีฤทธิ์ทำงยำมำกกว่ำดอกสีม่วง 
 สรรพคุณ ทั้ง 5 แก้เบำหวำน ลดควำมดัน ใบบ ำรุงหัวใจ ช่วยย่อย รำกแก้บิด ขับ
พยำธิ ใช้ห้ำมเลือด และรักษำมะเร็งในเม็ดเลือดได้ 
 9. ข่อย เป็นไม้ยืนต้นขึ้นได้ในดินและภูมิอำกำศทุกชนิด ท ำเป็นไม้ดัดได้สวยงำม 
ลักษณะใบสีเขียว ผิวเป็นขุย ขอบใบมีหยัก ดอกเล็กเป็นช่อสีขำว ลูกกลมเมล็ดโตขำดพริกไทยอ่อน 
 สรรพคุณ เมล็ด เปลือก มีฤทธิ์ฆ่ำเชื้อในปำก และทำงเดินอำหำร เปลือกและรำกต้ม
กับน้ ำรับประทำนแก้ไข้บิด แก้ท้องเสีย แก้โรคมะเร็ง ข่อนทั้ง 5 ต้มรับประทำนแก้โรคกระเพำะได้ดี 
  
 
 



 10. บัวบก ทำงเหนือเรียก ผักหนอก ภำคใต้บำงจังหวัดเรียก ผักแว่น เป็นไม้เลื้อยแผ่
ไปตำมผิวดินที่ช้ืนแฉะ ใบสีเขียวกลม ริมใบเป็นจัก ด้ำนบนสีเขียวสดผิวเกลี้ยง มีรสขมเล็กน้อย ดอก
สีม่วงแดง 
 สรรพคุณ ทั้งต้น ใบ  รำก ใช้เป็นยำบ ำรุงสมอง แก้โรคปวดศีรษะข้ำงเดียว โรคซิฟิลิส 
โรคเรื้อน แก้ปวดเมื่อย แก้ตับอักเสบ ขับปัสสำวะ แก้อ่อนเพลีย เมื่อยล้ำ เมล็ดแก้บิด แก้ไข้ แก้ปวดศีรษะ  
 11. สะบ้ำมอญ ภำคกลำงเรียก สะบ้ำใหญ่ ภำคใต้เรียก ลูกบ้ำ ย่ำนบ้ำ เป็นไม้เถำเนื้อ
แข็ง เลื้อยพำดพันต้นไม้อื่นๆ ใบสีเขียว มีฝักใหญ่ยำว เมล็ดสีแดง สีน้ ำตำลแก่ หนำแข็ง เนื้อในสีขำว 
ขึ้นตำมป่ำเบญจพรรณและป่ำดงดิบทั่วไปในจังหวัดระนอง 
 สรรพคุณ ใบต ำพอกรักษำปวดบวม แผลอักเสบ ฝักต้มรับประทำน เป็นยำขับชะล้ำง
เลือดเสีย เมล็ดใช้เป็นยำแก้ไอ แก้ไข้ ชำวใต้ใช้เป็นกีฬำยิงสะบ้ำในวันสงกรำนต์ รำกต้มดื่มแก้โรค
เริม งูสวัด เนื้อในเมล็ด ใช้รักษำโรคผิวหนัง โรคมะเร็ง 
 12. พญำสัตบรรณ ภำคใต้เรียก ต้นตีนเป็ด เป็นไม้ยืนต้นขนำดใหญ่ ล ำต้นโต ผิว
เปลือกล ำต้นเป็นสีเหลืองคล้ ำ ออกใบอ่อนเป็นสีเขียวอ่อน ใบแผ่ออกจำกก้ำน ยอดอ่อนเป็น 4 ใบ 
(จตุบรรณ) ใบเพสลำดเป็น 5 ใบ และ 6 ใบ (เบญจพรรณ - ฉกบรรณ) ใบแก่จะกลำยเป็น 7 ใบ 
(สัตบรรณ) กิ่งใบเป็นชั้นฉัตร เนื้อไม้เป็นไม้เนื้ออ่อน ใช้ท ำดินสอ ไทยต้องสั่งซื้อมำจำกพม่ำ มำเลเซีย 
อินโดนีเซีย ปีกละหลำยร้อยล้ำนบำท เป็นไม้ที่ขึ้นตำมธรรมชำติทั่วไป โดยเฉพำะภำคใต้ จะพบมำก
ตำมถนนหลวงในจังหวัดระนอง เพรำะเป็นไม้อนุรักษ์ หำกใครจะปลูกเป็นสวนป่ำสัตตบรรณต้องขอ
อนุญำต 
ผู้ที่มีฐำนะร่ ำรวยมีที่ดินมำกๆ นิยมปลูกไว้เป็นไม้มงคล เป็นพญำไม้ ทั้งปลูกลงดิน และปลูกใน
กระถำงใหญ่ สมรำคำแพง กำรขยำยพันธุ์ท ำด้วยกำรเพำะช ำกิ่ง หรือใช้เมล็ดเพำะเนื้อเยื้อ 
 สรรพคุณ เปลือกเป็นยำแก้โรคบิด ขับระดู แก้ไข้ ขับน้ ำนม รักษำไข้มำลำเรีย แก้
ท้องเสีย แก้ไอ รักษำเบำหวำน ใบใช้ฟอกดับพิษต่ำงๆ รำกเป็นยำขับลมในล ำไส้ แก้โรคมะเร็ง 
Latex จำกล ำต้นใช้อุดฟัน แก้เหงือกบวม แก้ปวดฟัน แก้แผลอักเสบ 
 13. ว่ำนธรณีสำร ภำคกลำงเรียก เสนียด เป็นไม้ยืนต้นขนำดเล็ก ล ำต้นตรง แผ่กิ่งที่
ยอด ต้นสูง 2 - 3 ฟุต ใบเล็กกลมคล้ำยใบมะยม โตขนำดใบแค มีดอกเล็กๆสีแดง 6 กลีบห้อยอยู่
ตำมใต้ท้องใบเป็นรำวคู่กันไป จนถึงปลำยใบทุกก้ำนใบ จะมีต้นอ่อนขึ้นตำมรำกที่แก่หรือจะ
ขยำยพันธุ์โดยตัดเพำะช ำก็ได้ คนโบรำณถือว่ำเป็นว่ำนป้องกันและล้ำงสิ่งไม่ดี 
 สรรพคุณ ใบตำกแห้งต ำผงผสมพิมเสนพอควร ใช้กวำดคอเด็กแก้ตัวร้อน แก้พิษตำน
ซำงเด็กได้ดี และขับลมในล ำไส้ 
 
  



 14. เหงือกปลำหมอ เป็นไม้พุ่มขนำดกลำง ขึ้นตำมพื้นที่ลุ่มริมแม่น้ ำ โดยเฉพำะตำม
แม่น้ ำริมคลองที่มีน้ ำเค็มขึ้นถึง ใบเป็นจักเว้ำใหญ่มีหนำมแหลมที่ปลำยจัก มีสีเขียวเข้ม มีทั้งดอกสี
ขำวและดอกสีม่วง พันธุ์ดอกสีขำวมีผลทำงยำเข้มข้น ดีกว่ำชนิดดอกสีม่วง 
 สรรพคุณ ใบเป็นยำประคบแก้ไข้ข้ออักเสบ แก้ปวดต่ำงๆ รักษำโรคผิวหนัง ต้มอบแก้
คัน ขับน้ ำเหลืองเสีย ขับเสมหะ บ ำรุงประสำท รำกขัยเสมหะ แก้ไอ แก้หืด รักษำมุตกิต ระดูขำว 
เมล็ดบดพอกฝี ต้มกินแก้ไอ ขัยพยำธิ ขับน้ ำเหลืองเสีย ล ำต้นรักษำโรคมะเร็ง 
 15. ว่ำนมหำกำฬ ภำคใต้เรียก ผักกำดนกเขำ เป็นไม้ล้มลุกเนื้ออ่อน ใบสีเขียวอมม่วง
แดง ริมใบเป็นจัก ใบขึ้นมำตั้งแต่โคนต้น ดอกสีเหลืองเป็นกระจุกเล็ก เป็นไม้ลงหัวใต้ดิน ขึ้นอยู่ทั่วไป
ในจังหวัดระนอง 
 สรรพคุณ หัวและใบสดแก้พิษอักเสบ แก้เริม งูสวัด ปวดแสบปวดร้อน พอกฝีไข้ทับระดู 
 16. มะกอก ภำคใต้เรียก ต้นกอก เป็นไม้ยืนต้นขนำดกลำง ใบเขียวดกหนำทึบเป็นมัน
เส้นในใบถี่ มีกลิ่นหอมฉุน ดอกเป็นช่อสีขำว ผลกลมรี มีรสเปรี้ยวอมหวำน ชุ่มคอ มีทั่วไปในป่ำ
เบญจพรรณ ป่ำดิบเขำของภำคใต้ 
 สรรพคุณ เมล็ดแก้ร้อนใน ผล-เปลือก-ใบ เป็นยำบ ำรุงธำตุเจริญอำหำร น้ ำคั้นจำกใบ
ใช้หยอดหู แก้ปวดหู แก้ร้อนใน สะอึก เป็นยำฝำดสมำน ยอดอ่อนเป็นฝักจิ้มน้ ำพริก ฝักแกล้มน้ ำยำ
ขนมจีน 
 17. ว่ำนหำงช้ำง เป็นไม้ล้มลุก ใบเขียวเล็ก แบนเป็นแผง ดอกเล็กเป็นช่อ มี 5 กลิ่น 
ดอกสีเหลืองประแดง 
 สรรพคุณ แก้โลหิตดีขึ้น แก้ปวดมดลูก ไอ เป็นยำถ่ำย ยำขับลม 
 18. ทองหลำงหนำม เป็นไม้ยืนต้น ล ำต้นโตขนำดต้นมะพร้ำว ผิวล ำต้นขรุขระ ใบสี
เขียวหนำแข็งเป็นรูปไข่ มีหนำมทั่วไปตำมล ำต้นกิ่ง ดอกเป็นสีแดงสด เป็นช่อตกสวยงำมมำก
ขยำยพันธุ์โดยกำรปักช ำ 
 สรรพคุณ ใบอ่อนใช้เป็นผักแกล้ม ผักจิ้มน้ ำพริก ห่อปลำแนม ห่อเมี่ยงค ำ เปลือกแก้
เสมหะ และลมพิษ หยอดแก้ตำแดง บดละเอียดอุดแก้ปวดฟัน ขับเสมหะ แก้ไข้ ล ำต้นของทองหลำง
อมน้ ำได้มำก หน้ำแล้งจะคำยน้ ำออกทำงใบ ชำวสวนสมัยก่อนปลุกสลับไว้ในสวนทุเรียน ช่วยให้
ทุเรียนได้รับละอ่องน้ ำจำกใบทองหลำง ไม่ตำยในหน้ำแล้ง 
 19. ระงับพิษ ภำคใต้เรียก ว่ำนดับพิษ เป็นไม้พุ่มเลื่อยไปตำมพื้นดิน ใบสีเขียวปลำย
แหลม ดอกเป็นช่อเล็กสีชมพูอ่อน ผลแก่จัดสีด ำชอบขึ้นในที่ชื้น ที่รกร้ำงทั่วไป 
 สรรพคุณ รำกใช้กระทุ่งพิษ แก้ไข้จับสั่น ไข้กลับ แก้เชื่องซึม แก้พิษไข้ทุกอย่ำง แม้แต่
ฝีและเมล็ดพิษที่ปวดแสบปวดร้อน 



 20. ว่ำนหำงจระเข้ ภำคใต้เรียก ว่ำนยำด ำ เป็นไม้ล้มลุก กำกหนำใหญ่ ใบสีเขียว มีจุด
สีขำวในผิวใบ มีวุ้นสีขำว ริมใบสองข้ำงมีหนำมแหลม มีดอกจำกกลำงถึงปลำยยอด คล้ำยดอก
ซ่อนกลิ่น สีเหลืองสลับแดง 
 สรรพคุณ น้ ำวุ้นในใบเป็นยำระบำย แก้โรคกระเพำะ แก้ริดสีดวงทวำร ทำแผล
ภำยนอก แผลสด ใช้วุ้นผสมน้ ำมะกรูด น้ ำกะทิสดสระผมแก้รังแค ท ำให้ผมดกด ำ ท ำวุ้นหวำนเป็น
ทั้งยำ ทั้งขนมได้ด้วย เหง้ำต้มรับประทำนแก้โรคหนองใน เปลือกใบหั่นฝอย ตำกแห้งรำงไฟให้หอม
ผสมใบเตย รำงจืด ว่ำนหนวดแมว ชงน้ ำร้อนดื่มประจ ำ แก้โรคปวดหลัง ปวดเอว ปวดข้อ โรค เก๊ำ 
และโรคนิ่ว โรคกษัยได้ดีนักแล 
 21. พลับพลึง เป็นไม้ล้มลุกยืนต้น ล ำต้นอวบโต 5 - 6 นิ้วฟุต ต้นขำวอ่อนนิ่ม มีกำบ
แตกเป็นใบยอด กำบใหญ่ 4 - 5 นิ้วฟุต ยำว 2 - 3 ฟุต ใบหนำเขียวสด ดอกออกเป็นช่อใหญ่ กลีบ
ดอกยำวเป็นเส้น ดอกสีขำวและแดง 2 ชนิด เป็นไม้ที่ชอบขึ้นตำมที่ชื้น ลุ่มน้ ำทั่วไป 
 สรรพคุณ ใบย่ำงไฟ พันแก้เคล็ดบวม 
 22. ไพล เป็นไม้ล้มลุก หัวเป็นแง่งคล้ำยขิง ต้นกลม ใบสีเขียวเล็กยำวเรียวแหลม มี
ดอกโตกลม มีดอกเล็กแซมออกตำมเกล็ด แง่งแก่สีเหลืองอ่อน กลิ่นหืนฉุน ขยำยพันธุ์ด้วยแยกแง่งแก่ 
 สรรพคุณ เหง้ำแก้บิด ขับฟอกโลหิต แก้ปวดท้อง แก้ท้องผูก ท้องอืดเฟ้อ แก้จุกเสียด 
บีบมดลูก แก้ปวดบวม 
น้ ำไหลไพล เป็นน้ ำมันสกัดจำกเหง้ำไพล ได้รับกำรพิสูจน์ว่ำเป็นยำแก้ปวดบวม โดยสถำบันวิจัย
วิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี ประเทศไทย คณะแพทย์ศำสตร์ ศริิรำชพยำบำล 
 23. มะลิ ภำคใต้เรียก เมล่ เป็นไม่พุ่มขนำดกลำง ใบเดี่ยวหนำแข็งสีขำว ชนิดดอก
เดี่ยวตำมก้ำนเรียก มะลิลำ ที่มีดอกโตกลีบซ้อนกันเป็นปุ่มแน่น เรียกว่ำ มะลิซ้อน ดอกสีขำวเช่นกัน 
กลิ่นหอมเย็น 
 สรรพคุณ ดอกแก้หืด แก้โรคหัวใจอ่อน ใช้แต่งกลิ่นใบชำ ใช้อบขนม ใบ รำกแก้ไข้ขับ
น้ ำนม รักษำโรคผิวหนัง ใบสดต ำละเอียดผสมน้ ำมันมะพร้ำวใหม่เคี่ยวพอเดือด ใช้ทำรักษำแผล
พุพองได้ดี รักษำหลอดลมอักเสบ ฝนกินแก้ร้อนใน แก้ปวดท้องก็ได้ 
 24. หนำมแดง ภำคกลำงเรียก มะนำวไม่รู้โห่ ภำคใต้เรียก มะนำวโห่ เป็นไม้พุ่มสูง 
เกิดตำมป่ำเบญจพรรณ ใบสีเขียว ขึ้นได้ทั้งที่แล้งทั่วไป 
 สรรพคุณ ใบแก้ท้องเสีย แก้ปวดหัว คอและปำก เนื้อไม้เป็นยำบ ำรุงก ำลัง บ ำรุงธำตุ 
รำกเป็นยำธำตุเจริญอำหำร แก้คัน ผลดิบเป็นยำฝำดสมำน แก้เลือดออกตำมไรฟัน ผลสุกเป็น
อำหำรท ำเยลลี่ ดอกมีกลิ่นหอมเย็นช่ืนใจ 
 
 



 25. สำรภี ไม้ยืนต้น ขนำดกลำงถึงขนำดใหญ่ เนื้อไม้สีน้ ำตำลแกมแดง ใบสีเขียวหนำ
แข็งเป็นมัน มียำงสีขำว ดอกเล็กออกเป็นช่อ สีขำวอมเหลือง ผลกลมยำงกินได้  
 สรรพคุณ ดอกสดและแห้ง ใช้เป็นยำหอมบ ำรุงหัวใจ บ ำรุงประสำท แก้วิงเวียนศีรษะ 
หน้ำมือตำลำย บ ำรุงก ำลัง ดอกตูมย้อมผ้ำไหมให้สีแดงสดสวย ผลสุกรับประทำนเป็นยำบ ำรุงมีรสหวำน 
 26. พะยอม ภำคใต้เรียก ยอม เป็นไม้ยืนต้นขนำดกลำงถึงใหญ่ ใบสีเขียวงำม ดอก
เป็นสีขำว กลิ่นหอม ขึ้นในป่ำเบญจพรรณและเขตแล้งทั่วไป 
 สรรพคุณ ดอกผสมยำแก้ไข้ และยำหอมแก้ลม บ ำรุงหัวใจ เปลือกต้น มี Tannin มำก 
แก้ท้องเสียได้ 
 27. เตยหอม เป็นไม้น้ ำ ต้นเล็ก ใบยำวออกจำกโคนต้น ใบเขียวเกลี้ยงไม่มีหนำม มี
กลิ่นหอม ต้นแก่มีรำกอำกำศ ขึ้นตำมที่ชื้นแฉะทั่วไป 
 สรรพคุณ ต้นและรำก ใช้เป็นยำขับปัสสำวะ แก้กระษัย ใบสดต ำพอกรักษำโรคหัด 
โรคผิวหนัง ใช้เป็นยำบ ำรุงหัวใจให้ชุ่มชื้น ทั้งยังใช้น้ ำใบเตยผสมอำหำร แต่งกลิ่น แต่งสีขนม ท ำแยม 
 28. ต ำเสำ ภำคกลำงเรียก กันเกรำ เป็นไม้ยืนต้นขนำดกลำงถึงขนำดใหญ่ ขอบชื้น
ประปรำยในพื้นที่เชิงเขำที่รำบต่ ำทั่วไป ใบสีเขียวดกหนำ มักขึ้นเป็นต้นคู่หรือ 3 - 4 ต้น ดอกเป็นช่อ
สีเหลืองอ่อน กลิ่นหอม ออกดอกทุกยอดกิ่งใบประมำณเดือนกุมภำพันธ์ถึงมีนำคม ลูกสุกสีแดงเล็ก
กลม มีเมล็ดเล็กจิ๋ว 8 - 10 เมล็ด ต่อ 1 ลูก น ำไปเพำะช ำไม่ค่อยติด แต่จะขึ้นเองตำมธรรมชำติ ขุด
ต้นเล็กไปปลูกได้ง่ำย 
 สรรพคุณ เปลือกและใบบ ำรุงโลหิต แก้โรคผิวหนังพุพอง แก้คัน แก่นแก้ระดูมำไม่
ปกติ แก้ไข้จับสั่น แก้หืด แก้ไอ แก้ลมแน่นหน้ำอก 
 29. ชะเอมไทย เป็นไม้เถำยืนต้น ใบสีเขียวเล็กเป็นฝอย ฝักบิดงอ ดอกสีขำวเล็กฟูเป็น
ช่อ กลิ่นหอม มีหนำมตำมล ำต้นและกิ่งก้ำนแหลมคอ เนื้อในเถำมีรสหวำน 
 สรรพคุณ รำกแก้ไข้ใช้แทนชะเอมเทศได้ เนื้อไม้บ ำรุงธำตุ แก้กระหำยน้ ำ แก้ไอ แก้
โรคในล ำคอ ท ำให้ชุ่มคอ ท ำผงชงแทนชำ ด่ืมกับน้ ำร้อนเป็นประจ ำ บ ำรุงธำตุ จิตใจชุ่มชื่น 
 30. จิก ภำคใต้เรียก จิกนำ จิกน้ ำ เป็นไม้ยืนต้นขนำดกลำง ทรงต้นแผ่กว้ำง เปลือกสี
น้ ำตำลเข้ม หยำบและหนำ ใบใหญ่ยำว รูปไข่ สีเขียว ผิวหยำบ ดอกมีกลิ่นหอม ห้อยเป็นพวง ระย้ำ
สีชมพู มีเกสรตัวผู้มำก ก้ำนเกสรยำว สีแดงสด ผลขนำดเท่ำลูกหมำกเป็นรูปสี่เหลี่ยม ปลำยตัด มีขึ้น
ทั่วไปตำมล ำห้วยพื้นที่รำบ ที่ชื้นแฉะของจังหวัดระนอง 
 สรรพคุณ น้ ำจำกใบกินแก้ท้องเสีย ผลแก้ไอ แก้หวัด แก้หืดหอบ เปลือกเป็นยำฝำด
สมำน ลดไข้มำลำเรีย ทำแก้ปวด แก้พิษสัตว์กัดต่อย ใช้พอกแผล รำกเป็นยำระบำยอ่อนๆ และใช้
แทนควินินได้ 



 31. มะขำมป้อม เป็นไม้ยืนต้นขนำดกลำง ใบสีเขียวเล็กเป็นฝอย ล ำต้นเกลี้ยง ดอก
เล็กเป็นช่อสีขำว ออกตำมกิ่งก้ำน ลูกกลมมีเนื้อเป็น 3 พู รสเปรี้ยว ฝำด รับประทำนได้ใช้ดองแช่อิ่มได้ 
 สรรพคุณ น้ ำคั้นจำกผลรับประทำนแก้ท้องเสีย แก้ท้องผูก ขับปัสสำวะ หยอดตำ
รักษำเยื้อตำอักเสบ ผลทุบพอแตก ผสมกับผลลูกสมอ และผลลูกจันทน์ ดองด้วยน้ ำปัสสำวะ (น้ ำ
มูตรเน่ำ ตำมพุทธำนุญำตให้พระภิกษุดื่มเป็นยำ) เป็นยำปฏิชีวนะขนำนพิเศษ ใบต้มรับประทำนเป็น
ยำแก้หวัด แก้ไข้หัวลม ขับระดู ขับโลหิต เปลือกและต้นต้มรับประทำนแก้บิด ดอกขับเสมหะ แก้ไอ 
แก้บิด ผลสดแก้โรคมะเร็งได้ด้วย 
 32. ว่ำนกำบหอย เป็นไม้ล้มลุก ใบแข็งยำว ปลำยแหลม ใบด้ำนบนสีเขียวแก่ ห้องใบสี
ม่วงแดง ดอกสีขำว ก้ำนสั้นออกเป็นช่อ อยู่ในกำบหุ้มดอกเหมือนกำบหอย กลีบดอกมี 3 กลีบ 
รูปร่ำงค่อนข้ำงกลม 
 สรรพคุณ ใบสดต้มกับน้ ำ เติมน้ ำตำลกรวดเล็กน้อย รับประทำนแก้ไอ แก้ร้อนใน 
กระหำยน้ ำ แก้อำเจียนเป็นโลหิต แก้ฟกช้ ำ ช่อดอกแห้งต้มกินแก้หวัด แก้ไอมีเสมหะปนเลือด แก้
เลือดก ำเดำ แก้บิดจำกแบคทีเรีย 
 33. ปีบ เป็นไม้ยืนต้นขนำดกลำง ใบเล็กแผ่แบน ริมใบเป็นจักหยำบๆ ปลำยใบแหลมสี
เขียว ดอกยำวมีกลิ่นหอมมำก ฝักยำวแบน ต้นสูง สีค่อนข้ำงขำว 
 สรรพคุณ เปลือก ต้น และใบตำกแห้งมวนสูบแก้ไซนัส และริดสีดวงจมูก ดอกใช้สูบ
แก้หืด เมล็ดเป็นยำอำยุวัฒนะ รำกของต้นปีบเป็นยำบ ำรุงปอด และรักษำวัณโรค 
 34. เกล็ดนำครำช เป็นไม้ล้มลุกเนื้ออ่อน อำศัยเกำะตำมต้นไม้อื่น ล ำต้นเล็กเขียว มี
รำกออกตำมข้อ ชอบขึ้นตำมป่ำเบญจพรรณ ดอกสีขำว-เหลืองอ่อน 
 สรรพคุณ ต้นใช้แก้อักเสบ ปวดบวม ใบสดใช้ต ำพอกเม็ดฝีพุพอง หัวใช้เป็นยำถอนพิษ
ไข้และถอนพิษไข้กำฬ 
 35. เสลดพังพอน เป็นไม้พุ่มเถำขนำดเล็ก ขึ้นทั่วไปตำมป่ำละเมำะ ป่ำดงดิบ และป่ำ
กอ ใบออกสีเหลือง มีขนอ่อนๆ 
 สรรพคุณ รำกปรุงเป็นยำขับปัสสำวะ แก้โรคปอด ปวดบั้นเอว และขับประจ ำเดือน 
ส่วนต่ำงๆ ของต้น ใช้แก้พิษสัตว์กัดต่อย น้ ำคั้นจำกรำกและใบเป็นยำแก้ไอ แก้ปวดฟัน 
 36. พนมสวรรค์ป่ำ ระนองเรียก นมหวัน เป็นไม้พุ่มขนำดเขื่อง ใบสีเขียว โตคล้ำยใบ
ฝ้ำย ดอกใหญ่สีแดงคล้ำยพู่ฉัตร 
 สรรพคุณ ดอกแก้โลหิตเป็นพิษในท้อง ใบแก้ลมในทรวงอกและพิษฝีดำษ ต้นและรำก
แก้พิษตะขำบ แมลงป่อง สัตว์มีพิษกัดต่อย 



 37. ผักบุ้งชัน (ผักบุ้งทะเล) ไม้ล้มลุก เป็นเถำย่ำน ขึ้นตำมชำยหำดริมฝั่งทะเล ย่ำนล ำ
ต้นแดง ใบสีเขียวแข็งหนำ เว้ำตรงกลำง ออกดอกเป็นปำกเนตร สีม่วงอ่อน แตกยอดแขนงตำมข้อ 
แผ่เลื้อยใบโตเร็ว 
 สรรพคุณ น้ ำคั้นจำกต้น ใบ และรำก แก้พิษแมงกะพรุนทะเล รำกขับปัสสำวะ 
กระเพำะปัสสำวะอักเสบ ใบเป็นยำพอก ต้ม อำบรักษำโรคผิวหนัง แก้ไข้ รักษำโรคไขข้ออักเสบ 
สถำบันวิจัยวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี และคณะวิจัยคลินิก ศิริรำชพยำบำลพิสูจน์ผลทำงยำ 
รับรองว่ำแก้พิษแมลงสัตว์กัดต่อย และอำกำรแพ้ฮิสตำมินได้ด ี
 38. บัวตูม เป็นพันธุ์ไม้เลื้อย มีเถำเลื้อยทอดไปตำมดินเหมือนเถำแตง ใบคล้ำยใบถั่ว
ขึ้นอยู่ตำมภูเขำสูงทั่วไปในจังหวัดระนอง มีดอกเหมือนบัวตูม ขนำดและรูปร่ำงคล้ำยหัวผักกำดกลีบ
หนำซ้อนกันหลำยชั้นสีแดงเลือดหมู ดอกที่แก่เต็มที่จะบำนในเวลำเที่ยงวัน ขณะบำนจะมีเสียงดังตูม 
จึงเรียกว่ำ บัวตูม ปัจจุบันมีผู้ขึ้นไปหำมำขำยตำมตลำดเมืองระนอง ในฤดูกำลดอกตูมและบำนทั้ง
แห้งและสด ขำยได้รำคำดี 
 สรรพคุณ กลีบดอกและเกสรทั้งสดและตำกแห้งใช้ต้มกิน ชงกินเหมือนชงชำ เป็นยำ
ธำตุ ยำชูก ำลัง และยำอำยุวัฒนะ 
 39. พิลังกำสำ ภำคใต้เรียก ต้นรำม เป็นไม้ยืนต้นขนำดเล็ก หรือไม้พุ่มใหญ่ ใบเดี่ยวสี
เขียว หน้ำแข็งเป็นมัน ใบอ่อนสีแดง ดอกเล็กเป็นช่อ เป็นกระจุก สีขำวสลับแดงเรื่อๆ คล้ำยชมพู มี
ลูกกลมโต สีด ำ ขึ้นตำมป่ำรำบทั่วไป 
 สรรพคุณ ใบแก้โรคตับพิกำร แก้ท้องเสีย แก้ไอ รำกต ำให้ละเอียดคั้นเอำน้ ำผสมสุรำ
รับประทำนถอนพิษงู แก้กำมโรค หนองใน เอำพอกแผลถอนพิษแมลงสัตว์ แก้โรคเรื้อนดอกใช้ฆ่ำ
เชื้อโรค เมล็ดแก้ลมพิษ ลูกแก้ไข้ แก้ท้องเสีย 
 40. ผักชีล้อม เป็นไม้ล้มลุกเนื้ออ่อน ขึ้นตำมริมน้ ำที่ชื้นแฉะ ใบเล็กแหลมมีจัก สีเขียว
เข้ม ต้นกลมโปร่งเป็นปล้อง ดอกเป็นช่อสีขำว มีกลิ่นหอมฉุน ปลูกขยำยพันธุ์ได้ง่ำยในที่ชื้นแฉะ
ทั่วไป 
 สรรพคุณ ทั้งต้น ใช้แต่งกลิ่น เป็นผักจิ้มน้ ำพริก ผักเหนำะ ผักแกล้ม บ ำรุงธำตุ ขับลม 
ใช้ร่วมกับผักบุ้ง ต้มเอำควันเข้ำกระโจมรมทั้งตัว แก้ปวดบวม แก้เหน็บชำ ขับเหงื่อ ช่อดอกและลูก
รับประทำนเป็นยำขับลมในล ำไส้ 
 41. กระดังงำไทย เป็นไม้ยืนต้นขนำดกลำงถึงขนำดใหญ่ ใบสีเขียวอ่อนดกหนำทึบ มี
กลีบดอกบำงอ่อนนุ่ม เกสรมีรูปแป้นแบนๆ เท่ำปลำยนิ้วก้อย มีกลิ่นหอม ดอกสีเหลืองอมเขียว 
 สรรพคุณ ต้น กิ่งและก้ำน ต้มรับประทำนเป็นยำขับปัสสำวะ ดอก ให้น้ ำมันหอมบ ำรุง
โลหิต บ ำรุงธำตุ ปรุงเป็นยำหอมบ ำรุงหัวใจ 



 42. พิกุล ไม้ยืนต้นขนำดกลำงถึงขนำดใหญ่ มียำงสีขำวออกดอกเป็นช่อ ผลกลมรีโตสี
แดงสด รับประทำนได้ รสหวำนปนฝำดมัน ใบสีเขียวหนำมัน ขึ้นได้ทั่วไป นิยมปลูกในวัด โรงเรียน 
สวนสำธำรณะ 
 สรรพคุณ ดอกสดท ำยำหอม ท ำเครื่องส ำอำง แก้ท้องเสีย ดอกแห้ง เป็นยำบ ำรุงหัวใจ 
แก้ปวดหัว เจ็บคอ เปลือกท ำยำกลั้วปำก แก้เหงือกบวม แก้ปวดเมื่อย เมล็ดในต ำผงยัดทวำรเด็ก แก้
ท้องผูก แก่นรำกเป็นยำบ ำรุงหัวใจ 
 43. จ ำปำ เป็นไม้ยืนต้นขนำดกลำง ล ำต้นกลม ใบสีเขียวโตคล้ำยมะม่วง ออกดอก
เดี่ยวสีเหลือง กลีบยำว กลิ่นหอมหวำนมำก มีฝักบิดๆ งอๆ เมล็ดในเล็กสีแดงเข้ม 
 สรรพคุณ เปลือกต้นเป็นยำฝำดสมำน แก้ไข้ เป็นยำขับถ่ำย รำกแห้ง เปลือกหุ้มรำก
ผสมนมสดพอกบ่มบีบฝีที่มีหนองให้แตกง่ำย ดอกแต่งกลิ่นเครื่องส ำอำง ขับลม ขับปัสสำวะ แก้
วิงเวียนอ่อนเพลีย หน้ำมืดตำลำย และแก้โรคเรื้อน ใบแก้โรคประสำท แก้ปวด แก้เมื่อย เนื้อไม้บ ำรุง
ประจ ำเดือนสตรีให้มำปกต ิ
 44. จ ำปี เป็นไม้ยืนต้น  
 สรรพคุณ เหมือนจ ำปำ ต่ำงกันที่ดอกสีขำว 
 45. ลั่นทม ภำคใต้เรียก ดอกขอม จ ำปำขอม เป็นไม้ยืนต้นขนำดกลำง ต้นเกลี้ยงเกลำ 
ใบโตหนำ มียำงสีขำวมำก แซมเหลือง แดงนวล ดอกโตกว่ำจ ำปำ จ ำปี 



รู้จักพืชสมุนไพร  

ศูนย์รักษ์ดินระนอง 139/2 บ้านทุ่งมะพร้าว ม.5 ต าบล จ.ป.ร. อ าเภอกระบุรี จังหวัดระนอง 

เรามารู้จักพืชสมุนไพร 6 ชนิด กันเถอะ 
 1. ชนิดพืชสมุนไพรที่เป็นพิษต่อหนอนกระทู้ หนอนชอนใบ : เหง้ำว่ำนน้ ำ เมล็ด
น้อยหน่ำ เมล็ดและเปลือกต้นสะเดำ ผลสลอด ใบว่ำนเศรษฐี เมล็ดมันแกว รำกและต้นหนอนตำย
ยำก ใบหนำมชี้แรด ใบต ำแยแมว หัวกลอย ใบกะหล่ ำปลี รำกส้มเช้ำ ใบเปลี่ยน เหง้ำเสน่ห์จันทร์
แดงและขำว เถำและรำกหำงไหล 
 2. ชนิดพืชสมุนไพรที่เป็นพิษต่อเพลี้ยอ่อน และไร : เหง้ำว่ำนน้ ำ ใบ ดอกและผลรัก 
ผลสลอด ใบและเมล็ดล ำโพง รำกเถำวัลย์เปรียง หัวกลอย ต้นพญำไร้ใบ เมล็ดและหัวดองดึง ดอก
ทำนตะวัน เมล็ดผกำกรอง ใบเลี่ยน เมล็ดมันแกว รำกหนอนตำยยำก บอระเพ็ด กระทกรก สำบเสือ 
ใบโหระพำ หัวและต้นตะไคร้หอม หัวกลอย เถำและรำกหำงไหล ใบยำสูบ 
 3. ชนิดพืชสมุนไพรที่เป็นพิษต่อด้วงงวง ด้วงปีกแข็ง บุ้ง มอดเจาะไม้ มอดแป้ง 
มวนปีกแข็ง : เมล็ดโพธิสัตว์ เปลือกเมล็ดมะม่วงหิมพำนต์ กลีบดอกรัก หัวหญ้ำแห้วหมู กลีบดอก
ชบำ ต้นดอกและเมล็ดบวบเหลี่ยม ใบเปลี่ยน กลีบดอกยี่โถ รำกและผลพริก หัวกลอย เถำและรำก
หำงไหล 
 4. ชนิดพืชสมุนไพรที่เป็นพิษต่อแมลงวันทอง : เมล็ดน้อยหน่ำ ผลหมำก เปลือกส้ม 
ต้นพญำไร้ใบ ผลเปลี่ยน เมล็ดเงำะ ใบยำสืบพื้นเมือง เมล็ดพริกไทยด ำ รำกหนอนตำยยำก ดอกบัว
ตอง หัวขิง หัวกลอย 
 5. ชนิดพืชสมุนไพรที่เป็นพิษต่อแมลงนางวันทองไม่ให้วางไข่ : หัวกระเทียม ใบ
สะเดำ ใบค ำแสด ใบมะกรูด เมล็ดแตงไทย ใบตะไคร้ ใบล ำดวน เมล็ดละหุ่ง 
 6. ชนิดพืชสมุนไพรที่เป็นพิษต่อมด แมลงวัน และยุง : หัวและต้นตะไคร้หอม หัว
ขมิ้น หัวหญ้ำแห้วหมู ต้นพญำไร้ใบ ผลสบู่ด ำ กลีบดอกยี่โถ รำกและผลพริก เมล็ดพริกไทย เหง้ำ
ว่ำนน้ ำ หัวกระเทียม หัวขิง ต้นชุมเห็ดเทศ ต้นและใบตะไคร้ ใบแมงลัก ใบโหระพำ ใบกระเพรำ 
เหง้ำข่ำเหลือง 



