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คํานํา 
 
 หนังสือเรียนรายวิชาเลือก วิชาพืชสมุนไพรกับการดูแลสุขภาพ รหัสวิชา ทช33017  ตามหลักสูตร
การศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนต้น 
มัธยมศึกษาตอนปลาย จัดทําขึ้นเพ่ือให้ผู้เรียนได้รับความรู้และประสบการณ์ ซึ่งเป็นไปตามหลักการและ
ปรัชญาการศึกษานอกโรงเรียนและพระราชบัญญัติส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
พ.ศ.2551 ให้ผู้เรียนมีคุณธรรม จริยธรรม มีสติปัญญามีศักยภาพในการประกอบอาชีพและสามารถดํารงชีวิต
อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 ดังน้ัน เพ่ือให้การจัดกระบวนการเรียนรู้ของสถานศึกษามีประสิทธิภาพ สถานศึกษาต้องใช้หนังสือ
เรียนที่มีคุณภาพ สอดคล้องกับสภาพปัญหาความต้องการของผู้เรียน ชุมชน สังคม และคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ของสถานศึกษา หนังสือเล่มน้ีได้ประมวลองค์ความรู้ กิจกรรมเสริมทักษะ แบบวัดประเมินผลการ
เรียนรู้ไว้อย่างครบถ้วน โดยองค์ความรู้น้ันได้นําเน้ือหาสาระตามที่หลักสูตรกําหนดไว้ นํามาเรียบเรียงอย่างมี
มาตรฐานของการจัดทําหนังสือเรียน เพ่ือให้ผู้เรียนอ่านเข้าใจง่าย สามารถอ่านและค้นคว้าด้วยตนเองได้อย่าง
สะดวก 
 คณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างย่ิงว่า หนังสือเรียนสาระรายวิชาพืชสมุนไพรกับการดูแลสุขภาพ                 
รหัสวิชา ทช33017 เล่มน้ีจะเป็นสื่อการเรียนการสอนที่อํานวยประโยชน์ต่อการเรียนตามหลักสูตรการศึกษา
นอกระบบระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 เพ่ือให้สัมฤทธ์ิผลตามมาตรฐาน  ตัวช้ีวัดที่กําหนดไว้
ในหลักสูตรทุกประการ 
 

 
                 คณะผูจ้ดัทํา 

สํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม ่
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คําอธิบายรายวิชา 
วิชาพชืสมุนไพรกับการดแูลสขุภาพ 
รหัสวิชา ทช33017 จํานวน 2 หน่วยกิต 

 

1. คําอธบิายรายวิชา 
 

 ศึกษาสรรพคุณของพืชสมุนไพรกับการดูแลสุขภาพเพ่ือวิเคราะห์นํามาใช้ในชีวิต โดยการนํามา
ประยุกต์ประกอบอาหารหรือประยุกต์เป็นเคร่ืองด่ืมเพ่ือสุขภาพ 
 ฝึกปฏิบัติ ในการนําพืชสมุนไพรมาใช้เพ่ือการป้องกัน บําบัดและฟ้ืนฟูสุขภาพให้กลับสู่สภาพปกติ เพ่ือ
เป็นการอนุรักษ์ภูมิปัญญาไทยในการนําพืชสมุนไพรมาใช้ 
2.   วัตถุประสงค์  
 1. บอกความหมายและความสําคัญของพืชสมนุไพรได้ 
 2.  อธิบายประโยชน์ของสมุนไพรได้ถูกต้อง 
 3.  ปฏิบัติตนในการนําชนิดของสมุนไพรมาใช้ในการรักษาโรคที่เป็นปัญหาต่อสุขภาพได้ 
 4.  ประยุกต์ใช้สมนุไพรเพ่ือสุขภาพได้เหมาะสม 
 5.  นําข้อมูลความรู้เรื่องสมุนไพรมาใช้เพ่ือการดํารงชีพได้ 
 6.  วางแผนและปฏิบัติตามแผนในการนําสมุนไพรมาใช้ได้เหมาะสม 
 7.  วิเคราะห์ผลจากการนําสมุนไพรมาใช้เพ่ือสุขภาพได้เหมาะสม 
 8.  แนะนําความรู้ที่ถูกต้องเก่ียวกับการใช้สมุนไพรแก่ชุมชนได้ 
 9.  จําแนกอันตรายที่เกิดจากการใช้สมุนไพรที่ไม่ถูกต้องได้ 
 10.บอกลักษณะและปฏิบัติตนในการนําสมุนไพรมาใช้ในชีวิตจริงได้ 
รายช่ือบทท่ี 
 บทที่ 1 พืชสมุนไพร         
 บทที่ 2 ประเภทของพืชสมุนไพร         
 บทที่ 3 สรรพคุณของพืชสมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน      
 บทที่ 4 สมุนไพรที่นํามาทําเป็นเคร่ืองด่ืม        
 บทที่ 5 สมุนไพรที่นํามาใช้ในการป้องกันบําบัดและฟ้ืนฟูสุขภาพ     
 บทที่ 6 อันตรายจากการใช้สมุนไพร   
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
 
บทที ่1 พืชสมุนไพร  
 
สาระสาํคญั 

สมุนไพรเป็นยาพ้ืนบ้านแผนโบราณของไทยแต่อดีต บางชนิดรับประทานเป็นอาหารให้คุณค่าทาง
โภชนาการ ทําให้เจริญอาหาร และสมุนไพรหลายๆชนิดมีสรรพคุณเป็นยารักษาโรค ช่วยย่อยอาหารแก้ท้องอืด
ท้องเฟ้อ ปัจจุบันมีผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเพ่ือพัฒนาสมุนไพรให้สามารถนํามาใช้ในรูปแบบที่สะดวกย่ิงขึ้น เช่น
การนํามาบดเป็นผงแคปซูล ตอกเป็นยาเม็ดหรือทําเป็นครีมฯลฯแต่การนําสมุนไพรมาใช้จะต้องศึกษา
รายละเอียดสรรพคุณของสมุนไพรน้ันๆอย่างละเอียดเพ่ือจะได้สรรพคุณของยาครบถ้วน 
 
ผลการเรียนทีค่าดหวัง 
 ผู้เรียนบอกความหมายและความสําคัญของพืชสมุนไพรได้ 
 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ความหมาย ความสําคัญของพืชสมุนไพร 
 
กิจกรรมการเรียนรู ้
 1.  ศึกษารายละเอียดจากหนังสือประกอบการเรียนรู้ 
 2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รบัมอบหมายในหนังสือประกอบการเรียน 
 3.  ศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมจากผู้รู้หรือแหลง่เรียนรู้ต่าง ๆ 
 
สื่อประกอบการเรียนรู ้
 1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
 2. ใบงาน 
 
ประเมินผล 

1. ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการเรยีนรู้และกิจกรรมท่ีได้รับมอบหมาย 
2. ประเมินผลจากใบงาน 
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ตอนท่ี 1ความหมาย ความสาํคัญของพชืสมุนไพร 

เรื่อง 1.1 ความหมายของพชืสมุนไพร 
คําว่า (สมุนไพร) ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 หมายถึง พืชทีใ่ช้ทําเป็นเคร่ือง