 

 

 

 

 

สมุนไพร 9 รส มีสรรพคุณ ดังนี้ 
 - รสฝำด > ใช้ในกำรสมำนแผลต่ำงๆ 
 - รสหวำน > ซึมซับไปตำมผิวหนัง 
 - รสเมำเบื่อ > แก้พิษ ดับพิษโลหิต 
 - รสขม > แก้ทำงโลหิตและดี 
 - รสมัน > เป็นยำอำยุวัฒนะ 
 - รสหอมเย็น > บ ำรุงหัวใจ บ ำรุงโลหิต 
 - รสเค็ม > ฟอกโลหิตดับพิษร้อน 
 - รสเปรี้ยว > บ ำรุงเลือด แก้กระหำยน้ ำ 
 - รสเผ็ดร้อน > แก้โรคลม บ ำรุงธำตุไฟ 
“คนเราสามารถท าอะไรดีๆ ได้หลายๆ อย่างในชีวิต” 
สมุนไพรที่ใช้ในการเกษตรมีประมาณ 7 รส คือ 
1. สมุนไพรรสขม ฆ่ำเชื้อแบคทีเรีย ป้องกันแมลง อำทิเช่น 
 - ฟ้ำทะลำยโจร  - บอระเพ็ด 
 - สะเดำ   - หญ้ำใต้ใบ, ต้นลูกใต้ใบ 
2. สมุนไพรรสเมาเบื่อ ฆ่ำหนอนเพลี้ย แมลงอื่นๆ อำทิเช่น 
 - หำงไหล   - หนอนตำยอยำก 
 - ขอบชะนำงแดง - ขำว  - ใบน้อยหน่ำ 
 - สลัดได   - พญำไร้ใบ 
3. สมุนไพรที่มีรสฝาด แก้เช้ือรำโรคพืช อำทิเช่น 
 - เปลือกแค   - เปลือกมังคุด 
 - ใบฝรั่ง   - ใบทับทิม 
4. สมุนไพรหอมระเหย ไล่แมลง เปลี่ยนกลิ่นต้นพืช อำทิเช่น 
 - ตะไคร้หอม   - สำบเสือ 
 - โหระพำ กะเพรำ ผักชี  - กระทกรก 

 - สำบแร้งสำบกำ  - ผักแพรวแดง 
5. สมุนไพรที่มีรสเปรี้ยว ไล่แมลง แสบร้อน อำทิเช่น 
 - เปลือกส้ม   - มะกรูด 
 -  มะนำว   - มะขำม 
 
 



 

 

 

 

 

6. สมุนไพรรสจืด ใช้ในกำรบ ำรุงตับ และบ ำบัดของเสียรวมทั้งใช้ล้ำงพิษ อำทิเช่น 
 -  ข้ำว  - รำงจืด  - ผักตบชวำ 
7. สมุนไพรรสเผ็ดร้อน ใช้ในกำรไล่แมลง อำทิเช่น 
 - พริก  -   ข่ำ 
 - ตะไคร้ 
วิธีการปรุงหรือสกัดยาสมุนไพร เพื่อใช้ในการเกษตร 
 1. บดผง น ำไปโรยหรือคลุมดินป้องกันศัตรูพืช 
 2. แช่น้ ำ (1 - 2 วัน) น ำไปฉีดพ่น 
 3. ดองเหล้ำ (1 - 3 วัน) น ำไปฉีดพ่น 
 4. ต้ม น ำไปฉีดพ่น และรดรำด 
 5. สกัดด้วยไอน้ ำและควำมดันซึ่งเป็นเทคนิคต้องใช้เครื่องมืออุปกรณ์ที่แข็งแรง 
 6. กำรหมัก ซึ่งเป็นวิธีกำรที่ประหยัด และเก็บรักษำสรรพคุณของยำไว้ได้ทนทำน 
นอกจำกนี้ยังได้สำรฮอร์โมน วิตำมินและแร่ธำตุ ที่เป็นประโยชน์ ต่อพืชอีกด้วย 
 

“หากเราค้นพบตนเองได้ เราจะท าอะไรดีๆ ได้อีกมากมาย" 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



รายชื่อสมุนไพร 

ศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชนไม้เรียง ตั้งอยู่เลขท่ี 141 หมู่ที่ 2 ต าบลไม้เรียง อ าเภอฉวาง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

ที ่ สมุนไพร ส่วนที่ใช้ สรรพคุณ วิธีใช้ 
1 กระเบำ เมล็ด รักษำผมร่วง หุงเป็นน้ ำมันทำผม 
2 กล้วยน้ ำว้ำ ผลสุก ท ำควำมสะอำดผิ วหน้ำ  ท ำ ให้

ผิวหน้ำชุ่มชื่น 
ปอกเปลือกบดทำผิวหน้ำแล้วล้ำง
ออก 

3 ขม้ินชัน เหง้ำสด แก้อำกำรผื่นคัน บดผสมน้ ำทำตัวช่วยท ำให้ผิวสวย
หรือต้มน้ ำน ำมำท ำสบู่ 

4 ข้ำวเหนียว น้ ำซำวข้ำว ดับกลิ่นปำก น้ ำซำวข้ำวที่หมักไว้น ำมำผสมกับ
เกลือป่นอม 2-3 นำทีแล้วบ้วนทิ้ง 

5 ขิง เหง้ำ ช่วยท ำให้ผมงอก น ำเหง้ำเผำไฟแล้วบุให้แตกผสมน้ ำ
ขยี้ให้ทั่วศีรษะ 

6 ขี้หนอน เปลือก สระผมรักษำชันตุ,แก้รังแค หั่นหยำบต้มกับน้ ำใช้สระผม 
7 ขี้เหล็ก ใบสด ท ำควำมสะอำดผม,ท ำให้ชุ่มชื่นเงำ

งำม ไม่มีรังแค 
ใช้น้ ำต้มสระผม 

8 ตะลิงปลิง ใบ รักษำสิว ต้มกับน้ ำทำบริเวณท่ีเป็นสิว 
9 ต ำลึง ใบ ลดกลิ่นตัว น ำใบต ำลึงสดๆ (เถำก็ได้)มำต ำให้

เละผสมกับปูนแดงทำบริเวณรักแร้ 
10 แตงกวำ ผลสด แก้หน้ำเป็นฝ้ำ ช่วยย่อยโปรตีนให้

ผิวหนังชั้นนอกที่หยำบกร้ำนและ
เกรียมแดด ท ำให้ชุ่มชื้น ลอกหน้ำ 

หั่นเป็นแว่นบำงๆใช้แปะหน้ำหรือ
ใช้ทำ ท ำก่อนอำบน้ ำทุกครั้ง 

11 ทองพันชั่ง รำก แก้ผมหงอก ใช้ใบต้นกับน้ ำสระผม 
12 ตะไคร้ ต้น แก้ผมแตกปลำย น ำตะไคร้3-4 ต้นต ำคั้นเอำน้ ำมำใช้

นวดผมหลังสระแล้วล้ำงออกช่วย
ขจัดรังแคและผมดกด ำ 

13 บวบขม ผลอ่อน ขจัดรังแค , แก้คันศีรษะ ผลปอกเปลือกหั่นเป็นชิ้นๆขยี้บน
ศีรษะให้ทั่วทิ้งไว้สักพักจึงล้ำงออก 



ที ่ สมุนไพร ส่วนที่ใช ้ สรรพคุณ วิธีใช้ 
14 บอระเพ็ด เถำ ลดอำกำรผมร่วงและผมหงอก ต ำแล้วพอกศีรษะหรือต้มน้ ำท ำ

แชมพูสระผม 
15 บัวบก ใบ สมำนแผล ลบรอยแผลเป็น เร่ง

กำรสร้ำงเนื้อเยื้อ ลดอำกำรแพ้ผื่น
คัน 

ไม่ปรำกฏข้อมูล 

16 เปลือกมังคุด เปลือกผล ลดกำรอักเสบหนอง และสิ่งที่เกิด
จำกกำรติดเชื้อ ลบรอยด่ำงด ำบน
ใบหน้ำ 

ใช้น้ ำต้มทำบริ เวณที่ เป็นแผล 
หนอง รอยด่ำงด ำ 

17 หัวผักกำด (ไชเท้ำ) รำก แก้หน้ำเป็นฝ้ำ หั่นเป็นชิ้นบำงๆ ถูบริเวณท่ีเป็นฝ้ำ
เช้ำ และเย็น 

18 ผักบุ้ง ใบและต้น แก้ผมร่วง , ท ำให้ผมนิ่ม หลังสระผมใช้น้ ำต้มชโลมศีรษะทิ้ง
ไว้สักครู่ แล้วล้ำงออกหรือผสมท ำ
แชมพู 

19 ฝรั่ง ใบ ใช้เป็นยำดับกลิ่นปำก - เคี้ยวใบสด 
- ใบสด2-3 ใบเคี้ยวกับน้ ำอมกลั้ว
คอ 

20 ฟ้ำทะลำยโจร ทั้งต้น แก้ผมร่วง หลังสระผมใช้น้ ำต้มชโลมศีรษะทิ้ง
ไว้สักครู่แล้วล้ำงออก 

21 มะกรูด ผล ขจัดรังแค ผลมะกรูด 1 ผลเผำไฟให้ร้อนทั่ว
ผล คั้นเอำน้ ำใช้ขยี้บนศีรษะทิ้งไว้ 
2-3 นำทีแล้วล้ำงออก 

ท ำให้ผมดกด ำ ผลมะกรูด 1 ผลบีบเอำน้ ำผสมกับ
หัวกะทิกวนให้เข้ำกันขยี้ทั่วศีรษะ
ใช้ผ้ำห่ออบทิ้งไว้แล้วล้ำงออก 

ท ำให้ผมนิ่ม ต้มน้ ำ 2 แก้วใส่มะกรูด 1 ลูกผ่ำ
ซีกต้มให้เดือดแล้วยกลงจำกเตำ 
ทิ้งไว้ 5 นำที บีบเอำน้ ำออกเอำ
น้ ำมะกรูดมะผสมน้ ำใช้สระผม 

22 มะขำม เนื้อหุ้มเมล็ด ท ำควำมสะอำด , ขัดผิว น ำน้ ำมะขำมเปียก ขัดผิวแล้วทำ
ด้วยขมิ้น ช่วยบ ำรุงผิว หรือต้มน้ ำ
ท ำสบู่ 

23 มะเขือเทศ ผล ท ำให้ผิวหน้ำสะอำดชุ่มชื่น ช่วยใน
กำรสมำนแผล 

ใช้น้ ำคั้นเช็ดหน้ำ หรือผิวแล้วล้ำง
ออก 

24 ประด ำดีควำย ผล สระผม รักษำชันตุ แก้รังแค ใช้ครั้งละ 1-2 ผลทุบผลต้มกับน้ ำ 
35 ชุมเห็ดใหญ่ ใบ ขจัดรังแค ใบต้ม 



ที ่ สมุนไพร ส่วนที่ใช้ สรรพคุณ วิธีใช้ 
25 มะนำว ผล แก้หน้ำเป็นสิว มะนำวสดผ่ำซีก ถูบริเวณเป็นสิว 

แล้วล้ำงหน้ำด้วยน้ ำอุ่นภำยใน 7 
วัน สิวจะหลุดหำย 

26 มะพร้ำว น้ ำมันจำกผล ท ำให้ผลนิ่มรักษำผลแห้งแตก
ปลำย 

เนื้อมะพร้ำว บีบเป็นน้ ำกะทิเคี่ยว
น้ ำ มั น  น้ ำ มั น น ว ด ผ ม ทิ้ ง ไ ว้
ประมำณ 15 นำที ก่อนสระออก 

27 มะเฟือง ผล บ ำรุงเส้นผม ขจัดรังแค ขจัดฝ้ำ คั้นน้ ำสระผม ใช้น้ ำหมักมะเฟือง
ทำหน้ำขจัดฝ้ำ 

28 มะระ ผลสุก แก้สิว น้ ำคั้นทำหน้ำ 
29 ลูกใต้ใบ ทั้งต้น แก้คัน ใบผสมกับเกลือ 

แก้เริม ลูกใต้ใบทั้ง 5 ต ำผสมกับเหล้ำคั้น
เอำน้ ำยำแล้วเอำส ำลีชุบแปะที่
เริมจะรู้สึกเย็นและหำยปวด 

30 ว่ำนหำงจระเข้ วุ้นจำกใบ ช่วยย่อยเซลล์ตำยหยำบกร้ำน
ของผิวหนัง ชั้นนอกบ ำรุงผิวให้ชุ่ม
ชื้นสร้ำงเนื้อเยื้อใหม่ข้ึนมำแทน 

ตัดใบแก่แช่น้ ำ 20 นำที ให้ยำง
เหลืองไหลออกจนหมดล้ำงใบให้
สะอำด ปอกเปลือกเขียวออกจน
หมดน ำวุ้นมำล้ำงสะอำดปั่นจน
เป็นน้ ำกรองผ่ำนผ้ำขำวบำงน ำวุ้น
ไปใช้ 

31 ส้มป่อย ฝัก สระผม รักษำชันตุ แก้รังแค ทุกฝักต้มกับน้ ำ 
ใบ ท ำควำมสะอำดผม ท ำให้ผมเงำ

งำมไม่มีรังแค 
ใบใช้ต้มกับน้ ำสระผม 

32 สับปะรด ผล ใช้ท ำควำมสะอำดผิวหน้ำ น้ ำคั้นท ำผิวแล้วล้ำงออก 
33 เสลดพังพอน ใบ ผื่นคัน ใบคั้นกับเหล้ำ ทำบริเวณที่เป็น

ผื่นคัน 
34 อัญชัน ดอกสด ท ำให้ผมดก หลังสระผมใช้น้ ำต้มชโลมผมทิ้งไว้

สักครู่แล้วล้ำงออก 
35 ชุมเห็ดใหญ่ ใบ ขจัดรังแค ใบต้ม 

ที่มำ : ศูนย์กำรศึกษำและพฒันำชุมชนไม้เรยีง 
  
 



สมุนไพรกระถาง ตู้ยาที่มีชีวิต 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติทุ่งสง หมู่ 4 ติดถนนเอเชียสายทุ่งสง - สุราษฎร์ธานี ต าบลนาโพธิ์ อ าเภอทุ่งสง  
จังหวัดนครศรีธรรมราช  

 กำรปลูกสมุนไพรกระถำงในครัวเรือน มีประโยชน์ในฐำนะที่เป็นตู้ยำประจ ำบ้ำนที่มียำ
ไว้รักษำโรคภัยไข้เจ็บ ตัวเรำและสมำชิกในครอบครัว แต่เป็นตู้ยำที่มีชีวิต ที่นอกจำกท ำหน้ำที่ให้ยำ
รักษำโรคแล้ว พืชสมุนไพรกระถำงหลำยตัวยังใช้เป็นส่วนประกอบอำหำรในชีวิตประจ ำวัน ใช้เป็น
อำหำรและเครื่องดื่มเพื่อบ ำรุงสุขภำพ สมุนไพรหลำยตัวที่ปลูกในกระถำง ยังมีลักษณะที่สวยงำมไม่
แพ้ไม้ดอกไม้ประดับ สมุนไพรกระถำงบำงตัวยังมีกลิ่นหอม เช่น ตะไคร้หอม ซึ่งกลิ่นหอมนี้ช่วยไล่ยุง
ได้อย่ำงดี 
การปลูกสมุนไพรในกระถาง 
 โดยทั่วไป กำรปลุกสมุนไพรในกระถำงเป็นเรื่องง่ำย เนื่องจำกพืชที่น ำมำปลูก ส่วน
ใหญ่เป็นพืชพื้นบ้ำนของไทย จึงปลูกง่ำย เลี้ยงง่ำย แข็งแรง ไม่ค่อยมีปัญหำโรคและแมลงรบกวน 
 กำรปลูกสมุนไพรในกระถำง จึงมีปัจจัยต่ำงๆที่ต้องค ำนึงถึง ดังต่อไปนี้ 
ชนิดและสรรพคุณของสมุนไพร  
 สมุนไพรที่เรำสำมำรถปลูกได้ในบ้ำนเรือนนั้นมีนับร้อยชนิด แต่ควรพิจำรณำเฉพำะ
สมุนไพรที่สำมำรถน ำมำรักษำโรคสำมัญทั่วๆไป เช่น เป็นไข้ เป็นหวัด ปวดหัว ตัวร้อน ท้องเสีย 
ท้องอืด ท้องเฟ้อ ปวดเมื่อย เคล็ดขัดยอก แมลงสัตว์กัดต่อย ฟกช้ ำ แผลสด แผลเปื่อย ไฟไหม้ น้ ำ
ร้อนลวก ภูมิแพ้ แก้ริดสีดวงทวำร เป็นต้น ดังน้ันเรำจึงต้องรู้ว่ำสมุนไพรชนิดใด มีสรรพคุณอย่ำงไร 
ลักษณะของสมุนไพร  
 โดยทั่วไปสมุนไพรที่เรำจะน ำมำปลูกในกระถำงมักจะเป็นพืชล้มลุก พืชเลื้อยพันธุ์และ
พืชยืนต้นขนำดเล็ก สมุนไพรเป็นพืชล้มลุก มักจะเป็นพืชผักสวนครัวด้วย เช่น สะระแหน่ ไพล เตย
หอม ช้ำพลู ตะไคร้ หญ้ำหนวดแมว ขิง ว่ำนหำงจระเข้ ขมิ้นชัน ฟ้ำทะลำยโจร กะเพรำ บัวบก 
มะระขี้นก ต ำลึง เป็นต้น พืชเหล่ำนี้จ ำเป็นต้องดูแล โดยเฉพำะในกำรขยำยพันธุ์ใหม่เมื่อต้นเดิมล้ม
ซึ่งแตกต่ำงจำกพันธุ์ไม้เลื้อย พืชยืนต้นขนำดเล็ก ที่เมื่อปลูกแล้วก็จะเจริญเติบโตงอกงำมไปเรื่อย 
พันธุ์ไม้เลื้อยที่ปลูกในกระถำง เช่น เพชรสังฆำต บอระเพ็ด รำงจืด พืชยืนต้น เช่น เสลดพังพอน หนุ
มำนประสำนกำย เป็นต้น 
 
 
 



กระถางหรือภาชนะที่จะใช้ปลูก  
 ประกำรแรกพิจำรณำจำกลักษณะของสมุนไพรแต่ละชนิด เช่น ระบบรำกของพืช ถ้ำ
เป็นพืชล้มลุกส่วนใหญ่จะมีระบบรำกตื้น ท ำให้ไม่จ ำเป็นต้องใช้กระถำงขนำดใหญ่มำกนัก แต่ถ้ำเป็น
พืชล้มลุกประเภทหัว เช่น ขิง ข่ำ ขมิ้นชัน ไพล ก็ต้องใช้กระถำงที่มีควำมลึกมำกพอที่จะให้หัวหรือ
เหง้ำของพืชเจริญเติบโตงอกงำมไปได้ ถ้ำเป็นไม้ยืนต้นขนำดเล็ก คงจ ำเป็นต้องใช้กระถำง ใบใหญ่สัก
หน่อย เพรำะจะมีระบบรำกที่ลึกและมีลักษณะทรงพุ่มของต้นไม้ที่ใหญ่ ส่วนไม้เลื้อยพันบำงชนิดก็
เลื้อยไปตำมดิน เช่นบัวบก แต่มีระบบรำกตื้น ก็ควรใช้กระถำงที่ไม่ลึกแต่ปำกกว้ำง ซึ่งจะใช้วำงกับ
พื้นหรือแขวนก็ได้ แต่ไม้เลื้อยพัน ส่วนใหญ่ที่น ำมำปลูกในกระถำงจ ำเป็นต้องมีที่ให้ต้นไม้เลื้อย เช่น 
ใช้ไม้ไผ่ผ่ำซีก 3 - 4 อัน ที่มีควำมสูงท่วมหัว ปักในกระถำงผูกปลำยบนเข้ำหำกันหรือวำงพิงกับข้ำง
รั้วให้พืชได้เลื้อยพัน ดังนั้นกระถำงที่ใช้ก็ควรใช้ที่มีขนำดใหญ่พอที่จะรองรับไม้ และกำรเลื้อยพันของ
กิ่งก้ำนสำขำของต้นไม้เมื่อเจริญเติบโตขึ้น 
เมล็ดพันธุ์และกิ่งพันธุ์  
 กำรขยำยพันธุ์หรือกำรน ำสมุนไพรมำปลูกในกระถำง ต้องศึกษำดูว่ำ สมุนไพรชนิดใด
ปลูกหรือขยำยพันธุ์โดยวิธีใด ยกเว้นจะซื้อส ำเร็จรูปมำปลูก เพรำะสมุนไพรบำงตัวใช้หัวหรือเหง้ำ
ปลูก บำงชนิดใช้เมล็ดมำเพำะเป็นต้นกล้ำไปปลูกใช้กิ่งหรือล ำต้นไปปักช ำ พืชสมุนไพรส่วนใหญ่
ขยำยพันธุ์ง่ำยหลำยชนิดเพียงเอำต้นหรือหัวที่ซื้อมำจำกตลำดมำปักช ำก็ขึ้นแล้ว 
ดินปลูก  
 พืชสมุนไพรที่น ำมำปลูกในกระถำง ส่วนใหญ่จะชอบดินร่วนซุย ที่มีกำรระบำยน้ ำที่ดี 
ชอบควำมชุ่มชื้น แต่ไม่มีน้ ำขัง ยกเว้นบำงชนิดที่ชอบน้ ำขัง เช่น เตยหอม ดังนั้นส่วนประกอบของ
ดินที่จะปลูก ก็จะประกอบด้วยดิน 1 - 2 ส่วน ทรำย 1 ส่วน ปุ๋ยหมักหรือปุ๋ยคอก 1 ส่วน และ
อำจจะผสมแกลบเผำอีก 1 ส่วน 
แสงแดด  
 พืชสมุนไพรส่วนใหญ่ชอบอยู่ในที่แสงแดดร ำไร บำงชนิดสำมำรถอยู่ในที่แดดจัดได้ แต่
กำรปลูกสมุนไพรในกระถำงเรำจ ำเป็นต้องรักษำควำมชุ่มช้ืนของดินในกระถำงไว้ จึงไม่ควรให้พืช
โดนแดดจัดตลอดทั้งวัน ดินควรตั้งไว้ที่ที่มีแสงแดดร ำไร หรือโดนแสงแดดเพียงครึ่งวัน 
การดูแล  
 กำรให้น้ ำพืชสมุนไพรในกระถำงนั้น รดน้ ำอย่ำงน้อยวันละ 1 ครั้ง หำกไม่มีเวลำรดน้ ำ
ทุกวัน ก็ให้หำจำนรองกระถำงมำรองกระถำง แล้วหล่อน้ ำไว้จะช่วยให้ดินดูดน้ ำจำกจำนรองกระถำง 
ซึ่งจะอยู่ได้ 2-3 วันหรือเป็นสัปดำห์ พืชบำงชนิดต้องระวังไม่ให้มีน้ ำขังเพรำะรำกจะเน่ำได้ เช่น 
ขมิ้นชัน ขิง ว่ำนหำงจระเข้ ไพล เป็นต้น 



 กำรให้ปุ๋ยบ ำรุงดิน ควรใช้ปุ๋ยหมัก ปุ๋ยหมักชีวภำพหรือปุ๋ยคอก กำรให้ปุ๋ยหลังจำกปลูก
ครั้งแรกแล้ว ทุกๆ 1-2 เดือน หรือสังเกตว่ำพืชเริ่มไม่เจริญงอกงำม ให้ปุ๋ยโดยโรยปุ๋ยรอบโคนต้นพืช 
 พืชสมุนไพรเป็นพืชที่แข็งแรง ทนทำนต่อโรคและแมลงไม่ค่อยมีโรคและแมลงรบกวน
มำกนัก แต่หำกยังมีแมลงมำรบกวนก็ให้ใช้วิธีแบบธรรมชำติ เช่น ใช้สบู่ละลำยน้ ำฉีดพ่นเพื่อก ำจัด
เพลี้ย ใช้ใบสะเดำ ข่ำ ตะไคร้หอม หมักผสมน้ ำ ฉีดพ่นป้องกันแมลงศัตรูพืช ต่ำงๆ แต่หำกพบว่ำเชื้อ
รำมำกก็ควรเปลี่ยนวัสดุปลูกใหม่ เปลี่ยนกระถำงใหม่ 
 

โรคสามัญกับยาสมุนไพรประจ าบ้าน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรค สมุนไพร วิธีใช ้
โรคกระเพำะอำหำร 1. ขมิ้นชัน ใช้เหง้ำแก่บดเป็นผง ปั้นเป็นลูกกลอนหรือบรรจุ

แคปซูล ทำนครั้งละ 500 มิลลิกรัม วันละ 4 ครั้ง 
อำกำรท้องอืด 
ท้องเฟอ้ แน่นจุก
เสยีด 

1. ขมิ้นชัน ใช้ขมิ้นสดตำกแห้ง บดเป็นผง ปั้นเป็นลูกกลอนทำน
ครั้งละ 2-3 เม็ด วันละ 4 ครั้ง หรือบรรจุแคปซูล 
250 มิลลิกรัม ครั้งละ 2 เม็ด วันละ 4 ครั้ง 

2. ขิง ใช้เหง้ำแก่ขนำดหัวแม่มือ ทุบให้แตกต้นน้ ำดื่ม 
3. กำนพลู ใช้ดอกแห้ง 5-8 ดอกต้มหรือบดเป็นผงชงน้ ำด่ืม 
4. กระเทียม ทำนกระเทียมสด 5-7 กลีบหลังอำหำร 

อำกำรท้องผูก 1. แมงลัก ใช้เม็ดแมงลัก 1-2 ช้อนชำ แช่น้ ำอุ่น 1 แก้วจนพอง
เต็มที่ ทำนก่อนนอน 

อำกำรท้องเสยี 1. ฝรั่ง ใช้ใบแก่ 10-15 ใบ ป้ิงไฟชงน้ ำทำน 
2 .  ฟ้ ำทะล ำย
โจร 

บดใบแห้งเป็นผงปั้นลูกกลอนทำนครั้งละ 1.5 กรัม 
วันละ 4 ครั้งหรือดองเหล้ำ 7 วัน กรองเอำน้ ำดื่ม 

อำกำรคลื่นไส้
อำเจียน 

1. ขิง ใช้เหง้ำสดขนำดหัวแม่มือ ทุบให้แตกต้มน้ ำดื่ม 

อำกำรไอ ระคำยคอ
จำกเสมหะ 

1. ขิง ใช้ขิงแก่ฝนกับน้ ำมะนำว หรือคั่นน้ ำผสมเกลือจิบ
บ่อยๆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

โรค สมุนไพร วธิีใช้ 
อาการขดัเบา 1. ตะไคร้ ใชต้น้แก่ซอยเป็นแว่น 1 ก ามือ ตม้น ้ าด่ืมวนัละ 3 คร้ังๆ

ละ 1 ถว้ยชา 
แผลไฟไหม ้น ้าร้อน
ลวก อาการแพจ้าก
แมลงกดัต่อย ลมพิษ  

บวับก 
วา่นหางจระเข ้
ต าลึง 

เอาใบสดต าคั้นน ้ า ชโลมแผลให้ชุ่มแลว้ทาต่อวนัละ 4 
คร้ัง 
น าใบสด 1 ก ามือต าแลว้พอกไว ้

เสลดพงัพอน 

พลู น าใบสด 1-2 ใบต าผสมกบัเหลา้ขาวทา 
ไพล น าไพล 2 กก. ทอดในน ้ ามนัพืช 1 กก. แลว้เอาไพลออก 

ใส่กานพลูผงลงไปอีก 4 ชอ้นชา ทอดต่อ 10 นาที กรอง
แลว้รอจนอุ่นใส่การบูรลงไป 4 ช้อนชา ทานวดเช้าเยน็
หรือเวลาปวด 

ไข ้ 1. ฟ้าทะลายโจร น าใบแห้งบดละเอียด ท าเป็นลูกกลอนทานคร้ังละ 1.5 
กรัม วนัละ 4 คร้ัง หรือดองเหลา้ 7 วนั ทานคร้ังละ 1-2
ชอ้นโต๊ะ วนัละ 3-4 คร้ังก่อนอาหาร 

2. บอระเพด็ น าตน้สด 40 กรัม ต าคัน่เอาน ้ าด่ืมหรือตม้กบัน ้ า 3 ส่วน 
เค่ียวเหลือ1 ส่วน ทานเชา้เยน็ 

โรคสามัญกับยาสมุนไพรประจ าบ้าน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปรุงยาสมุนไพร 
การชง (Infusion) 
 กำรชงเป็นวิธีพื้นฐำนและง่ำยส ำหรับกำรปรุงยำสมุนไพร มีวิธีกำรเตรียมเหมือนกับ
กำรชงชำ โดยใช้น้ ำเดือดเทลงไปในสมุนไพร ใช้ได้ทั้งสมุนไพรสดและแห้ง แต่มักใช้สมุนไพรตำมแห้ง
ท ำยำชงหรือบดเป็นผงชงกับน้ ำร้อนก็ได้ ภำชนะที่ใช้ชงยำควรเป็นกระเบื้องแก้วหรือภำชนะเคลือบ 
ไม่ควรใช้ภำชนะโลหะ ควรชงยำสมุนไพรสดใช้ในแต่ละวัน ชงแล้วดื่มทันที ไม่ทิ้งไว้นำนดื่มวันละ 3 
ครั้ง ดื่มร้อนหรือเย็นก็ได้ สมุนไพรบำงชนิดที่มีสรรพคุณไม่รุนแรงใช้ดื่มแทนน้ ำได้ เช่น ขิง มะตูม 
เก๊กฮวย เป็นต้น 
 1) ใส่สมุนไพรลงในกำหรือหม้อชงยำ 1 ส่วน เติมน้ ำเดือด 10 ส่วน ปิดฝำทิ้งไว้ 10 นำที 
 2) รินยำผ่ำนตะแกรงหรือผ้ำขำวบำงลงถ้วย เพื่อกรองเศษสมุนไพรที่ติดมำกับน้ ำยำ 
แล้วน ำไปด่ืมได้ เก็บส่วนที่เหลือไว้ในเหยือก แช่ไว้ในตู้เย็นไว้ใช้ดื่มในมื้อต่อไป 
 
 



การต้ม (Decoction) 
 กำรต้ม เป็นวิธีกำรที่สกัดตัวยำสมุนไพรได้ดีกว่ำกำรชง โดยใช้สมุนไพรสดหรือแห้งต้ม
รวมกับน้ ำ มักใช้รำกไม้ เปลือกไม้ กิ่งก้ำน เมล็ดหรือผลบำงชนิด  
 วิธีกำรเตรียมท ำโดยกำรหั่นหรือสับสมุนไพรเป็นชิ้นเล็กๆ ใส่ลงในหม้อต้ม แล้วใส่น้ ำ
ลงไปให้ท่วมยำเล็กน้อย ใช้ไฟขนำดปำนกลำงต้มจนเดือด แล้วจึงลดไฟให้อ่อน ควรคนยำเรื่อยๆเพื่อ
ไม่ให้ยำไหม้ ตำมต ำรำไทยมักจะต้มแบบ 3 เอำ 1 คือ ใส่น้ ำ 3 ส่วนของปริมำณที่จะใช้ แล้วต้มให้
เหลือ 1 ส่วน แต่บำงต ำรำก็ต้มแบบ 3 เอำ 2 เช่นเดียวกับวิธีกำรชง ควรท ำสดๆ ใช้ในแต่ละวัน ไม่
ควรท ำทิ้งไว้ข้ำมคืน ดื่มวันละ 3 ครั้ง ร้อนหรือเย็นก็ได้ 
 1) ใส่สมุนไพรลงในหม้อต้ม ใส่น้ ำให้ท่วมสมุนไพร ต้มด้วยไฟปำนกลำงจนเดือนแล้วจึง
หรี่ไฟอ่อน ต้มต่อไปจนเหลือน้ ำ 1 ใน 3 
 2) เทยำสมุนไพรผ่ำนตะแกรงหรือผ้ำขำวบำงลง ในถ้วยหรือเหยือก แล้วใช้ดื่ม ที่เหลือ
เก็บไว้ในตู้เย็น ใช้ดื่มในมื้อต่อไป 
กำรดอง (Tincture) 
 กำรดองด้วยเหล้ำหรือแอลกอฮอล์นี้ เป็นวิธีกำรที่มีประสิทธิภำพในกำรสกัดตัวยำออก
จำกพืชสมุนไพร โดยกำรแช่สมุนไพรสดหรือแห้งในเหล้ำหรือแอลกอฮอล์ เหมำะส ำหรับสมุนไพรที่มี
สำรออกฤทธิ์ที่ละลำยน้ ำได้น้อย ใช้ได้กับทุกส่วนของสมุนไพร เหล้ำหรือแอลกอฮอล์ที่ใช้ในกำรดอง 
นอกจำกจะท ำหน้ำที่สกัดตัวยำจำกสมุนไพร แล้วยังท ำหน้ำที่เป็นตัวกำนบูดอีกด้วย ยำดองจึงเก็บไว้
ใช้ได้นำนเป็นปีเลยทีเดียว 
 ตำมต ำรำไทยมักจะใช้เหล้ำขำว 28-40 ดีกรี กินไม่ได้นอกจำกใช้เหล้ำ และ
เอทิลแอลกอฮอล์แล้ว ยังสำมำรถใช้น้ ำหมักจำกผลไม้ หรือน้ ำส้มสำยชูในกำรดองยำก็ได้ แต่จะสกัด
ตัวยำ ได้ไม่ดีเท่ำเหล้ำหรือแอลกอฮอล์ อำยุกำรเก็บรักษำก็สั้นกว่ำ แต่รำคำจะ๔กกว่ำ วิธีกำรดอง 
อำจจะใส่สมุนไพรดองในเหล้ำโดยตรง หรืออำจห่อสมุนไพรด้วยผ้ำขำวบำงแล้วดองในเหล้ำตำมวิธี
ต ำรำไทยก็ได้ 
 1) ห่อสมุนไพรด้วยผ้ำขำวบำงอย่ำงหลวมๆเผื่อไว้หำกยำพองตัวเวลำอมน้ ำ ใส่ลงใน
ขวดโหลแก้ว หรือโถกระเบื้อง เทเหล้ำใส่ท่วมห่อยำ ปิดฝำให้สนิท ตั้งทิ้งไว้อย่ำงน้อย 1-2 สัปดำห์ 
และต้องเปิดฝำคนให้ทั่ว วันละ 1 ครั้ง 
 2) เมื่อดองครบก ำหนดแล้ว เทยำดองใส่ขวด หรือภำชนะสีทึบ บีบยำดองออกจำกห่อ
ผ้ำขำวบำงให้หมด ปิดฝำให้สนิท 



ผล แคปซูล และลูกกลอน (Powders Capsule and Pills)  
   1) สมุนไพรที่จะน ำมำบดเป็นผงจะต้องตำกให้แห้งสนิทแล้วจึงน ำมำบดเป็นผงด้วย
กำรต ำหรือเครื่องบดยำ แล้วต้องบดให้ละเอียดเป็นผง ใช้ชงน้ ำด่ืมหรือโรยผสมลงในอำหำร 
   2) แคปซูล กำรบรรจุแคปซูลก็ให้ซื้อแคปซูลเปล่ำส ำเร็จรูปมำ เทผงสมุนไพรลงใน
ชำมแก้วปำกกว้ำง ดึงแคปซูลออก 2 ส่วน จับทั้ง 2 ข้ำงเข้ำหำกันผ่ำนผงยำ แล้วจึงสวมแคปซูลเข้ำ
ด้วยกันหรือบรรจุผงยำด้วยเครื่องบรรจุแคปซูลก็ได้ 
   3) ยำลูกกลอน เอำผงสมุนไพรใส่ชำมปำกกว้ำง เติมน้ ำผึ้งทีละน้อย นวดให้เข้ำกัน
จนผงยำทั้งหมดเกำะกันไม่เหนียวติดมือ 
 ให้สังเกตปริมำณน้ ำผึ้งที่ใช้ โดยปั้นลูกกลอนด้วยมือ ถ้ำเละติดมือ ปั้นไม่ได้ แสดงว่ำ
น้ ำผึ้งมำกไป ให้เติมผงยำเพิ่ม แต่ถ้ำแห้งร่วนไม่เกำะกัน ปั้นไม่ได้ หรือปั้นได้แต่เมื่อบีบเบำๆ จะแตก
ร่วน แสดงว่ำน้ ำผึ้งน้อยไป ให้เติมน้ ำผึ้งอีก 
 เมื่อนวดผงยำได้ที่แล้ว ท ำเป็นลูกกลอนได้ 2 วิธี คือ กำรใช้เครื่อง และกำรใช้มือคลึง 
โดยคลึงเป็นเส้นยำวๆ ก่อน แล้วจึงเด็ดเป็นท่อนๆ น ำมำคลึงด้วยมือจนกลมใส่ถำดหรือกระจำดไป
อบหรือตำกแดด แล้วจึงน ำมำบรรจุขวดหรือภำชนะที่มีฝำปิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติวัดป่ายาง วัดป่ายาง หมู่ 4 ต าบลท่างิ้ว อ าเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

ยาจากสมุนไพร 
 

สมุนไพรเพื่อรักษากลุ่มโรค/อาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินอาหาร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมุนไพรเพื่อรักษากลุ่มโรค/อาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินหายใจ 
 อำกำรไอ และ ระคำยคอจำกเสมหะ ขิง ดีปลี เพกำ มะขำมป้อม มะขำม มะนำว 
มะแว้งเครือ มะแว้งต้น 
สมุนไพรเพื่อรักษากลุ่มโรค/อาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินปัสสาวะ 
 อำกำรขัดเบำ กระเจี๊ยบแดง ขลู่ ตะไคร้ สับปะรด หญ้ำคำ อ้อยแดง 
 
 

- โรคกระเพำะ ขมิ้นชัน กล้วยน้ ำว้ำ 
- อำกำรท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นจุก
เสียด 

ขมิ้นชัน ขิง กำนพลู กระเทียม กระเพรำ ตะไคร่ 
พริกไทย ดีปลี ข่ำ กระชำย แห้วหมู กระวำน เร่ว 
มะนำว กระทือ 

- อำกำรท้องผูก ชุมเห็ดเทศ มะขำม มะขำมแขก แมงลัก ขี้เล็ก 
คูน 

- อำกำรท้องเสีย ฝรั่ง ฟ้ำทะลำยโจร กล้วยน้ ำว้ำ ทับทิม มังคุด 
สีเสียดเหนือ 

- อำกำรคลื่นไส้อำเจียน ขิง ยอ 
- โรคพยำธิส ำไส้ มะเกลือ เล็บมือนำง มะหำด ฟักทอง 
- อำกำรปวดฟัน แก้ว ข่อย ผักครำดหัวแหวน 
- อำกำรเบื่ออำหำร บอระเพ็ด ขี้เหล็ก มะระ สะเดำบ้ำน 



สมุนไพรเพื่อรักษากลุ่มโรคผิดหนัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมุนไพรเพื่อรักษากลุ่มโรค/อาการเจ็บป่วยอื่นๆ 
 
 
 
 
  
 

- อำกำรกลำกเกลื้อน กระเทียม ข่ำ ชุมเห็ดเทศ ทองพันชัง พลู 
- ชันนะตุ มะค ำดีควำย 
- แผลไฟไหม้ น้ ำร้อนลวก บัวบก ว่ำนหำงจระเข้ 
- ฝี แผลพุพอง เทียนบ้ำน 
- อำกำรแพ้ อักเสบจำกแมลงสัตว์
กัดต่อย 

ต ำลึง เสลดพังพอน 

- อำกำรลมพิษ พลู 
- อำกำรงูสวัด เริม พญำยอ 

- อำกำรเคล็ด ขัด ยอก ไพล 
- อำกำรนอนไม่หลับ ขี้เหล็ก 
- อำกำรไข้ ฟ้ำทะลำยโจร บอระเพ็ด 
- โรคเหำ น้อยหน่ำ 



ศูนย์เรียนรู้คุ้มตาหนุ่ย 40/12 หมู่ 2 ต าบลกรุงชิง   อ าเภอนบพติ า  จังหวัดนครศรีธรรมราช 

รายชื่อสมุนไพร 
ที ่ สมุนไพร ส่วนที่ใช ้ สรรพคุณ วิธีใช้ 
1 กระเบำ เมล็ด รักษำผมร่วง หุงเป็นน้ ำมันทำผม 

2 กล้วยน้ ำว้ำ ผลสุก 
ท ำควำมสะอำดผิ วหน้ ำ  ท ำ ให้
ผิวหน้ำชุ่มชื่น 

ปอกเปลือกบดทำผิวหน้ำแล้วล้ำง
ออก 

3 ขมิ้นชัน เหง้ำสด แก้อำกำรผื่นคัน 
บดผสมน้ ำทำตัวช่วยทกให้ผิวสวย
หรือต้มน้ ำน ำมำท ำสบู่ 

4 ข้ำวเหนียว น้ ำซำวข้ำว ดับกลิ่นปำก 
น้ ำซำวข้ำวที่หมักไว้น ำมำผสมกับ
เกลือป่นอม 2-3 นำทีแล้วบ้วนทิ้ง 

5 ขิง เหง้ำ ช่วยท ำให้ผมงอก 
น้ ำเหง้ำเผำไฟแล้วบุให้แตกผสมน้ ำ
ขยี้ให้ทั่วศีรษะ 

6 ขี้หนอน เปลือก สระผมรักษำชันตุ, แก้รังแค หั่นหยำบต้มกับน้ ำใช้สระผม 

7 ขี้เหล็ก ใบสด 
ท ำควำมสะอำดผม,  ท ำให้ชุ่มชื่นเงำ
งำม  ไม่มีรังแค 

ใช้น้ ำต้มสระผม 

8 ตะลิงปลิง ใบ รักษำสิว ต้มกับน้ ำทำบริเวณท่ีเป็นสิว 

9 ต ำลึง ใบ ลดกลิ่นตัว 
น ำใบต ำลึงสด ๆ (เถำก็ได้) มำต ำให้
เละผสมกับปูนแดงทำบริเวณรักแร้ 

10 แตงกวำ ผลสด 

แก้หน้ำเป็นฝ้ำ  ช่วยย่อยโปรตีนให้
ผิวหนังชั้นนอกที่หยำบกร้ำนและ
เกรียมแดด ท ำให้ชุ่มชื้น ลอกหน้ำ 

หั่นเป็นแว่นบำง ๆ ใช้แปะหน้ำหรือ
ใช้ทำ ท ำก่อนอำบน้ ำทุกครั้ง 

11 ทองพันชั่ง รำก แก้ผมหงอก ใช้ใบต้มกับน้ ำสระผม 

12 ตะไคร้ ต้น แก้ผมแตกปลำย 

น ำตะไคร้ 3-4 ต้น ต ำคั้นเอำน้ ำมำ
ใช้นวดผมหลังสระแล้วล้ำงออก ช่วย
ขจัดรังแคและผมดกด ำขึ้น 

13 บวบขม ผลอ่อน ขจัดรังแค  แก้คันศีรษะ 

ผลปอกเปลือกหั่นเป็นชิ้น ๆ ขยี้บน
ศีรษะ ให้ทั่วทิ้งไวสักพักจึงล้ำงออก 



รายชือ่สมุนไพร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที ่ สมุนไพร ส่วนที่ใช ้ สรรพคุณ วิธีใช้ 

14 บอระเพ็ด เถำ 
ลดอำกำรผมร่ ว งและผม
หงอก 

ต ำแล้วพอกศีรษะ 
หรือต้มน้ ำท ำแชมพู
สระผม 

15 บัวบก ใบ 
สมำนแผล ลบรอยแผนเป็น 
เร่ งกำรสร้ ำงเนื้ อเยื่ อ  ลด
อำกำรแพ้ผื่นคัน 

ไม่ปรำกฏข้อมูล 

16 เปลือกมังคุด เปลือกผล 
ลดกำรอักเสบหนอง และสิ่ง
ที่เกิดจำกกำรติดเชื้อ ลบรอย
ด่ำงด ำบนใบหน้ำ 

ใช้น้ ำต้มทำบริเวณ
ที่ เป็นแผล หนอง 
รอยด่ำงด ำ 

17 
หัวผักกำด 

(ไชเท้ำ) 
รำก 

แก้หน้ำเป็นฝ้ำ หั่นเป็นชิ้นบำง ๆ ถู
บ ริ เ วณ ที่ เ ป็ น ฝ้ ำ 
เช้ำและเย็น 

18 ผักบุ้ง ใบและต้น แก้ผมร่วง  ท ำให้ผมนิ่ม 

หลักสระผมใช้น้ ำ
ต้มชโลมศีรษะทิ้งไว้
สักครู่ แล้วล้ำงออก
หรือผสมท ำแชมพ ู

19 ฝรั่ง ใบ ใช้เป็นยำดับกลิ่นปำก 
เคี้ยวใบสด 2 - 3 ใบ
เคี้ยวกับน้ ำอบกลั้ว
คอ 

20 ฟ้ำทะลำยโจร ทั้งต้น แก้ผมร่วง 
หลั งสระผมใช้น้ ำ
ต้มชโลมศีรษะทิ้งไว้
สักครู่แล้วล้ำงออก 



รายชือ่สมุนไพร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที ่ สมุนไพร ส่วนทีใ่ช้ สรรพคุณ วธีิใช้ 

21 มะกรูด ผล 

ขจดัรังแค 
ผลมะกรูด 1 ผลเผาไฟใหร้้อนทัว่ผล คั้นเอาน ้ า
ใชข้ยี้บนศีรษะทิ้งไว ้2-3 นาทีแลว้ลา้งออก 

ท าใหผ้มดกด า 
ผลมะกรูด 1 ผลบีบเอาน ้ าผสมกับหัวกะทิ
กวนใหเ้ขา้กนัขยี้ทัว่ศีรษะ ใชผ้า้ห่ออบทิ้งไว้
แลว้ลา้งออก 

ท าใหผ้มน่ิม 
ตม้น ้ า 2 แก้ว ใส่มะกรูด 1 ลูก ผ่าซีกตม้ให้
เดือดแลว้ยกลงจากเตา ทิ้งไว ้5 นาที บีบเอา
น ้าออกเอาน ้ามะกรูดมาผสมน ้าใชส้ระผม 

22 มะขาม 
เน้ือหุม้ 
เมล็ด ท าความสะอาด ขดัผวิ 

น าน ้ ามะขามเปียกขัดผิวแล้วทาด้วยขมิ้น 
ช่วยบ ารุงผวิ หรือตม้น ้าท าสบู่ 

23 มะเขือเทศ ผล 
ท าใหผ้วิหนา้สะอาดชุ่มช่ืน ช่วยใน
การสมานแผล 

ใชน้ ้าคั้นเช็ดหนา้ หรือผวิแลว้ลา้งออก 

24 ประค าดีควาย ผล สระผม รักษาชนัตุ แกรั้งแค ใชค้ร้ังละ 1 - 2 ผลทุบผลตม้กบัน ้า 

25 มะนาว ผล 
แกห้นา้เป็นสิว 

มะนาวสดผ่าซีก ถูบริเวณเป็นสิวแล้วล้าง
หนา้ดว้ยน ้าอุ่นภายใน 7 วนั สิวจะหลุดหาย 

ท าความสะอาดหนา้ 
ใช้น ้ ามะนาว 5 - 6 หยด ผสมน ้ า 1 แกว้ ลา้ง
หนา้ ช่วยท าความสะอาด 

26 มะพร้าว น ้ามนัจากผล ท าใหผ้ลน่ิมรักษาผมแหง้แตกปลาย 

เน้ือมะพร้าว  บีบเป็นน ้ากะทิเค่ียวน ้ามนั 
น ้ามนันวดผมทิ้งไว ้ประมาณ 15 นาที 

ก่อนสระออก 

27 มะเฟือง 
ผล 

บ ารุงเส้นผม ขจดัรังแค ขจดัฝ้า คั้นน ้าสระผม ใชน้ ้าหมกัมะเฟือง ทาหนา้
ขจดัฝ้า 

ใบ แกตุ่้มคนั ตม้น ้าอาบ 
28 มะระ ผลสุก แกสิ้ว น ้าคั้น ทาหนา้ 

29 ลูกใตใ้บ ทั้งตน้ 

แกค้นั ใบผสมกบัเกลือ 

แกเ้ริม 
ลูกใตใ้บทั้ง 5 ต าผสมกบัเหลา้คั้น เอาน ้ายา
แลว้เอาส าลีชุบแปะท่ีเริมจะรู้สึกเยน็และ

หายปวด 



รายชือ่สมุนไพร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที ่ สมุนไพร ส่วนทีใ่ช้ สรรพคุณ วธีิใช้ 
30 วา่นหางจระเข ้ วุน้จากใบ ช่วยยอ่ยเซลลต์ายหยาบกร้านของ

ผิวหนัง ชั้ นนอกบ ารุงผิวให้ชุ่ม
ช้ืน สร้างเน้ือเยือ่ใหม่ข้ึนมาแทน 

ตดัใบแก่แช่น ้ า 20 นาที ให้ยาง
เหลือไหลออกจนหมดล้างใบ
ใหส้ะอาด ปอกเปลือกเขียวออก
จนหมด น าวุน้มาล้างสะอาดป่ัน
จนเป็นน ้ ากรองผ่านผา้ขาวบาง
น าวุน้ไปใช ้

31 ส้มป่อย 
ฝัก สระผม รักษาชนัตุ แกรั้งแค ทุกฝักตม้กบัน ้า 
ใบ ท าความสะอาดผม ท าให้ผมเงา

งาม ไม่มีรังแค 
ใบใชต้ม้กบัน ้าสระผม 

32 สับปาด ผล ใชท้  าความสะอาดผวิหนา้ น ้าคั้นทาผวิแลว้ลา้งออก 

33 เสลดพงัพอน ใบ ผืน่คนั 
ใบคั้นกบัเหล้า ทาบริเวณท่ีเป็น
ผืน่คนั 

34 อญัชนั ดอกสด ท าใหผ้มดก 
หลังสระผมใช้น ้ าต้มชโลมผม
ทิ้งไวส้ักครู่แลว้ลา้งออก 



น ำ้สมุนไพรเพือ่สขุภำพ 
ภาคเหนือ 

 

ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่  90  หมู่ 14  ต าบลแม่กา  อ าเภอเมือง   
จังหวัดพะเยา  

 

น  าสมุนไพรรวม 
 
ประโยชน์ 
 บ ำรุงหัวใจ ขับลมในล ำไส้ และระบบทำงเดินอำหำร 
ส่วนผสม 
 (1)  ตะไคร้บ้ำน  3  ต้น 
 (2)  ใบเตยหอม  7  ใบ 
 (3)  กะเพรำ   3 ยอด 
 (4)  น  ำตำลทรำยแดง  200 กรัม 
 (5)  น  ำเปล่ำ   1 ลิตร 
  
 วิธีท า 
 น ำตะไคร้มำทุบพอแตกต้มให้เดือดและหอมกลิ่นตะไคร้ จำกนั นน ำใบเตย ใบกะเพรำ
ใส่ลงไปปิดฝำหม้อ ต้มต่อไปอีก 5 นำที เติมน  ำตำลคนให้ละลำยปิดไฟ น ำมำรับประทำนได้ สำมำรถ
รับประทำนได้ทั งร้อน และเย็น 



น  าชาเพื่อสุขภาพ 
 

 ชำสมุนไพรสำมำรถใช้แทนกำแฟหรือชำได้ โดยกำรน ำเอำสมุนไพร รำกไม้ ดอกไม้ 
เมล็ดจำกดอกไม้ชนิดต่ำงๆ มำเป็นเครื่องดื่ม 
 

ประโยชน์ และวิธีท าชาสุขภาพแต่ละชนิด 
 (1)  เตยหอม หั่นใบสดแล้วน ำไปคั่วไฟอ่อนๆ ชงน  ำดื่มมีสรรพคุณบ ำรุงหัวใจ และขับ
ปัสสำวะ  
 (2)  เก๊กฮวย ตำกแห้งชงน  ำร้อน หรือใช้ผสมกับดอกมะลิแห้ง (ต้องเป็นมะลิปลอด
สำรพิษ) ช่วยให้หอมและรสชำติดีขึ น สรรพคุณบ ำรุงประสำท และหัวใจ 
 (3)  รำกบัว หั่นเป็นแว่น ต้มกับน  ำจนเดือดดื่มเป็นเครื่องดื่ม สรรพคุณแก้ไซนัส 
 (4)  มะตูม ใช้มะตูมดิบหั่นเป็นแว่นตำกแดด แล้วหั่นเป็นชิ นเล็กๆ อีกที คั่วหรือปิ้งไฟ
ให้หอมชงด่ืม สรรพคุณช่วยเจริญอำหำร แก้จุกเสียดแน่นท้อง ลดกรดในกระเพำะอำหำร 
 (5)  ขิง ใช้ขิงแก่ต้มจนเดือด น ำน  ำมำดื่ม สรรพคุณแก้ท้องอืดท้องเฟ้อ ลดกรดใน
กระเพำะอำหำร 
 (6)  ตะไคร้ หั่นเป็นแว่น คั่วให้หอมชงด่ืม สรรพคุณช่วยขับปัสสำวะ 
 (7)  ใบชะมวง หั่นใบสดแล้วน ำไปคั่วไฟอ่อนๆ ชงน  ำดื่ม มีสรรพคุณลดไขมันในเส้น
เลือด ลดควำมดันโลหิตสูง 
 (8)  พญำวำนร ใบตำกแห้ง ชงน  ำร้อน หรือทำนใบสด สรรพคุณลดน  ำตำลในเลือด 
(เบำหวำน) สมำนแผลในล ำไส้ 
 (9)  ชุมเห็ดเทศ น ำใบไปคั่ว ชงดื่มน  ำ สรรพคุณขับปัสสำวะ แก้ตับอักเสบ อำกำร
ท้องผูก 
 (10)  กระชำยเหลือง หั่นเป็นแว่นคั่วไฟอ่อนๆ ชงน  ำดื่ม สรรพคุณช่วยบ ำรุงเส้นเอ็นให้
แข็งแรง บ ำรุงตับ ไต ดูแลหูรูดกระเพำะปัสสำวะให้แข็งแรง ดูแลระบบมดลูก รังไข่ ช่วยบ ำรุงหัวใจ 
ช่วยให้เลือดไหลเวียนไปเลี ยงหัวใจให้ดีขึ น 
 (11)  ขมิ นชัน น ำมำบดเป็นผง ชงน  ำดื่ม หรือท ำแบบแคปซูล สรรพคุณต้ำนฮอร์โมน
อิสระ สร้ำงภูมิคุ้มกันให้กับผิวหนัง ขับน  ำนมส ำหรับสตรีหลังคลอดบุตรได้ดี รองมำจำกกำรกินหัว
ปลี บ ำรุงอวัยวะทุกส่วนของร่ำงกำย 



 

น  าดอกดาหลา 
 
ประโยชน์ 
 ช่วยขับเคลื่อนระบบลมในร่ำงกำย 
ส่วนผสม 
 (1)  ดอกดำหลำ  2  ดอก 
 (2)  น  ำตำลทรำยแดง  200 กรัม 
 (3)  น  ำเปล่ำ   1 ลิตร 
วิธีท า 
 น ำดอกดำหลำมำท ำควำมสะอำด ตัดเอำเฉพำะส่วนดอก แกะกลีบออก แล้วน ำมำฉีก
เป็นชิ นเล็กๆ น ำมำต้มกับน  ำเปล่ำ 1 ลิตร ต้มให้สุกน  ำดำหลำจะออกเปลี่ยนเป็นสีชมพู รสชำติจะ
ออกเปรี ยวนิดๆ เติมน  ำตำลคนให้ละลำย ปิดไฟ น ำมำรับประทำนเป็นเครื่องดื่ม 



ศูนย์การเรียนรู้ชุมชนสวนแสงประทีป ตั งอยู่เลขท่ี 197 หมู่ที่ 10 ต าบลกลางเวียง อ าเภอเวียงสา จังหวัดน่าน 
 

น  าสมุนไพรเพื่อสุขภาพ 
 

ส่วนผสม 
 1.  ตะไคร้  สรรพคุณ บ ำรุงธำตุลม แก้ท้องอืด 
 2.  กระชำย  สรรพคุณ บ ำรุงร่ำงกำยแข็งแรง (sex ดีมแีฮง) 
 3.  สับปะรด  สรรพคุณ ขับสำรพิษ นิ่ว ระบบปัสสำวะ 
 4.  โหระพำ  สรรพคุณ บ ำรุงหัวใจ 
 5.  ใบเตย  สรรพคุณ บ ำรุงหัวใจ แต่งกลิ่น 
 6.  น  ำตำลทรำย ปรุงรส 
 7.  เกลือ  ปรุงรส 
  
  
  
        
  
  
   
วิธีการท า 
 1.  น ำสมุนไพรมำล้ำงท ำควำมสะอำด น ำมำหั่นเป็นชิ นเล็กๆ (สมุนไพรทุกอย่ำงต้อง
สด) 
 2.  น ำสมุนไพรทั งหมด จ ำนวนมำกน้อยตำมควำมต้องกำร/ชอบพอกับรสชำติ มำบด
ปั่นผสมเข้ำด้วยกันแล้วดื่มเพื่อสุขภำพ 
 3.  น ำน  ำสมุนไพรบรรจุขวดเก็บได้นำน 3 วัน 



ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านเกษตรยั่งยืนต าบลศรีเมืองชุม เลขที่  59  หมู่  7  ต าบลศรีเมืองชุม  อ าเภอแม่สาย   
จังหวัดเชียงราย   

 

น  าสมุนไพรบ ารุงธาตุดิน 
 

น  ามะพร้าว 
 
ส่วนผสม 1.  มะพร้ำวน  ำหอม (เนื อและน  ำ)  1  ผล 500  กรัม 
 2.  น  ำเชื่อม    30  กรัม  2  ช้อนโต๊ะ 
 

วิธีท า เลือกมะพร้ำวอ่อนอย่ำงดีปอกเปลีอกออกใช้มีดที่คมเฉำะเปลือกตรงหัวออกเทน  ำเก็บ
ไว้ผ่ำมะพร้ำวเป็นสองซีก  ตัดเฉพำะเนื อมะพร้ำวใส่เครื่องปั่นเติมน  ำมะพร้ำวและน  ำตำลชิมรสตำม
ชอบ 
 

คุณค่าทางโภชนาการ พลังงำน  500  กิโลแคลอรี ่
  แคลเซยีม     60  กิโลกรัม 
  ฟอสฟอรสั  865  มิลลิกรัม 
 

รสชาติและสรรพคุณ รสมันช่วยบ ำรุงก ำลังขบัปัสสำวะ  ลดไข้  แก้กระหำย  ท ำให้สดชื่น 
  

น  าแห้ว 
 
ส่วนผสม 1.  เนื อแห้วต้มสุก 50  กรัม (ประมำณ 6 - 8 หัว) 
 2.  น  ำเชื่อม  30  กรัม 
 3.  เกลือไอโอดีน   1  กรัม 
 

วิธีท า น  ำแห้วต้มสุกที่เตรียมไว้ใส่เครื่องปั่นกับน  ำกับน  ำแห้วที่เตรียมไว้ให้ละเอียดเติม
น  ำเชื่อมเกลือป่นคนให้เข้ำกันน ำไปแช่เย็น 
 

คุณค่าทางโภชนาการ พลังงำน  111.07   กิโลแคลอรี่ 
  วิตำมินซี     3.00    มิลลิกรัม 
 

รสชาติและสรรพคุณ รสหวำนมัน  แก้ร้อนในกระหำยน  ำ  บ ำรุงธำตุ  บ ำรุงเส้นเอ็น 



น  าสมุนไพรบ ารุงธาตุน  า 
  

น  าส้ม 
 
ส่วนผสม 1.  ส้มเขียวหวำน  3  ผล   200  กรัม 
 2.  น  ำมะนำว    5  กรัม (1 ช้อนโต๊ะ) 
 3.  เกลือไอโอดีน    1  กรัม (1/5 ช้อนโต๊ะ)  
 4.  น  ำเชื่อม     30  กรัม (2 ช้อนโต๊ะ) 
 

วิธีท า 1.  ล้ำงส้มให้สะอำดผ่ำตำมขวำง  2  ซีก  คั นเอำแต่น  ำ 
 2.  น  ำส้มที่คั นได้  +  น  ำมะนำว  +  น  ำเชื่อม  +  เกลือ  ชิมรสตำมต้องกำร 
 

คุณค่าทางโภชนาการ พลังงำน  197.37  กิโลแคลอรี ่
  ใยอำหำร      3.20  กรัม 
  วิตำมิน       86.5  มิลลิกรัม 
 

รสชาติและสรรพคุณ     รสเปรี ยวของน  ำสม้ท ำให้ชุ่มคอแก้ไอขับเสมหะ 
  

น  าฝรั่ง 
 
ส่วนผสม 1.  เนื อฝรั่งสด  1  ผล (300 กรัม) 
 2.  น  ำตำลทรำย  200  กรัม 
 3.  เกลือไอโอดีน    8  กรัม 
 4.  น  ำ       6  ถ้วย 
 

วิธีท า 1.  ล้ำงฝรั่งให้สะอำดฝำนเอำแต่เนื อเป็นชิ นเลก็ๆ 
 2.  ปั่นให้ละเอียดตั งไฟ  ใส่น  ำตำล  เกลือ  พอเดือดยกลง  เติมน  ำแข็งก่อนเสริฟ 
 

รสชาติและสรรพคุณ   รสฝำดอมเปรี ยวมีฤทธิฝ์ำดสมำนแผลช่วยแก้อำกำรท้องเดิน 



 น  ามันสมุนไพรบ ารุงธาตุลม 
  

 

น  าขิง 
 

ส่วนผสม  1.  ขิงสด 15  กรัม (หั่นเป็นชิ น 5-6 ชิ น) 
  2.  น  ำ 240  กรัม (16 ช้อนโต๊ะ) 
  3.  น  ำเช่ือม 15  กรัม (2 ช้อนโต๊ะ) 
 

วิธีท า ปอกเปลือกขิงทุบพอแตกต้มให้เดือด กรองแต่น  ำ  เติมน  ำตำล  ชิมรสตำมชอบ 
 

รสชาติและสรรพคุณ  รสเผ็ดร้อนบ ำรุงธำตุช่วยขับลม แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ แก้อำกำรคลื่นไส้
อำเจียน ช่วยเจริญอำหำร 

  
น  าตะไคร ้

 
ส่วนผสม  1.  ตะไคร้ 20  กรัม (1 ต้น) 
  2.  น  ำเชื่อม 15  กรัม (1 ช้อนโต๊ะ) 
  3.  น  ำเปล่ำ 240  กรัม (10 ช้อนโต๊ะ) 
 

วิธีท า ล้ำงตะไคร้ตัดเป็นท่อนทุบให้แตก  ต้มให้ออกสีเขียวกรองน  ำใส่น  ำเชื่อม  ชิมตำมชอบ 
   

น  าขิง 
 

ส่วนผสม 
 รสเผ็ดร้อน  บ ำรุงธำตุ  แก้ท้องอืด  ท้องเฟ้อ  จุกเสียด  ขับปัสสำวะ  ขับเหงื่อ หรือ
อำจขุดเอำ  เหง้ำ  หัว  หั่นตำกแดด  ตั งไฟอ่อนๆชงกับชำ 
  
 
 



น  าสมุนไพรบ ารุงธาตุไฟ 
 

 
 

น  าใบบัวบก 
 

ส่วนผสม 1.  ใบบัวบก  50  กรัม (5 ช้อนโต๊ะ) 
 2.  น  ำเชื่อม  60  กรัม (4 ช้อนโต๊ะ) 
 3.  น  ำเปล่ำต้มสุก 240  กรัม 
 

วิธีท า ล้ำงใบบัวบกให้สะอำด  ห่ันเป็นท่อน  ปั่นให้ละเอียด กรองเอำแต่น  ำ เติมน  ำเชื่อมและ
ต้มสุก  ปรุงรสตำมชอบ 
 

รสชาติและสรรพคุณ    แก้ร้อนในกระหำยน  ำ  ท ำให้สดชื่น  แก้อักเสบหรือช  ำใน  แก้ปวดศีรษะ
ข้ำงเดียว 
  

น  าลูกเดือย 
 

ส่วนผสม 1.  ลูกเดือย  50  กรัม (5 ช้อนโต๊ะ) 
 2.  น  ำตำลทรำย 10  กรัม (2 ช้อนโต๊ะ) 
 3.  น  ำเปล่ำ  250  กรัม (6 ช้อนโต๊ะ) 
 4.  เกลือเสริมไอโอดีน 1  กรัม (1/5 ช้อนโต๊ะ) 
 

วิธีท า ล้ำงลูกเดือยให้สะอำด  ต้มให้สุก  เป่ือย  เติมน  ำตำล  ปั่นให้ละเอียดปรุงรสตำมชอบ 
 

รสชาติและสรรพคุณ   ชงเป็นยำเย็น  ขับปัสสำวะ  แก้ร้อนใน  บ ำรุงไต  กระเพำะอำหำร  ม้ำม  
ช่วยบ ำรุงเลือดลมในสตรีหลังคลอด  รักษำอำกำรคลื่นไส้  อำเจียน  ท้องร่วง 
 
 
 



ภำคกลำง 

น  าลูกยอหมัก 

ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงเพื่อนพึ่ง (ภาฯ) ยามยาก  ตั งอยู่บ้านเลขที่ 55/2 หมู่ที่ 2 ต าบล บ้านแห อ าเภอเมือง 
 จังหวัดอ่างทอง  

ส่วนผสม 
 1.  ลูกยอดิบแก่จัด  (โดยเฉพำะที่เมล็ดมีสีด ำ) 3 กิโลกรัม 
 2.  น  ำตำลทรำยแดง   1 กิโลกรัม 
 3.  น  ำสะอำด    5 ลิตร 
 *  หมักไว้ครบ 3 เดือน 
 

วิธีรับประทาน 
 น ำน  ำลูกยอ หมัก 2 – 3 ช้อนโต๊ะ ผสมกับน  ำต้มสุก 1 แก้ว  แล้วเติมน  ำตำลทรำยหรือ
น  ำผึ งปรุงรส ตำมใจชอบ 
 

สรรพคุณ 
 ช่วยเจริญอำหำร  ขับลม  แก้ท้องอืด  แก้ปวดเมื่อย  ช่วยระบบย่อยอำหำร และกำร
ขับถ่ำย 
 

การผสมน  าลูกยอหมักไว้รับประทานหลายวัน 
 1.  น  ำหมักลูกยอ  1 ส่วน 
 2.  น  ำผึ ง   1 ส่วน 
 3.  น  ำต้มสุก   5 ส่วน 
 *  ผสมทั งหมดให้เข้ำกัน เติมเกลือป่น เพื่อรสชำติ เก็บไว้ในตู้เย็นไว้รับประทำน 7 วัน 



 ศูนย์เรียนรู้การเกษตรเพื่อการพึ่งตนเองและสิ่งแวดล้อม ตั งอยู่ที่เลขท่ี 14 หมู่ที่ 6 บ้านคลองทุเรียน ต าบลวังน  าเขียว 
อ าเภอวังน  าเขียว จังหวัดนครราชสีมา 

 

น  าสมุนไพร 
 

วัสดุอุปกรณ์   
 1. ใบพืชสมุนไพร ตำมฤดูกำล 
 2. เครื่องปั้นน  ำผลไม้ 
 3. ผ้ำขำวกรอง 
 4. แก้วน  ำ 
วิธีการ  
  เรียนรู้ทดลองท ำ วิเครำะห์สรุป แนวทำงน ำไปปรับใช้กับตนเองและครอบครัว 
ประโยชน์  
  เรียนรู้ คุณค่ำ และคุณประโยชน์จำกกำรน ำยอดพืช ที่มีอยู่ในชุมชนใกล้ตัว มำคั นเอำ
น  ำดื่มเพื่อเพิ่มพลังด้วยคลอโรฟิลล์จำกพืช และสรรพคุณทำงยำจำกพืชชนิดนั น ๆ  
 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 



 ศูนย์เรียนรู้สวนไทเกษตร ตั งอยู่ เลขที่ 38 หมู่ 10 บ้านโคกผักหวาน ต าบลผาขาว อ าเภอผาขาวจังหวัดเลย 
 