ยา สมุนไพรกําเนินมาจากธรรมชาติและมีความหมายต่อชีวิตมนุษย์ โดยเฉพาะ ในทางสุขภาพอันหมายถึงทั้ง
การส่งเสริมสุขภาพและการรักษาโรค ความหมายของยาสมุนไพรในพระราชบัญญัติยา พ.ศ. 2510 ได้ระบุว่า 
ยาสมุนไพร หมาย ความว่า ยาที่ได้จากพฤกษาชาติสัตว์หรือแร่ธาตุ ซึง่มิได้ผ่านขั้นตอนการแปรรูปใดๆ แต่
ในทางการค้า สมุนไพรมักจะถูกดัดแปลงในรูปแบบต่างๆ เช่น ถูกห่ันให้เป็นช้ินเล็กลง บดเป็นผลละเอียด หรือ
อัดเป็นแท่งแต่ในความรู้สึกของคนทั่วไปเมื่อกล่าวถึงสมุนไพร มักนึกถึงเฉพาะต้นไม้ที่นํามาใช้เป็นยาเท่าน้ัน 
 สมุนไพร  หมายถึง พืชที่มีสรรพคุณในการรักษาโรค หรืออาการเจ็บป่วยต่างๆ การใช้สมนุไพรสําหรบั
รักษาโรค หรอือาการเจ็บป่วยต่างๆน้ี จะต้องนําเอาสมุนไพรต้ังแต่สองชนิดขึ้นไป มาผสมรวมกันซึง่จะเรียกว่า 
“ยา” ในตํารบัยา นอกจากพืชสมุนไพรแล้ว ยังอาจประกอบด้วยสัตว์และแร่ธาตุอีกด้วย เราเรียกพืชสัตว์ หรือ
แร่ธาตุที่เป็นส่วนประกอบของยานี้ว่า “เภสัชวัตถุ” พืชสมุนไพรบางชนิด เช่น เร่ว กระวาน กานพลู และจันทร์
เทศ เป็นต้น  เป็นพืชที่มีกลิ่นหอมและมีรสเผ็ดร้อน ใช้เป็นยาสําหรับขับลม แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ พืชเหล่าน้ีถ้า
นํามาปรุงอาหารเราจะเรียกว่า “เครื่องเทศ” ในพระราชบัญญัติฉบับที ่ 3 ปีพุทธศักราช 2522 ได้แบ่งยาที่ได้
จากเภสัชวัตถุ 
 สมุนไพร หมายถึง “พืชที่ใช้ทําเป็นเคร่ืองยา” ส่วนยาสมุนไพร หมายถึง “ยาที่ได้จากส่วนของพืช 
สัตว์ และแร่สมุนไพร ซ่ึงยังมิได้ผสมปรุง หรือแปรสภาพ” การนํามาใช้ อาจดัดแปลงรูปลักษณะของสมุนไพร
ให้ใช้ได้สะดวกข้ึน เช่น นํามาหั่นให้มีขนาดเล็กลง หรือนํามาบดเป็นผง เป็นต้น “ พื ช ส มุ น ไ พ ร ”  น้ั น ต้ั ง แ ต่
โบราณก็ทราบกันดีว่ามีคุณค่าทางยามากมาย ซึ่งเช่ือกันอีกด้วยว่าต้นพืชต่างๆ ก็เป็นพืชที่มีสารที่เป็นตัวยา
ด้วยกันทั้งสิ้นเพียงแต่ว่าพืชชนิดไหนจะมีคุณค่าทางยามากน้อยกว่ากันเท่าน้ัน  
 “พืชสมุนไพร” หรือวัตถุธาตุน้ี หรือตัวยาสมุนไพรน้ี แบ่งออกเป็น 5 ประการ 

1. รูป ได้แก่ ใบไม้ ดอกไม้ เปลือกไม้ แก่นไม้ กระพ้ีไม้ รากไม้ เมล็ด 
2. สี มองแล้วเห็นว่าเป็นสีเขียวใบไม้ สีเหลือง สีแดง สีส้ม สีม่วง สีนํ้าตาล สีดํา 
3. กลิ่น ให้รู้ว่ามีกลิ่น หอม เหม็น หรือกลิ่นอย่างไร 
4. รส ให้รู้ว่ามารสอย่างไร รสจืด รสฝาด รสขม รสเค็ม รสเปรี้ยว รสเย็น 
5. ช่ือ ต้องรู้ว่ามีช่ืออะไรในพืชสมุนไพรน้ันๆ ให้รู้ว่าของเป็นอย่างไร ข่าเป็นอย่างไร ใบขี้เหล็กเป็น

อย่างไร  
ปัจจุบันมีผู้พยายามศึกษาค้นคว้าเพ่ือพัฒนาสมุนไพรให้สามารถนํามาใช้ในรูปแบบที่สะดวกย่ิง เช่น 

นํามาบดเป็นผงบรรจุแคปซูล ตอกเป็นยาเม็ด เตรียมเป็นครีมหรือยาขี้ผึ้ง เพ่ือใช้ทาภายนอกเป็นต้น ใน
การศึกษาวิจัยเพ่ือนําสมุนไพรมาใช้เป็นยาแผนปัจจุบันน้ัน ได้มีการวิจัยอย่างกว้างขวาง โดยพยายามสกัด
สาระสําคัญจากสมุนไพร เพ่ือให้ได้สารบริสุทธ์ิ ศึกษาคุณสมบัติทางด้านเคมี  ฟิสิกส์ของสารเพ่ือให้ทราบว่าเป็น
สารชนิดใด ตรวจสอบฤทธ์ิด้านเภสัชวิทยาในสัตว์ทดลอง เพ่ือดูให้ได้ผลดีในการรักษาโรคหรือไม่เพียงใด ศึกษา
ความเป็นพิษและผลข้างเคียง เมื่อพบว่าสารชนิดใดให้ผลในการรักษาที่ดี โดยไม่มีพิษหรือมีพิษข้างเคียงน้อย 
จึงนําสารน้ันมาเตรียมเป็นยารูปแบบที่เหมาะสมเพ่ือใช้ทดลองต่อไป 
 สมุนไพรกําเนิดจากธรรมชาติและมีความสําคัญต่อชีวิตมนุษย์ในทางสุขภาพ อันหมายถึง ทางด้าน
ส่งเสริมสุขภาพและการรักษาโรค นอกจากมีคุณค่าทางด้านสุขภาพแล้ว สมุนไพรยังมีคุณค่าทางด้านสุขภาพ
แล้ว สมุนไพรยังมีคุณค่าด้านวัฒนธรรม เศรษฐกิจ ตลอดจนคุณค่าด้านสิ่งแวดล้อมและการอนุรักษ์ความ
หลากหลายทางชีวภาพ 
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เรื่องที่ 1.2 ความสําคัญของพืชสมุนไพร 

สมุนไพร  เป็นยาพ้ืนบ้านแผนโบราณของไทยมาแต่อดีต ความนิยมในการใช้สมุนไพรได้ลดถอยลงไป
บ้างเมื่อเทคโนโลยีทางการแพทย์และเภสัชศาสตร์สมัยใหม่จากตะวันตกเข้ามามีอิทธิพลอย่างไรก็ดีในปัจจุบัน
สมุนไพรกลับมาได้รับความนิยมกันมากในเมืองไทยและโลกตะวันตก ต่างประเทศกําลังหาทางเข้ามาลงทุนและ
คัดเลือกสมุนไพรนําไปใช้สกัดหาตัวยาเพ่ือรักษาโรคบางชนิด มีหลายประเทศนําสมุนไพรไปปลูกและทําการ
ค้าขาย แข่งกับประเทศไทย 
 สมุนไพร  เป็นพืชอีกกลุ่มหน่ึง ซึ่งมีการปลูกใช้ประโยชน์มานานแล้ว เพราะบางชนิดสามารถนํามา
รับประทานเป็นอาหาร ให้คุณค่าทางอาหารและยังให้รสชาติที่ทําให้เจริญอาหาร สมุนไพรหลายชนิดยังมี
สรรพคุณเป็นยารักษาโรค ช่วยย่อยอาหาร แก้อาการท้องอืดท้องเฟ้อ ในอดีตการปลูกสมุนไพรมักกระทํากันใน
ลักษณะการปลูกผักสวนครัว ริมรั้ว หลังบ้าน ตามที่ว่างเปล่าจะใช้ประโยชน์เมื่อใดก็สามารถเก็บเก่ียวได้ทันที 
ในระยะหลังเน่ืองจากมีประชากรมากข้ึนและส่วนหนึ่งได้เข้ามาอาศัยอยู่ในเมืองใหญ่ที่มักมีพ้ืนที่บ้านเรือนจํากัด 
ไม่มีพ้ืนที่ว่างเพียงพอกับการปลูกพืชพักสวนครัวต่างๆ พืชผักเพ่ือการบริโภคทุกอย่างต้องได้จากการซื้อหา เมื่อ
มีความต้องการซื้อ จึงมีผู้หันมาปลูกผักสมุนไพรขายกันมากขึ้น นอกจากน้ีสมุนไพรบางอย่างที่มีสรรพคุณเป็น
ยา สามารถนํามาสกัดเอาสารที่มีอยู่ภายในมาใช้ทํายาสมุนไพร หรือนําไปเป็นส่วนประกอบของของใช้เพ่ือการ
อุปโภคในชีวิตประจําวัน เช่น สบู่ ยาสีฟัน แชมพูสระผม ครีมนวดผม ครีมบํารุงผิว นํ้าหอม ยาดม นํ้ามันหอม
ระเหย ฯลฯ ด้วยประโยชน์ของสมุนไพรมีมากมาย ดังที่กล่าวมาแล้ว ความต้องการใช้สมุนไพรจึงมีมากขึ้น
ตามลําดับ โดยเฉพาะในระยะหลังที่คนเริ่มต่ืนตัวในเร่ืองพิษภัยอันตรายจากสารเคมี และหันมาให้ความสนใจ
ต่อสารที่สกัดจากธรรมชาติกันมากขึ้น ย่ิงทําให้ความต้องการใช้สมุนไพรมีมากขึ้นตามลําดับ การปลูกสมุนไพร
ขาย จึงเป็นอีกอาชีพหน่ึงซึ่งมีอนาคตท่ีดี ข้อดีอีกอย่างหน่ึงของการปลูกสมุนไพรก็คือมักจะไม่ค่อยมีโรคแมลง
รบกวน จึงใช้สารเคมีเพียงเล็กน้อยหรือแทบไม่ต้องใช้เลย ทําให้ประหยัดต้นทุนในส่วนน้ีลงได้ 
 ยาสมุนไพร 