น  าดื่มสมุนไพรเพื่อสุขภาพ 
 

ใบย่านาง 
 ใบย่ำนำงมีฤทธิ์เย็น จึงใช้ใบย่ำนำงปรับสมดุล บ ำบัดหรือบรรเทำอำกำรอันเกิดจำก
ภำวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน ใบย่ำนำงเหมำะอย่ำงยิ่งที่จะใช้ในกำรป้องกันคุ้มครองรักษำ และฟื้นฟู
เซลล์ร่ำงกำยของคนในยุคนี  เพรำะคนส่วนใหญ่จะมีภำวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน อันเนื่องมำจำกผู้คน
ส่วนใหญ่มีควำมเครียดสูง มักถูกบีบคั น กดดันจำกสภำพสังคมและเศรษฐกิจ ให้ต้องแก่งแย่งแข่งขัน 
เร่งรีบ เร่งร้อน สิ่งแวดล้อมก็มีมลพิษมำกขึ น ตั งแต่กระบวนกำรเริ่มต้นผลิตทำงกำรเกษตร ที่ใช้
สำรเคมีกันอย่ำงมำกมำยจนถึงกำรปรุงเป็นอำหำร ผู้คนอยู่กับเครื่องใช้ไฟฟ้ำ อิเล็กทรอนิกส์ สิ่ง
เหล่ำนี เป็นเหตุปัจจัยหลัก ที่ท ำให้คนเจ็บป่วยด้วยสภำวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน 
 สถำนกำรณ์ดังกล่ำวตรงกันข้ำมกับเมื่อ 30 - 40 ปีที่ผ่ำนมำผู้คนส่วนใหญ่ไม่ค่อยมี
ควำมเครียด วิถีชีวิตเรียบง่ำย สงบ เอื อเฟื้อเกื อกูลกัน ไม่ต้องแก่งแย่งแข่งขัน ไม่ต้องเร่งร้อนเร่งรีบ
เหมือนคนยุคนี   สิ่งแวดล้อมมีมลพิษน้อย ป่ำไม้ก็มีมำก แม่น  ำล ำธำรก็ใส อำหำรกินก็ไม่มีสำรเคมี
เจือปน ตั งแต่กระบวนกำรผลิตทำงกำรเกษตร จนถึงกระบวนกำรปรุงอำหำรก็ไร้สำรพิษ ปรุงแต่ง
น้อย รสไม่จัดจ้ำน 
อำกำรหรือโรคที่เกิดจำกภำวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน ซึ่งสำมำรถใช้ใบย่ำนำงปรับสมดุล บ ำบัดหรือ
บรรเทำได้ มีดังต่อไปนี  
 (1) ตำแดง ตำแห้ง ปวดตำ ตำมัว ขี ตำขึ น เหนียว หรือไม่ค่อยมีขี ตำ 
 (2) มีสิว ฝ้ำ 
 (3) มีตุ่ม แผล ออกร้อนในช่องปำก เหงือกอักเสบ 
 (4) นอนกรน ปำกคอแห้ง ริมฝีปำกแห้งแตกเป็นขุย 
 (5) ผมหงอกก่อนวัย รูขุมขนขยำยโดยเฉพำะบริเวณหน้ำอก คอ ทั งด้ำนหน้ำและ
ด้ำนหลัง 
 (6) ไข้ขึ น ปวดหัว ตัวร้อน ครั่นเนื อครั่นตัว  
 (7) มีเส้นเลือดขอดตำมส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย เส้นเลือดผิวแตกใต้ผิวหนัง มีรอยจ  ำ
เขียวคล  ำ 
 (8) ปวดบวมแดงร้อนตำมร่ำงกำยหรือตำมข้อ 
  



 (9) กล้ำมเนื อเกรงค้ำง กดเจ็บ เป็นตะคิวบ่อยๆ 
 (10) ผิวหนังผิดปกติคล้ำยรอยไหม้ เกิดฝีหนอง น  ำเหลืองเสียตำมร่ำงกำย 
 (11) ตกกระสีน  ำตำลหรือสีด ำตำมร่ำงกำย 
 (12) ท้องผูก อุจจำระแข็งหรือเป็นก้อนเล็กๆ คล้ำยขี แพะ บำงครั งมีท้องเสียแทรก 
 (13) ปัสสำวะมีปริมำณน้อย สีเข้ม ปัสสำวะบ่อย แสบขัด ถ้ำเป็นมำกๆจะเป็นสีน  ำล้ำง
เนื อ เหลือมีเลือดปนออกมำกับปัสสำวะด้วย มักลุกปัสสำวะในช่วงเที่ยงคืนถึงตี 2 (คนที่ร่ำงกำยปกติ 
สมดุล จะไม่ตื่นปัสสำวะกลำงดึก) 
 (14) ออกร้อนท้อง ปวดท้อง บำงครั งมีอำกำร ท้องอืดร่วมด้วย 
 (15) มีผื่นที่ผิงหนัง ป้ืนแดงคัน หรือมีตุ่มใสคัน 
 (16) เป็นเริม งูสวัด 
 (17) หำยใจร้อน เสมหะเหนียวข้น ขำวขุ่น สีเหลืองหรือสีเขียว บำงทีเสมหะพันคอ 
 (18) โดยสำรยำนยนต์ มักอ่อนเพลียและหลับขณะเดินทำง 
 (19) เลือดก ำเดำออก  
 (20) มักง่วงนอนหลังกินข้ำวอิ่มใหม่ๆ 
 (21) เป็นมำกจะยกแขนไม่สุด ไหล่ติด 
 (22) เล็บมือ เล็บเท้ำ ขวำงสั น ผุ ฉีกง่ำย มีสีน  ำตำลหรือสีด ำคล  ำอักเสบบวมแดงที่
โคลนเล็บ  
 (23) หน้ำมืด เป็นลม วิงเวียน บ้ำนหมุน คลื่นไส้ อำเจียน มักแสดงอำกำรเมื่ออยู่ในที่
อับ  
 (24) เจ็บเหมือนมีเข็มแทงหรือไฟฟ้ำช็อต หรือร้อนเหมือนมีเผำตำมร่ำงกำย 
 (25) อ่อนล้ำ อ่อนเพลีย แม้นอนพักก็ไม่หำย 
 (26) รู้สึกร้อนแต่เหง่ือไม่ออก 
 (27) เจ็บปลำยลิ นแสดงว่ำหัวใจร้อนมำก ถ้ำเป็นมำกๆ จะเจ็บแปลบที่หน้ำอกและอำจ
ร้ำวไปที่แขน 
 (28) เจ็บคอ เสียงแหบ คอแห้ง 
 (29) หิวมำก หิวบ่อย หูอื อ ตำลำย ลมออกหู หูตึง 
 (30) ส้นเท้ำแตก ส้นเท้ำอักเสบ เจ็บส้นเท้ำ รองช  ำ ออกร้อนบำงครั งเหมือนไฟช็อต 
 (31) เกร็ง ชัก 
 
 



 โรคเกิดจำกภำวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน ได้แก่ โรคหัวใจ เป็นหวัดร้อน ไซนัสอักเสบ 
หลอดลมอักเสบ กล่องเสียงอักเสบ ตับอักเสบ กระเพำะอำหำรล ำไส้อักเสบ ไทรอยด์เป็นพิษ 
ริดสีดวงทวำร มดลูกโต ตกขำว ตกเลือด ปวดมดลูก หอบหืด ไตอักเสบ ไตวำย นิ่วไต นิ่วกระเพำะ
ปัสสำวะ นิ่วถุงน  ำดี กระเพำะปัสสำวะอักเสบ ไส้เลื่อน ต่อมลูกหมำกโต โรคเกำต์ ควำมดันโลหิตสูง 
เบำหวำน เนื องอก มะเร็ง พิษของแมลงสัตว์กัดต่อย 
วิธีใช ้
 ใช้ใบย่ำนำงในกำรเพิ่มคอโรฟิล คุ้มครองเซลล์ ฟื้นฟูเซลล์ ปรับสมดุล บ ำบัดหรือ
บรรเทำอำกำรที่เกิดจำกภำวะไม่สมดุล แบบร้อนเกินดังนี  
 (1) เด็ก ใช้ใบย่ำนำง 1-5 ใบ ต่อน  ำ 1-3 แก้ว (200 - 600 ซี.ซี.) 
 (2) ผู้ใหญ่ที่รูปร่ำงผอม บำง เล็ก ท ำงำนไม่ทน ใช้ 5 -7 ใบ ต่อน  ำ 1-3 แก้ว 
 (3) ผู้ใหญ่ที่รูปร่ำงผอม บำง เล็ก ท ำงำนทน ใช้ 7-10 ใบ ต่อน  ำ 1-3 แก้ว 
 (4) ผู้ใหญ่ที่รูปร่ำงสมส่วนถึงตัวโต ใช้ 10-20 ใบ ต่อน  ำ 1-3 แก้ว โดยใช้ใบย่ำนำงสด
โขลกให้ละเอียดแล้วเติมน  ำ หรือขยี ใบย่ำนำงกับน  ำ หรือปั่นในเครื่อง (แต่กำรปั่นในเครื่องปั่นไฟฟ้ำ
จะท ำให้ประสิทธิภำพลดลง) กรองเอำแต่น  ำ ดื่มครั งละ  1/2 - 1 แก้ว วันละ 2-3 เวลำ ก่อนอำหำร
หรือตอนท้องว่ำง 
 

 ใบบัวบก  
ประโยชน์ แก้อ่อนเพลีย บ ำรุงธำตุ บ ำรุงหัวใจ ขับปัสสำวะ รักษำแผลสด บ ำรุงสมอง 
คุณค่าทางโภชนาการ เส้นใยมำก แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตำมินซี วิตำมินเอสูง วิตำมินบี1 
วิตำมินบ2ี ไนอำซิน 
 

 ใบเตย 
ใบ บ ำรุงหัวใจ 
ราก ขับปัสสำวะ รักษำเบำหวำน โรคตับอักเสบ 
 

 กระเจี๊ยบ 
กลีบรองดอกสีแดง น ำมำต้มเป็นน  ำกระเจี๊ยบดื่ม ลดควำมดันโลหิตสูง แก้ร้อนใน ลดไขมันในเส้น
เลือด ชำปลำยเท้ำ 
 

มะขาม  
ผล ขับเสมหะ แก้ไอ บ ำรุงโลหิต ระบำยท้อง ขับปัสสำวะ 
 
 



ศูนย์เรียนรู้คุ้มตาหนุ่ย 40/12 หมู่ 2 ต าบลกรุงชิง   อ าเภอนบพติ า  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

น  ามันตะไครห้อม 
 

ส่วนผสม 
 1)  น  ำมันระก ำ 2   ช้อนโต๊ะ  
 2)  น  ำมันตะไคร้หอม     3   ช้อนโต๊ะ  
 3)  น  ำมันคำร์เนชั่น 2   ช้อนโต๊ะ  
 4)  เมนทอล             2   ช้อนโต๊ะ 
  5)  กำรบูร  3   ช้อนโต๊ะ 
  6)  พิมเสน  2   ช้อนโต๊ะ 
  7)  สีน  ำมันผงที่ชอบ 
วิธีท า 
 บดพิมเสน  กำรบูร  เมนทอล  ใส่ลงในบิกเกอร์  เติมน  ำมันระก ำ  น  ำมันตะไคร้หอม  
คนส่วนผสมให้ละลำยหมด  แล้วเติมน  ำมันคำร์เนชั่น  น ำมำกรองให้ตัวยำใส  แล้วผสมสีตำมชอบ  
น ำไปบรรจุใส่ขวดเก็บไว้ 
สรรพคุณ   
 น  ำมันตะไคร้หอม  นอกจำกมีสรรพคุณแบบยำหม่องแล้ว  ยังมีสรรพคุณในกำรใช้ยุง
ได้ด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคใต ้



สมุนไพรป้องกนัโรค 
ภาคเหนือ 

 

ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่  90  หมู่ 14  ต าบลแม่กา  อ าเภอเมือง   
จังหวัดพะเยา 

ชื่อสมุนไพร สรรพคุณของสมุนไพร 
ชะมวง ลดไขมันในเส้นเลอืด 
พญาวานร ลดน ้าตาลในเลือด สมานแผลในล้าไส ้
มะละกอ ล้างสารพิษในล้าไส้ 
ขมิ น บ้ารุงอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย 
โกฏิจุลาล้าพา ใช้สูบแก้ไซนัส 
หญ้าปักกิ่ง ป้องกันระงับเซลมะเร็ง 
ภูกาว ป้องกันระงับเซลมะเร็ง 
เจียวกู่ฟูฉ่าย ป้องกันระงับเซลมะเร็ง ลดความดันไขมันในเส้นเลอืด 
มะรุม ระงับมะเร็งเม็ดเลือดขาว 
เพกา ลดไข ้
ชะเลอืด ล้างเลือดเสยีในร่างกาย 
จึงจูฮวยไฉ ่ บ้ารุงเลือด สร้างเม็ดเลอืดแดง 
ตะไคร้หอม ต้มใช้กลิ่นกันยุง 
หนุมานประสานกาย รักษาแผล 
ครินิน บ้ารุงตับ 
ดอกก้องกลางดง ใช้สูบแก้ไซนัส 
ดอกล้าโพง ใช้สูบแก้ไซนัส 



ศูนย์การเรียนรู้ชุมชนสวนแสงประทีป ตั้งอยู่เลขท่ี 197 หมู่ที่ 10 ต าบลกลางเวียง อ าเภอเวียงสา จังหวัดน่าน 
 

สมุนไพรตะไคร ้
 

ชื่อสามัญ/ชื่ออังกฤษ :  Lemon Grass 
ช่ือวิทยาศาสตร์ :  Cymbopogon citrates (DC.) Stapf.  วงศ์  Graminae 
ชื่ออื่น/ชื่อท้องถิ่น  :  ไคร (ภาคใต้) จะไคร (ภาคเหนอื) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ :  ตะไคร้เป็นพืชล้มลุก ขึ นรวมกันเป็นกอแน่น โดยมี เหง้าอยู่ใต้ดิน ใบ
เรียวยาวขนานแคบปลายใบ แหลม ตามขอบใบมีขนเล็กน้อย ล้าต้นยาว ทรงกระบอกมีไขสีขาวปก
คลุม เหง้าและใบมีกลิ่น หอม ออกดอกเป็นช่อ ก้านช่อดอกยาว ผลมีขนาด  เล็ก 
 

สรรพคุณ 
 ตะไคร้มีฤทธิ์อุ่น รสเผ็ด ช่วยลดความดันโลหิตสูง ขับเหงื่อ แก้หวัดลมเย็น ปวดศรีษะ 
แก้อาการขัดเบา ช่วยขับปัสสาวะ แก้ปัสสาวะเป็นเลือด ระงับอาการปวดเกร็งตามร่างกาย 
 1.  แก้อาการท้องอืดท้องเฟ้อ แน่น จุกเสียด ช่วยขับลมในล้าไส้ บรรเทาอาการไอ 
รักษาอาการอ่อนเพลีย โดยน้าตะไคร้สดมาต้มดื่มแต่น ้า 
 2.  แก้อาการปวดเมื่อยตามตัว โดยน้าตะไคร้สดมาต้มกับน ้าใช้อาบ 
 3.  รักษาอาการข้อเท้าแพลง ปวดบั นเอว น้าต้นตะไคร้สดทุบพอแตก ขยี ทาบริเวณที่
เป็น 
 4.  แก้อาการปวดบวมตามข้อ โดยใช้น ้ามันตะไคร้ทาบริเวณที่ปวดบวม 
 5.  น ้ามันตะไคร้มีฤทธิ์ในการฆ่าเชื อจุลินทรีย์ เชื อรา ช่วยไล่ยุงและแมลงต่างๆ 
   

วิธีใช้ในการประกอบอาหาร 
 ตะไคร้ใช้ปรุงรสอาหารเพื่อดับกลิ่นคาวและช่วยให้อาหารมีกลิ่นหอม เช่น ใส่ในอาหาร
ประเภทย้า ต้มย้า แกงส้ม น ้ายา และเป็นส่วนผสมในน ้าพริกแกงเผ็ด น ้ามันตะไคร้ใช้แต่งกลิ่น
อาหาร แต่งกลิ่นเยลลี่ ขนมผิง ขนมหวาน เนื อกระป๋อง เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และไม่มี
แอลกอฮอล์ 



สมุนไพรกระชาย 

  

ชื่อสามัญ/ชื่ออังกฤษ :  Boesenbergia 
ชื่อวิทยาศาสตร์ :  Boesenbergia pandurata (Roxb.) Schltro 
วงศ์  :  Zinggiberaceae  
ชื่ออื่น/ชื่อท้องถิ่น :  กะแอน ระแอน (ภาคเหนอื) ขิงทราย  
          (มหาสารคาม) ว่านพระอาทิตย์ (กรุงเทพ) 
 

 ลักษณะทางพฤกษศาสตร์:  กระชายเป็นพืชล้มลุก มีเหง้าหรือล้าต้นอยู่ใต้ดิน ซึ่งมี
ลักษณะเรียวยาว อวบน ้าตรงกลางเหง้าจะพองคล้าย กระสวย ออกเกาะกลุ่มกันเป็นกระจุกมีสี
น ้าตาลหรือน ้าตาลแกมส้ม กระชายมีอยู่สามชนิด คือ กระชายเหลือง กระชายด้า และกระชาย    
แดง แต่คนนิยมใช้กระชายเหลืองมากกว่าชนิดอื่น ใบกระชายเป็นใบเดี่ยวออกสลับกัน สีค่อนข้าง
แดง ใบมีขนาดยาวรีรูปไข่ ปลายใบแหลมมีขนาดใหญ่ สีเขียวอ่อน โคนใบเป็นกาบหุ้มซ้อนกัน ออก
ดอก เป็นช่อที่ยอด ดอกมีสีขาวหรือขาวปนชมพู ผลของ  กระชายเป็นผงแห้งนิยมปลูกเป็นพืชสวน
ครัว ถิ่นก้าเนิดประเทศอินเดีย มาเลเซีย 
สาระส้าคัญที่พบ :  รากและเหง้าของกระชายมีน ้ามันหอมระเหยซึ่งประกอบไปด้วยสาร
ไพนิน (pinene) แคมฟิน  (Camphene) เมอร์ซีน(Myrcene)ไลมนีน (Limonene) บอร์นีออล 
(Borneol) และการบูร   (Camphor) เป็นต้น 
 

สรรพคุณ  
 กระชายมีรสเผ็ดร้อน สาระส้าคัญในราก และเหง้า กระชายมีฤทธิ์ยับยั งการ
เจริญเติบโตของเชื อแบคทีเรียในล้าไส้ ช่วยขับลม แก้ท้องอึด ท้องเฟ้อ ช่วยเจริญอาหาร และแก้โรค
ในช่องปาก และเป็นยาอายุวัฒนะ 
  
    



วิธีใช้เพ่ือเป็นยา / ประโยชน์อื่น 
 1.  แก้บิด ท้องร่วง ท้องเสีย น้ารากกระชายย่างไฟให้สุก ต้าให้ละเอียดผสมน ้าปูนใส
ในอัตราส่วน กระชายแก่ 4 หัวต่อน ้าปูนใส 5 ช้อนแกง คนให้เข้ากันดีแล้วคั นเอาแต่น ้าดื่มครั งละ 3 
- 5 ช้อนแกง ทุกครั งที่ถ่าย เมื่ออาการดีขึ นให้กินวันละ 3 ครั ง เช้า กลางวัน เย็น เมื่อหายแล้วกินต่อ
อีก 1 - 2 วัน วันละ   2 ครั ง เช้า - เย็น 
 2.  รักษาโรคริดสีดวงทวาร ต้มกระชายพร้อมมะขามเปียก เติมเกลือแกงเล็กน้อย 
รับประทานก่อนนอนทุกวัน 
 3.  ช่วยบ้ารุงก้าลัง เป็นยาอายุวัฒนะ ต้ารากกระชาย 1 ก้ามือให้ละเอียด คั นเอาแต่
น ้า ผสมกับน ้าผึ งในอัตราส่วนที่เท่ากัน รับประทานก่อนอาหารเย็น 1 ชั่วโมง ครั งละประมาณ 1 
ถ้วยชา 
 4.  ช่วยบ้ารุงหัวใจ กระตุ้นให้หัวใจเต้นสม่้าเสมอ น้ารากกระชายแก่ ปอกเปลือกหั่น
เป็นชิ นเล็ก ตากแดดให้แห้งบดให้เป็นผงเก็บไว้ละลายกับน ้าร้อนดื่มแก้อาการเป็นลม 
 5.  ไล่แมลง ใช้รากกระชาย ตะไคร้หอม หอมแดง ข่า ใบสะเดาแก่ ต้าผสมกัน ผสมน ้า
ฉีดในบริเวณที่มีแมลงรบกวน 
 

ส่วนที่ใช้ประกอบอาหาร เหง้า และราก 
   

วิธีใช้ในการประกอบอาหาร  
 รากกระชายเป็นส่วนผสมของเครื่องแกง ขนมจีนน ้ายา และเป็นส่วนประกอบของขนม
อีกหลายชนิดเพื่อดับกลิ่นคาวเนื อ และปลา เช่น ผัดเผ็ดปลาดุก แกงเผ็ดเนื อ แกงป่า หลนปลาร้า 
เป็นต้น 
  
 



สมุนไพรโหระพา 

  

ส่วนที่ใช้  ใบ ผล และราก 
ส่วนประกอบ  คาร์โบไฮเดรต เส้นใยอาหาร แคลเซี่ยม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามินเอ / 
บี1 / บี2 / ซี น ้ามันหอมระเหยต่างๆ เช่น โอซิมีน ไพนีน ยูคาลิปตอล เมล็ดมีเมือกหุ้มคล้ายเมล็ด
แมงลัก 
   

สรรพคุณ และวิธีใช ้  
 ใช้เป็นยาขับลม ช่วยย่อยอาหาร รักษาโรคหวัด ปวดศรีษะ ท้องอึด ท้องเฟ้อ 
ท้องร่วง    แก้อาการคลื่นไส้อาเจียน 
   ผลแก่  ใช้กินเป็นยาระบาย 
   ทั งต้น มีสารต้านมะเร็ง แก้สิว แก้หวัด แก้ไอ แก้พิษผี ช่วยย่อยและเจริญ
อาหาร ช่วยกระตุ้นการสร้างภูมิคุ้มกัน 
   น้าใบแห้งมาต้มประมาณ 2 - 3 ช้อนชา กับน ้าเดือด 1 ถ้วย ดื่มวันละ 3 ถ้วยจะ
ช่วยสร้างภูมิต้านทานต่อโรคภัยไข้เจ็บ 
   เด็กที่ปวดท้อง ใช้ใบโหระพาประมาณ 20 ใบชงกับน ้าร้อน ทิ งไว้สักครู่ แล้วน้ามา
ให้เด็กดื่ม ปลอดภัยกว่าการใช้ยาขับลมที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ 
   น ้ามันโหระพาสกัด ยังมีคณุสมบัติฆ่าและไลแ่มลงวัน และยุง 



 การท าน า้หมกัจุลนิทรยีเ์พือ่สขุภาพ 
ภาคเหนือ 

 

ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่  90  หมู่ 14  ต าบลแม่กา  อ าเภอเมือง   
จังหวัดพะเยา  

 

สรรพคุณ 
 ดื่มเพื่อซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ แก้ท้องอืด ช่วยระบาย แก้ปวดหลังปวดเอว ช่วยให้
ร่างกายกระชุ่มกระชวยไม่อ่อนเพลีย และเมื่อยล้า 
ส่วนผสม 
 (1)  ผลไม้สุกที่มีในท้องถิ่น 3  กิโลกรัม 
 (2)  น ้าตาลทรายแดง 1  กิโลกรัม 
 (3)  สมุนไพร ขมิ น กระชาย 1 กิโลกรัม 
วิธีหมัก 
 น้าผลไม้สุกที่เตรียมไว้ เช่น กล้วย มะละกอ มะเฟือง มะปราง ลูกหว้า ชะมวง ฝรั่ง
ขี นก สับปะรด ขนุน ฝรั่ง น้อยหน่า มะยม ลูกหม่อน ฯลฯ อย่างใดอย่างหนึ่งหรือรวมกันก็ได้ 
สมุนไพรขมิ น กระชาย มาท้าความสะอาด แล้วหั่นเป็นชิ นเล็กๆ ใส่ในโหลแก้ว เติมน ้าตาล (ไม่ต้อง
คลุกเคล้า) ปิดฝาทิ งไว้ 10 วัน จึงน้าน ้ามารับประทาน 
 
หมายเหตุ  :  น ้าผลไม้หมักที่ได้ ถ้าดื่ม 2  เดือนแรกจะได้รับสารอาหารหลัก 
   2  เดือนหลังจะได้รับสารอาหารรอง 
   4  เดือนขึ นไปสารอาหารไม่มี (เป็นน ้าเมา)   
สูตร   ลูกหว้า และลูกหม่อนล้วนๆ สรรพคุณบ้ารุงฟัน 
 มะละกอ กระชาย กล้วย สรรพคุณบ้ารุงก้าลัง 
 กล้วย ขมิ น มะเฟือง สรรพคุณบ้ารุงกระเพาะอาหาร ล้าไส้ 
 สับปะรด กล้วย มะเฟือง สรรพคุณแก้ปวดเมื่อยตามร่างกาย 
 กล้วย ขมิ น กระชาย สรรพคุณบ้ารุงทุกส่วนของร่างกาย 



ศูนย์ฝึกอบรมศูนย์เรียนรู้ชุมชนต าบลท่างาม  อ าเภอวัดโบสถ์ จังหวัดพิษณุโลก    
หมู่ที่  4 บ้านใหม่ใต้  ต าบลท่างาม  อ าเภอวัดโบสถ์  จังหวัดพิษณุโลก  

 

สูตรบ ารุงร่างกายของคนเรา 
 

 

ส่วนผสม   
  (1)  แครอท   2  ขีด 
 (2)  กะหล่้าปล ี  2  ขีด 
 (3)  ผักกาดขาว  2  ขีด 
 (4)  ถั่วงอก   2  ขีด 
 (5)  แตงกวาหรือแตงล้าน  2  ขีด 
 (6)  น ้าตาลทรายแดง  0.5  กิโลกรัม 
 

วิธีท า  
  น้าวัตถุดิบทุกอย่างหมกัรวมกันโดยไม่ใส่น ้า ทิ งไว้ 7 วัน พอครบ 7 วัน กรองเอาน ้าใส่
ขวดแช่ตู้เย็นไว้ 
 

วิธีรับประทาน   
 1 ช้อนแกงต่อน ้าเย็น 1 แก้ว ทานทุกวัน ช่วยป้องกันโรคไมเกรน  กระเพาะอาหาร
เรื อรัง  ปวดข้อ  เบาหวาน  ความดัน  มีลูกยาก อัมพฤกษ์  อัมพาส รูมาติซัม รูมาตอย หืดหอบ  
ภูมิแพ้  โรคเก๊า 
  



กายบรหิารบ าบดั  วิธีการแกว่งแขน 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

 

ศูนย์เรียนรู้สวนไทเกษตร  เลขท่ี 38 หมู่ 10 บ้านโคกผักหวาน  ต าบลผาขาว  อ าเภอผาขาวจังหวัดเลย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 สาระส าคัญของการเคลื่อนไหวแกว่งแขนก็คือ ขณะแกว่งแขน ร่างกายจะต้องยืนตรง  
ขาเหยียดตรงปลายเท้าออกแรงจิกพื้น  สองขายืนแยกออกจากกันกว้างเท่าช่วงไหล่  สองแขนแกว่ง
ไปข้างหน้าและข้างหลังในแนวเดียวกัน  ตอนแกว่งไปข้างหลังให้ใช้แรงหน่อย  แกว่งข้างหน้าไม่ต้อง
ใช้แรง  ให้แกว่งไปเองตามแรงเฉื่อย  สองขาเหยียดตรงไม่งอตามองตรงไปข้างหน้า  ใจอย่าฟุ้งซ่าน
วอกแวก  ให้นับแต่ตัวเลขจังหวะที่เป็นรูปธรรมมีดังต่อไปนี้ 
  จังหวะที่  ๑ : สองขายืนแยกจากกัน ห่างเท่าช่วงกว้างของไหล่ 
 
 
 



 จังหวะที่  ๒ : สองแขนห้อยอยูข่้างตัวตามธรรมชาติ  นิ้วชิดกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จังหวะที่ ๓ : ท้องน้อยหดเข้า เอวตั้ง หลังยก อกคอคลาย หัวและปากปล่อยให้เป็นไป
ตามธรรมชาติ 
 
 



 จังหวะที่ ๔ : ปลายเท้าออกแรงจิกพื้น ส้นเท้า ก็จะต้องเหยียบกดแน่นกับพื้น ให้
ตัวเองเกิดความรู้สึกว่า  กล้ามเนื้อที่ขาและที่น่องอยู่ในภาวะตึงเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จังหวะที่ ๕ : สองตาเลือกจับอยู่ที่จุดใดจุดหนึ่งเบื้องหน้า ปัดความคิดฟุ้งซานออกไป
ให้หมด ต้ังสมาธิ รวมศูนย์ความสนใจอยู่ที่ขาทั้งคู่ 
 



 จังหวะที่ ๖ : แกว่งแขนเริ่มด้วยแกว่งไปข้างหน้า เบา ไม่ต้องออกแรงระดับความสูง
ของแขนให้เป็นไปตามธรรมชาติ ให้อยู่ในต าแหน่งธรรมมุมกับล าตัวประมาณ  ๓๐  องศา ในตอนนี้
ให้สนใจกับจ านวนเที่ยว และจะต้องสนใจใช้แรงที่ปลายเท้า ส้นเท้าและท่อนขา ครั้นเมื่อสองแขน
แกว่งลงมาอยู่ในท่าห้อยข้างล าตัว  ก็ให้แกว่งไปข้างหลัง  หนัก  ควรออกแรงสักหน่อยแกรงจนเมื่อ
กล้ามเนื้อมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับเกิดขึ้นแล้ว จึงแกว่งกลับคืน ในตอนนี้ระดับของแขนควรอยู่ใน
ต าแหน่งท ามุมประมาณ ๖๐ องศา  กับล าตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จังหวะที่ ๗ : เคลื่อนไหวแกว่งแขนซ้ าไปเรื่อย จ านวนเริ่มจากน้อยไปหามาก ค่อยๆ 
เพิ่มขึ้นทีละน้อย จากครั้งละ  ๒๐๐ – ๓๐๐  เที่ยว เพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ จนถึง ๒,๐๐๐ เที่ยว จะใช้
เวลาประมาณ ครึ่งช่ัวโมง  
 



 การเคลื่อนไหวแกว่งแขนแบบนี้  สิ่งที่ส าคัญคือต้องยืนหยัด  แต่ก็ไม่ควรหวังให้ได้ผล
เร็ว  แต่ละครั้งท ากี่เที่ยว  ควรให้เหมาะกับก าลังกายของตน อย่าฝืน แต่ไม่ควรโอนอ่อนผ่อนตามใจ
ตัวจนเกินไป  ถ้าท าเช่นนั้น ก็จะเกิดการขาดความเช่ือมั่นต่อการเคลื่อนไหวบ าบัดนี้  ทั้งจะมิได้รับ
ผลอันควร 
 การแกว่งแขนควรท าด้วยความนุ่มนวล  อย่าแข็งกระด้าง จิตใจรวมศูนย์ มีสมาธิ  
อย่าฟุ้งซ่าน  หากจิตใจไม่รวมศูนย์  ขาดสมาธิแล้ว  เลือดลมก็จะกลับตาลปัตร  กลายเป็นบนหนัก
ล่างเบา บนเจ็ดล่างสาม  ซึ่งแม้จะไม่เป็นอันตรายแต่อย่างใดก็ตาม แต่จะสูญเสียพื้นฐานการบ าบัด
ด้วยวิธีการแกว่งแขนน้ีไปเสีย  จะเสียแรงเปล่า 
 เมื่อแกว่งไปถึง ๒๐๐ – ๓๐๐ เที่ยวแล้ว  มักจะมีการเรอ  ผายลม  สองขาปวดเมื่อย 
เหงื่อออก หน้าแดง สิ่งเหล่านี้  เป็นปรากฏการธรรมดา  ไม่ต้องวิตกที่เรอและผายลม  แสดงว่าการ
บีบตัวของกระเพาะล าไส้เพิ่มขึ้น  สมรรถนะภาพในการย่อยกระเตื้องขึ้น ขาเมื่อยแสดงว่าเลือดลม
ไปถึงข้างล่างแล้ว  ไม่มีสภาพเป็นบนหนักล่างเบาแล้ว ในเมื่อการแกว่งแขนสามารถปรับปัญหาเรื่อง
เลือดลมในร่างกายให้ดีขึ้นได้  ก็สามารถเปลี่ยนแปลงสุขภาพของร่างกายได้  อาการเจ็บไข้ได้ป่วยก็
สามารถจะรักษาบ าบัดให้หายได้จากน้ี 
 โรคตับ  เป็นเรื่องของเลือดลม  ตับไม่ดี  ท าให้เกิดอาการผิดปกติ  มีน้ าคั่ง ลมคั่ง  
ระบายไม่ออก  ซึ่งก็ย่อมท าให้ไม่สบาย  ท าให้กระเพาะ ม้าม ดี  ไม่เป็นปกติ  การแกว่งแขนสามารถ
จะแก้ปัญหาได้  ดังเช่น  พอแกว่งแขนไปสักพักก็จะเรอ  หรือผายลม  อันเป็นสิ่งพิสูจน์ว่า  การ
แกว่งแขนเป็นวิธีรักษาที่ค่อนข้างดีมาก 
 โรคตา  การใช้วิธีแกว่งแขนรักษาโรคตาก็มีตัวอย่างอยู่มากมาย  โรคริดสีดวงตา  ตา
บอดสี  สายตาสั้น  กระทั้งต้อกระจก  มีบางรายรักษาด้วยวิธีแกว่งแขนและได้ผล  เพราะตาก็เป็น
เรื่องของเลือดลม  คัมภีร์แพทย์จีนโบราณกล่าวว่า  ตาได้รับเลือดจึงมองเห็นระบบจักษุสัมผัสของตา  
เป็นส่วนหนึ่งของโครงสร้างของร่างกาย  ก็ย่อมเกี่ยวกับเลือดลมโดยตรง    
 เป้าหมาย   เสริมคุณธรรม   และบริหารร่างกายเตรียมความพร้อมก่อนฝึกอบรม 



การจัดการความเสี่ยงด้านสุขภาพกับอาชีพเกษตรกรรม 
 ภาคเหนือ 
 

ศูนย์การเรียนรู้ชุมชนสวนแสงประทีป ตั้งอยู่เลขท่ี 197 หมู่ที่ 10 ต าบลกลางเวียง อ าเภอเวียงสา จังหวัดน่าน 

 
 จากสถานการณ์การใช้สารเคมี ของเกษตรกรในประเทศไทย ที่นับจะทวีความรุนแรง
ขึ้นโดยล าดับ นับจากปี พ.ศ. 2531 เป็นต้นมา ประเทศไทยมีการน าเข้าสารเคมีในปริมาณมากมาย
มหาศาลนับเป็นมูลค่านับหมื่นล้านต่อปี เกษตรกรเริ่มหันมาพึ่งพาสารเคมีมากขึ้นจนส่งผลกระทบ
ต่างๆตามมาอย่างมากมาย ไม่ว่าจะเป็นด้านสิ่งแวดล้อม หรือด้านสุขภาพ แม้ว่าจะมีหลายหน่วยงาน
หรือหลายองค์กรได้ยื่นมือเข้ามารณรงค์เพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าวแล้วก็ตาม  แต่เกษตรกรก็ยังคงไม่
สามารถถอนตัวออกมาจาก วังวนของภัยอันตรายที่เรียกว่าฆาตกรเงียบ  เกษตรกรเริ่มล้มป่วย มี
ปัญหาด้านสุขภาพตั้งแต่ระดับเล็กน้อยไปจนถึงรุนแรงและเสียชีวิตในที่สุด โรคภัยเรื้อรังทวีความ
รุนแรง และเพิ่มจ านวนผู้ป่วยมากขึ้นอย่างต่อเนื่องและน่าเป็นห่วง นอกจากตัวเกษตรกรแล้ว
อันตรายดังกล่าวได้คืบคลานเข้าสู่กลุ่มผู้บริโภคอย่างรวดเร็วหากยังคงปล่อยให้สถานการณ์ด าเนินไป
โดยไม่มีการแก้ไขที่จริงจัง ในอนาคตอันใกล้นี้ ประเทศไทยจะต้องตกอยู่ในภาวะปัญหาทั้งทางด้าน
สุขภาพและทางด้านเศรษฐกิจที่รุนแรงจนอยากที่จะเยียวยาแก้ไข เด็กเกิดใหม่จะมีแต่ความพิการทั้ง
ร่างกายและสมอง ผู้สูงวัยอาจเป็นโรคเรื้อรัง และโรคมะเร็ง สิ่งแวดล้อมคงเป็นพิษเพราะมีสารเคมีที่
มีพิษตกค้างในระยะยาวนาน ระบบนิเวศวิทยาจะถูกท าลาย ห่วงโซ่อาหารตามธรรมชาติจะขาด
ความสมดุลประเทศชาติ 
ความหมายและประเภทของสารเคมีก าจัดศัตรูพืช 
สารเคมีก าจัดศัตรูพืช คืออะไร ? 
 สารเคมีก าจัดศัตรูพืช หมายถึง สาร หรือส่วนประกอบของสารที่ได้จากการสังเคราะห์
ขึ้นหรืออาจสกัดจากธรรมชาติออกมาในรูปของสารเคมี มีประสิทธิภาพในการป้องกัน ควบคุม และ
ท าลายศัตรูพืช (แมลงและวัชพืช) ศัตรูสัตว์(เชื่อโรค แมลง และสัตว์ที่เป็นพาหะน าโรค เช่น หนู 
แมลงสาบ) 



สารเคมีก าจัดศัตรูพืชสามารถแบ่งออกได้หลายประเภท ดังนี้ 
 1.  สารก าจัดแมลง ได้แก่ สารที่ใช้ป้องกัน ก าจัด หรือขับไล่ศัตรูพืช และสัตว์ เช่น 
สารในกลุ่ม 
ออร์กาโนคลอรีน ออร์กาโนฟอสเฟต คาร์บาเมท ไพรีทรอยด์ ฯลฯ 
 2.  สารก าจัดวัชพืชได้แก่ สารที่ใช้ท าลายวัชพืช ที่แย่งน้ าแย่งอาหาร และแสงสว่าง
จากพืชเพาะปลูก สารกลุ่มนี้ที่ใช้กันแพร่หลายได้แก่ พาราควอท ฯลฯ 
 3.  สารก าจัดเชื้อรา ได้แก่ สารที่ใช้ป้องกันและฆ่าเชื้อรา เช่น แคบแทน ฯลฯ 
 4.  สารก าจัดหนู หรือสัตว์กัดแทะอื่นๆเช่น ซิงค์ฟอสไฟต์ วอร์ฟาริน ฯลฯ 
 สารเคมีก าจัดศัตรูพืชที่ เกษตรกรนิยมใช้ในปัจจุบัน มีอยู่มากมายหลายชนิด 
หลากหลายช่ือสินค้า บางครั้งเกษตรกรใช้สารเคมีผสมรวมๆกันเพราะมีความเช่ือว่าจะได้ผลดี แต่
บางครั้งก็ไม่ทราบว่าเป็นชนิดเดียวกันและยังเป็นชนิดที่มีความเป็นพิษสูง เกษตรกรจึงมีโอกาสเสี่ยง
ที่จะได้รับอันตรายจากสารเคมีก าจัดศัตรูพืชมากยิ่งขึ้น ดั้งนั้นเกษตรต้องรู้ว่าสารเคมีก าจัดศัตรูพืชที่
ตนใช้นั้นมีความเป็นพิษอยู่ในระดับใด โดยตรวจสอบได้จากชื่อสามัญที่ฉลากติดภาชนะที่บรรจุ
สารเคมีก าจัดศัตรูพืชนั้นๆ หรืออาจตรวจสอบได้จากแทบสีที่ปรากฏอยู่บนฉลากข้างภาชนะบรรจุ
สารเคมีนั้นๆ 
 แถบสีแดง หมายถึง สารเคมีมีระดับความเป็นพิษรุนแรงมาก 
 แถบสีเหลือง หมายถึง  สารเคมีมีระดับความเป็นพิษรุนแรงปานกลาง 
 แถบสีน้ าเงิน หมายถึง  สารเคมีมีระดับความเป็นพิษรุนแรงน้อย 
เกษตรกรอาจได้รับอันตรายสารเคมีก าจัดศัตรูพืชเข้าสู่ร่างกายได้ 3 ทาง คือ 
 1. ทางผิวหนัง เป็นทางที่สารเคมีเข้าสู่ร่างกายได้มากที่สุด โดยสารเคมีจะซึมผ่านเข้า
ทางผิวหนังโดยการสัมผัสสารเคมีในขณะผสม ขณะฉีดพ่น หรือขณะล้างอุปกรณ์ ละอองสารเคมี
เหล่านี้จะสัมผัสผิวหนังและซึมเข้าสู่ร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งสารเคมีในกลุ่มที่สามารถละลายใน
ไขมันได้ดีมักซึมผ่านได้ง่าย 
 2.  ทางการหายใจ สารที่เข้าสู่ร่างกายทางการหายใจนั้น อาจอยู่ในรูปฝุ่นผง หรือ
ละอองของสารเคมีก าจัดศัตรูพืชที่ผสมกับน้ ายาอื่นๆ ฝุ่นที่มีขนาดเล็กเข้าสู่ทางเดินหายใจได้มากกว่า
ฝุ่นที่มีขนาดใหญ่ เกษตรกรจึงควรสวมหน้ากากที่สามารถป้องกันสารเคมีหากท างานในบริเวณที่มี
การฉีดพ่นสารเคมีก าจัดศัตรูพืช เพื่อป้องกันอันตรายจากการได้รับทางการหายใจ 
  
  



 3.  ทางปาก การได้รับสารเคมีฯ เข้าทางปากอาจเกิดขึ้นจากการท างานที่ไม่ปลอดภัย 
เช่นการดูดหรือหัวฉีดพ่น หรือกรณีที่ไม่ได้ตั้งใจ เช่น การดื่ม การดินอาหารที่ปนเปื้อนสาร ฯลฯ ซึ่ง
อันตรายจะขึ้นกับปริมาณของสารที่ได้รับ อย่างไรก็ตามหากเกษตรกรปฏิบัติตามวิธีใช้อย่างแท้จริง 
โอกาสที่สารเคมีจะเข้าทางปากเกิดขึ้นได้น้อยมาก ส าหรับเกษตรกร 
เหตุการณ์ที่เกษตรกรอาจได้รับอันตรายจากสารเคมีก าจัดศัตรูสามารถเกิดขึ้นได้ดังต่อไปน้ี 
   ในขณะเตรียมผสมสารเคมีก าจัดศัตรูพืช 
   ในขณะก าลังฉีดพ่นสารเคมีก าจักศัตรูพืช 
   ในขณะซื้อมาจากร้านขายแล้วมาจัดเก็บไว้ที่บ้าน 
   ในขณะเข้าไปในแปลงเพาะปลูกภายหลังจากการฉีดพ่น 
   ในขณะที่ก าลังท าความสะอาดสารเคมีก าจัดศัตรูพืชที่หก เปรอะเปื้อน 
   ในขณะที่น าภาชนะบรรจุสารไปท าลายทิ้ง 
 มิใช่แต่เพียงตัวเกษตรกรเองเท่านั้นที่อาจได้รับอันตราย คนในครอบครัว เพื่อนบ้าน 
และผู้ที่อยู่ใกล้เคียงก็อาจได้รับอันตรายตามไปด้วย 
การปฏิบัติตนเมื่อท างานเกี่ยวข้องกับสารเคมีก าจัดศัตรูพืช ควรปฏิบัติดังน ี้  
 1.  ก่อนที่จะใช้สารเคมีก าจัดศัตรูพืช ควรอ่านฉลากที่ติดมากับภาชนะบรรจุให้เข้าใจ
เกี่ยวกับวิธีใช้ การป้องกันอันตรายและวิธีแก้พิษ 
 2.  ผสมสารเคมีก าจัดศัตรูพืชให้ถูกต้องตามอัตราส่วนที่ระบุในฉลากและเตรียมน้ า
สะอาดไว้เพียงพอส าหรับการช าระล้างในกรณีเกิดเหตุฉุกเฉินขึ้น เช่น สารเคมีกระเด็นเข้าตา หรือ
หกเปรอะเปื้อน 
 3.  ขณะผสมสารเคมี ไม่ควรใช้มือเปล่ากวน ควรใช้ไม้หรือวัสดุอื่นแทนและควรสวม
ถุงมือทุกครั้งในขณะตวง หรือรินสาร 
 4.  สารเคมีก าจัดศัตรูพืชทุกชนิดควรบรรจุในภาชนะที่บรรจุมาแต่เดิม ถ้าจะถ่ายใส่
ภาชนะใหม่ต้องปิดป้ายบอกชัดเจนว่าเป็นสารเคมีอะไร ป้องกันการหยิบผิดและต้องแน่ใจว่าปิดฝา
สนิทไม่มีการรั่วซึมออกนอกภาชนะภายนอก 
 5.  สารเคมีก าจัดศัตรูพืชที่ผสมให้พอดีหมดในครั้งเดียว หากใช้หมด ควรจัดเก็บให้
มิดชิดห่างไกลจากเด็ก สัตว์เลี่ยงและไม่ปนเป้ือนแหล่งน้ าหรืออาหาร 
 6.  ตรวจเช็คอุปกณ์การฉีดพ่นให้อยู่ในสภาพดีไม่ช ารุดก่อนจะน าไปใช้ ห้ามใช้
เครื่องมือหรืออุปกรณ์ที่มีการรั่วซึมของสาร ท าการฉีดพ่น ในกรณีที่หัวฉีดเกิดการอุดตันห้ามใช้ปาก
เป่าหัวฉีดพ่นนั้น 



 7.  สวมเสื้อผ้ามิดชิด เช่น กางเกงขายาว เสื้อแขนยาว สวมอุปกรณ์ป้องกัน อันตราย
ส่วนบุคคลเช่น หน้ากากที่มีไส้กรองอากาศ ถุงมือ หมวก  
 8.  ห้ามน าอาหาร น้ า หรือสูบบุหรี่ในขณะท าการผสมสารเคมี 
 9.  ในกรณีที่เกษตรกรมีการสัมผัสสารเคมีฯทางผิวหนัง ให้ท าการล้างช าระด้วยน้ า
สะอาดนานอย่างน้อย 15 นาที รีบอาบน้ าฟอกสบู่ เปลี่ยนเสื้อผ้า 
 10.  ไม่ควรฉีดพ่นในขณะที่ลมแรง หรือฝนตก และควรยืนอยู่เหนือลมเสมอ 
อุปกรณ์ป้องกันที่จ าเป็นส าหรับป้องกันอันตรายจากสารเคมีก าจัดศัตรูพืช 
 เมื่อเกษตรกรจ าเป็นต้องใช้สารเคมีก าจัดศัตรูพืชควรสวมใส่อุปกรณ์ป้องกันทุกครั้ง
เพื่อป้องกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นอุปกรณ์ป้องกันที่จ าเป็นส าหรับป้องกันอันตรายจากสารเคมีก าจัด
ศัตรูพืช ได้แก ่
 1.  หมวก ใช้สวมใส่เพื่อป้องกันละอองของสารเคมีปลิวมาถูกผิวหนังหรือหนังศีรษะ 
 2.  แว่นตา ใช้ป้องกันสารเคมีก าจัดศัตรูพืชกระเด็นเข้าตา 
 3.  หน้ากาก ใช้ป้องกันสารเคมีก าจัดศัตรูพืชเข้าทางการหายใจ  
 4.  เสื้อผ้า ใช้ป้องกันสารเคมีก าจัดศัตรูพืชกระเด็นถูกผิวหนัง 
 5.  ถุงมือใช้ป้องกันสารเคมีก าจัดศัตรูพืชถูกผิวหนังบริเวณมือ 
 6.  รองเท้าใช้ป้องกันสารเคมีก าจัดศัตรูพืชถูกผิวหนัง บริเวณเท้าและขา 
อาการที่เกิดขึ้นจากสารเคมีก าจัดศัตรูพืชและการเฝ้าระวังตนเอง 
เกษตรกรที่ใช้สารเคมีก าจัดศัตรูพืชในการเพาะปลูก อาจท าให้เกิดความเสี่ยงต่อการป่วยเป็นโรค
พิษสารเคมีก าจัดศัตรูพืช ซึ่งอาการป่วยที่เกิดขึ้นจะมีลักษณะแตกต่างกันออกไป อาการป่วยอาจ
เกิดขึ้นทันทีหลังจากการฉีดพ่น หรือภายหลังจากการฉีดพ่นเป็นเวลานานหลายช่ัวโมง หรืออาจ
นานเกินกว่า       1 วัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ ดังนี้ 
   ชนิดและความเป็นพิษของสารเคมีก าจัดศัตรูพืชที่ใช้ 
   ปริมาณสารเคมีที่ใช้ผสม หรือฉีดพ่น 
   ระยะเวลาการท างาน 
   ลักษณะหรือวิธีการฉีดพ่น 
   การใช้หรือไม่ใช้อุปกรณ์ป้องกัน 
การปฐมพยาบาลผู้ที่ได้รับอันตรายจากสารเคมีก าจัดศัตรูพืช 
 1.  น าผู้ป่วยนอนในที่ร่มให้อยู่ห่างจากแปลงฉีดพ่นสารเคมี กรณีที่ได้รับสารเคมีมาก
ผู้ป่วยอาจไม่รู้สึกตัว อาจมีอาการชักและหมดสติ ควรตรวจดูการหายใจ ท าทางเดินหายใจให้โล่ง
โดยการให้นอนตะแคงยกคางขึ้น เอาฟันปลอมออก ห้ามให้น าหรือยาทุกชนิดทางปาก 



 2.  ถอดเสื้อผ้าที่ใช้ฉีดพ่นสารเคมีออก และท าความสะอาดร่างกายส่วนที่ถูกสารเคมี
ด้วยสบู่และน้ าสะอาด และควรระวังมิให้ร่างกายของผู้ช่วยเหลือสัมผัสกับสารเคมีด้วย 
 3.  เก็บหลักฐานต่างๆ เช่น ฉลากสารเคมี เพื่อประกอบการรักษาของแพทย์ 

4. รีบน าผู้ป่วยส่งแพทย์ทันที 
การเฝ้าระวังสุขภาพจากอันตรายของสารเคมีก าจัดศัตรูพืชในบุคคลทั่วไป 
 ในปัจจุบันนี้ผู้บริโภคผลผลิตทางการเกษตรทุกคนไม่มีความปลอดภัยจากสารเคมี
ก าจัดศัตรูพืช ตราบใดที่เกษตรกรยังขาดความตระหนักและยังคงใช้สารเคมี สินค้าหรือผลผลิตทาง
การเกษตร ไม่ว่า ผักผลไม้หรือข้าว ย่อมมีการปนเปื้อนและก่ออันตรายอย่างร้ายแรงต่อผู้บริโภค 
การด ารงชีวิตในยุคปัจจุบันโดยเฉพาะสังคมเมืองต้องพึ่งพาตลาดในการจับจ่ายหรือได้มาซึ่งวัตถุดิบ
ในการปรุงอาหาร  จึงไม่สามารถหลีกเลี่ยงอันตรายดังกล่าวได้ ดังนั้นจึงควรมีข้อปฏิบัติเพื่อเฝ้า
ระวังอันตรายเนื่องจากปัจจุบัน มีการใช้สารพิษทางเกษตร เพื่อป้องกันและก าจัดศัตรูพืช อันอย่าง
แพร่หลาย โดยที่เกษตรกรผู้ใช้ขาดความรู้ ความเข้าใจที่ดี ท าให้มีสารพิษตกค้างในผักสดที่วาง
จ าหน่ายในท้องตลอดทั่วไป ทั้งนี้เนื่องจากการใช้สารพิษก าจัดศัตรูพืช ในปริมาณที่มากเกินความ
จ าเป็น หรือการใช้สารพิษร่วมกันหลายชนิด หรือการเก็บผลผลิตก่อนครบก าหนด ระยะเวลาที่
ก าหนด หลังจากการใช้สารพิษ ท าให้สารพิษยังสลายตัวไม่หมด เกิดการตกค้างในผักสดได้ เมื่อ
ได้รับสารพิษเข้าไปในปริมาณน้อยๆ แต่บ่อยครั้งเป็นเวลานาน จะสะสมเพิ่มปริมาณมากขึ้น จนท า
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเซล จนกลายเป็นเซลมะเร็ง ลุกลามไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ เช่น 
มะเร็งของตับ มะเร็งของล าไส้ เป็นต้น ส าหรับผักสด ที่พบว่า มีสารพิษตกค้างอยู่มาก ได้แก่ 
ถั่วฝักยาว กะหล่ าปลี คะน้า กวางตุ้ง ดอกกะหล่ า ถั่วแขก บวบ เป็นต้น  
วิธีเลือกซื้อผักผลไม้ที่ปลอดภัย 
 1.  เลือกผักผลไม้ที่ไม่มีคราบดิน หรือคราบขาวของสารเคมีตามซอกและก้านใบ 
 2.  เลือกซื้อผักที่ใบมีร่องรอยหรือรูพรุนจากการกัดแทะของแมลงอยู่บ้าง ไม่ควร
เลือกแต่ผัก ที่มีลักษณะใบสวยงามเพียงอย่างเดียว 
 3.  เลือกซ้ือจากผู้ผลิตหรือผู้ขายที่รู้จักคุ้นเคยไว้วางใจได้ 
  วิธีล้างผักสดและผลไม้ 
 1.  ล้างผัก เด็ดเป็นใบ แล้วแช่น้ านาน 15 นาที จะลดสารพิษได้ 7-33% ถ้าล้างผ่าน
น้ าไหลจะ ช่วยลดสารพิษได้ประมาณ 54 – 63 % 
 2.  การลวกด้วยน้ าร้อน จะช่วยลดปริมาณสารพิษได้ 50% แต่ถ้าล้างไม่สะอาดแล้ว
น าไปต้ม    ท าแกงจืด สารพิษก็จะเจือปนอยู่ในน้ าแกงนั่นเอง  
  



 3.  ล้างด้วยแคลเซียมไบคาร์โบเนต (ผงฟู) ในอัตราส่วน ผงฟู 1 ช้อนโต๊ะ ต่อน้ า 1 
อ่าง แช่ทิ้งไว้ 15 นาที จะช่วยลดสารพิษได้ถึง 90 - 95 %  
 4.  ล้างด้วยน้ าผสมน้ าส้มสายชู 0.5% แช่นาน 15 - 30 นาที จะลดปริมาณสารพิษ
ได้ประมาณ 60 - 84% และยังช่วยฆ่าเชื้อโรคและท าลายไข่พยาธิอีกด้วย  
 5.  ควรลอกเปลือกหรือกาบด้านนอกออกทิ้งสัก 2 - 3 ใบ เพราะสารพิษส่วนใหญ่จะ
สะสม  ตกค้างอยู่มากบริเวณกาบหรือเปลือกด้านนอก 
 6.  การแช่ในน้ าซาวข้าวก่อน 10 - 15 นาที แล้วล้างด้วยน้ าสะอาดช่วยลดสารพิษได้ 
50 - 60 % 
การตรวจหาระดับสารพิษในเลือด 
 การตรวจหาระดับสารพิษหรือสารเคมีก าจัดศัตรูพืช สามารถท าได้โดยวิธีที่ง่ายและ
สะดวก ด้วยวิธีการเจาะเลือดหยดลงบนกระดาษทดสอบเพื่อเทียบหาระดับเอนไซน์ โคลีนเอสเตอ
เรส จะสามารถระบุได้ถึงระดับความรุนแรงของสารพิษในร่างกาย แต่ยังไม่มีความละเอียดและไม่
สามารถให้ความเชื่อมั่นใช้ยืนยันทางการแพทย์ได้ และการตรวจหาระดับสารพิษด้วยวิธีดังกล่าว
สามารถตรวจวิเคราะห์ได้กับสารเคมีบางชนิดเท่านั้น ไม่ใช่ทั้งหมด เช่นจะสามารถตรวจหาสารเคมี
ฆ่าแมลงได้แต่สารเคมีฆ่าหญ้าจะไม่สามารถตรวจได้ ดังนั้นการเจาะเลือดหาระดับสารพิษด้วยวิธีนี้
จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 
 1.  ให้เกษตรกร เฝ้าระวังการใช้สารเคมี โดยการป้องกันขณะฉีดพ่นหรือสัมผัส
สารเคมี 
 2.  ทราบสถานการณ์การใช้สารเคมีในเกษตรกร ว่ามีความรุนแรงแพร่หลายเพียงใด 
 3.  เพื่อการวางแผนและก าหนดแนวทางในการป้องกันแก้ไขปัญหาในระยะยาว 
การแก้ไขปัญหาที่ดีที่สุดคือการยุติการน าสารเคมีเข้าสู่ร่างกายไม่ว่ากรณีใดๆ มากกว่าการกินยา
หรือผลิตภัณฑ์ใดๆเพื่อขับสารพิษหรือสารเคมีออกจากร่างกาย 
  
อ้างอิง  : ส านักโรคจากการประกอบอาชีพ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 



การจดัผลไม ้1 จาน ใหไ้ดพ้ลงังาน 80 แคลอรี ่ต่อ 1 วนั 

ภาคเหนือ 
 

ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่ 90 หมู่ 14  ต าบลแม่กา อ าเภอเมือง จังหวัดพะเยา  
 

ประกอบด้วยผลไม้ 3 อย่าง เช่น 
 
 จานที่ 1 แตงโม 4  ชิ้น 70  กรัม 
  มะละกอ 4  ชิ้น 40  กรัม 
  ส้มโอ 1  ช้ิน 55  กรัม 
  
 จานที่ 2 แ ตงไทย 4  ชิ้น 40  กรัม 
  สับปะรด 4  ชิ้น 40  กรัม 
  ละมุด 4  ชิ้น  50  กรัม 
  
 จานที่ 3 เงาะ 2  ผล 30  กรัม 
  ชมพู่ 1  ผล 35  กรัม 
  มะม่วง 3  ชิ้น 30  กรัม 
  
 จานที่ 4 ฝรั่ง 1  ชิ้น 30  กรัม 
  กระท้อน 4  ชิ้น 50  กรัม 
  องุ่น 6  ผล 40  กรัม 
  
 จานที่ 5 ทุเรียน 1  เมล็ด 25  กรัม 
  มังคุด 1  ผล 20  กรัม 
  ส้มเขียวหวาน ½ ผล 40  กรัม  



ธาตุท ัง้ 4  ของร่างกาย 
ภาคเหนือ 

 

ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่ 90  หมู่ 14  ต าบลแม่กา  อ าเภอเมือง  จังหวัดพะเยา  

 
  ธาตุน  า (14 มีค. - 12 เม.ย , 15 ก.ค - 16 ส.ค , 17 พ.ค - 16 ต.ค) 
 ควรกินพืชรสเปรี้ยว  เบื่อเมา  ขม  
 ตัวอย่างเช่น มะกรูด  มะนาว มะเขือเทศ สะเดา มะระขี้นก ขีเ้หล็ก ใบยอ ผกัโขม ฯลฯ 
 บ้ารุง    น้้าดี แก้เสลด ป้องกันน้้ามูกไหล แก้ไขข้อ ปัสสาวะ 
 ธาตดุิน (16 ม.ค - 12 ก.พ , 14 พ.ค - 13 มิ.ย , 17 ก.ย - 16 ต.ค)  
 ควรกินพืชรส ฝาด หวาน  มัน  เค็ม 
 ตัวอย่างเช่น ผักกระโดน เม็ก  ถ่ัว  มังคุด  เผือก  เงาะ ฯลฯ 
 บ้ารุง ผม เล็บ ฟัน เส้นเอ็น ม้าม ตับ ไต ปอด ล้าไส้ 
  ธาตุลม (13 ก.พ - 12 เม.ย , 14 ม.ิย - 14 ก.ค , 17 ต.ค - 16 พ.ย) 
 ควรกินพืชรสเผ็ด ร้อน 
 ตัวอย่างเช่น  ขิง ข่า ตะไคร้ พริกไทย โหรพา ยี่หร่า แมงลัก ฯลฯ 
 บ้ารุงลมต่าง ๆ  ใยกระเพาะไส้ ลมหายใจเข้า - ออก 
   ธาตไุฟ (13 เม.ย - 13 พ.ค , 17 ส.ค - 16 ก.ย , 13 ธ.ค - 15 ม.ค) 
 ควรกินพืชรสขม  เย็น 
 ตัวอย่างเช่น ผักต้าลึง  ผักแว่น  แตงโม  บัวบก  มะระ สะเดา ฯลฯ 
     บ้ารุง ความอบอุ่น  แก้กระสับกระส่าย  กายเหี่ยว  ช่วยย่อย อาหาร 



 น ำ้ป่ันผกัเพือ่สขุภำพ 

ภาคกลาง 
 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติโป่งแรด  ตั้งอยู่เลขที่ 44/2 หมู่ 3 ต าบลพลับพลา อ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี 
 

ส่วนผสม 
 1)  ผักกาดหอม (ฟื้นฟูเซลลโ์ดยเฉพาะปอด และประสาท)  2 ใบ 
 2)  หอมหัวใหญ่ (บ ารุงกล้ามเนื้อเส้นเอ็นและหวัใจ)  ¼ ลูก 
 3)  มะนาว (ฟื้นฟูระบบภูมิคุ้มกัน แก้ไข)้   1 ลูก 
 4)  มะเขือเทศ (เม็ดเลือดแข็งแรง บ ารุงผิว)  1 ลูก 
 5)  ขึ้นฉ่าย (ข้อเสือ่ม ช าระล้างของเสียในระบบเลอืด)  2 ต้น 
 6)  น้ าผึ้ง (ฮอร์โมน  ให้พลังงาน)   2 ช้อนโต๊ะ 
 7)  น้ า     1 แก้ว 
 

วิธที า  
 น าทุกอย่างมาปั่นผสมกันให้ละเอียดแล้วน ามาดื่ม ภายใน 5 นาที จะดีมากสารอาหาร
จะอยู่ครบ 
 
 

 
 



 การท้าน ้าหมักจุลินทรียเ์พื่อสุขภาพ 
 

ภาคเหนือ 
 

ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่  90  หมู่ 14  ต้าบลแม่กา  อ้าเภอเมือง   

จังหวัดพะเยา  
 

สรรพคุณ 
 ดื่มเพื่อซอ่มแซมส่วนที่สกึหรอ แก้ท้องอืด ช่วยระบาย แก้ปวดหลังปวดเอว ช่วยให้
ร่างกายกระชุ่มกระชวยไม่ออ่นเพลีย และเมื่อยล้า 
ส่วนผสม 
 (1)  ผลไม้สุกที่มีในท้องถิ่น 3  กิโลกรัม 
 (2)  น ้าตาลทรายแดง 1  กิโลกรัม 
 (3)  สมุนไพร ขมิ น กระชาย 1 กิโลกรัม 
วิธีหมัก 
 น้าผลไม้สุกที่เตรียมไว้ เช่น กล้วย มะละกอ มะเฟือง มะปราง ลูกหว้า ชะมวง ฝรั่ง
ขี นก สับปะรด ขนุน ฝรั่ง น้อยหน่า มะยม ลูกหม่อน ฯลฯ อย่างใดอย่างหนึ่งหรือรวมกันก็ได้ 
สมุนไพรขมิ น กระชาย มาท้าความสะอาด แล้วหั่นเป็นชิ นเล็กๆ ใส่ในโหลแก้ว เติมน ้าตาล (ไม่ต้อง
คลุกเคล้า) ปิดฝาทิ งไว้ 10 วัน จึงน้าน ้ามารับประทาน 
หมายเหตุ  :  น ้าผลไมห้มักที่ได้ ถ้าดื่ม 2  เดือนแรกจะได้รับสารอาหารหลัก 
   2  เดือนหลังจะได้รับสารอาหารรอง 
   4  เดือนขึ นไปสารอาหารไม่มี (เป็นน ้าเมา)   
สูตร   ลูกหว้า และลูกหมอ่นลว้นๆ สรรพคุณบ้ารุงฟัน 
 มะละกอ กระชาย กล้วย สรรพคุณบ้ารุงก้าลัง 
 กล้วย ขมิ น มะเฟือง สรรพคุณบ้ารุงกระเพาะอาหาร ล้าไส้ 
 สับปะรด กล้วย มะเฟอืง สรรพคุณแก้ปวดเมือ่ยตามร่างกาย 
 กล้วย ขมิ น กระชาย สรรพคุณบ้ารุงทุกส่วนของร่างกาย 



การขัดหน้า ขัดผิวด้วยสมุนไพร 
 ภาคเหนือ 

 

ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านเกษตรยั่งยืนต าบลศรีเมืองชุม เลขที่  59  หมู่  7  ต าบลศรีเมืองชุม  อ าเภอแม่สาย   
จังหวัดเชียงราย   

 

ผงขัดหน้าและขัดผิวสมุนไพร 
 
 ส่วนผสม 
 1.  ขมิ้นชัน   120  กรัม 
 2.  หญ้าขัดมอญ  40    กรัม 
 3.  ไพล   100  กรัม 
 4.  เหงือกปลาหมอ  60   กรัม 
 5.  ดินสอพอง  80    กรัม 
 

วิธีท า 
 น าส่วนผสมทั้งหมด มาบดให้ละเอียด แล้วน ามาผสมให้เข้ากันใส่ในภาชนะที่มีฝาปิด
เก็บไว้ใช้ 
 

วิธีใช ้  
 - ขัดหน้าเบาๆ ทิ้งไว้  10  นาที  ล้างออกแล้วทาน้ าผึ้งหรือโลชั่นทันที 
 -  ใช้ขัดตัวทาพอแห้งหมาดๆ แล้วจึงขัดออก  แล้วจึงล้างด้วยน้ าอุ่น  ทาด้วยน้ ามันงา
หรือโลชั่น 
  
 
 



สูตรนวดหน้า 
 ส่วนผสม 

 1.  ผงขมิ้น  5  กรัม (บ ารุงผิวลดการระคายเคอืง) 
 2.  ผงว่านนางค า 5  กรัม (บ ารุงผิวให้เปลง่ปลั่ง) 
 3.  ผงพญายา 15  กรัม (ต้านเอ็นไชมโ์คโรชิเนสท าให้ผิวขาว) 
 4.  ผงไพล  5  กรัม (กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด) 
 5.  ข้าวกล้องบด 10  กรัม (มีวิตามิน อี  บ ารุงผิวลดรอยย่น) 
 6.  ใบบัวบกบด 10  กรัม (ลดการระคายเคือง) 
 7.  น้ าผึ้ง  1  ช้อนชา (บ ารุงผิวลดการระคายเคอืง) 
 8.  น้ ามันงา  1  ช้อนชา (มีวิตามิน อี  ช่วยน าพาสารซึมสูผ่ิว) 
 9.  น้ ามันร าข้าว 1  ช้อนชา (มีวิตามิน อี  ลดรอยย่นด า ) 
 10.  นมสด  1  ช้อนชา (มีเกลือแรแ่ละวิตามินบ ารุงผิว ) 
 

วิธีท า 
 ผสมส่วนผสมทั้งหมดเขา้ด้วยกัน  ให้มี่ลักษณะเป็นครีมนวด ( ให้เพิ่มนมได้ ) 
 

วิธีใช ้
 ใช้เวลานวด 5 -  10  นาที  ถ้ามีสิวให้กดสิวก่อนประคบหน้า 
 
 
 
 



การท าผงขัดผิว 

ภาคกลาง 
 

ศูนย์สมุนไพรไทยแท้  ตั้งอยู่บ้านเลขที่ 291 / ข หมู่ที่ 2  ต าบลป่าโมก อ าเภอป่าโมก จังหวัดอ่างทอง 

ส่วนผสมวัตถุดิบใน 100 % 
 1. ว่านนางค าอบแห้ง 10 % 2. ว่านชักมดลูก 10 %  
 3. นางพญาหน้าขาว 10 % 4. ทนาฆา  10 % 
 5. ขมิ้นชัน  10 % 6. ไพล  10 % 
 7. ดินสอพองสะอาด 40 % 
 

ขั้นตอนการท า 
 น าสมุนไพรทั้งหมดเข้าเครื่องบดร่อนเอาแต่ผงละเอียด แล้วน ามาผสมกันเอาไปอบใน
ตู้อบลมร้อนที่อุณหภูมิ 80 – 100 องศาเซลเซียส  นานประมาณ 60 นาที  เสร็จแล้วทิ้งให้เย็นเก็บ
ใส่ภาชนะตามต้องการ 
 

สรรพคุณ  
 ช่วยท าให้ผิวหน้า ผิวกาย ท าให้ผิวกายสะอาด รักษาเม็ดผดผื่นคัน ลดตกกระและด่างด า 
 

วิธีใช ้ ส าหรับผิวหน้า 
 ล้างหน้าด้วยน้ าสะอาดก่อน 1 ครั้ง  แล้วทาสมุนไพรให้ทั่วใบหน้า ปล่อยทิ้งไว้สักครู่ 
จึงขัดเบาๆ  แล้วล้างออกด้วยน้ าสะอาด  ถ้าผิวหน้ามันมาก ให้ใช้น้ ามะขามเปียก หรือน้ ามะนาว
ผสมเล็กน้อย 
 

วิธีใช ้ ส าหรับผิวกาย 
 ส าหรับอาการคันต่างๆ ให้ล้างตัวด้วยน้ าสะอาด ใช้ผงสมุนไพรทาแล้วขัด ให้ทั่วตัว 
ปล่อยทิ้งไว้สักครู่แล้วจึงล้างออกหรือจะใช้แทนสบู่ก็ได้ ใช้ได้บ่อยตามต้องการจะท าให้ผิว นุ่มเนียน
สวยขึ้น 
 
 



ผิวสวยด้วยวิธีธรรมชาติ 

ศูนยก์สิกรรมธรรมชาติทุ่งสง หมู่ 4 ติดถนนเอเชียสายทุ่งสง – สุราษฎร์ธานี ต าบลนาโพธิ์ อ าเภอทุ่งสง 
จังหวัดนครศรีธรรมราช  