ยาสมุนไพรน้ันมีมานานแล้วต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบันมีการกล่าวขานบันทึกเรื่องราว และใช้สืบทอดกัน
มาเป็นสมุนไพร ยารักษาโรคที่ได้ตามธรรมชาติหาได้ง่าย ใช้รักษาได้ผลดี มีพิษน้อย และสมุนไพรหลายชนิด 
เราก็ใช้เป็นอาหารประจําวันอยู่แล้ว เช่น ขิง ข่า กระเทียม ตะไคร้ กระเพรา เป็นต้น ชีวิตประจําวันเราผูกพัน
กับสมุนไพรทั้งในรูปของอาหารและเป็นยารักษาโรค พืชแต่ละชนิด จะมีคุณสมบัติ หรือสรรคุณในการรักษา
แตกต่างกันตามส่วนต่างๆของพืช ในตํารับยา นอกจากพืชสมุนไพรแล้วยังอาจประกอบด้วยสัตว์และแร่ธาตุอีก
ด้วย เราเรียนพืช สัตว์ หรือแร่ธาตุที่เป็นส่วนประกอบของยาน้ีว่า “เภสัชวัตถุ” พืชสมุนไพรบางชนิด เช่น เร่ว 
กระวาน กานพลู และจันทน์เทศ เป็นต้น เป็นพืชที่มีกลิ่นหอมและรสเผ็ดร้อน ใช้เป็นยาสําหรับขับลม แก้
ท้องอืด ท้องเฟ้อ พืชเหล่าน้ีถ้านํามาปรุงอาหารเราจะเรียนว่า “เครื่องเทศ” 
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ใบงาน 1 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
 
บทที ่2 ประเภทของพืชสมุนไพร 
 
สาระสาํคญั 
 การเลือกใช้สมนุไพรมาเป็นส่วนผสมหรือเป็นยาสมุนไพร ควรจะศึกษารายละเอียดของพืชสมุนไพรแต่
ละส่วนแต่ละประเภท ว่ามีสรรพคุณทางยาอย่างไร ประโยชน์และคุณสมบัติของสมุนไพรแต่ละชนิดเป็นอย่างไร
จะได้เลือกใช้สมุนไพรอย่างถูกต้อง เช่น ราก ลําต้น ใบ ดอก ผล ฯลฯ 
 
ผลการเรียนทีค่าดหวัง 
 ผู้เรียนจําแนกชนิดของพืชสมุนไพรได้ถูกต้อง 

 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ประเภทของสมุนไพร 
 
กิจกรรมการเรียนรู ้
 1. ศึกษารายละเอียดหนังสือประกอบการเรียนรู้ 
 2. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้มอบหมายในหนังสือประกอบการเรียน 
 3. ศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมจากผู้รู้หรือแหล่งเรียนรู้ต่างๆ 
 
สื่อประกอบการเรียนรู ้
 1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
 2. เอกสารใบงาน 
 
ประเมินผล 
 

1. ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการเรยีนรู้และกิจกรรมท่ีได้รับมอบหมาย 
2. ประเมินผลจากใบงาน 
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ตอนท่ี  2.1 ประเภทและส่วนต่างๆของพชืสมุนไพร 
 พืชสมุนไพรที่หมอยาเลือกนํามาใช้ทํายาตามสรรพคุณที่มใีนแต่ละส่วนของพืช จําแนกตามส่วนต่างๆ
ของพืชเป็นหลักได้ 5 ส่วน 
 ส่วนของ “พืชสมุนไพร” เหล่าน้ีมีลักษณะลําต้น ยอด ใบ ดอก ที่แตกต่างกันไปตามสายพันธ์ุแต่ส่วน
ต่างๆก็ทําหน้าที่เช่นเดียวกัน เช่น รากก็ทําหน้าที่ดูดอาหารเลี้ยงลําต้นก่ิงก้านต่างๆและใบกับส่วนต่างๆน่ันเอง 
ใบก็ทําหน้าที่ ปรุงอาหาร ดูดออกซิเจน คายคาร์บอนไดออกไซด์ออกมา ดอก ผล เมล็ด ก็ทําหน้าที่สืบพันธ์ุกัน
ต่อไป เพ่ือทําให้พืชพันธ์ุน้ีแพร่กระจายออกไปเรื่อยๆไม่มีทีส่ิ้นสุด 
 1.ราก ( Root ) เป็นส่วนที่ต่อจากลําต้นหรือเหง้า ทําหน้าที่ดูด หรือลําเลียงอาหารมาเลี้ยงลําต้นและ
ช่วยค้ําจุนต้นไม้ให้ทรงตัวอยู่ได้ พืชบางชนิดรากจะพองออก เป็นที่เก็บอาหารเรียกว่า หัว รากมีหลายชนิด เช่น 
รากใต้ดิน ได้แก่ รากมะนาว รากบนดิน ได้แก่ รากมะพร้าว รากอากาศ ได้แก่ รากบอระเพ็ด เป็นต้น 
 รากของพืชมีมากหมายหลายชนิดเอามาเป็นยาสมุนไพรได้อย่างดี เช่น กระชาย ขมิ้นชัน ขิง ข่า ขมิน้
อ้อย เป็นต้น รูปร่างและลักษณะของราก แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 

1.1 รากแก้ว ต้นพืชมากหมายหลายชนิดมีรากแก้วอยู่ นับว่าเป็นรากที่สําคัญมาก งอกออก
จากลําต้นส่วนปลาย รูปร่างยาวใหญ่เป็นรูปกรวยด้านข้างของรากแก้วจะแตกแยกออกเป็นรากเล็ก รากน้อย
และรากฝอยออกมาเป็นจํานวนมาก เพ่ือทําการดูดซึมอาหารในดินไปบํารุงเลี้ยงส่วนต่างๆของต้นพืชที่มีราก
แก้ว ได้แก่ ต้นขี้เหล็ก ต้นคูน เป็นต้น 
  1.2 รากฝอยรากฝอยเป็นส่วนที่งอกมาจากลําต้นของพืชที่ปลายงอกออกมาเป็นรากฝอย
จํานวนมาก ลักษณะรากจะกลมยาวมีขนาดเท่าๆกัน ต้นพืชที่ใบเลี้ยงเด่ียวจะมีรากฝอย เช่น หญ้าคา ตะไคร้ 
เป็นต้น 

2.ลําต้นหรือต้น (Stem) นับว่าเป็นโครงสร้างที่สําคัญของต้นพืชทั้งหลายท่ีมีอยู่สามารถคํ้ายันเอาไว้
ได้ไม่ให้โค่นล้มลงโดยปกติแล้วลําต้นจะอยู่บนดิน แต่งบางส่วนจะอยู่ใต้ดินพอสมควร รูปร่างของลําต้นน้ันแบ่ง
ออกได้เป็น 3 ส่วนด้วยกัน คือ ตา ข้อ ปล้อง บริเวณเหล่าน้ีจะมีก่ิงก้าน ใบ ดอกเกิดขึ้นอีกด้วย ซึ่งจะทําให้พืชมี
ลักษณะที่แตกต่างกันออกไปชนิดของลําต้นพืช แบ่งตามลักษณะภายนอกของลําต้นได้เป็น 

 2.1 ประเภทไม้ยืนต้น เช่น อบเชย ยอ คูณ 
 2.2 ประเภทไม้พุ่ม เช่น ทองพันช่ัง ชุมเห็ดเทศ มะนาว 
 2.3 ประเภทไม้ล้มลกุ เช่น ว่านหางจระเข้ แมงลัก ขมิ้น 
 2.4 ประเภทไม้เลื้อย เช่น บอระเพ็ด มะแว้ง ฟักทอง 
3.ใบ (Leaves) ใบเป็นส่วนประกอบที่สําคัญของต้นพืชทั่วไป มีหน้าที่ทําการสังเคราะห์แสง ผลิต

อาหารและเป็นส่วนที่แลกเปลี่ยนนํ้าและอากาศให้ต้นพืช ใบเกิดจากการงอกของก่ิงและตาใบไม้โดยทั่วไปจะมีสี
เขียว (สีเขียวเกิดจากสารท่ีมีช่ือว่า “คอลโรฟิลล์”อยู่ในใบของพืช) ใบของพืชหลายชนิดใช้เป็นยาสมุนไพรได้ดี
มาก รูปร่างและลักษณะและลักษณะของใบนั้น ใบสมบูรณ์มีส่วนประกอบรวม 3 ส่วนด้วยกันคือ 

 3.1 ตัวใบ 
 3.2 ก้านใบ 
 3.3 หูใบ 
 ชนิดของใบ แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 

1) ชนิดใบเลี้ยงเด่ียว หมายถึง เป็นใบที่บนก้านใบหน่ึงมีใบเพียงใบเด่ียว เช่น กานพลู ขลู่ ยอ 
กระวาน 

2) ชนิดใบประกอบ หมายถึง ต้ังแต่ 2 ใบขึ้นไปที่เกิดขึ้นก้านใบอันเดียว เช่น มะขามแขก  
แคบ้าน ขี้เหลก็ มะขาม เป็นต้น 
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4. ดอก (Flowers)  ส่วนของดอกเป็นส่วนที่สําคัญของพืชเพ่ือเป็นการแพร่พันธ์ุของพืช เป็นลักษณะ

เด่นพิเศษของต้นไม้แต่ละชนิด ส่วนประกอบของดอกมีความแตกต่างกันตามชนิดของพันธ์ุไม้และลักษณะที่
แตกต่างกันน้ี เป็นข้อมูลสําคญัในการจําแนกประเภทของต้นไม้ รูปร่างลักษณะของดอก ดอกจะต้องมี
ส่วนประกอบที่สําคัญ 5 ส่วน คือ 

 4.1 ก้านดอก 
 4.2 กลีบรอง 
 4.3 กลีบดอก 
 4.4 เกสรตัวผู้ 
 4.5 เกสรตัวเมีย 
 ดอกของต้นไม้ที่สามารถนํามาทําเป็นยาได้ เช่น กานพลู พิกุล ดอกคําฝอย 
5. ผลหรือฝัก (Fruits)  ผลคือส่วนหน่ึงของพืชที่เกิดจากผสมเกสรตัวผู้กับเกสรตัวเมียในดอกเดียวกัน

หรือคนละดอกก็(ได้ มีลักษณะรูปร่างที่แตกต่างกันออกไปตามประเภทและสายพันธ์ุรูปร่างลักษณะของผลมี
หลายอย่างตามชนิดของต้นไม้ที่แตกต่างกัน แบ่งตามลักษณะของการเกิดได้รวบ 3 แบบ 

 5.1 ผลเดียว หมายถึง ผลที่เกิดจากรังไข่อันเดียวกัน ผลเด่ียวแบ่งออกได้เป็น ผลสด ได้แก่ 
มะม่วง ฝรั่ง ฟัก ผลแห้งชนิดแตกได้ เช่น ฝักถั่ว ผลรัก และผลเด่ียวชนิดแห้งไม่แตก เช่น เมล็ดข้าว เมล็ด
ทานตะวัน เป็นต้น 

 5.2 ผลกลุ่ม หมายถึง ผลที่เกิดจากปลายช่อของรังไข่ในดอกเดียวกัน เช่น น้อยหน่า กระดังงา 
สตรอเบอรี่ เป็นต้น 

 5.3 ผลรวม หมายถึง ผลที่เกิดจากดอกหลายดอกเช่น สับปะรด ขนุน มีการแบ่งผล ออกเป็น 
3 ลักษณะ คือ 
 1) ผลเน้ือ 
 2) ผลแห้งชนิดแตก 
 3) ผลแห้งชนิดไม่แตก 
 นอกจากน้ันยังมีเมล็ดภายในผลท่ีอาจนํามาใช้ทํายาเป็นยาได้อีก เช่น ฟักทอง สะแก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

8
ใบงาน1 

 
ให้นักศึกษาตอบคําถามต่อไปน้ีตามความเข้าใจ 
 1.สมุนไพรทีส่ามารถนํามาทําเป็นยาได้มาจากอะไรบ้าง และยกตัวอย่างด้วย 
             

            
             

              
  
 2.ส่วนต่างๆของพืชที่นํามาเป็นยาสมุนไพร 5 ส่วน มาจากส่วนใดบ้าง 
             

            
            
            
             

              
 

3.ให้นักศึกษาสรุปความรู้ที่ได้ศึกษามาว่า สมุนไพรนอกจากนําไปใช้ประโยชน์เป็นยารักษาโรคแล้ว 
สมุนไพรยังนํามาใช้ประโยชน์ในชีวิตในลักษณะอ่ืนๆ ได้แก่อะไรบ้าง ตอบให้มากที่สุด 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
 

บทที ่3 สรรพคุณของพืชสมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน 

 
สาระสาํคญั 
 สมุนไพรให้ประโยชน์ทั้งเป็นอาหารและเป็นยารักษาโรค สมุนไพรแต่ละชนิดจะมีสรรพคุณและ
ประโยชน์แตกต่างกัน ปัจจุบันรัฐบาลได้เล็งเห็นความสําคัญของพืชสมุนไพรและมีนโยบายให้สาธารณสุขมลู
ฐานมีบทบาทหน้าที่ในการสง่เสริมให้ประชาชนนําสมุนไพรไปใช้ในการรักษาอาการเจ็บป่วยเล็กๆน้อยๆแก่
ประชาชน 
 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
 

1. อธิบายประโยชน์ของสมุนไพรได้ถูกต้อง 
2. ปฏิบัติตนในการนําชนิดของสมุนไพรมาใช้ในการรักษาโรคที่เป็นปัญหาต่อสุขภาพได้ 

 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 

1. สมุนไพรกับการดูแลสุขภาพ 
2. สรรพคุณของพืชสมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน สามารถจําแนกตามกลุ่มอาการของโรค และ

การเจ็บป่วยเป็น 5 กลุ่ม 
 
กิจกรรมการเรียนรู ้
 

 1.ศึกษารายละเอียดหนังสือประกอบการเรียนรู้ 
 2.ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้มอบหมายในหนังสือประกอบการเรียน 
 3.ศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมจากผู้รู้หรือแหล่งเรียนรู้ต่างๆ 
 
สื่อประกอบการเรียนรู ้
 

 1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
 2. ใบงาน 

 
ประเมินผล 
 

 ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการเรยีนรู้และกิจกรรมท่ีได้รับมอบหมาย 
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ตอนท่ี  3.1  สมุนไพรกับการดูแลสุขภาพ 

1.  ประโยชนท์างยา  มีดังน้ี 
1.1  ยารับประทาน  พืชสมนุไพรหลายชนิด  สามารถนํามาใช้รับประทานเพ่ือรักษาอาการของโรค

ได้  อาจใช้สมนุไพรชนิดเดียว  หรือหลายชนิดรวมกันก็ได้  ทั้งน้ีขี้นอยู่กับสาระสําคัญที่มีอยู่ในพืชสมุนไพรชนิด
น้ันๆ  ที่ออกฤทธ์ิเพ่ือการบําบัดรักษา  เช่น 

 1) แก้ไข้  :   บอระเพ็ด   ฟ้าทะลายโจร 
 2) แก้ท้องอืด  ท้องเฟ้อ  :  กระเพรา  ไพล  ขิง 
 3) ระงับประสาท :   ขี้เหล็ก  ไมยราพ 
 4) ลดไขมันในเส้นเลือด  :  คาํฝอย  กระเจีย๊บแดง  กระเทียม 
 
1.2  ยาสําหรับใช้ภายนอก  เป็นพืชสมุนไพรที่สามารถนํามาบําบัดโรคที่เกิดขึ้นตามผิวหนัง  แผลท่ี

เกิดขึ้นตามร่างกายรวมทั้งแผลในปาก  อาจใช้สมุนไพรชนิดเดียวหรือหลายชนิดรวมกันก็ได้  ลักษณะของการ
นํามาใช้มีหลายลักษณะ  มีทั้งใช้สด  บดเป็นผง  ครีม  ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับสาระสําคัญที่มีอยู่ในพืชสมุนไพร  และ
ความสะดวกในการนํามาใช้  ตัวอย่างของพืชสมุนไพรที่นํามาใช้เป็นยาสําหรับใช้ภายนอก  เช่น 

 1)  ระงับแผลในปาก  :  บัวบก   หว้า   โทงเทง 
 2)  ระงับกลิ่นปาก  :  ฝรั่ง   กานพลู 
 3)  แก้แพ้  :  ผักบุ้งทะเล   เสลดพังพอน   เท้ายายม่อม   ตําลึง 
 4)  รักษาแผลนํ้าร้อนลวก  :  บัวบก   ยาสบู   ว่านหางจระเข้ 
 5)  แก้งูสวัด  :  ตําลึง   พุดตาน  ว่านมหากาฬ  เสลดพังพอน 
 