 ทุกวันนี้สบู่ ครีมล้างหน้า โลชั่นบ ารุงผิว ครีมลอกผิว ครีมแก้ฝ้า ลบรอยจุดด่างด าบน
ในหน้า และอีกนานาชนิด เกือบจะเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ในชีวิตประจ าวัน เพราะทุกคนโดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งสุภาพสตรีต้องหาซื้อหามาท าความสะอาด และบ ารุงผิวพรรณตั้งแต่ใบหน้าจรดปลายเท้า ถ้าไม่
นับรวมเส้นผม ธุรกิจหรืออุตสาหกรรมผลิตภัณฑ์ท าความสะอาดและเครื่องส าอางบ ารุงผิวพรรณ
เป็นธุรกิจที่ท าเงินมหาศาลมีทั้งบรรษัทข้ามชาติขนาดใหญ่และขนาดเล็ก บริษัทยักษ์ใหญ่ในประเทศ
ไปจนถึงกลุ่มแม่บ้านที่ก าลังแย่งชิงกันผลิตสินค้าออกมาเอาใจผู้บริโภค โดยที่ผู้บริโภคเองก็หวังว่า
ผลิตภัณฑ์เหล่านั้นจะช่วยดูแลผิวพรรณให้สะอาด ขาวหมดจด ปราศจากสิว ฝ้า จุดด่างด า ดูอ่อน
เยาว์เต่งตึงไม่เหี่ยวย่นตามค าโฆษณาแต่แท้ที่จริงแล้วหากเราได้ศึกษาท าความเข้าใจถึงธรรมชาติของ
ผิวพรรณของเรา และศึกษาส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์ที่เราน ามาใช้กับผิวของเราแล้ว เราจะพบว่า
สารเคมีสังเคราะห์ในเครื่องส าอางเหล่านั้นที่ถึงแม้บางสูตรจะมีส่วนผสมของสมุนไพร หรือสารจาก
ธรรมชาติก็ตาม แต่ก็ยังมีสามรเคมีสังเคราะห์เป็นองค์ประกอบหลักนี่เอง ที่เป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้
ผิวของเราเสีย หรือมีปัญหายิ่งใช้มากก็ยิ่งมีปัญหามากแล้วต้องหาผลิตภัณฑ์ใหม่ๆ มาแก้ไขอย่าง
ต่อเนื่องไม่รู้จบ การใช้สบู่เท่าที่จ าเป็น ลดการใช้เคมีกับผิวพรรณหันไปใช้สมุนไพรไทยหรือสารจาก
ธรรมชาติให้เหมาะสมกับลักษณะผิวของแต่ละคนจะเป็นทางเลือกที่ดีที่สุดที่จะท าให้ผิวพรรณของ
เราสวยได้อย่างธรรมชาติ แล้วคุณอาจจะพบว่าแค่มะขามเปียก นมสด และน้ าผึ้งที่หาได้จากในครัว
ก็ท าให้คุณสวยหน้าใสได้ดีกว่าเครื่องส าอางยี่ห้อดังราคาแพงอย่างนึกไม่ถึง 
ครีมมะขามเปียก 
 บ ารุงผิว ลบรอยเหี่ยวย่น ลบรอยตีนกา 
ส่วนผสม 
 1) มะขามเปียก   1 ก ามือ 
 2) นมสด    2 ช้อนโต๊ะ 
 3) น้ าผึ้ง    1 ช้อนโต๊ะ 

ภาคใต ้



วิธีท า  
 น ามะขามเปียกเอารกออก ล้างให้สะอาด ผสมกับนมสดแล้วขย าให้เข้ากัน แล้วกรอง
ด้วยผ้าขาวบางหรือตะแกรง จะได้เนื้อมะขาม หลังจากนั้นเติมน้ าผึ้งลงไปคนให้เข้ากัน ก็จะได้ครีม
มะขามเปียก หลังจากนั้นอาจน าไปเคี่ยวไฟอ่อนๆ หรือน าไปนึ่ง เพื่อยืดอายุการเก็บรักษา ปล่อยทิ้ง
ไว้ให้เยน แล้วบรรจุภาชนะที่มีฝาปิดควรเก็บไว้ในตู้เย็น จะเก็บไว้ใช้ได้นานขึ้น 
วิธีใช ้
 ใช้ล้างหน้าแทนสบู่หรือใช้ครีมมะขามเปียกทาให้ทั่วบริเวณใบหน้าทิ้งไว้อย่างน้อย 15 
นาที แล้วจึงล้างออกด้วยน้ าสะอาด สูตรนี้เหมาะส าหรับคนผิวมัน ถ้าคนผิวแห้งให้ลดปริมาณ
มะขามเปียกลงแล้วเพิ่มปริมาณนมสดและน้ าผึ้งให้มากขึ้น 
 เจลว่านหางจระเข้  บ ารุงผิว ลอกฝ้า ลบรอยจุดด่าด า รักษาสิว  
ส่วนผสม   
 ว่านหางจระเข้ 
วิธีท า 
 เลือกใบจากต้นว่านหางจระเข้ที่ทีอายุ 1 ปีขึ้นไป โดยเลือกใบล่างสุดซึ่งจะอวบโตมีวุ้น
มาก แล้วแช่น้ าเพื่อล้างยางเหลืองๆออกให้หมดจากนั้นปอกเปลือกออก แล้วเอาวุ้นที่ได้ล้างน้ าให้
สะอาดอีกทีหนึ่ง แล้วจึงน าไปป่ันหรือใช้มือขย า ก็จะได้วุ้นหรือเจลว่านหางจระเข้ 
วิธีใช ้
  ล้างหน้าให้สะอาด เช็ดหน้าให้แห้ง แล้วใช้วุ้นว่านหางจระเข้ที่เตรียมไว้พอกทั่ว
ใบหน้า ยกเว้นบริเวณรอบปากและดวงตาทิ้งไว้ประมาณ 20 นาที แล้วจึงล้างออก เหมาะส าหรับคน
ผิวมัน 
  ส าหรับคนผิวแห้ง ไม่ควรใช้วุ้นว่านหางจระเข้เดี่ยวๆ ควรเติมน้ ามันมะกอกกับไข่
แดง ตีให้เข้ากัน แล้วจึงใช้พอกหน้า ทิ้งไว้ประมาณ 20 นาที แล้วจึงล้างออกด้วยน้ าสะอาด 
 ครีมแป้งดินสอพอง ลดความมันรักษาสิว 
ส่วนผสม 
 1) ดินสอพอง   1 ก้อน 
 2) น้ ามะนาว   1 ช้อนชา 
วิธีท า 
 บดดินสอพองให้ละเอียด เติมน้ ามะนาวลงไปผสมให้เข้ากันจะได้ครีมแป้งดินสอพอง 
(ถ้าใช้แล้วหน้าตึงเกินไปให้ลดปริมาณของดินสอพอง) 



วิธีใช ้
 ล้างหน้าให้สะอาด เช็ดหน้าให้แห้ง ใช้ครีมแป้งดินสอพองทาให้ทั่วใบหน้าตอนก่อนเข้า
นอน ทิ้งไว้ทั้งคืนขณะนอนหลับ เช้าจึงล้างออกด้วยน้ าสะอาด เหมาส าหรับคนหน้ามัน 
 ครีมหัวไชเท้า รักษาฝ้า จุดด่างด าบนใบหน้า 
ส่วนผสม 
 1) หัวไวเท้า ½ หัว  
 2) ร าข้าว 1 ช้อนโต๊ะ 
วิธีท า  
 ปอกเปลือกหัวไชเท้า ล้างน้ าให้สะอาด หั่นหัวไชเท้าเป็นชิ้นเล็กๆ แล้วน าไปปั่น ใช้ผ้า
ขาวบาง กรองเอาแต่น้ ามาผสมกับร าข้าว ก็จะได้ครีมหัวไชเท้า 
วิธีใช ้
 ล้างหน้าให้สะอาด เช็คหน้าให้แห้ง แล้วใช้ครีมหัวไชเท้าพอกให้ทั่วบริเวณใบหน้า หรือ
บริเวณที่เป็นฝ้า ทิ้งไว้ 10-15 นาที ท าติดต่อกันทุกวัน ฝ้าจะค่อยๆหายไป 
 ครีมสับปะรด ลอกผิว ปรับสภาพผิว 
ส่วนผสม 
 1) น้ าสับปะรด 1 ช้อน 
 2) กลเีซอรีน  2 ช้อน 
 3) น้ าสะอาด  3 ช้อน 
วิธีท า 
 น าสับปะรดที่ปอกเปลือกแล้วล้างให้สะอาด เอามาคั้นเอาน้ าสับปะรดผสมกลี เซอรีน 
และน้ าสะอาด คนให้เข้ากัน จะได้ครีมสับปะรด 
วิธีใช้ 
 ล้างหน้าให้สะอาด แล้วใช้ครีมสับปะรด พอกให้ทั่วบริเวณใบหน้า ยกเว้นปากและ
ดวงตา ทิ้งไว้ประมาณ 20 นาที แล้วจึงล้างออกด้วยน้ าสะอาด 



ฮอรโ์มนไข่เพือ่สขุภาพ 
 ภาคเหนือ 

 

ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านเกษตรยั่งยืนต าบลศรีเมืองชุม เลขท่ี  59  หมู่  7 ต าบลศรีเมืองชุม อ าเภอแม่สาย   
จังหวัดเชียงราย    

 

ส่วนผสม 
 1.  ไข่ไก่สด   จ ำนวน  2  กิโลกรัม 
 2.  น้ ำผึ้งแท้   จ ำนวน  2  กิโลกรัม 
 3.  ยำคูลท์ (เอำของใหม่ๆ)  จ ำนวน  1  ขวด 
 4.  แป้งข้ำวหมำก  จ ำนวน  1  ก้อน 
วิธีท า  
 น ำไข่ไก่มำล้ำงให้สะอำดตีไข่ขำว - ไข่แดงรวมกันพร้อมผสมน้ ำผึ้งและยำคูลท์ ลงไปให้
เข้ำกันตำมด้วยแป้งข้ำวหมำกรวมกับเปลือกไข่ให้ละเอียดคนให้เข้ำกัน วิธีคนให้คนไปในทำงเดียวกัน
ภำชนะที่ใช้ต้องโหลแก้วที่มีฝำปิด ปิดฝำให้แน่น และต้องคนทุกวัน เช้ำ - เย็น ใช้เวลำหมักนำน 30 
- 40 วัน  
ข้อสังเกต  
 วันแรกๆ ปริมำณน้ ำในโหลจะฟูขึ้น ต้องเปิดคนไปเลื่อย ๆ จนกว่ำน้ ำจะลดลง ยีสต์จะ
ค่อยๆ ลดลง 
ขนาดรับประทาน  
 รับประทำนวันละ 1 ช้อนชำ 
 



การท าลูกประคบ  
ภาคกลาง 

 

ศูนย์ศรียวง ตั้งอยู่เลขที่ 91/1 หมู่ที่ 7 ต าบลราษฎร์นิยม อ าเภอไทรน้อย จังหวัดนนทบุรี 

 การประคบสมุนไพร คือ การใช้สมุนไพรมาห่อด้วยผ้าเป็นลูก เรียกว่า ลูกประคบน า   
ลูกประคบไปนึ่งให้ร้อนแล้วน ามาประคอบบริเวณที่ปวดหรือเคล็ด ขัดยอก จะช่วยบรรเทาอาการ
ปวดเคล็ด ,ขัดยอก, ได้สมุนไพรที่ใช้ท าลูกประคบส่วนใหญ่เป็นสมุนไพรที่มีน  ามันหอมระเหย เมื่อนึ่ง
ร้อนแล้วน  ามันระเหยซึ่งเป็นตัวยาจะออกมากับไอน  าและความชื น เมื่อประคบตัวยาเหล่านั น จะซึม
เข้าไปในผิวหนังช่วยรักษาอาการเคล็ด ขัดยอก และอาการปวด นอกจากนั นแล้วความร้อนจากลูก
ประคบจะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิตดีขึ น ช่วยให้ตัวยาซึมผ่านผิวหนัง ได้ดีขึ นทั งกลิ่นจาก
น  ามันหอมระเหยยังช่วยให้เกิดความสดชื่นด้วย 
 

อุปกรณ์การท าลูกประคบ 
 1. ผ้าดิบส าหรับห่อลูกประคบ ขนาด กว้าง 35 x ยาว 35 เซนติเมตร 2 ผืน 
 2. เชือก ด้ายดิบ หรือ หนังยาง 
 3. ตัวยาที่ใช้ท าลูกประคบ 
 4. เตา พร้อมหม้อส าหรับนึ่งลูกประคบ 
 5. จานหรือชามอลูมิเนียมเจาะรู (เพื่อให้ไอน  าผ่านได้) ส าหรับรองลูกประคบ 
ตัวยาที่นิยมใช้ท าลูกประคบ (ลูกประคบ 2 ลูก) 
 1. เหง้าไพล (500 กรัม) สรรพคุณ แก้ปวดเมื่อย ลดอาการอักเสบ 
 2. ผิวมะกรูด (200 กรัม) สรรพคุณ มีน  ามันหอมระเหย แก้ลมวิงเวียน 
 3. ตะไคร้ (200 กรัม) สรรพคุณ แต่งกลิ่น 
 4. ใบมะขาม (100 กรัม) สรรพคุณ แก้อาการคันตามร่างกาย ช่วยบ ารุงผิว 
 5. ขมิ นชัน (100 กรัม) สรรพคุณ ช่วยลดอาการอักเสบ แก้โรคผิวหนัง 
 6. ใบส้มป่อย (100 กรัม ) สรรพคุณ ช่วยบ ารุงผิว แก้โรคผิวหนัง ลดความดันโลหิต 
  



 7. เกลือแกง (60 กรัม) สรรพคุณ ช่วยดูดความร้อนและช่วยพาตัวยาซึมผ่านผิวหนังได้
สะดวกขึ น 
 8. การบูร (2 ช้อนโต๊ะ) สรรพคุณ แต่งกลิ่น บ ารุงหัวใจ  แก้พุพอง 
 9. พิมเสน (2 ช้อนโต๊ะ) สรรพคุณ แต่งกลิ่น บ ารุงหัวใจ แก้หวัด 
 

วิธีการท าลูกประคบ 
 1. หั่นหัวไพล ขมิ นชัน ต้นตะไคร้ ผิวมะกรูด เป็นชิ นเล็กๆ แล้วน ามาต าพอหยาบ ๆ 
 2. น าใบมะขาม ใบส้มป่อย ผสมกับสมุนไพรข้อ 1 เสร็จแล้วให้ใส่เกลือ การบูร                
คลุกเคล้าให้เป็นเนื อเดียว แต่อย่าให้แฉะเป็นน  า 
 3. น าตัวยาที่จัดเตรียมเรียบร้อย  แล้วใส่ผ้าดิบห่อเป็นลูกประคบประมาณลูกส้มโอ   
 (น  าหนักประมาณ 400 - 500 กรัม) รัดด้วยเชือกให้แน่น (ลูกประคบเวลาถูกความร้อน ยาสมุนไพร
จะฝ่อลงให้รัดใหม่ให้แน่นเหมือนเดิม) 
 4. น าลูกประคบที่ได้ไปนึ่งในหม้อนึ่ง ใช้เวลานึ่งประมาณ 15 - 20 นาที 
 5. น าลูกประคบที่รับความร้อนได้ที่แล้วมาประคบคนไข้ที่มีอาการต่าง ๆ โดย
สับเปลี่ยนลูกประคบ 
 

วิธีการประคบ 
 1) จัดท่าคนไข้ให้เหมาะสม เช่น นอนตะแคง ขึ นอยู่กับต าแหน่งที่จะท าการประคบ
สมุนไพร 
 2) น าลูกประคบที่รับความร้อนได้ที่แล้วมาประคบบริเวณที่ต้องการประคบ (การ
ทดสอบความร้อนของลูกประคบคือ แตะที่ท้องแขนหรือหลังมือของผู้ประคบก่อน) 
 3) ในการวางลูกประคบบนผิวหนังคนไข้โดยตรงในช่วงแรก ๆ ต้องท าด้วยความเร็ว  
ไม่วางแช่นาน เพื่อป้องกันคนไข้จากการถูกลวกด้วยความร้อน เมื่อลูกประคบคลายความร้อนลงก็
สามารถเปลี่ยนลูกประคบอีกลูกที่นึ่งได้ที่ (น าลูกเดิมไปนึ่งต่อ) ท าซ  าตามข้อ 2,3,4 
 

ประโยชน์ของการประคบ 
 1. บรรเทาอาการปวดเมื่อย 
 2.. ช่วยลดอาการบวม อักเสบกล้ามเนื อ เอ็น ข้อต่อ หลัง 24-48 ชั่วโมง 
 3. ลดอาการเกร็งของกล้ามเนื อ 
 4. ช่วยให้เนื อเยื อ พังผืด ยืดตัวออก 
 5. ลดการติดขัดของข้อต่อ 
  



 6. ลดอาการปวด 
 7. ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือด 
 

ข้อควรระวัง 
 1) ห้ามใช้ลูกประคบที่ร้อนเกินไป โดยเฉพาะกับบริเวณผิวหนังอ่อน ๆ หรือบริเวณ       
ที่เคยเป็นแผลมาก่อน ถ้าต้องการใช้ควรมีผ้าขนหนูรองก่อน หรือรอจนกว่าลูกประคบ จะ คลาย
ความร้อนลงจากเดิม 
 2) ควรระวังเป็นพิเศษในผู้ป่วยเบาหวาน อัมพาต เด็ก และผู้สูงอายุ เนื่องจากกลุ่ม
บุคคล ดังกล่าวความรู้สึกตอบสนองต่อความร้อนช้าอาจจะท าให้ผิวหนังไหม้ท าให้ผัวหนังไหม้          
พองได้ง่าย ถ้าต้องการใช้ควรจะ “ใช้ลูกประคบที่อุ่นๆ” 
 3) ไม่ควรใช้ลูกประคบสมุนไพรในกรณีที่มีแผล การอักเสบ (ปวด บวม แดง ร้อน) 
ในช่วง 24 ชั่วโมงแรกอาจจะท าให้บวมมากขึ น 
 4) หลังจากประคบสมุนไพรแล้ว ไม่ควรอาบน  าทันทีเพราะจะไปชะล้างตัวยาออกจาก   
ผิวหนังและอุณหภูมิของร่างกายปรับเปลี่ยนไม่ทันอาจจะท าให้เป็นไข้ได้ 
 

วิธีเก็บรักษา 
 1) ลูกประคบสมุนไพรที่ท าในแต่ละครั ง สามารถเก็บไว้ใช้ซ  าได้ 3 - 5 วัน  
 2) ควรเก็บลูกประคบไว้ในตู้เย็น จะท าให้เก็บได้นานขึ น (ควรตรวจลูกประคบด้วย ถ้า
มีกลิ่นบูดหรือเหม็นเปรี ยวไม่ควรเก็บไว้) 
 3) ถ้าลูกประคบแห้ง ก่อนใช้ควรพรมด้วยน  าหรือเหล้าขาว 
 4) ถ้าลูกประคบที่ใช้ไม่มีสีเหลืองหรือสีอ่อนลงแสดงว่ายาที่ใช้จืดแล้ว (คุณภาพ
น้อยลง) จะใช้ไม่ได้ผลควรเปลี่ยนลูกประคบใหม่ 
 
 
 



ศูนย์เรียนรู้อัศจรรย์ควันไม้  ตั้งอยู่เลขที่ 34 หมู่ที่ 4 ต าบล อ าเภอบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี 
 

การท าลูกประคบสมุนไพร  

 ลูกประคบสมุนไพร เป็นผลิตภัณฑ์ที่ได้จากการน าสมุนไพรหลายชนิดมาผ่าน
กระบวนการท าความสะอาดและน ามาหั่นหรือสับให้มีขนาดชิ นตามความต้องการ หากใช้สดให้ต า
หรือทุบพอแตก หากใช้แห้งให้อบหรือตากแห้งแล้วบดหยาบ น ามาห่อรวมกันด้วยผ้า ให้ได้รูปทรง
ต่าง ๆ เช่น ทรงกลม รูปหมอน ฯลฯ ส าหรับนาบหรือกดประคบตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อ
ท าให้กล้ามเนื อผ่อนคลาย ช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อย ซึ่งมักใช้ควบคู่กับการนวดแผนไทย โดยใช้
ประคบหลังการนวด ตัวยาที่นิยมใช้ท าลูกประคบ ได้แก่ ไพล ขมิ นชัน ตะไคร้ ผิวมะกรูด ใบมะขาม 
ใบส้มป่อย เกลือ การบูร ฯลฯ 
 

วัสดุอุปกรณ์ 
 1) ผ้าขาวบางหรือผ้าดิบ  
 2) เชือก 
 3) กะละมัง  
 4) ตู้อบลมร้อน  
 5) เครื่องบด 
 6) หม้อส าหรับนึ่งลูกประคบสมุนไพร 
 7) สมุนไพร โดยใช้ ไพล ขมิ นชัน ตะไคร้ ว่านนางค า อย่างละ 15 % ว่านชักมดลูก 
ว่านน  า เปลือกส้ม เตยหอมและเกลือ อย่างละ 5 % ผิวมะกรูด 10 % เปราะหอม 35 % ใบมะขาม 
3 % ใบส้มป่อย 2 % ใบพลับพลึง 2 % การบูร 2.5 % พิมเสน 2.5 % 
 

วิธีท า 
 1) น าสมุนไพรทั งหมดมาคลุกเคล้ากัน (ยกเว้น เกลือ การบูร พิมเสน) แล้วอบในตู้อบ
ลมร้อนที่อุณหภูมิ 60 - 80 องศาเซลเซียส ประมาณ 1 ชั่วโมง  
 2) น าสมุนไพรที่อบแล้วมาบดหยาบ  
 3) น าเกลือ การบูร และพิมเสน มาคลุกเคล้ากับสมุนไพรที่บดแล้ว  
 4) ตักสมุนไพรใส่ผ้าดิบหรือผ้าขาวบาง ที่เตรียมไว้ มัดด้วยเชือกให้แน่น 
 
  
 



วิธีใช้ 
 น าลูกประคบสมุนไพรพรมน  าพอหมาด แล้วน าไปนึ่งประมาณ 15 นาที แล้วน าไป
นวดคลึงบริเวณที่มีอาการ 
 

ประโยชน์  
 ช่วยรักษาและบรรเทาอาการปวดบวม เคล็ดขัดยอกฟกช  า อาการอักเสบของ
กล้ามเนื อ และข้อกระดูก กระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต 
 



การท าลูกประคบสมุนไพร 

ศูนย์สมุนไพรไทยแท้ ตั้งอยู่บ้านเลขที่ 291 / ข หมู่ที่ 2 ต าบลป่าโมก อ าเภอป่าโมก จังหวัดอ่างทอง 

เตรียมส่วนผสมลูกประคบสมุนไพรใน 100 % ดังนี ้
  1. ไพล   15 % 2. ขมิ นชัน   15% 3. ตะไคร้   15 %      
 4. ว่านนางค า  5 % 5. ว่านชักมดลูก 5 % 6. ว่านน  า   5 %     
 7. เปราะหอม 3 % 8. ใบพลับพลึง 2 % 9. ผิวมะกรูด  10 %  
 10. เปลือกส้ม  5 % 11. ใบส้มป่อย 2 %  12. ใบมะขาม  3 % 
 13. เตยหอม  5 % 14. การบูร  2.5 % 15. พิมเสน   2.5 %    
 16. เกลือ  5 % 
ขั้นตอนการผลิตลูกประคบสมุนไพร 
    1. น าสมุนไพรที่เตรียมไว้ทั งหมดมาคลุกเคล้าผสมกันตามอัตราส่วนที่ก าหนด 
    2. น าสมุนไพรที่ผสมเข้ากันดีแล้วเข้าอบในตู้อบลมร้อนที่อุณหภูมิ 60 - 80 องศา
เซลเซียส ประมาณ 1 ชั่วโมง  
    3. น าสมุนไพรที่อบเสร็จแล้วมา บดพอหยาบๆ ด้วยเครื่องบด 
    4. น าเกลือ การบูร และพิมเสน มาคลุกเคล้ากับสมุนไพรที่บดเสร็จแล้วตาม
อัตราส่วนที่ก าหนด 
    5. เตรียมผ้าดิบ 9 ปอนด์ ขนาด 32 x 32 เซนติเมตร จ านวน 2 ผืน เชือก เบอร์ 18  
ยาวประมาณ 1 เมตร 
    6. ชั่งสมุนไพรที่ผสมเสร็จดีแล้วตวงชั่งกิโลตามน  าหนักที่ก าหนด 
    7. น าผ้าดิบ 2 ผืนมาซ้อนกัน วางไว้บนภาชนะ เช่น ถ้วย หรือจาน ใส่สมุนไพรที่
ตวงไว้ลงบนผ้า 
    8. ห่อผ้ามัดด้วยเชือกที่เตรียม 
วิธีใช้  
 น าลูกประคบสมุนไพร พรมน  าพอหมาดแล้วน ามานึ่งไอน  าร้อนประมาณ 15 นาที 
นวดคลึงบริเวณที่มีอาการปวดบวมของกล้ามเนื อ 
สรรพคุณ   
 ช่วยรักษาและบรรเทาอาการปวดบวม เคล็ดขัดยอกฟกช  า อาการอักเสบของ 
กล้ามเนื อและข้อต่อ กระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต 
 



สมุนไพรลูกประคบ 

ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านชุมชนปฐมอโศก ตั้งอยู่เลขท่ี 66 หมู่ 5 ต าบลพระประโทน อ าเภอเมือง    
จังหวัดนครปฐม  

อุปกรณ์การท าลูกประคบ 
 1. ผ้าสีขาวส าหรับห่อลกูประคบ 
 2. เชือก 
 3. ตัวยาที่ใช้ท าลูกประคบ 
 4. เตา 
 5. หม้อส าหรับนึ่งลูกประคบ 
 6. จานรองลูกประคบ 
 

ตัวยาที่นิยมท าลูกประคบ 
 1. ไพล แก้ปวดเมื่อย ลดการอักเสบ   500 กรัม 
 2. ผิวมะกรูด มีน  ามันหอมระเหย แก้ลมวิงเวยีน  100 กรัม 
 3. ตะไคร้บ้าน  แต่งกลิ่น    200 กรัม 
 4. ใบมะขาม แก้อาการคันตามร่างกาย ช่วยบ ารุงผิว  100 กรัม 
 5. ขมิ นอ้อย ช่วยลดการอักเสบ แก้โรคผิวหนัง  100 กรัม 
 6. เกลือ ช่วยดูดความร้อน และช่วยพาตัวยาซึมผ่าน  60 กรัม 
  ผิวหนังได้สะดวกขึ น 
 7. การบูร แต่งกลิ่น บ ารุงหัวใจ   30 กรัม 
 8. ใบส้มป่อย ช่วยบ ารุงหัวใจ แก้โรคผิวหนัง   50 กรัม 
  ลดความดันฯ 
 9. พิมเสน     30 กรัม 
 10. ขมิ นชัน แก้โรคผิวหนัง สมานแผล   



วิธีการท าลูกประคบ 
 1. หั่นหัวไพล ขมิ นอ้อย ต้นตะไคร้ ผิวมะกรูด ต าพอหยาบ ๆ 
 2. น าใบมะขาม ใบส้มป่อย ต าผสมกับส่วนผสมในข้อ 1. เสร็จแล้วให้ใส่เกลือ การบูร 
คลุกเคล้าให้เข้าเป็นเนื อเดียวกัน แต่อย่าให้แฉะเป็นน  า 
 3. แบ่งตัวยาที่ต าเรียบร้อยแล้วเป็น 2 ส่วนเท่าๆ กัน โดยใช้ผ้าสีขาวห่อเป็นลูกประคบ 
รัดด้วยเชือกให้แน่น 
 4. น าลูกประคบที่ได้ไปนึ่งในหม้อนึ่งครั งละ 1 ลูก ใช้เวลานึ่งประมาณ 15 - 20 นาที 
 5. น าลูกประคบที่ความร้อนได้ที่แล้วมาประคบผู้ป่วยที่มีอาการต่างๆ โดยสับเปลี่ยน
ระหว่างลูกประคบ 2 ลูกนี  
 

ขั้นตอนการประคบ 
 1. จัดท่าผู้ป่วยให้เหมาะสม เช่น นอนหงาย นั่ง นอนตะแคง ขึ นอยู่กับต าแหน่งที่จะท า
การประคบสมุนไพร 
 2. น าลูกประคบที่ร้อนได้ที่แล้วมาประคบที่บริเวณที่ต้องการ (การทดสอบความร้อน
ของลูกประคบ คือ แตะที่ท้องแขน หรือฝ่ามือก็ได้) 
 3. ในการวางลูกประคบบนผิวหนังคนไข้โดยตรงในช่วงแรกๆ ต้องท าด้วยความเร็ว ไม่
วางแช่นานๆ เพราะคนไขจะทนความร้อนได้ไม่มาก 
 4. เมื่อลูกประคบคลายความร้อนลงก็สามารถวางลูกประคบอีกลูกหนึ่งแทน (น าลูก
เดิมไปนึ่งต่อ) ท าซ  าตามข้อ 2. , 3. และ 4. 
 

ประโยชน์ของการประคบสมุนไพร ( จากตัวยาสมุนไพร และความร้อน ) 
 1. บรรเทาอาการปวดเมื่อย 
 2. ช่วยลดอาการบวม อักเสบของกล้ามเนื อ เอ็น ข้อต่อ หลัง 24 - 48 ช่ัวโมง 
 3. ลดอาการเกร็งของกล้ามเนื อ 
 4. ช่วยให้เนื อเยื่อ พังผืด ยืดตัวออก 
 5. ลดอาการติดขัดของข้อต่อ 
 6. ลดอาการปวด 
 7. ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือด 
  



ข้อควรระวังในการประคบสมุนไพร 
 1. ห้ามใช้ลูกประคบที่ร้อนเกินไป โดยเฉพาะกับบริเวณผิวหนังอ่อนๆ หรือบริเวณที่
เคยเป็นแผลมาก่อน ถ้าต้องใช้ควรมีผ้าขนหนูรองห่อ หรือรอจนกว่าลูกประคบจะคลายความร้อนลง
จากเดิม 
 2. ควรระวังเป็นพิเศษในผู้ป่วยเบาหวาน อัมพาต เด็ก และผู้สูงอายุ เนื่องจากกลุ่ม
บุคคลดังกล่าวความรู้สึกตอบสนองต่อความร้อนช้า อาจจะท าให้ผิวหนังไหม้ พองได้ง่าย ถ้าต้องการ
ใช้ ควรจะใช้ลูกประคบอุ่นๆ 
 3. ไม่ควรใช้ลูกประคบสมุนไพรในกรณีที่มีการอักเสบ ( ปวด บวม แดง ร้อน ) ในช่วง 
24 ชั่วโมงแรกอาจจะท าให้บวมมากขึ น  
 4. หลังจากประคบสมุนไพรแล้ว ไม่ควรอาบน  าทันที เพราะน  าจะไปชะล้างตัวยาออก
จากผิวหนัง และร่างกายอาจจะปรับตัวไม่ทัน ( ปรับความร้อนเป็นเย็นทันทีทันใด ) 
 

การเก็บรักษา 
 1. ลูกประคบสมุนไพรที่ท าครั งหน่ึง สามารถเก็บไว้ใช้ได้ 3 - 5 วัน 
 2. ควรเก็บลูกประคบไว้ในตู้เย็น จะท าให้เก็บได้นานขึ น (ควรตรวจยาในห่อลูกประคบ
ด้วย ถ้ามีกลิ่นบูดไม่ควรเก็บไว้) 
 3. ถ้าลูกประคบแห้ง ก่อนใช้ควรพรมด้วยน  าหรือเหล้าขาว 
 4. ถ้าลูกประคบที่ใช้ไม่มีสีเหลือง หรือสีเหลืองอ่อนลง แสดงว่ายาที่ใช้จืดแล้ว           
(คุณภาพน้อยลง) จะใช้ไม่ได้ผล 
 

โรคหรืออาการที่สามารถบ าบัดรักษาด้วยการอบสมุนไพร 
 1.โรคภูมิแพ้ 
 2. โรคหอบหืด ในระยะที่ไม่มีอาการรุนแรง 
 3. เป็นหวัด น  ามูกไหลแต่ไม่มีการแห้งตันของน  ามูก 
 4. โรคที่ไม่ได้เป็นการเจ็บป่วยเฉพาะที่ หรือเป็นเฉพาะที่มีหลายต าแหน่ง เช่น อัมพาต 
ปวดเมื่อยตามร่างกาย 
 5. โรค หรืออาหารบางอย่าง เช่น ยอก โรคเรื อรังต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรค เก๊าท์ 
อาจต้องใช้การอบสมุนไพร ร่วมกับการรักษาอื่นๆ ตามความเหมาะสม เช่น หัตถเวชกรรม ประคบ
สมุนไพร  
 6. การส่งเสริมสุขภาพ และมารดาหลังคลอดบุตร 
 



 ข้อห้ามส าหรับการอบสมุนไพร 
 1. ขณะมีไข้สูง ( มากกว่า 38 องศาเซลเซียส ) เพราะอาจมีการติดเชื อโรคต่างๆ 
 2. โรคติดต่อร้ายแรงทุกชนิด 
 3. มีโรคประจ าตัว ได้แก่ โรคไต โรคหัวใจ โรคลมชัก โรคหอบหืดระยะรุนแรง โรคติด
เชื อระบบทางเดินหายใจที่รุนแรง ในรายที่มีความดันโลหิตสูงไม่เกิน 180 อาจให้ได้ตามดุลพินิจของ
แพทย์ แต่ควรได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิด 
 4. สตรีขณะมีประจ าเดือน ร่วมกับอาการไข้ และปวดศีรษะร่วมด้วย 
 5. มีการอักเสบจากบาดแผลต่างๆ 
 6. อ่อนเพลีย อดนอน อดอาหาร หรือหลังรับประทานอาหารใหม่ๆ 
 7. ปวดศีรษะชนิดเวียนศีรษะ คลื่นไส้ 
 

การอบสมุนไพรไทย 
 

มาตรฐานห้องสมุนไพร 
 1. ขนาดห้อง ควรมีขนาดกว้าง 1.5 เมตร ยาว 2 เมตร สูง 3 เมตร เพื่อไม่ให้คับแคบ
เกินไป สามารถให้บริการได้ครั งละ 3 - 4 คน 
 2. พื นและฝาผนัง ควรเป็นพื นปูนขัดหน้าเรียบ ช่วยให้ง่ายต่อการท าความสะอาด 
หรืออาจบุกระเบื องเคลือบ ช่วยให้สวยงาม และท าความสะอาดได้ง่ายเช่นกัน 
 3. ประตูห้องควรปิดมิดชิด แต่ไม่มีการล็อกกลอนจากด้านใน อาจเจาะเป็นช่องกระจก
ที่สามารถมองจากภายนอกเห็นภายในห้องได้ 
 4. จ านวนห้องควรมีอย่างน้อย 2 ห้อง เพื่อแยกให้บริการส าหรับเพศชาย และเพศ
หญิง 
 5. เครื่องใช้ส าหรับห้องอบ ได้แก่ 
    - ม้านั่งยาว 1 - 2 ตัว 
    - เทอร์โมมิเตอร์ส าหรับวัดอุณหภูมิภายในห้องอบ อุณหภูมิ 42 - 45 องศาเซลเซียส 
ซึ่งสามารถตรวจสอบอุณหภูมิได้ที่ภายในห้อง 
    - นาฬิกาจับเวลาที่สามารถตั งเวลาได้ 
    - เครื่องชั่งน  าหนัก เครื่องวัดความดันโลหิต ปรอทวัดไข้ 
   



     - หม้อต้มน  าไฟฟ้าที่มีซึ งตะแกรงเติม และเปลี่ยนถ่ายสมุนไพรได้สะดวก มีเครื่องชี วัด
ระดับน  าภายในหม้อต้ม และสามารถควบคุมการปล่อยไอน  าที่ต่อท่อไปยังห้องอบได้ตามความ
เหมาะสม 
     - ลมพัดดูดอากาศ เพื่อช่วยการระบายอากาศภายในห้องอบหลังการใช้ห้องอบ 
 