2. ประโยชน์ทางอาหาร 
อาหารสมุนไพร  หมายถึง  สมุนไพรที่ให้ประโยชน์เป็นทั้งอาหารและยารักษาโรค  ในแง่ของอาหาร  

สมุนไพรดังกล่าวสามารถนํามาปรุงเป็นอาหารที่ให้ประโยชน์แก่ร่างกายในการดํารงชีวิต  เน่ืองจากมีสารอาหาร 
ที่จําเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกายอยู่  สารดังกล่าวได้แก่  คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  โปรตีน  เกลือแร่  กรด
อินทรีย์  ไวตามิน  และนํ้าย่อย  สารเหล่าน้ีล้วนมีอยู่ในพืชแล้วทั้งสิ้น  อาหารสมุนไพรอาจอยู่ในรูปของ
ธัญญาหารและถั่วต่างๆ  ผัก  ผลไม้  เครื่องเทศ  และเคร่ืองด่ืมที่เตรียมจากสมุนไพร  ในแง่ของยารักษาโรค  
อาหารสมุนไพรที่ใช้ขนาดที่จะรักษาโรคได้  เช่น  ดอกอ่อนและยอดขี้เหล็กใช้แกงเป็นอาหารในขณะเดียวกันก็
เป็นยาเจริญอาหาร  และช่วยระบายด้วย  กระเทียมเป็นเครื่องเทศท่ีใช้แต่งกลิ่นอาหาร  และออกฤทธ์ิเป็นยา
ขับลม  ขับปัสสาวะขับเสมหะ  ช่วยลดไขมันในเส้นเลือด  ตลอดจนมีฤทธ์ิฆ่าเช้ือแบคทีเรียและเช้ือราบางชนิด
ได้  ประโยชน์อีกอย่างหน่ึงที่ได้จากอาหารสมุนไพร  คือ  เส้นใยซึ่งเป็นเซลลูโลสในพืชจะทําให้ผู้บริโภคขับถ่าย
ได้คล่องตัวมากย่ิงขึ้น 
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3. ประโยชน์ทางเคร่ืองด่ืม 

สมุนไพรแต่ละชนิดมีประโยชน์แตกต่างกัน  เช่น  กระเพราแดง  นําไปตากแดดจนแห้ง  เวลาจะชง
ด่ืมให้ใส่นํ้าร้อนทิ้งไว้ให้สรรพคุณทางยาได้ละลายออกมาประมาณ  5 – 10  นาที  แล้วด่ืม  ประโยชน์ที่
ร่างกายได้รับ  คุณค่าทางยา  ช่วยขับลม  แก้ท้องอืด  ท้องเฟ้อ 
 

4. ประโยชน์ทางเคร่ืองสาํอาง 
เครื่องสําอางเป็นการนําพืชสมุนไพรมาใช้อีกลักษณะหน่ึง  การนําพืชสมุนไพรมาใช้เป็นเคร่ืองสําอาง

มีมานานแล้ว  และในปัจจุบันได้รับการยอมรับมากขึ้น เน่ืองจากปลอดภัยกว่าการใช้สารสังเคราะห์ทางเคมี  
ทําให้ผลิตภัณฑ์ที่ผลิตขึ้นโดยมีส่วนผสมของพืชสมุนไพรเกิดขึ้นมากมาย  เช่น  แชมพู  ครีมนวด  สบู่  โลช่ัน  
ตัวอย่างพืชสมุนไพรที่นํามาใช้เป็นเคร่ืองสําอาง  เช่น  อัญชัน  ว่านหางจระเข้  ประคําดีควาย  เห็ดหลินจือ  
เป็นต้น 

 
ตอนท่ี  3.2  สรรพคณุของพืชสมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน 
 พืชสมุนไพรเพื่อรักษากลุ่มโรค / อาการเจ็บป่วยต่างๆ 
  ปัจจุบันรัฐบาลได้เล็งเห็นความสําคัญของพืชสมุนไพร  โดยได้รับอิทธิพลจากการต่ืนตัวของประเทศ
ตะวันตก  ซึ่งได้กําหนดแผนการวิจัยสมุนไพรไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่  4  และ
อนุมัติให้ต้ังโครงการสมุนไพรกับการสาธารณสุขมูลฐาน  มีหน้าที่ส่งเสริมและเผยแพร่การใช้สมุนไพรสําหรับ
รักษาอาการเจ็บป่วยเล็กๆ  น้อยๆ  ให้ความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเองแก่ประชาชน  ให้ทราบถึงขอบเขต
ของโรคที่จะดูแลตนเอง  และอาการบ่งช้ีถึงโรคร้ายที่ต้องรีบเข้ารับการรักษาจากแพทย์  รวมทั้งคุณและโทษ
ของสมุนไรท่ีควรใช้  ต่อมาสํานักงานคณะกรรมการ  การสาธารณสุขมูลฐานได้จัดการสัมมนาเพ่ือปรับปรุง
รายการสมุนไพรสําหรับงานสาธารณสุขมูลฐานจากผู้ทรงคุณวุฒิ  ผู้รู้ด้านสมุนไพร  นักวิชาการ  จากองค์กร
ภาครัฐและภาคเอกชน  ได้พิจารณาคัดเลือกโรคและอาการเจ็บป่วย แบ่งเป็น  5  กลุ่ม  ดังน้ี 
กลุ่มโรคและอาการ

เจ็บป่วย 
อาการเจ็บป่วย รายการสมุนไพร 

1. ระบบทางเดิน
อาหาร 

1. โรคกระเพาะอาหาร 
2. อาการท้องอืด   
   ท้องเฟ้อ แน่น  จุกเสียด 
3. อาการท้องผูก 
4. อาการท้องเสีย 
5. อาการคลื่นไส้  อาเจียน 
6. โรคพยาธิลําไส้ 
7. อาการปวดฟัน 
8. อาการเบ่ืออาหาร 

ขมิ้นชัน  กล้วยนํ้าว้า 
ขมิ้นชัน  ขิง  กานพลู  กระเทียม  กะเพรา  ตะไคร้ พริกไทย 
ดีปลี ข่า กระชาย แห้วหมู  กระวาน  เร่ว  มะนาว  กระทอื 
ชุมเห็ดเทศ มะขาม มะขามแขก แมงลัก ขี้เหล็ก คูน 
ฝรั่ง ฟ้าทะลายโจร กล้วยนํ้าว้า ทับทิม มังคดุ สีเสียดเหนือ 
ขิง ยอ 
มะเกลือ เล็บมอืนาง มะหาด ฟักทอง 
แก้ว ข่อย ผกัคราดหัวแหวน 
บอระเพ็ด ขี้เหล็ก มะระ สะเดาบ้าน 

2. ระบบทางเดิน 1. อาการไอ และระคาย ขิง  ดีปลี  เพกา  มะขามป้อม  มะขาม  มะนาว  มะแว้งเครือ 
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กลุ่มโรคและอาการ

เจ็บป่วย 
อาการเจ็บป่วย รายการสมุนไพร 

    หายใจ    คอจากเสมหะ มะแว้งต้น 
3. ระบบทางปัสสาวะ 1. อาการขัดเบา กระเจี๊ยบแดง  ขลู่  ตะไคร้  สับปะรด  หญา้คา  อ้อยแดง 

4. โรคผิวหนัง 1. อาการกลากเกลื้อน 
2. ชันนะตุ 
3. แผลไฟไหม ้นํ้าร้อนลวก
 
4. ฝี  แผลพุพอง 
 
5. อาการแพ้ อักเสบจาก 
   แมลงสัตว์กัดต่อย 
6. อาการลมพิษ 
7. อาการงูสวัด  เริม 

กระเทียม  ข่า  ชุมเห็ดเทศ  ทองพันช่ัง  พลู 
ปะคําดีควาย 
บัวบก  นํ้ามันมะพร้าว  ว่านหางจระเข้  นํ้าแข็ง 
 
ขมิ้น  ชุมเห็ดเทศ  เทียนบ้าน  ว่านหางจระเข้  ว่านมหากาฬ 
ฟ้าทะลายโจร 
ขมิ้นชัน  ตําลึง  ผักบุ้งทะเล  พญายอ  เสลดพังพอน 
 
พลู 
พญายอ 

5. อ่ืนๆ 1. เจ็บป่วยเคล็ดขัดยอก 
2. นอนไม่หลับ 
3. อาการไข้ 
4. ขจัดเห็บเหา 

ไพล 
ขี้เหล็ก 
ฟ้าทะลายโจร 
น้อยหน่า 

 
1. พืชสมุนไพรเพ่ือรักษากลุม่โรค / อาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินอาหาร 
 1.1 พืชสมุนไพรเพื่อรักษาโรคกระเพาะอาการ  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข) 
      ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข) : ขม้ินชัน 

 
ที่มา :http://www.chuanchom.com 
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ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ขมิ้นเป็นพืชล้มลุก  ต้นสูงประมาณ  50 – 70  ซม.  มีเหง้าอยู่ใต้ดิน  เน้ือในของเหง้ามีสีเหลืองเข้ม
จนถึงสีแดงเข้มมีกลิ่นหอมเฉพาะ  ใบเป็นใบเด่ียวก้านยาว  ใบเหนียว  เรียวและปลายแหลม  กว้าง  12 – 15  
ซม.  ยาว  30 – 40  ซม.  ดอกเป็นดอกช่อทรงกระบอก  มีก้านช่อแทงจากเหง้าโดยตรงยาว  7 – 15  ซม.  
ดอกย่อยสีเหลืองอ่อน  มีกลีบประดับสีเขียวอมชมพู  ดอกบานคร้ังละ  3 – 4  ดอก  ผลรูปกลม  มี  3  พลู 
ส่วนทีน่ํามาใช้เปน็ยา 
 เหง้าแห้งและสด 
รสและสรรพคณุ 
 รสฝาด  กลิ่นหอม  แก้โรคผิวหนัง  ผื่นคัน  ขับลม  ท้องร่วง  รักษาแผลในกระเพาะอาหาร 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช ้
 ขมิ้นใช้รักษาโรคกระเพาะอาหารโดยการนําเหง้าแก่สดล้างให้สะอาด  (ไม่ต้องปอกเปลือก)  หั่นเป็นช้ิน
บางๆ  ตากแดดจัดสัก  1 – 2  วัน  บดให้ละเอียดผสมนํ้าผึ้งป้ันเป็นลูกกลอนหรือบรรจุเป็นแคปซูล  เก็บไว้ใน
ขวดสะอาดและมิดชิด  รับประทานวันละ  500  มิลลิกรัม  วันละ  4  ครั้ง  หลังอาหารและก่อนนอน 
ข้อควรระวัง 
 1. รับประทานแล้วอาจมีอาการแพ้ขมิ้น  เช่น  คลื่นไส้  ท้องเสีย  ปวดหัว  นอนไม่หลับ  เป็นต้น  หาก
มีอาการดังกล่าวให้หยุดยาและเปลี่ยนไปใช้ยาชนิดอ่ืนแทน 
 2. ขมิ้นแก้อาการแพ้และอักเสบจากแมลงกัดต่อยหรือฝีแผลพุพอง  โดยนําเหง้าขมิ้นยาวประมาณ  2  
น้ิว  ฝนกับนํ้าต้มสุกทาบริเวณที่เป็น  หรือใช้ผงขมิ้น 
 3. แก้อาการท้องอืด  ใช้ขมิ้นสดล้างให้สะอาด  ไม่ต้องปอกเปลือก  หั่นเป็นช้ินบางๆ  ตากแดดจัด             
1 – 2  วัน บดให้ละเอียดผสมกับนํ้าผึ้ง  ป้ันเป็นเม็ดขนาดปลายน้ิวก้อย  ผึ่งลมให้แห้งและเก็บในขวดสะอาด
มิดชิด  รับประทานคร้ังละ  2 – 3  เม็ด  วันละ  4  ครั้ง  หลังอาหารและก่อนนอน 
 
1.2  กลุ่มสมุนไพรแก้อาการท้องอืด  ท้องเฟ้อ  แน่นจุกเสียด  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข) 
 1) ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข) : ขิง 

 
 ท่ีมา :http://www.farmkaset.org 
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ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ซึ่งเป็นพืชล้มลุกอายุหลายปีที่มีลําต้นอยู่ใต้ดิน  เรียกว่าเหง้า  เน้ือของเหง้าสีขาวนวล  ส่วนที่อยู่เหนือ
ดินงอกออกจากเหง้าสูงประมาณ  0.5  เมตร  ใบเด่ียวออกแบบสลับ  ใบเรียวแคบ  ปลายใบแหลม  ขอบใบ
เรียบ  และมีขนาดกว้าง  1 – 3  ซม.  ยาว  10 – 25  ซม.  ดอกออกเป็นช่อจากเหง้า  มีก้านช่อยาว  10 – 20  
ซม.  ดอกสีเหลืองและมีปลายกลีบม่วงแดง  มีกลีบเลี้ยงสีเหลืองอมเขียวหุ้มอยู่ 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 เหง้าแก่สด 
รสและสรรพคณุ 
 รสหวานเผ็ดร้อน แก้ลมจุกเสียด  แก้เสมหะบํารุงธาตุ  แก้คลื่นเหียนอาเจียน   
การเตรียมยาสมุนไพรแบบง่ายและวิธีใช ้
 1. การใช้ขิงรักษาอาการไอ  มีเสมหะ  ทําได้โดยใช้เหง้าขิงแก่ฝนกับนํ้ามะนาวหรือใช้เหง้าขิงสดตําผสม
นํ้าต้มสุกเล็กน้อย  คั้นเอานํ้าและเติมเกลือเล็กน้อย  ใช้กวาดคอหรือจิบบ่อยๆ 
 2. แก้อาการคลื่นไส้  อาเจียน  เน่ืองจากธาตุไม่ปกติ  เมารถ  เมาเรือ  ให้ใช้เหง้าแก่สดขนาดเท่าหัวแม่
มือ  ทุบให้แตก  ต้มเอานํ้าด่ืม 
 3. แก้ท้องอืด  ท้องเฟ้อ  แน่นจุกเสียด  เตรียมเช่นเดียวกับแก้อาการคลื่นไส้ 

 
ชื่อสมุนไพร (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) :  กระเทียม 

 
ท่ีมา : http://www.industry.in.th 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 กระเทียมเป็นพืชล้มลุก  สูง  30 – 45  ซม.  เป็นพืชลงหัวใต้ดิน  หัวประกอบด้วยกลีบหลายกลีบ
รวมกัน  โดยมีเปลือกหุ้มหลายช้ันสีขาวหรือสีขาวอมม่วง  เน้ือสีขาว  ใบมีสีเขียวหนายาว  แบนและกว้าง   
1 – 2.5  ซม.  ยาว  30 – 60  ซม.  ปลายแหลมโคนแผ่เป็นแผ่นแบนภายในกลวงหุ้มซ้อนกัน  กลายเป็นลําต้น
กลมสีขาวหรือสีเขียวอ่อน  ดอกออกเป็นช่อรวมกันเป็นกระจุกที่ปลายก้านช่อ  ก้านช่อยาว  กลีบดอกมี  6  
กลีบ  สีขาวหรือขาวอมชมพุ 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 หัวใต้ดิน 
รสและสรรพคณุ 
 รสเผ็ดร้อน  เป็นยาขับลมในลําไส้  แก้กลากเกลื้อน  แก้ไอ  ขับเสมหะ  ช่วยย่อยอาหาร 
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การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช ้
 1. การใช้กระเทียมรักษากลากเกลื้อน  ทําได้โดยฝานกลีบกระเทียมแล้วนํามาถูบ่อยๆ  หรือคั้นเอานํ้า
ทาบริเวณที่เป็น  โดยใช้ไม้เลก็ๆ  หรือไม้ไผท่ี่สะอาดขูดบริเวณที่เป็นพอให้ผิวแดงๆ ก่อน  แล้วจึงเอานํ้า
กระเทียมขย้ีทาบ่อยๆ  หรือวันละ  3 – 4  ครั้ง  เมื่อหายแล้ว  ทาต่ออีก  7  วัน 
 2. การใช้กระเทียมรักษาอาการท้องอืด  ท้องเฟ้อ  แน่นจุกเสียดใช้กระเทียมสดคร้ังละประมาณ  5 – 
7  กลีบ  หลังอาหาร  หรือเวลามีอาการ 
1.3 กลุ่มสมุนไพรแก้อาหารท้องผูก  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข) 