สูตรยาอบสมุนไพรเพื่อสุขภาพ 
 1. ไพล แก้อาการปวดเมื่อย ครั่นเนื อครั่นตัว  2 - 3 หัว 
 2. ขมิ นชัน แก้โรคผิวหนัง สมานแผล   2 - 3 หัว 
 3. กระชาย แก้ปากเป่ือย ปากแตกเป็นแผล ใจสั่น   
 4. ตะไคร้ ดับกลิ่นคาว บ ารุงธาตุไฟ   3 ตัว 
 5. ใบมะขาม แก้อาการคันตามร่างกาย   1 ก ามือ 
 6. ใบเปล้าใหญ่  ช่วยถอนพิษผิดส าแดง บ ารุงผิวพรรณ   
 7. ใบ - ลูกมะกรูด  แก้ลมวิงเวียน ช่วยระบบทางเดินหายใจ 
 8. ใบหนาด แก้โรคผิวหนัง พุพอง น  าเหลืองเสีย  3 - 5 ใบ 
 9. ใบส้มป่อย แก้หวัด แก้ปวดเมื่อย   1 ก ามือ 
 10. ว่านน  า   ช่วยขับเหงื่อ แก้ไข้   3 - 5 ต้น 
 11. พิมเสน การบูร  แต่งกลิ่น บ ารุงหัวใจ รักษาโรคผิวหนัง 1 หยิบมือ 
 



ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติสมุนไพรไท วังจันทร์  99 หมู่ 1 ต าบลป่ายุบใน อ าเภอวังจันทร์ จังหวัดระยอง 
 

การท าสมุนไพรลูกประคบ 
 

 

วัสดุอุปกรณ์ 
 1) ไพลเหลือง  5 ขีด     
 2) ขมิ นชัน  5 ขีด 
 3) เอ็นเหลอืง  5 ขีด     
 4) ตะไคร้หอม 5 ขีด 
 5) ใบมะขาม  5 ขีด     
 6) โกษฐจ์ุฬาลัมพา  5 ขีด 
 7) ใบโคคลาน  1 ขีด 
 8) กระดูกไก่ด า 1 ขีด 
 9) ใบมะกรูด  1 ขีด     
 10) ใบมะนาว 1 ขีด 
 11) ใบส้มซ่า  1 ขีด     
 12) เกลือ  2 ขีด 
 13) การบูร  1 ขีด     
 14) พิมเสน  1 ขีด 
 15) ผ้าดิบ,เชือก ตัดขนาดพอประมาณ 
 

ขั้นตอนการท า 
 1) น าสมุนไพรทีเ่ตรียมไว้ ล้างท าความสะอาด จากนั นห่ันหรือสับให้เป็นชิ นตามขนาด
ที่ต้องการ เมื่อหั่นหรือสบัเป็นชิ นตามขนาดแล้ว น ามาต าให้พอแหลก 
 2) น าสมุนไพรที่ต าพอแหลก ใส่เกลือ พิมเสน การบูร ลงไปคลุกเคล้าให้เข้าเป็นเนื อ
เดียวกัน 
 3) ตักใส่ผ้าดิบที่เตรียมไว้ ชั่งให้ได้ลูกละ 3 ขีดครึ่ง 
 4) ใช้เชือกมัดห่อให้เป็นลูกกลม ๆ 



 

 
 

ตักใส่ผ้าดิบ และชั่งน  าหนัก ห่อลูกประคบให้เป็นก้อนกลม ๆ ผสมเกลือ พิมเสน การบูร ลงในสุมนไพร 

น าสมุนไพรที่หั่นมาต าพอแหลก การหั่น หรือสับสมุนไพร สมุนไพรที่ใช้ท าลูกประคบ 

วิธีการใช้  
 เวลาที่ใช้ให้เอาลูกประคบไปนึ่งประมาณ 10 นาที  เวลาประคบนวดอย่าให้ร้อน
จนเกินไป 
 

ประโยชน์  
 บรรเทาอาการเส้นตึง ปวดเมื่อย คลายกล้ามเนื อ บรรเทาอาการเคล็ด ขัดยอก อาการ
อักเสบของกล้ามเนื อและข้อต่อ กระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต บรรเทาอาการคันตามร่างกาย ช่วย
บ ารุงผิว 



 มูลนิธิพัฒนาชุมชนอย่างย่ังยืน เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี จังหวัดขอนแก่น  เลขที่ 175 หมู่ที่ 2 ถนนสุขาภิบาล ต าบลเขื่อน
อุบลรัตน์  อ าเภออุบลรัตน์  จังหวัดขอนแก่น 

 

ลูกประคบสมุนไพร 
 

ลูกประคบสมุนไพร 
            คือ ผลิตภัณฑ์ที่ได้จากการน าสมุนไพรหลายชนิดมาผ่านกระบวนการท าความสะอาด
แล้วน ามาหั่นหรือสับให้เป็นชิ นตามขนาดที่ต้องการต าพอแตก ใช้สดหรือท าให้แห้ง น ามาห่อหรือ
บรรจุรวมกันในผ้าให้ได้รูปทรงต่าง ๆ เช่น ทรงกลม หมอนส าหรับใช้นาบหรือกดประคบส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย เพื่อท าให้กล้ามเนื อผ่อนคลาย ถ้าเป็นลูกประคบสมุนไพรแห้ง ก่อนใช้ต้องน ามาพรมน  า
แล้วท าให้ร้อนโดยนึ่ง ลูกประคบสมุนไพรต้องห่อผ้าปิดสนิท ภายในบรรจุสมุนไพรสดหรือแห้งหลาย
ชนิดรวมกัน กรณีท าเป็นรูปทรงกลมปลายผ้าต้องรวมแล้วมัดให้แน่น ท าเป็นด้ามจับ ต้องมีกลิ่นหอม
ของน  ามันหอมระเหยของสมุนไพรที่ใช้ 
ตัวยาที่นิยมใช้ท าลูกประคบ 
  -  เหง้าไพล (500 กรัม)  แก้ปวดเมื่อย เคล็ด ขัดยอก ลดการอักเสบ 
          -  เหง้าขมิ นชัน (100 กรัม)  ช่วยลดอาการอักเสบ แก้โรคผิวหนัง 
          -  ตะไคร้บ้าน (100 กรัม) แต่งกลิ่น 
           -  ผิวมะกรูด (200 กรัม) ถ้าไม่มีใช้ใบแทนได้ มีน  ามันหอมระเหย แก้ลมวิงเวียน 
           -  ใบมะขาม (300 กรัม)  แก้อาการคันตามร่างกาย ช่วยบ ารุงผิว 
           -  ใบส้มป่อย (100 กรัม) ช่วยบ ารุงผิว แก้โรคผิวหนัง ลดความดัน 
          -  เกลือ (1 ช้อนโต๊ะ)  ช่วยดูดความร้อนและช่วยพาตัวยาซึมผ่านผิวหนังได้
สะดวกขึ น 
           -  การบูร (2 ช้อนโต๊ะ)  แต่งกลิ่น บ ารุงหัวใจ 
อุปกรณ ์  
          (1)  ผ้าส าหรับห่อลูกประคบ ต้องเป็นผ้าฝ้ายหรือผ้าดิบที่มีเนื อผ้าแน่นพอที่จะ
ป้องกันไม่ให้สมุนไพรร่วงออกมาได้ 
          (2)  สมุนไพรที่ใช้ท าลูกประคบต้องหั่นหรือสับเป็นชิ นเล็กๆ สด/แห้ง ต้องไม่มีรา
ปรากฏให้เห็นเด่นชัด และต้องมีพืชสมุนไพรหลักที่มีน  ามันหอมระเหยอย่างน้อย 3 ชนิด เช่น ไพล 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 



ขมิ นชัน ตะไคร้ และผิวหรือใบมะกรูด/กลุ่มสมุนไพรที่มีรสเปรี ยวมีฤทธิ์เป็นกรดอ่อนๆ เช่น ใบ
มะขาม ใบส้มป่อย และกลุ่มสารที่มีกลิ่นหอม จะระเหยออกมาเมื่อถูกความร้อน เช่น การบูร 
พิมเสน และเกลือ ช่วยดูดความร้อน 
           (3)  หม้อส าหรับนึ่งลูกประคบและจานรองลูกประคบ 
           (4)  เชือกส าหรับมัดผ้าห่อลูกประคบ 
วิธีท าลูกประคบ 
 (1)  น าหัวไพล ขมิ นชัน ตะไคร้ มะกรูด ล้างท าความสะอาด น ามาหั่นหรือสับให้เป็น
ชิ นตามขนาดที่ต้องการต าพอหยาบ ๆ 
 (2)  น าใบมะขาม ใบส้มป่อย ผสมกับสมุนไพรในข้อ 1 เสร็จแล้วใส่เกลือ การบูร 
คลุกเคล้าให้เข้าเป็นเนื อเดียวกัน แต่อย่าให้แฉะเป็นน  า 
         (3)  แบ่งสมุนไพรที่คลุกเคล้าให้เข้ากันแล้วเป็นส่วนเท่าๆ กัน โดยใช้ผ้าฝ้ายหรือผ้าดิบ
ห่อเป็นลูกประคบมัดด้วยเชือกให้แน่น 
         (4)  น าลูกประคบที่ได้ไปน่ึง ใช้เวลานึ่งประมาณ 15-20 นาที 
 วิธีการใช้ลูกประคบสมุนไพร   
 น าลูกประคบที่ได้ไปนึ่งประมาณ 15-20 นาที เมื่อลูกประคบร้อนได้ที่แล้ว ก่อน
น ามาใช้ประคบควรมีการทดสอบความร้อนโดยแตะที่ท้องแขนหรือ     หลังมือก่อน และในช่วงแรก
ที่ลูกประคบยังร้อนอยู่ ต้องประคบด้วยความเร็ว ไม่วางลูกประคบไว้บนผิวหนังนาน ๆ เพียงแตะลูก
ประคบแล้วยกขึ น แต่เมื่อลูกประคบคลายความร้อนลงสามารถวางลูกประคบได้นานขึ นพร้อมกับ
กดคลึงจนกว่าลูกประคบคลายความร้อน แล้วจึงเปลี่ยนลูกประคบไปใช้ลูกใหม่แทน (ใช้แล้วน าไป
นึ่งแทน) 
ข้อควรระวังในการประคบสมุนไพร 
 (1)  ไม่ควรใช้ลูกประคบที่ร้อนเกินไป โดยเฉพาะบริเวณผิวหนังที่เคยเป็นแผลมาก่อน
หรือบริเวณที่มีกระดูกยื่น และต้องระมัดระวังเป็นพิเศษในผู้ป่วยโรคเบาหวาน อัมพาต ในเด็กและ
ผู้สูงอายุ เพราะมักมีความรู้สึกในการรับรู้และตอบสนองช้า อาจท าให้ผิวหนังไหม้พองได้ง่าย 
            (2)  ไม่ควรใช้การประคบสมุนไพรในกรณีที่มีอาการอักเสบ บวม แดง ร้อน ในช่วง 24 
ชั่วโมงแรก เพราะจะท าให้อักเสบบวมมากขึ นและอาจมีเลือดออกมากตามมาได้ 
             (3)  หลังจากประคบสมุนไพรเสร็จใหม่ ๆ ไม่ควรอาบน  าทันที เพราะจะไปล้างตัวยา
จากผิวหนัง และร่างกายยังไม่สามารถปรับตัวได้ทัน (ร้อนเป็นเย็นทันทีทันใด) อาจท าให้เกิดเป็นไข้
ได ้
 



การเก็บลูกประคบสมุนไพร   

 ลูกประคบสมุนไพรที่ใช้ครั งหนึ่งแล้วสามารถเก็บไว้ได้นาน 3-5 วัน หลังจากใช้แล้ว
ควรผึ่งลูกประคบให้แห้ง เก็บใส่ถุงหรือภาชนะปิดฝาให้แน่นแช่ตู้เย็น    จะเก็บได้นานขึ น ให้สังเกต
ถ้าลูกประคบมีเชื อราปรากฏให้เห็นและมีกลิ่นเหม็นเปรี ยว หรือสีเหลืองจางลง แสดงว่าตัวยาเสีย ไม่
มีคุณภาพไม่ควรน ามาใช้อีกต่อไป เพราะจะใช้ไม่ได้ผล 

 



การอบสมุนไพร 
 

ประโยชน์ของการอบสมุนไพร   
 (1)  ช่วยขยายหลอดเลอืด ท าให้การไหลเวียนเลือดดีขึ น 
       (2)  ช่วยขยายหลอดลม หายใจสะดวก และปอดขับถ่ายก๊าซเสียมากขึ น 
       (3)  ลดความเครยีด แก้ปวดเมื่อย และคลายกล้ามเนื อที่เกร็ง 
       (4)  ลดอาการปวดตามข้อ 
        (5)  ขับของเสียทางเหงือ่ ท าให้ผิวพรรณเปล่งปลั่งขึ น 
       (6)  ปรับสมดุลของร่างกายให้ทนต่อสภาพแวดล้อมทีแ่ปรปรวน 
       (7)  ประโยชน์ทางอ้อม ช่วยลดไขมันส่วนเกินและน  าหนักตัว 
  
โรคหรืออาการที่สามารถบ าบัดได้   
       (1)  โรคภูมแิพ้, โรคหอบหืดที่ไม่รุนแรง 
       (2)  เป็นหวัดน  ามูกไหล หายใจไม่สะดวก ที่ไม่มีไข้ 
      (3)  ส่งเสริมสขุภาพ ลดความเครยีด ช่วยให้นอนหลับดี 
       (4)  ช่วยขับน  าคาวปลา ในมารดาหลังคลอดบุตร (ถ้าคลอดบุตรธรรมดาให้เริ่มอบ 
หลังคลอด 1–2 สัปดาห์  ถ้าผ่าตัด รอให้แผลติดสนิทประมาณ 1 เดือน) 
 
การเตรียมตัวก่อนอบ  
       (1)  พักผ่อนให้เพียงพอ 
       (2)  ไม่ควรอดอาหารมาก่อนเข้าอบสมนุไพร 
       (3)  ท าจิตใจให้สบาย 
       (4)  ไม่ควรหักโหม ไม่อบนานเกินไป 
ข้อห้ามในการอบ  
 (1)  มีไข ้
     (2)  มีโรคประจ าตัวต่อไปนี  ลมชัก หรือลมบ้าหมู โรคหัวใจ เจ็บหน้าอก หายใจไม่
สะดวกโรคความดันโลหติสูงโรคหอบหืดอย่างรุนแรงท้องเสยีรุนแรงเสยีเลือดมากมาก่อนเข้าอบ สตรี
ขณะมีประจ าเดือนมีบาดแผลที่ยังไม่หาย 
      (3)  อ่อนเพลยี อดนอน อดอาหาร 
      (4)  ปวดศีรษะรุนแรง 
       



 (5)  หญิงตั งครรภ ์
 ***  ควรวัดความดันโลหิตก่อนเข้าห้องอบทุกครั ง 
 อาการที่เกิดขึ นขณะอบที่ควรหยุดอบสมุนไพรทันที ได้แก่ ใจสั่น ปวดศีรษะมากขึ น 
เหนื่อย อ่อนเพลีย และ มึนศีรษะ ตาพร่ามัว  
สมุนไพรที่ใช้ในห้องอบ 
      (1)  ไพล (ว่านไฟ) แก้อาการปวดเมื่อยและอาการครั่นเนื อครั่นตัว 
     (2)  ขมิ น สมานแผล 
      (3)  ใบมะกรูด ลูกมะกรูด ใบผักบุ้งแดง หัวหอมแดง ช่วยลดอาการวิงเวียน ช่วยลด
อาการบวมบริเวณจมูกและโพรงจมูก 
      (4)  ว่านน  า แต่งกลิ่นหอม 
      (5)  อบเชย พิมเสน การบูร แต่งกลิ่น ดมแล้วหายใจโล่ง 
      (6)  การอบสมุนไพรดีต่อสุขภาพ ลดอาการวิงเวียน กระต้นการไหลเวียนของโลหิต 
และเปน็การช่วยกันอนุรักษ์ภูมิปัญญาของคนไทยไว้ให้ลูกหลาน 
  
 



 ศูนย์เครือข่ายชาวบ้านศรีเนตรพัฒนา  ตั งอยู่เลขท่ี  52  หมู่  3  บ้านขามเบี ย  ต าบลกู่ทอง  อ าเภอเชียงยืน   
จังหวัดมหาสารคาม 

 

ลูกประคบสมุนไพร 
 

สรรพคุณ 
         1.  กระตุ้นหรือเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต 
         2.  ลดอาการเกรงของกล้ามเนื อและบรรเทาอาการปวดเมื่อย 
         3.  ลดการติดขัดของขอ้ต่อบริเวณที่ประคบและท าให้เนื อเยื่อพังผืดยืดตัวออก 
        4.  ลดอาการบวมที่เกิดจากการอักเสบของกล้ามเนื อหรือบรเิวณขอ้ต่อต่าง ๆ  
หลังจาก  24 - 48  ชั่วโมงไปแล้ว 
ส่วนประกอบ 
       1.  ไพล 
       2.  มะกรูด 
       3.  ว่านนางค า 
       4.  ข่าน  า 
       5.  ผักบุ้งล้อม 
       6.  ใบพลับพลึง 
       7.  ขมิ นชัน 
       8.  ขิง 
       9.  ใบส้มป่อย 
     10. ใบมะขาม 
     11. ใบหนาด 
     12. ใบลูกเขยตาย 
     13. เถาวัลย์ 
     14. เถาเอ็นออ่น 
     15. ใบเป้าใหญ่ 
     16. ว่านน  า 
     17. ใบโคคาน 



 ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชนกสิกรรมธรรมชาติศรีโสธรพัฒนา บ้านจานน้อย ตัง้อยู่เลขที่ 68 หมู่ที่ 5  
บ้านจานน้อย ต าบลกุดน้ าใส อ าเภอค้อวัง จังหวัดยโสธร 

 

การท าสมุนไพรลูกประคบ 
 

วัตถุประสงค์ 
 1.  น าสมุนไพรในท้องถิน่มาใช้ให้เกิดประโยชน์ 
 2.  ได้ลูกประคบสมุนไพร 
อุปกรณ์ 
 1.  เขียง 
 2.  มีด 
 3.  ผ้าดิบส าหรับหอท าลูกประคบ  2  ผืน 
 4.  เชือก 2 เส้น ยาวเสน้ละ 1 เมตร 
 5.  หม้อส าหรับนึ่งลูกประคบ 
 6.  กะละมัง 
 7.  ถุงมือ 
 8.  ผ้าขนหน ู
 9.  จานรองลูกประคบ 
 10.  ไพร 500 กรัม 
 11.  ขมิ นชัน 
 12.  ผิวมะกรูด ใบมะกรูด 
 13.  ตระไคร้หอม 200  กรัม 
 14.  ใบมะขาม  100 กรัม 
 15.  ใบส้มป่อย  50  กรัม 
 16.  เกลือ 60 กรัม 
 17.  การบูร  30 กรัม 
 18.  พิมเสน 30 กรัม 
วิธีการท า 
 1.  ล้างสมุนไพรทุกชนิดให้สะอาด  ห่ันเป็นชิ นเล็กๆ  โขลกพอแหลก 
 2.  ใส่พิมเสน การบูร  คลุกเคล้าให้กัน  แบ่งเป็น 2 – 3 ส่วน  
  



 3.  น าสมุนไพรที่แบ่งไวม้าใส่ผ้าที่เตรียมไว้หอเป็นลูกประคบ  รัดด้วยเชือกให้แน่น 
 4.  น าลูกประคบที่ได้ไปนึ่งด้วยไอน  า 
  5.น าไปใช้ประคบบริเวณที่ต้องการ 
ขั้นตอนการประคบ 
 1.  ท่าผู้ป่วยให้เหมาะสมในท่านั่งหรือนอน น าลูกประคบที่นึ่งจนร้อนมาทดสอบความ
ร้อนโดยแตะทีท่้องแขน  หรือหลังมือ  ก่อนน าไปประคบ 
 2.  ในการประคบต้องท าด้วยความรวดเร็ว ในขณะทีลู่กประคบก าลังร้อน เมื่อลูกเย็น
ลงสามารถวางลูกประคบต่อไปได้อีกนาน   
 3.  เมื่อลูกประคบคลายความร้อนจึงเปลี่ยนลูกใหม่ไปเรื่อยๆ 
ประโยชน์ของสมุนไพร 
 1.  ไพร แก้ปวดเมื่อย  
 2.  ขมิ นชัน  ช่วยลดการอักเสบ 
 3  ผิวมะกรูด ใบมะกรูด  แก้ลมวิงเวียน 
 4.  ตระใคร  แต่งกลิ่น 
 5.  มะขาม  ช่วยท าความสะอาด  บ ารุงผิว  แก้ฟกบวม 
 6.  ใบส้มป่อย  แก้โรคผวิหนัง  บ ารุงผิว  ลดอาการคัน  แก้ฟกบวม 
 7.  เกลือ  ช่วยดูดความร้อน  และท าให้ตัวซึมผ่านผิวหนังได้เร็วขึ น 
 8.  การบูร  แต่งกลิ่น  แก้หวัด  บ ารุงหัวใจ 
 9.  พิมเสน  แต่งกลิ่น  แก้ผุพอง  ผดผื่น  บ ารุงหัวใจ 
ประโยชน์ของลูกประคบ 
 1.  ช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อย 
 2.  ช่วยลดอาการบวม  อักเสบของกล้ามเนื อ  ข้อต่อหลัง  24 - 28 ชั่วโมง 
 3.  ลดอาการเกรงของกล้ามเนื อ 
 4.  ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต ลดอาการปวด 
 



 ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชนสวนอ่างแก้ว  ตั้งอยู่เลขท่ี 72 หมู่ที่ 10 บ้านค าม่วงไข่ ต าบลโนนเปือย อ าเภอกุดชุม 
จังหวัดยโสธร  

 

ลูกประคบ 
 

วัตถุดิบ  ส าหรับลูกประคบ  2 ลูก 
 1.  ไพล  ½  กก. สรรพคุณ แก้ปวดเมื่อย ลดอาการอักเสบ 
 2.  ผิวมะกรูด  2  ขีด สรรพคุณ แก้ลมวิงเวียน 
 3.  ตะไคร้บ้าน 1  ขีด สรรพคุณ เพิ่มกลิน่ 
 4.  ใบมะขาม  1  ขีด สรรพคุณ แก้อาการคันและบ ารุงผิว 
 5.  ขมิ นชัน  1  ขีด สรรพคุณ แก้โรคผิวหนงั ลดอาการอักเสบ 
 6.  ใบส้มป่อย 1  ขีด สรรพคุณ บ ารุงผิว 
 7.  การบูร  2  ช้อนโต๊ะ สรรพคุณ เพิ่มกลิน่และบ ารุงหัวใจ 
 8.  เกลือ  1  ช้อนโต๊ะ สรรพคุณ ช่วยดูดความร้อนและตัวยาผ่าน
ผิวหนังได้ด ี
วิธีท า   
 น าตัวยาทั งหมดมารวมกันแล้วสับให้ละเอียดจากนั นน าไปโขกในครกให้พอแตก โรย
ด้วยการบูร เสร็จแล้วห่อด้วยผ้าขาว 
วิธีใช ้  
 น าลูกประคบไปน่ึงแล้วน ามาประคบตรงบริเวณที่มีอาการหรือทั่วตามร่างกายให้ลูก
ประคบมีความร้อน ตามความเหมาะสม 



การผลติชาสมุนไพรไทยแท ้

ศูนย์สมุนไพรไทยแท้  บ้านเลขที่ 291 / ข หมู่ที่ 2  ต าบลป่าโมก อ าเภอป่าโมก จังหวัดอ่างทอง 

ส่วนผสมใน 100 %  ประกอบด้วย 
 1. ไมยราบอบแห้ง 60 %  
 2.  ใบหม่อนอบแห้ง 10 % 
 3. เตยหอมอบแห้ง 10 %  
 4.  ทองพันชั่งอบแห้ง 10 % 
 5. ดอกค าฝอยอบแห้ง 10 % 
 

ขั้นตอนการเตรียมวัตถุดิบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



ขั้นตอนการผลิต 
 1. น าวัตถุดิบที่ได้เตรียมไว้แล้ว  มาชั่งน  าหนักตามส่วนผสม ใส่ในเครื่องผสมสมุนไพร
จนสมุนไพรผสมเข้ากันดีแล้ว 
 2. น าสมุนไพรที่ผสมเข้ากันดีแล้วเข้าอบในตู้อบลมร้อนที่อุณหภูมิ 80 องศาเซลเซียส
นาน 60 นาที 
 3. น าสมุนไพรที่อบเสร็จแล้วใส่ภาชนะเตรียมบรรจุ และจ าหน่ายต่อไป 
 

ประโยชน์ของสมุนไพร 
 1.  ไมยราบ  ช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อย  ปวดหลัง  ขับปัสสาวะ 
 2.  ดอกค าฝอย ช่วยลดไขมันในเส้นเลือด และบ ารุงหัวใจ 
 3.  ใบหม่อน  ช่วยลดความดันโลหิต  ควบคุมน  าตาลในเลือด  ลด 
   คอเลสเตอรอล  บ ารุงสายตา  มีแร่ธาตุ และวิตามินสูง 
 4.  ทองพันชั่ง ดับพิษไข้  แก้โรคผิวหนัง  ถอนพิษอักเสบ 
 5.  เตยหอม  บ ารุงหัวใจ  แก้ร้อนในกระหายน  า 



น ำ้มนันวด 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติโป่งแรด  ตั้งอยู่เลขท่ี 44/2 หมู่ 3 ต าบลพลับพลา อ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี 

 
วัสดุอุปกรณ์ 
 1)  น ้ำมันพืช (สัตว์) บริสุทธิ์  (น ้ำมันมะพร้ำว น ้ำมันงำ ฯลฯ) 
 2)  สมุนไพรที่มีรสเฝื่อน ฝำด (ขิง ไพล ฯลฯ) 
 3)  พิมเสน 
 4)  กำรบูร 
 5)  หม้อหรือกะละมังสแตนเลส 
 6)  ผ้ำขำวบำง 
 

วิธีท า 
 1)  ใส่น ้ำมันพืช (สัตว์) บริสุทธิ์ลงในหม้อหรือกะละมังสแตนเลส หั่นสมุนไพร ที่
ต้องกำรแล้วใส่ลงไปในหม้อ 
 2)  น้ำหม้อมำตั งไฟเจียวสมุนไพรจนสมุนไพรกรอบโดยใช้ไฟอ่อนๆ จำกนั นกรองด้วย
ผ้ำขำวบำงเสร็จแล้วใส่พิมเสน,กำรบูรแต่งกลิ่งที่ต้องกำร  จำกนั นบรรจุใส่ภำชนะ 
 หมำยเหตุ กำรใส่สมุนไพรที่มีรสฝำด เฝื่อนจะช่วยก้ำจัดเชื อรำเพรำะสมุนไพรรสฝำด 
เฝื่อนจะมีสำรแทนนิน 
 
 
 
 



ปฏบิตัิการนวด อาหารเพือ่สขุภาพ 

ศูนย์เรียนรู้ปราชญ์ชาวบ้านอ าเภอเขาสมิง 230/1 หมู่ 6 ต าบลเขาสมิง อ าเภอเขาสมิง จังหวัดตราด 

 1) หัวใจของการนวดบ าบัดอาหารปวด ผู้นวดต้องรู้ถึงความรู้สึกของผู้นวด ในด้าน
พัฒนาการของอาการปวด ต้องท าการนวดด้วยความต่อเนื่อง มีจังหวะการนวดที่เป็นธรรมชาติ ใช้
เวลานวดที่เหมาะสมและมุ่งเน้นผลของการนวด เพื่อให้บรรลุการลดหรือการบ าบัดอาการปวด น้ัน 
 เทคนิควิธีในการนวดบ าบัด เช่น การใช้นิ้วมือ การใช้ฝ่ามือ การใช้อุ้งมือ การใช้มือ
กด/คลึง การสั่น ฯลฯ ต้องมีหลักการนวดบ าบัดอาการปวด ได้แก่ 
  (1.1) ต้องเข้าใจอาการปวด  
   สาเหตุของการปวด ต้องซักประวัติ สันนิษฐาน และ
ตรวจดูบริเวณปวด ลักษณะอาการปวด ต้องดูว่าปวดที่ผิว บริเวณกว้างหรือลึกเฉพาะที่ ปวดที่
กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น หรือกระดูก ปวดเรื้อรัง/ปวดปัจจุบัน ปวดที่เดียวหรือหลายที่หลายแห่ง อื่น ๆ 
ประกอบ เช่น  
   - เป็นโรคใดบ้าง 
   - กินอะไรผิด เกิดอุบัติเหตุใดบ้าง 
   - เข้าใจพลังของการบ าบัด / สัมผัสแห่งพลังบ าบัด  
  (1.2) การนวด 
   - นวดจากเบา – เบา – เบา 
   - นวดจากช้า – เร็ว =  จังหวะธรรมชาติ / ต่อเนื่อง 
   - นวดจากผิว – ลึก = นุ่มนวล – แรงลึก  
   - นวดจากบน – ล่าง, หลัง – หน้า, กลางไปปลาย, ซ้าย
ไปขวา, กลางไปริม 
 2) การนวดแบบชี่จง ทุยน่า คือ การใช้พลังชี่ ประสานด้วยการใช้ฝ่ามือกดและคลึง
ไปตามเส้นลมปราณที่ส าคัญตามศาสตร์การแพทย์จีน เพื่อบ าบัดอาการเจ็บป่วยให้หายเป็นปกติเร็ว
ที่สุด เหมาะส าหรับการบ าบัด    



  - อาการปวดเนื่องมาจากกระดูกกดทับเส้นประสาทที่คอ หรือเอว 
  - อาการปวดและอักเสบของกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อกระดูก 
  - อาการปวดและบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 
  - อาการเจ็บป่วยเฉพาะ เช่น ไมเกรน ไซนัส ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
ปวดประตะเดือน ท้องผูก ท้องเสีย อัมพฤกษ์ อัมพาตเป็นต้น 
  - อาการตึงเครียดของนักธุรกิจอันแป้นผลมาจากการตรากตร างานหนัก 
  - อาการหดหู่ ซึมเศร้า ท าให้มีความสดชื่น มีชีวิตชีวา เพิ่มคุณภาพชีวิต
เป็นการเสริมสร้างสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงอย่างยั่งยืน 
หัวใจของการบ าบัดคือ การหาสาเหตุของปัญหาให้เจอ ว่าเกิดจากเส้น หรือกล้ามเนื้อ หรือว่า
อวัยวะภายใน แล้วแก้ให้มันอยู่ในภาวะปกติ 
 กรณีการบ าบัด ผู้ป่วยมีอาการปวดเข่า มีสาเหตุได้ 2 ประการ คือ 1) ปวดมาจาก
ลูกสะบ้าเสื่อม เคลื่อนได้ไม่ดี และ 2) เส้นเอ็นข้างหัวเข่าพลิกหรือเคลื่อน ให้ตรวจสอบก่อนว่าเป็นที่
สะบ้าหรือเส้นเอ็น ก่อนที่จะบ าบัด ปวดนานหรือยัง เรื้อรังหรือไม่ ปวด ๆ หาย ๆ หรือว่าปวด
ตลอดเวลา ถ้ามันเคยหายแล้วกลับมาปวดใหม่เป็นเพราะอะไร กินอะไรเข้าไป  
 ถ้าผู้ป่วยลูกสะบ้าเสื่อม บ าบัดได้ 2 กรณี คือ ขยับให้คล่อง และบริหารด้วยตัวเองการ
บริหารด้วยตัวเองนั้น ท าได้โดยนั่งบนเก้าอี้ใช้ท่อน้ าพีวีซี หรือกระบอกไม้ไผ่ที่สามารถเหยียบได้ถนัด 
เต็มอุ้งเท้า เหยียบไปมาเพื่อให้สะบ้าได้เคลื่อนไหวสะดวกขึ้น 
 กรณีนิ้วร็อก เกิดได้หลายสาเหตุ เหตุหนึ่ง คือ อายุมากขึ้น เจลาตินที่ข้อลดลง เกิดจา
การขาดสารอาหาร นอกจากบ าบัดด้วยการนวดแล้ว ยังสามารถบ าบัดกินอาหารเสริมเข้าไป เช่น ถั่ว
เหลือง ถั่วเขียว เส้นเอ็นต่าง ๆ ทานเข้าไปเพื่อเพิ่มสารอาหารในส่วนที่ร่างกายขาดแคลน  
 ตื่นขึ้นมาเช้า ๆ นิ้วแข็ง ข้อมีปัญหาหรือไม่ ให้ตรวจสอบว่าเป็นเกาต์หรือไม่ ถ้าเป็น
เมื่อกดลงไปบริเวณข้อจะเกิดอาการเจ็บ ให้ไปตรวจเลือดว่ามีกรดยูริคสูงหรือไม่ โดยทั่วไปให้กระตุ้น
การท างานโดยการแกว่งแขน หมุนข้อมือ นิ้ว หลักการคือ เคลื่อนไหวให้เลือดลมเดินสะดวก ท าให้
ร้อน  
 กรณีปวดแขน ตรวจสอบดูว่าปวดตรงไหน เลือดลมเดินสะดวกหรือไม่ เจ็บที่ไหน ใต้
ศอก ข้อศอกอาจเคลื่อน หรือเส้นเอ็นที่เชื่อมระหว่างมือ ข้อศอกยืดมากไป ต้องกระตุ้นให้เลือดลม
เดินสะดวก  
  
 
 
 