1) ชื่อสมุนไพร (สมุนไพรในงานสาธารณสขุมูลฐาน) : ชุมเห็ดเทศ 

 
ท่ีมา :http://www.kanchanapisek.or.th 

 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ชุมเห็ดเทศ  เป็นไม้พุ่ม  สูงประมาณ  1 – 5  เมตร  มีแขนงมาก  ใบเป็นใบประกอบ  มีใบย่อย  4 – 
20  คู่  ก้านใบแข็ง  ต้ังฉากกับก่ิงใบเรียงตัวเป็นคู่  และเรียงตัวอยู่ในระนาบเดียวกัน  รูปร่างของใบเป็นรูปไข่
ขอบขนาน  ปลายใบมน  หรือมีรอยเว้าตอนปลาย  ใบกว้าง  3 – 7  ซม.  ยาง  5 – 15  ซม.  ดอกออกเป็นช่อ
สีเหลืองใหญ่  ผลเป็นฝักแบนมีปีก  4  ปีก  คล้ายถั่วพู  ฝักอ่อนมีสีเขียว  ฝักแก่สีดํา  และมีเมล็ด   สีดํา 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 ใบสด  หรือแห้ง  ดอกสด 
รสและสรรพคณุ 
 รสเบ่ือเอียน  ใช้แก้กลากเกลือ้น  โรคผิวหนังและอาการท้องผูก 
การเตรียมยาสมุนไพรแบบง่าย และวิธีใช ้
 1. โรคกลาก  ใช้ใบชุมเห็ดเทศสด  ขย้ีหรือตําในครกให้ละเอียด  เติมนํ้าเล็กน้อยหรือใช้ใบชุมเห็ดเทศ
กับหัวกระเทียมเท่าๆ  กัน  ผสมปูนแดงที่กินกับหมากนิดหน่อย  ตําผสมกันทาบริเวณที่เป็นกลากโดยเอาไม้ไผ่
ขูดผิวให้แดงกอ่นทาบ่อยๆ  อย่างน้อยวันละ  3 – 4  ครั้ง  จนหาย  หายแล้วทาต่ออีก  7  วัน 
 2. อาการท้องผูก  ใช้ใบและดอกชุมเห็ดเทศรักษา  เตรียมได้โดย 
  (1) ใช้ดอกสด  1  ช่อ  ต้มรับประทานกับนํ้าพริก 
  (2) นําใบย่อยสด  12  ใบ  หั่นตากแดด  นํามาต้มเอานํ้าด่ืม 
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  (3) นําใบชุมเหด็เทศแห้ง  มาบดเป็นผง  ใช้ผงยาคร้ังละ  3 – 6  กรัม  บรรจุในถุงกระดาษ  
เช่นเดียวกับถุงชา  นํามาแช่ละลายนํ้าเดือด  120  มิลลิลิตร  นาน  10  นาที  และใช้ด่ืมก่อนนอนเมื่อมีอาการ  
หรือใช้ผงยาป้ันกับนํ้าผึ้งเป็นลูกกลอนรับประทานครั้งละ  3  เม็ด  ก่อนนอน 
 3. ใบและก้านสด  1  กํามือ  ต้มกับนํ้าพอท่วมยา  เคี่ยวให้เหลือ  1  ใน  3  ใช้ชะล้างฝ ี แผลพุพอง  
วันละ  2  ครั้ง  เช้า  เย็น  ถา้เป็นมากใช้ประมาณ  10  กํามือ  ต้มนํ้าอาบ 
  
2) ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) : มะขามแขก 

 
ท่ีมา : http://www.info.muslimthaipost.com 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 มะขามแขกเป็นไม้พุ่มใบคล้ายมะขามไทย  แต่ยาวและปลายใบแหลมกว่า  ดอกออกเป็นช่อสีเหลือง  
ฝักคล้ายถั่วลันเตา  แต่ป้อมและแบนกว่า 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 ใบแห้งและฝักแห้ง 
รสและสรรพคณุ 
 ใบและฝกัใช้เป็นยาถ่าย  ใบจะออกฤทธ์ิไซ้ทอ้งมากกว่าฝัก  (อาการมวนทอ้ง) 
การเตรียมยาสมุนไพรแบบง่าย  และวิธใีช้ 
 มะขามแขกเป็นยาถ่ายที่ดีใช้รักษาอาการท้องผูก  โดยใช้ใบแห้ง  1 – 2  กํามือครึ่ง (หนัก 3 – 10  
กรัม)  ต้มกับนํ้าด่ืม  หรือใช้วิธีบดเป็นผงชงนํ้าด่ืมหรือใช้ฝัก  4 – 5  ฝัก  ต้มกับนํ้าด่ืม  บางคนด่ืมแล้วเกิด
อาการไซ้ท้อง  (ฝักจะมีผลข้างเคียงน้อยกว่าใบ)  แก้ไขได้โดยใช้ร่วมกับยาขับลมจํานวนเล็กน้อย  เช่น  กระวาน  
กานพลู  เป็นต้น  มะขามแขกเหมาะกับคนแก่ที่ท้องผูกเป็นประจํา  ผู้หญิงท้องหรือมีประจําเดือนห้าม
รับประทาน 
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1.4 กลุ่มสมุนไพรแก้อาการท้องเสยี  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข) 
 1) ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) : ฝรั่ง 

 
ท่ีมา : http://www.thaikasetsart.com 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 เป็นไม้พุ่มขนาดกลางสูงประมาณ 3-5 เมตร แตกก่ิงก้านสาขามากมาย ใบ หนาและแข็งใบเด่ียว
ออกเป็นคู่ตรงข้ามกัน รูปใบรีปลายใบและโคนใบมน ผิวใบมีสีเขียวอมเทา เปลือกต้นเรียบ ยอดอ่อนมีขนอ่อน
สั้นๆ ดอก ช่อตรงส่วนยอดของกิ่งก้านช่อละ 2-3 ดอก ดอกสีขาว เกสรตัวผู้จํานวนมากกลิ่นหอม ร่วงง่าย กลีบ
เลี้ยงมีความคงทนและติดที่ผลมีรูปร่างต่างๆกัน ผล กลมโต ผลดิบมสีีเขียว เมื่อสุกมสีีเขียวปนเหลือง เน้ือของ
ผลมสีีนวลถึงเหลืองบางชนิด เน้ือผลสแีดง กลิ่นเฉพาะ เมล็ดภายในจํานวนมาก สีนํ้าตาลอ่อน  
สิ่งทีน่ํามาใช้เป็นยา 
 ใบแก่สด  หรือผลอ่อน 
รสและสรรพคณุ 
 รสฝาด  ฤทธ์ิฝากสมาน  แก้ท้องเสีย  ใบฝรั่งมีสรรพคุณระงับกลิ่นปาก  โดยใช้ใบสด  2 – 3  ใบ เคี้ยว
และคายทิ้งหลงัรับประทานอาหาร 
การเตรียมยาสมุนไพรแบบง่าย และวิธีใช ้

1. ใช้ใบแก่  10 – 15  ใบ  ป้ิงไฟและชงนํ้ารับประทานหรือใช้ผลอ่อน  1  ผล  ฝนกับนํ้าปูนใส
รับประทาน  เมื่อมีอาการท้องเสีย 

2. ใบสด  2 – 3  ใบ  เคี้ยวและคายทิ้งหลังรับประทานอาหารจะช่วยระงับกลิ่นปาก 
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2) ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) : ฟ้าทะลายโจร 

 
 ท่ีมา :http://www.raksuk.com 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 จัดเป็นพืชล้มลุกที่มีความสูงประมาณ 30-70 เซนติเมตร หรือประมาณ 1-2 ศอก ลําต้นเป็นสี่เหลี่ยม 
แตกก่ิงมาก ทุกส่วนของต้นมีรสขม ก่ิงเป็นใบสีเหลี่ยมออกดอกเป็นช่อที่ปลายก่ิงและตามซอกใบ ดอกมีขนาด
เล็กสีขาว มีดอกย่อย กลีบดอกมีสีขาวโคนกลีบติดกัน ปลายแยกเป็น 2 ปาก ปากบนมี 3 กลีบ (มีเส้นสีม่วงแดง
พาดอยู่) ส่วนปากล่างมี 2 กลีบฝักจะคล้ายกับฝักต้อยต่ิง ฝักอ่อนมีสีเขียว เมื่อแก่ฝักจะเป็นสีนํ้าตาล และแตก
ได้ ภายในฝักมีเมล็ดจํานวนมาก สีนํ้าตาลอ่อน 
รสและสรรพคณุ 
 รสขม  เย็น  แก้ไข้  และอาการเจ็บคอ 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่าย และวิธีใช ้

1. ยาลูกกลอน  นําใบฟ้าทะลายโจรสดล้างให้สะอาด  ผึ่งลมให้แห้ง  (ห้ามตากแดด)  บดเป็นผงให้
ละเอียด  ป้ันกับนํ้าผึ้งเป็นยาลูกกลอนผึ่งลมให้แห้ง  เก็บไว้ในขวดแห้งและมิดชิด  รับประทานคร้ังละ  1  กรัม  
วันละ  4  ครั้ง  ก่อนอาหาร  และก่อน 