 การเกิดตะคริว ตะคริว เกิดได้ สองแบบ หนึ่งกล้ามเนื้อหด – ยืด ไม่สมดุล และหดไม่
ยืดแข็งเป็นก้อน ต้องนวดคลายให้ยืด และกินอาหารที่สมดุล อาหารประเภทที่มีสีเหลือง ด้านข้าง มี
เส้นประสาทใหญ่อยู่ วิธีแก้ ให้ทุบไล่ ๆ ให้เส้นเข้าที่ ปวดบริเวณไหนให้ทุบไล่บริเวณนั้น หรือ จับคน
ป่วยนอนตะแคง เอาหมอนข้างรอง แล้วก็ทุบ ๆ ไล่ให้น้ าหนักพอดี ไม่เบาไปหรือแรงไป  
 กรณีปวดหลัง ให้ตรวจสอบว่าเป็นไตหรือไม่ ทดสอบกระตุ้นด้วยการกระแทก        
ในแนวดิ่ง จะเจ็บสะเทือนไปถึงภายใน การทดสอบท าได้สองท่า หนึ่ง คนไข้อยู่ในท่านอนหงาย ยก
ขาขึ้นประมาณ 45 องศา แล้วทุบลงไปบริเวณอุ้งเท้า สอง ให้ผู้ป่วยนอนคว่ า วางมือข้างซ้ายบน
ต าแหน่งไต แล้วใช้มือขวาทุบลงไปเบา ๆ ถ้าคนไข้ไม่เจ็บแสดงว่าไม่ได้ป่วยด้วยโรคไต ผลของการ
ทดสอบ พบว่าคนป่วยมีอาการเจ็บที่เอวซ้าย ให้คนป่วยนอนหงาย แล้วดึงบริเวณข้อเท้า เพื่อให้เส้น
ที่ถูกกระดูดทับได้ยืด ค าแนะน าส าหรับผู้ป่วย ให้จับขื่อ หรือต้นไม้ที่ไม่สูงนัก ให้ปลายเท้าลอย 
ปล่อยให้ห้อยโตงเตง 1 - 3 ครั้ง เพื่อให้เส้นประสานยืดออก ระวังอย่าให้ปลายเท้าลอยสูงจากพื้นดิน
มากนัก เพราะอาจเป็นอันตรายในช่วงที่ปล่อยตัวลงมา  
 กรณีกล้ามเนื้อช่วงไหล่แข็งมาก นวดเท่าไรให้ก็ไม่หาย เกิดได้หลายสาเหตุ ทั้งการใช้ 
ท่าเดิม ๆ เช่น ใช้เมาส์คอมพิวเตอร์มาก จับจอบอยู่ท่าเดียว เป็นต้น อาจมีอาการได้สองลักษณะ คือ 
หนึ่งแค่ปวดที่กล้ามเนื้อ หรืออาการเจ็บป่วยเรื้อรังเข้าไปถึงเส้นประสาท ที่เกาะติดกับเส้นประสาท 
ตรวจสอบว่าเป็นที่ใดกันแน่ ให้คนป่วยหันซ้าย ขวา เท่ากันหรือไม่ ดูที่ต าแหน่ง ที่ใดที่มันหันได้ไม่
เท่ากัน นั่นคือต้นเหตุที่ท าให้ไหล่ตึง  การแก้ไขนอกจากนวดให้คลายแล้ว ก็เปลี่ยนต าแหน่งของท่า
บ้าง เช่น ยกมือขึ้นเหนือหัวบ้าง เปลี่ยนท่าจับเมาส์ที่ซ้ าซาก เป็นต้น  
 สุดท้ายท่ากายบริหารที่ยืดหลัง ให้นอนตะแคง กอดเข่าแน่น ๆ กลั้นลมหายใจ ปล่อย
ออก ค่อย ๆ เหยียดขาทีละข้าง  
 อาหารเพื่อสุขภาพ คนไทยมีการทานอาหารเป็นยามานานแล้ว พืชสมุนไพร ที่เราใช้
เป็นน้ าด่ืมเพื่อสุขภาพ เช่น หลักการท าน้ าสมุนไพร เปลี่ยนจากยาให้เป็นน้ าดื่มสมุนไพร ถ้าเป็นของ
สด ให้ปั่นแล้วคั้นน้ าต้มในน้ าเดือด ถ้าเป็นของแห้งให้ต้มลงไปในน้ าเดือด 
 - หัวปลี 15 หัว เผาหัวปลีให้สุก น ามาปั่น ๆ ๆ แล้วก็คั้นด้วยผ้าขาวบาง น าน้ ามาต้ม
ผสมน้ า และส่วนที่เหลือให้ห่อด้วยผ้าขาวบางต้มในน้ าเดือด เหยาะเกลือเล็กน้อย และเติมน้ าตาลนิด
หน่อย  
 - มะตูมนิ่ม  เอาเมล็ดและยางออก น าส่วนเนื้อมาปั่นให้ละเอียด ส่วนกะลาก็ปั่น
เช่นเดียวกัน ต้ม ในน้ าเดือด ใส่เนื้อมะตูมลงไป ด่ืมแก้โรคกระเพาะ ช่วยย่อยอาหาร 
 - ดอกแค บ ารุงสมองดีมาก ต้มให้เด็กด่ืมจะท าให้เด็กฉลาด 
  



 - โรคปอด ใช้มะค าไก่ทั้งห้าต้มกิน  
 - เกสรทั้ง 9 ได้แก่ พิกุล บุนนาค สารภี มะลิ บัวหลวง ปีบ จ าปี จ าปา ค าฝอย 
  นอกจากน้ียังมีการดูแลสุขภาพด้วย ดิน - น้ า - ลม - ไฟ 
 - ดิน ด้วยการกินดิน ที่มีคุณภาพ ดินดีที่ระยอง 
 - น้ า ด้วยการดื่มน้ าสะอาด เป็นน้ าที่ต้มเดือด แล้วทิ้งให้เย็น ปริมาณ 5 แก้วใหญ่ใน
ตอนเช้าหลังตื่นนอน 
 - ลม ด้วยการหายใจให้ถูกต้อง หายใจให้เต็มปอด ไล่ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออกให้
หมดปอด  
 - ไฟ  ด้วยการตากแดด ในช่วง 07.00 – 09.00 น. เพื่อให้แสงแดดได้ท าให้ร่างกาย
ได้รับวิตามินที่ดีมีประโยชน์  
 อาหารเสริม  เหมาะแก่ผู้ที่ขี้เกียจท าอาหาร  
 ข้าวกล้องแดง มีธาตุเหล็กมา 7 ส่วน ถั่วเหลือง 2 ส่วน งา 1 ส่วน น าส่วนผสมทั้งหมด
มั่วให้สุกแต่ไม่ไหม้ น ามาบดให้ละเอียด แล้วน าส่วนผสมทั้งหมดมาคลุกเคล้าให้เข้ากัน ใส่น้ าตาล 
เกลือเล็กน้อย ปรุงรสด้วยมะนาว ใส่ถาดตากแดด แล้วเก็บใส่ถุง ประมาณ 1 ขีด ต่อ 1 มื้อ (ปริมาณ
เท่ากับข้าว 2 จาน) 
 ชูรสธรรมชาติ ในผักโขมทุกชนิดมีชูรสธรรมชาติอยู่ โดยเฉพาะผักโขมหนาม น าผัก
โขมมาต้มเคี่ยวในน้ าน้อย ๆ ให้ได้น้ าผักโขมเข้มข้น ผสมในอาหารเสริมจะท าให้กินอาหารอร่อยมาก
ขึ้น  
 หลักคิดแบบการแพทย์จีน หากเป็นอะไรให้กินอาหารก่อน ถ้าไม่หายแล้วค่อยกินยา 
ถ้าหากต้องกินยาต้องไม่กินอาหารแสลง หน่อไม้ เถาวัลย์เขียวที่อาหารเหล่านี้จะเข้าไปจะท าให้
ประสิทธิภาพยาไม่ดีเท่าที่ควร หรืออาจจะล้างฤทธิ์ยาการดูแลสุขภาพส าหรับผู้ป่วย ยกตัวอย่าง
โรคที่อาจเกิดใกล้ตัวเรา เช่น 
 - โรคเบาหวาน หรือโรคไต งดเค็มทันที เบาหวาน ให้กินฝรั่งวันละครึ่งกิโล และงด
ข้าวเย็น (ข้าวอย่างเดียวไม่เกี่ยวกับ กับข้าว) กับที่กินควรเป็นพวกต้มจืด แกงเลียง น้ าพริกกะปิ 
 - โรคเก๊าต์ งดไก่หรือสัตว์ปีกทุกชนิด รวมถึงยอดผักอ่อน ๆ อาหารส าหรับผู้ป่วยโรค
เกาต์ ให้หามะนาว 110 ลูก โดยกินต่อเนื่องในเวลา 10 วัน สามเวลาก่อนอาหาร เช้า กลางวัน เย็น 
โดย กินวันแรก 2 ลูก วันที่สอง 4 ลูก วันที่สาม 6 ลูก 8 ลูก 10 ลูก 12 ลูก 14 ลูก 
16 ลูก  18 ลูก  20 ลูก โดยที่ตอนเช้ามา ให้คั้นมะนาวจ านวนดังกล่าว แล้วแบ่งดื่มให้พอ
หมดในแต่ละวัน 



  - โรคหัวใจ กินยอดกระถินวันละ 1 ก ามือ ทับทิมวันละ 1 ลูก บัวบกกิน
ได้ กาแฟห้ามกินเด็ดขาด เพราะฤทธิ์ของกาแฟจะเข้าไปบีบให้หัวใจท างานหนักขึ้น  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 



กายวิภาคศาสตร์ (การนวดแผนไทย) 

กลุ่มเกษตรเพื่อสิ่งแวดล้อม 23/1  หมู่  2  บ้านปากหาร  ต าบลบ้านยาง  อ าเภอคีรีรัฐนิคม  จังหวัดสุราษฎร์ธานี   
 

วัสดุอุปกรณ์    
 1)  ภาพรูปร่างคน 
 2)  เอกสารส าหรับแจกเป็นคูม่ือ 
 3)  น้ ามัน 
 4)  เครื่องนอน 
 5)  ช้อนงัดลิ้น 
วิธีท า/ขั้นตอน    
 1) ศึกษารูปร่าง ลักษณะต าแหน่งและหน้าที่ของส่วนประกอบของร่างกาย 
 2)  ศึกษาเส้นประธานสบิกับแนวของเสน้ 
 3)  ศึกษาทฤษฎีการนวดแผนไทย 
 4)  การลงมือปฏิบัติจริง 
 5)  วิธีการตรวจสุขภาพร่างกาย 
ประโยชน์    
 1)  ให้ทุกคนได้มีความรู้เพื่อน าไปประกอบอาชีพเสริม 
 2)  สร้างเสริมสขุภาพของตนเองและบุคคลที่ใกล้ชิด 
 3)  ลดค่าใช้จ่ายในรักษาผู้ป่วยเบ้ืองต้น 
 4)  ผ่อนคลายความตึงเครียด  อนุรักษ์ภูมิปัญญา 
 5)  เป็นการปฐมพยาบาลในเบ้ืองต้น 
 

ภาคใต ้



ประโยชน์จากสมุนไพรในคน 

ภาคกลาง 
 

ศูนย์ภูมิรักษ์ธรรมชาติ บ้านท่าด่าน  ต าบลหินตั้ง  อ าเภอเมือง  จังหวัดนครนายก 

 การน าสมุนไพรมาใช้ในการควบคุมโรคนั้น  ควรมีความเข้าใจพื้นฐานของฤทธิ์ยา
สมุนไพร  และสรรพคุณของวัตถุนานาชนิด  ที่จะน ามาใช้ปรุงเป็นยาเสียก่อน  โดยสรรพคุณของ
สมุนไพรแต่ละชนิดนั้นจะขึ้นอยู่กับรสของสมุนไพรนั้นๆ รสยาแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 
 1)  ยารสประธาน หมายถึง ยาที่ปรุงเป็นต ารับแล้ว  แบ่งเป็น 3 รส ย่อย  คือ  รสเย็น 
รสร้อน และรสสุขุม 
 2)  ยา 9  รส  หมายถึง  สรรพคุณของสมุนไพรแต่ละชนิด  คือ 
     -  รสฝาด  สรรพคุณ ใช้ในการสมานแผลต่างๆ 
     -  รสหวาน สรรพคุณ ซึมซาบไปตามผิว 
     -  รสเมาเบื่อ สรรพคุณ แก้พิษ ดับพิษโลหิต 
     -  รสขม  สรรพคุณ แก้ทางโลหิตและดี 
     -  รสมัน  สรรพคุณ เป็นยาอายุวัฒนะ 
     -  รสหอมเย็น สรรพคุณ บ ารุงหัวใจ  บ ารุงโลหิต 
     - รสเค็ม  สรรพคุณ ฟอกโลหิต  ดับพิษร้อน 
     - รสเปรี้ยว สรรพคุณ บ ารุงเลือด  แก้กระหายน้ า 
     -  รสเผ็ดร้อน สรรพคุณ แก้โรคลม  บ ารุงธาตุไฟ 
 และบางต ารายังได้เพิ่มอีก 1 รส  คือ  รสจืด  สรรพคุณ  ดับพิษ  แก้ไข้ ขับปัสสาวะ
แก้ทางเตโชธาตุพิการ 
  
 
 
 
 
 
 



สมุนไพรชงหวาน (รางจดืชงหวาน) 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติสมุนไพรไท วังจันทร์   99 หมู่ 1 ต าบลป่ายุบใน อ าเภอวังจันทร์ จังหวัดระยอง 
 

วัสดุอุปกรณ์ 
 1)  ใบรางจืดสับละเอยีด     7 - 8     ขีด 
 2)  น ้าตาล   3   กก. 
 3)  กระทะทองเหลือง  1 ใบ 
 4)  ผ้าขาวบาง  1 ผืน 
 5)  ไม้พาย   1 อัน 
 6)  ตะแกรงรอน  1 อัน 
 7)  เครื่องปั่น หรือครก   
 8)  น ้า   1.5 ลิตร 
ขั้นตอนการท า     
 (1)  ท้าความสะอาดใบรางจืดให้สะอาด ใช้เครื่องป่ัน หรือต้าใบรางจืด โดยให้ผสมน ้า
ลงไปด้วยให้ละเอียด 
 (2)  คั นเอาแต่น ้าโดยใช้ผ้าขาวบาง กรองเอาแต่น ้าออกให้หมด 
 (3)  น้าน ้ารางจืดที่ได้ใส่ลงไปในกระทะทองเหลือง 
 (4)  ใช้ไม้พายกวน จากนั นเติมน ้าตาลที่เตรียมไว้ลงไป ใช้ไฟปานกลาง กวนจนเริ่ม
เป็นเกล็ด ก็เริ่มใช้ไฟอ่อน จนน ้ารางจืดกลายเป็นเกล็ดหมด ใช้ตะแกรงรอน เพื่อให้ละเอียดยิ่งขึ น
รางจืดไม่จับตัวกันเป็นก่อน แล้วจึงน้าไปอบแห้ง เพื่อไล่ความชื นอีกครั ง 

สมุนไพรชงหวานท่ีบรรจุเรียบร้อย บรรจุสมุนไพรชงหวาน กวนจนน ้าเป็นเกล็ด 

น าน ้าสมุนไพรใส่กระทะ ป่ัน หรือต าใหล้ะเอียด รางจืดท่ีสบัละเอียด คั้นน ้าโดยใชผ้า้ขาวบาง 



วิธีรับประทาน   
 ชงกับน ้าร้อน หรือเย็นรบัประทาน 
ประโยชน์ 
 1)  รางจืด ถอนพิษเบื่อเมา  พิษไขแ้ละพิษทั งปวง 
 2)  มะตูม ช่วยเจริญอาหาร ช่วยขับลม บ้ารุงธาตุ    
 3)  ฝาง บ้ารุงโลหิต  บ้ารุงหัวใจ 
 



สมุนไพรบ ำรงุเลอืด 

ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงจังหวัดพระนครศรีอยุธยา  ตั้งอยู่บ้านเลขที่  70/2 หมู่ที่ 6  ต าบลพระยาบันลือ   
อ าเภอลาดบัวหลวง  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

ส่วนผสม 
 1.  ตะไคร้    1 ส่วน 
 2.  ใบกะเพรา   1 ส่วน 
 3.  ใบสะระแหน ่   1 ส่วน 
 4.  ใบมะกรูด    1 ส่วน 
 5.  ใบโหระพา   1 ส่วน 
 6.  รากบัว   (ถ้ามี)   1 ส่วน 
 น้าสมุนไพรข้างต้น  มาต้มน ้าเดือดประมาณ 5 - 10 นาที ยกลงตั งไฟให้อุ่นก่อน          
จึงกรองเอากากออก ใช้ดื่มแทนน ้า ครั งละ 1 - 2 แก้ว ควรดื่มตอนบ่าย เวลาประมาณ 15.11 - 
16.00 น. หรือก่อนนอน ประมาณ  20.00 - 21 00 น. 
 

สรรพคุณ 
 ช่วยฟื้นฟูระบบการชะล้างของเสียในเลือด  ท้าให้การหมุนเวียนของเลือดดี ระบายลม
บ่อยครั ง 
   
 
 
 



ยาเพิม่ความกระปรี้กระเปร่า  
ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่  90  หมู่ 14  ต าบลแม่กา  อ าเภอเมือง   

จังหวัดพะเยา  

 
ส่วนผสม   
 (1)  ข้าวบาเลห ์  1  ก ามือ 
 (2)  ข้าวมันป ู  1  ก ามือ 
 (3)  ข้าวก  า   1  ก ามือ 
 (4)  ถั วด า   1  ก ามือ 
 

วิธีท า  
 ใช้ส่วนผสมอย่างละ 1 ก ามือ ต้มจนสุก วางพักให้เย็น แล้วน าไปกรอง ให้เหลือแต่น  า 
น าน  ามาดื มกินให้หมดภายใน 1 วัน โดยใช้กินแทนน  าเปล่า (ข้าวที กรองเหลือน ามารับประทาน
ตามปกต)ิ 
 

สรรพคุณ   
 ช่วยล้างไต เสริมสร้างพลังงาน สร้างความกระปรี กระเปร่า 
  



 ยาสมุนไพรแก้เบาหวาน 

ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่ 90 หมู่ 14 ต าบลแม่กา อ าเภอเมือง   
จังหวัดพะเยา  

 
ส่วนประกอบสมุนไพร 
 (1)  ขี้เหล็ก      1    ส่วน 
 (2)  สะเดา      ½     ส่วน 
 (3)  ชะมวง (ส้มป่อง)      1  ส่วน(ใบ) 
 (4) ใบมะกรูด     2  ส่วน 
 น าไปตากแห้งแล้วบด  รับประทานครั้งละ 2  ช้อนชา มีสรรพคุณ แก้เบาหวาน  
อาการข้างเคียงถ้ามี เช่น มีอาการรู้สึกปวดหัวให้ลดปริมาณหรือเลิก และส าหรับผู้ที่มีความดันสูง  
ให้กินชมวงบด ขนาด1/2  ช้อนชา ก่อนอาหารเช้า กลางวัน เย็น ก็สามารถแก้ได้ 
หมายเหตุ  :  การกินยาตามสูตรส าหรับผู้ที่เปน็เบาหวาน 
 (1)  งดกินข้าวเหนียว 
 (2)  กินผักที่มีรสฝาด  เช่น  กระโดน 
 (3)  งดกินของดอง ของหวาน 
วิธีการตรวจเบาหวานเตรียมแก้ว 5 ใบ น้ าเปลา่ และเกลือ  
 (1)  แก้วที่ 1  ใส่น้ า  
 (2)  แก้วที่ 2  ใส่น้ า และ เกลือหนึ่งปลายช้อนชา 
 (3)  แก้วที่ 3  ใส่น้ าและเกลอื  ½ ช้อนชา 
 (4)  แก้วที่ 4  ใส่น้ าและเกลอื  1  ช้อนชา 
 (5)  แก้วที่ 5  ใส่น้ าและเกลอื  1 ½  ช้อนชา 
 การกิน ถ้ากินแก้วที่ 1 - 2 รู้สึกธรรมดา อยู่ในระดับปลอดภัย ถ้ากินแก้วที่ 3 - 5  
แล้วมีความรู้สึกเค็ม เป็นระดับอันตรายให้ปรึกษาแพทย์ 



การบ าบดัดว้ยกลิน่ 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติโป่งแรด  ตั้งอยู่เลขท่ี 44/2 หมู่ 3 ต าบลพลับพลา อ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี 

 
 1  กลิ่นกระดังงา (Y Lang  Y Lang) สรรพคุณ  ความดันโลหิตสูง หดหู่ ผ่อนคลาย     
ละอาการโกรธ 
 2  กลิ่นขิง (Ginger) สรรพคุณ ปวดข้อ เป็นหวัด ไซนัส อ่อนล้าหมดแรง 
 3  กลิ่นโหระพา (Sweet Basil) สรรพคุณ แก้หวัด ปวดศีรษะ ไมเกรน 
 4  กลิ่นยูคาลิปตัส  (Eucalyptus) สรรพคุณ แก้หือ  เจ็บคอ  ย่อยอาหาร  แก้หวัด 
 5  กลิ่นตะไคร้ (Lemon Grass) สรรพคุณ ปวดศีรษะ ไมเกรน นอนไม่หลับ  คลาย
เครียด 
 6  กลิ่นมะกรูด (bergamot) สรรพคุณ  ลดอาการกระวนกระวายใจ ลดอาการหดหู่  
คลายเครียด 
 



พมิเสนน ำ้ 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติโป่งแรด  ตั้งอยู่เลขท่ี 44/2 หมู่ 3 ต าบลพลับพลา อ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี  
 

วัสดุอุปกรณ์ 
 1)  เมนทอล  2 ขีด 
 2)  พิมเสน  1 ขีด 
 3)  การบูร  1 ขีด 
 4)  น ้ามันยูคาลิปตัส 60 ซี.ซี. 
 5)  กะละมัง  1 ใบ 
 

วิธีท า    
 น้าทุกอย่างมาเทรวมกันใส่กะละมัง แล้วคนจนละลาย น ้ามันยูคาลิปตัส จะท้าให้
ส่วนผสมนั นละลายไป 

ภาคกลาง 



ศูนย์เรียนรู้ปราชญ์ชาวบ้านชุมชนราชธานีอโศก ตั้งอยู่เลขท่ี 99 หมู่ที่ 10  ต าบลบุ่งไหม  อ าเภอวารินช าราบ  จังหวัด
อุบลราชธานี  

 

พิมเสนน้ า 
 

ส่วนผสม 
 
 
 
 
 
วิธีท า 
 น้าพิมเสน การบูร เมนทอล มารวมกันแล้วคนให้ละลายให้หมด ถึงจะใส่น ้ามันกานพลู 
แล้วบรรจุขวดตามต้องการ 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. พิมเสน  100   กรัม 
2. การบูร  100   กรัม 
3. เมนทอล  250   กรัม 
4. น ้ามันกานพลู  5 ซี.ซี. 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 



ศูนย์เรียนรู้ปราชญ์ชาวบ้านชุมชนราชธานีอโศก ตั้งอยู่เลขท่ี 99 หมู่ที่ 10  ต าบลบุ่งไหม  อ าเภอวารินช าราบ  จังหวัด
อุบลราชธานี  

 

พิมเสนหอม 
 

ส่วนผสม 
 1.  เกร็ดเมนทอล  100  กรัม 
 2.  น ้ามันยูคาลิปตัส  1  ออนซ ์
 3.  การบูร   50  กรัม  
 4.  พิมเสน   50  กรัม 
 

วิธีท า    
 น้าส่วนผสมทั งหมดผสมเข้าด้วยกัน รอจนละลายหมด น้าส้าลีชุบน ้ายาใส่ภาชนะ ปิด
ฝาเก็บไว้ดม เมื่อต้องการ  



 ศูนย์เรียนรู้ของนายค าป่วน  (สวนน้ าฝน)  ตั้งอยู่เลขท่ี  62  หมู่ 2 บ้านหนองเสือคราง อ าเภอภูเรือ จังหวัดเลย 
 

ยาหม่องน้ าพิมเสน 
 
สรรพคุณ   
 ใช้สูดดมแก้ลม แก้หวัด หายใจไม่สะดวก  เพิ่มความสดช่ืนมีชีวิตชีวา 
ส่วนประกอบ 
 (1)  การบูร   100 กรัม 
 (2)  พิมเสน   150 กรัม 

(3)  เมนทอล   200 กรัม 
 (4)  น ้ามันยูคาลิปตัส  80 ซีซ ี
 (5)  น ้าไพร   1 ช้อนแกง 
วิธีท า 
 (1)  น้าส่วนประกอบทั ง  4  อย่าง ใส่ขวดโหลพลาสติกที่เตรียมไว้ เขย่าจนเป็นน ้า
เมนทอลจะเป็นตัวละลาย 
 (2)  รอให้น ้ายาใสได้ที่ ใช้เวลา  4 - 5  ชั่วโมง รอให้ตกตะกอน  
 (3)  แยกน ้ายาที่ใส  และตะกอนออกจากกัน 
 (4)  ผสมสี และกรองใส่ขวดที่เตรียมไว้ 
 วิธีใช ้
 เป็นยาดม  แก้ปวด  หวัด  คัดจมูก  แมลงกัดต่อย 
  
 
  



ศูนย์เรียนรู้คุ้มตาหนุ่ย 40/12 หมู่ 2 ต าบลกรุงชิง  อ าเภอนบพติ า  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

พิมเสนน้ า (ยาหม่องน้ า) 
 

ส่วนผสม 
 1)  เมนทอล  1    ขีด   
 2)  พิมเสน  1    ขีด   
 3)  การบูร  1    ขีด 
 4)  น ้ามันยูคาลิปตัส 80    ซี.ซี. 
วิธีท า 
 น้าส่วนประกอบทั ง  4  มาผสมกัน  แล้วคนไปในทิศทางเดียวกันให้ละลายเข้าหากัน  
เสร็จแล้วบรรจุขวด 

ภาคใต ้



ยาหมอ่ง 
 

ภาคกลาง 
 ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติโป่งแรด  ตั้งอยู่เลขท่ี 44/2 หมู่ 3 ต าบลพลับพลา อ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี  

 

วัสดุอุปกรณ์ 
 1)  ไขพาราฟีน  1.25 ขีด 
 2)  วาสลีน   2.5 ขีด 
 3)  เมนทอล   1 ขีด 
 4)  พิมเสน   1 ขีด 
 5)  การบูร   1 ขีด 
 6)  น ้ามันยูคาลิปตัส  20 ซี.ซี. 
 7)  น ้ามันระก้า  100 ซี.ซี. 
 8)  น ้ามันกานพลู  10 ซี.ซี. 
 9)  น ้ามันอบเชย  10 ซี.ซี. 
 10)  น ้ามันสะระแหน่  50 ซี.ซี. 
 11)  น ้าสกัดสมุนไพร  150 ซี.ซี. 
 12)  ขวดยาหม่อง  80 ขวด 
 13)  หม้อสแตนเลส    1  ใบ 
 

วิธีท า 
 1)  น้าวาสลีน + พาราฟีน มาหลอมเข้าด้วยกัน ใช้ไฟอ่อนๆ  กวนจนเป็นเนื อเดียวกัน 
 2)  น้าเมนทอล + พิมเสน + การบูร + น ้ามันยูคาลิปตัส + น ้ามันระก้า + น ้ามัน
กานพลู + น ้ามันอบเชย + น ้ามันสะระแหน่  ผสมลงไปกวนให้เข้ากัน 
 3)  น้าน ้าสกัดสมุนไพรผสมลงไปกวนให้เข้ากัน ยกลงจากเจา  บรรจุใส่ขวดที่มีความ
ร้อนพอเหมาะ 



ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติสองสลึง   ตั้งอยู่เลขที่ 322/1 หมู่ 8 ต าบลสองสลึง อ าเภอแกลง จังหวัดระยอง 
 

ยาหม่องสูตรบ้าน 
 

วัสดุอุปกรณ์ 
 1)  วาสลีน   ½      กก. 
 2)  พาราฟีน   2 ขีด 
 3)  เมนทอล   2 ขีด 
 4)  การบูร   1 ขีด 
 5)  พิมเสน   1 ขีด 
 6)  น ้ามันระก้า  1 ขีด 
 7)  น ้ามันสกัดจากสมุนไพร  1.5 ขีด 
 8)  น ้ามันพืช , น ้ามันร้าข้าว 2 ขีด 
  9)  หัวไพล   1 ขีด 
 10)  เถาเอนอ่อน  20 กรัม 
 11)  ขมิ น   ตามความต้องการ 
 12)  หม้อ   1 ใบ 
 

ขั้นตอนการท า  
 1)  น้าสมุนไพร  (หัวไพล เถาเอนอ่อน ขมิ น)  มาหั่นเป็นชิ น ๆ ให้ละเอียด  
 2)  ตั งไฟเติมน ้ามันพืช หรือน ้ามันร้าข้าว น้าสมุนไพรที่ต้าละเอียดใส่ลงไป (ใช้ไฟปาน
กลาง) คั่วประมาณ 5 - 10 นาที เพื่อให้น ้ามันสกัดเอาสารที่มีประโยชน์ออกมาจากสมุนไพร ยกขึ น
พักเก็บไว้ 
 3)  หั่นพาราฟีน เป็นชิ นเล็ก ๆ ใส่ลงไปในหม้อตั งไฟ น้าวาสลีน มาผสมลงไปกวน
ส่วนผสมทั ง 2 อย่าง ให้ละลายเป็นเนื อเดียวกัน จากนั นเติมเมนทอล กับการบูรลงไป กวนให้ละลาย 
แล้วยกลง 
 4)  เติมน ้ามันสมุนไพรที่เตรียมไว้ลงไป โดยเทกรองเอากากออก จากนั นเติมน ้ามัน
ระก้าลงไปผสมกวนให้เข้ากัน 
 5)  บรรจุใส่ภาชนะที่เตรียมไว้ 
 
 



  

 

 

 

 

 

 

 
ประโยชน์  
 1)  ใช้ทาแก้ปวดจากการอักเสบของกล้ามเนื อ 
 2)  ใช้ทาบริเวณที่โดนแมลงกัด ต่อย 
 3)  ใช้สูดดมแก้วิงเวียนศีรษะจากอาการเมารถ  เมาเรือ 
 



 ศูนย์เรียนรู้ปราชญ์ชาวบ้านชุมชนราชธานีอโศก ตั้งอยู่เลขท่ี 99 หมู่ที่ 10  ต าบลบุ่งไหม  อ าเภอวารินช าราบ  
 จังหวัดอุบลราชธานี  

 

ขี้ผึ้งแก้หวัดสมุนไพร 
 

ส่วนผสม 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีท า 
 1)  น้าวาสลินและเทียนไขไปหลอมในอ่างน ้าร้อน 
 2)  ใส่พิมเสนลงไป คนให้ละลาย 
 3)  ปิดไฟ ใส่การบูร คนให้ละลาย 
 4)  ใส่เมนทอล และเหล้าสะระแหน่ ตามล้าดับ 
 5)  กรอกใส่ขวดแก้วปากกว้างทิ งไว้ให้เย็นจนแข็ง แล้วปิดฝาใช้ได้เลย 

1) วาสลิน  1 กิโลกรัม 
2) พิมเสน  100 กรัม 
3) การบูร  60 กรัม 
4) เมนทอล  40 กรัม 
5) เหล้าสะระแหน่  20 กรัม 
6) เทียนไข  5-10 กรัม 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 



ศูนย์เรียนรู้ปราชญ์ชาวบ้านชุมชนราชธานีอโศก ตั้งอยู่เลขท่ี 99 หมู่ที่ 10  ต าบลบุ่งไหม  อ าเภอวารินช าราบ 
  จังหวัดอุบลราชธานี  

 

ยาหม่อง (สูตร 1) 
 

ส่วนผสม  
 1.  พาราฟินแวกซ ์  50  กรัม 
 2.  วาสลิน    300  กรัม 
 3.  พิมเสน    30  กรัม 
 4.  เกร็ดะระแหน ่  30  กรัม 
 5.  การบูร    30  กรัม 
 6.  น ้ามันยูคาลิปตัส   30  กรัม 
 7.  น ้ามันเขียว   30  กรัม 
 
วิธีท า    
 ผสมพาราฟิน และวาสลินลงในภาชนะ ตั งไฟอ่อนๆจนละลาย ยกลงจากเตา ใส่
พิมเสน เกร็ดสะระแหน่ และน ้ามันเขียว คนจนละลายเข้ากัน เทใส่ภาชนะตาม ต้องการ (ต้องรีบเท
ใส่ ตั งแต่ยังเป็นของเหลวอยู่)  



ศูนย์เรียนรู้คุ้มตาหนุ่ย 40/12 หมู่ 2 ต าบลกรุงชิง  อ าเภอนบพติ า จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

ยาหม่องสมุนไพร (ไพล) 
 

ส่วนผสม 
 1)  ไพลสดหั่นละเอียด 300   กรัม 
 2)  น ้ามันคาร์เนชั่น 300   ซี.ซี. 
 3)  พิมเสน  7  ช้อนโต๊ะ 
 4)  การบูร  7   ช้อนโต๊ะ 
 5)  เมนทอล  7  ช้อนโต๊ะ 
 6)  น ้ามันระก้า 7  ช้อนโต๊ะ 
 7)  พาราฟิน  100 กรัม(ถ้าต้องการให้แข็งขึ นให้เพิ่มอีก25กรัม) 
 8)  วาสลิน  150 กรัม  (ถ้าท้าแบบแห้ง) 
วิธีท า 
 น้าไพลใส่หม้อตุ๋น  เติมน ้ามันคาร์เนชั่น  ตุ๋นนาน 3 ชั่วโมง  เพื่อสกัดน ้ามันไพลออกมา
ท้าให้ส่วนผสมของพิมเสน การบูร เมนทอล  และน ้ามันระก้า กรองตั งไว้  เมื่อตุ๋นไพลได้ที่แล้วให้
น้ามากรองเอาน ้ามันไพลด้วยผ้าขาวบางในขณะที่ยังร้อน  แล้วกรองน ้ามันด้วยกระดาษทิชชูให้ใส
สะอาด  เทส่วนผสมของพิมเสน  การบูร  เมนทอล  น ้ามันระก้าลงในน ้ามันไพล ก็สามารถน้าไปใช้
งานได ้
 ถ้าหากต้องการท้าแบบปาล์ม  ให้ตุ๋นพาราฟิน วาสลิน ให้ละลาย  แล้ววางส่วนผสม
น ้ามันไพลในชามน ้าอุ่นจัด  เติมส่วนผสมพาราฟินในขณะที่ยังร้อนลงในน ้ามันไพล  คนให้เข้ากัน
แล้วกรอกใส่ขวดในขณะที่ยังร้อนอยู่  พอเย็นแล้วจึงปิดฝา  น้าไปใช้งานได้ 
(อาจจะเติมขมิ นลงในส่วนผสมของไพลที่น้าไปตุ๋นด้วยก็ได้เ พื่อให้สีเข้มขึ น) 
 
 
 
 
 

ภาคใต ้



การสกดัน า้มนัหอมระเหย 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติโป่งแรด  ตั้งอยู่เลขที่ 44/2 หมู่ 3 ต าบลพลับพลา อ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี  
 

 

การสกัดน้ ามันหอมระเหย  มีอยู่หลายวิธี แต่ที่เราพอท าได้นั้น มีอยู่ 3 วิธีคือ  
 การต้ม/นึ่ง จะได้ไอน้ า ควบแน่น หยดน้ า น้ าหอม + น้ า (ถ้าเป็นกลีบ
ดอก หรือใบ ให้ใช้นึ่ง ถ้าเป็นแก่นไม้ใช้ต้ม) วิธีนี้เราต้องมีหม้อส าหรับใช้สกัด แช่ในแอลกอฮอล์ 
100%  จะต้องเปลี่ยนสิ่งที่เราน ามาท าน้ ามันหอมระเหย แช่ในน้ ามันพืชบริสุทธิ์  จะต้องเปลี่ยนสิ่งที่
เราน ามาท าน้ ามันหอมระเหย 
 

แช่มือ แช่เท้า 
 1)  ความร้อน  อุ่น ๆ   กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ช่วยจุดประสาท 
 2)  AROMA กลิ่น ตะไคร้ 
 3)  เชื้อโรค/กลิ่นอับ สมุนไพรรส  ขม  ฝาด  เฝื่อน ชาจีน 
 4)  ผิวชุ่มช่ืน  น้ ามันผิวมะกรูด  มะนาว 
 

ขั้นตอนแช่มือ - แช่เท้า 
 1)  น าตะไคร้หอมมาต้มในน้ าเดือด 
 2)  น ามะกรูด + มะนาว มาหั่นใส่ในกะละมัง น าน้ าที่ต้มตะไคร้มาใส่ แล้วเติมน้ าเปล่า
ลงไปให้น าอุ่น ๆ 
 3)  น ามือมาแช่ในน้ านานประมาณ  30 นาที แล้วเปลี่ยนน าเท้าลงไปแช่ประมาณ  30 
นาที 
 

ประโยชน์  
 จะท าให้เลือดไหลเวียนดีและจะร้างพิษที่มือและเท้า 
 
 