2. ยา  ดองเหล้า  นําใบฟ้าทะลายโจรแห้งขยําให้เป็นช้ินเล็กๆ  ใส่ในขวดแก้วใช้เหล้าโรงแช่ให้นํ้าท่วม
ยาเล็กน้อย  ปิดฝาให้แน่น  เขย่าขวดหรือคนยาวันละ  1  ครั้ง  พอครบ  7  วัน  กรองเอานํ้าเก็บไว้ในขวดที่
มิดชิดและสะอาด  รับประทานคร้ังละ  1 – 2  ช้อนโต๊ะ  (รสขมมาก)  วันละ  3 – 4  ครั้ง ก่อนอาหาร 

3. ยาต้ม  ใช้ใบฟ้าทะลายสด  1 – 3  กํามือ  ต้มกับนํ้า  10 – 15  นาที  ด่ืมก่อนอาหารวันละ  3  
ครั้ง  หรือเวลามีอาการ  (แก้อาการเจ็บคอ  ใช้เพียง  1  กํามือ)  ฟ้าทะลายโจรรักษาฝีแผลพุพอง  เตรียมโดย
ใช้ใบฟ้าทะลายโจรตําพอกหรือคั้นนํ้าทาบริเวณฝีแผลพุพอง 
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1.5 กลุ่มสมุนไพรแก้อาการคลืน่ไส้  อาเจียน  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) 

1) ชื่อสมุนไพร  (สมุนไรในงานสาธารณสขุ) : ขิง 

 
ท่ีมา :http://www.farmkaset.org 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ซึ่งเป็นพืชล้มลุกอายุหลายปีที่มีลําต้นอยู่ใต้ดิน  เรียกว่าเหง้า  เน้ือของเหง้าสีขาวนวล  ส่วนที่อยู่เหนือ
ดินงอกออกจากเหง้าสูงประมาณ  0.5  เมตร  ใบเด่ียวออกแบบสลับ  ใบเรียวแคบ  ปลายใบแหลม  ขอบใบ
เรียบ  และมีขนาดกว้าง  1 – 3  ซม.  ยาว  10 – 25  ซม.  ดอกออกเป็นช่อจากเหง้า  มีก้านช่อยาว  10 – 20  
ซม.  ดอกสีเหลืองและมีปลายกลีบม่วงแดง  มีกลีบเลี้ยงสีเหลืองอมเขียวหุ้มอยู่ 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 เหง้าแก่สด 
รสและสรรพคณุ 
 รสหวานเผ็ดร้อนแก้ลมจุกเสยีด  แก้เสมหะบํารุงธาตุ  แก้คลื่นเหียนอาเจียน   
การเตรียมยาสมุนไพรแบบง่ายและวิธีใช ้

1. การใช้ขิงรักษาอาการไอ  มีเสมหะ  ทําได้โดยใช้เหง้าขิงแก่ฝนกับนํ้ามะนาวหรือใช้เหง้าขิง 
สดตําผสมนํ้าต้มสุกเล็กน้อย  คั้นเอานํ้าและเติมเกลือเล็กน้อย  ใช้กวาดคอหรือจิบบ่อยๆ 

2. แก้อาการคลื่นไส้  อาเจียน  เน่ืองจากธาตุไม่ปกติ  เมารถ  เมาเรือ  ให้ใช้เหง้าแก่สดขนาดเท่าหัว
แม่มือ  ทุบให้แตก  ต้มเอานํ้าด่ืม 

3. แก้ท้องอืด  ทอ้งเฟ้อ  แน่นจุกเสียด  เตรียมเช่นเดียวกับแก้อาการคลื่นไส้ 
2) ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข) : ยอ 

 
ท่ีมา : http://www.bhipshop.blog.com 
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ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ไม้ต้น สูง 2-6 เมตร เปลือกต้นสีนํ้าตาล แตกเป็นสะเก็ดแล้วหลุดออก ก่ิงอ่อนเป็นสี่เหลี่ยม ใบ เป็นใบ
เด่ียว ออกตรงข้าม รูปรี กว้าง 8-15 ซม. ยาว 10-20 ซม. ขอบใบเรียบ แผ่นใบเรียบ สีเขียวเข้มเป็นมัน ดอก 
ออกเป็นช่อกลมตามซอกใบ ดอกสีขาว กลีบดอกโคนเช่ือมติดกันเป็นหลอด ปลายแยกเป็น 5 แฉก มีกลิ่นหอม 
ผล เป็นผลรวม ผิวขรุขระเป็นตุ่ม ผลสุกมีกลิ่นเหม็นเอียน เมล็ดสีนํ้าตาลมีหลายเมล็ด 
ส่วนที่ใช้เป็นยา 
 ผลดิบหรือผลห่ามสด 
รสและสรรพคุณ 
 รสขมเล็กน้อย  ผลยอแก้อาเจียน  ขับลม  บํารุงธาตุ 
การเตรียมยาสมุนไพรแบบง่าย และวิธีใช้ 

1. ใช้ผลยอดิบเผาหรือป้ิงในเตาถ่าน  โดยใช้ไฟอ่อน  กะว่าผิวนอกใหม่ดํา  ข้างในเหลืองกรอบ  ต้ม
เอานํ้าเป็นกระสายใช้ร่วมกับยาอ่ืนแก้คลื่นไส้อาเจียนที่ไม่รุนแรง 

2. เลือกเอาผลดิบหรือผลห่ามสด  ฝานเป็นช้ินบางๆ  ย่างหรือคั่วไฟอ่อนๆ  ให้เหลืองกรอบ  ต้มหรือ
ชงนํ้าด่ืม  ใช้ครั้งละประมาณ  2  กํามือ  ( 10 – 15  กรัม )  เอานํ้าที่ได้จิบทีละน้อยและบ่อยๆ  ครั้ง  จะได้ผล
ดีกว่าด่ืมอย่างเดียว 

 
1.6 กลุ่มสมุนไพรรักษาโรคพยาธิลาํไส้  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) 

1) ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) :  มะเกลือ 

 
ท่ีมา :http://www.thaikasetsart.com 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 มะเกลือเป็นไม้ยืนต้นขนาดกลางถึงขนาดใหญ่  ใบรูปไข่รีปลายแหลม  ดอกเป็นช่อใหญ่  ประกอบด้วย
ดอกเล็ก  สีเหลืองอมเขียว  ผลกลมสีเขียวเมื่อผลแก่จัดจะให้ผลดกแต่ใบไม่ค่อยงาม 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 ผลดิบสด  (ผลแก่ที่มสีีขาว ผลสุกสีเหลือง  หรือผลดําห้ามใช้) 
รสและสรรพคณุ 
 รสเบ่ือเมา  สรรพคุณถ่ายพยาธิตัวตืด  และพยาธิไส้เดือนตัวกลม 
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การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่าย และวิธีใช ้
 ชาวบ้านใช้ผลมะเกลือดิบ และสด  ถ่ายพยาธิปากขอได้ผลดี  และพยาธิเส้นด้าย  (พยาธิเข็มหมุด)  
โดยใช้ผลสดสีเขียว  ไม่ชํ้า  ไม่ดํา  จํานวนเท่าอายุของคนไข้  ( 1 ปี ต่อ 1 ผล)  นํามาโขลกพอแหลกแล้วผสม
กะทิสด  ( 2 ช้อนชาต่อมะเกลือ  1  ผล)  คั้นเอาแต่นํ้าด่ืมให้หมดก่อนรับประทานอาหารเช้า  ถ้า  3  ช่ัวโมง
แล้วยังไม่ถ่ายให้ใช้ยาระบายเช่น  ดีเกลือ  2  ช้อนโต๊ะ  ละลายนํ้าคนให้เข้ากันอย่าให้ตกตะกอน  ด่ืมตามลงไป 
ข้อควรระวัง 

1. เด็กอายุตํ่ากว่า  10  ขวบ  หญิงต้ังครรภ์  หรือหญิงหลังคลอดบุตรใหม่ๆ  ห้ามใช้ยาน้ี 
2. ผู้ป่วยโรคกระเพาะอาหารหรือมีอาการปวดท้อง  ถ่ายอุจจาระผิดปกติบ่อยๆ ครั้ง  หรือผู้ที่มีอาการ

ไข้  ห้ามใช้ยาน้ี 
3. บางคนอาจแพ้ยาน้ี ทําให้เกิดอาการท้องเดินบ่อยคร้ัง  แน่นหน้าอก  เวียนศีรษะ  อาเจียน  ตามัว  

ถ้ารุนแรงอาจถึงตาบอดได้  (แต่พบค่อนข้างน้อย)  ถ้าเกิดอาการดังกล่าวให้พาไปพบแพทย์โดยด่วน 
 

1.7 กลุ่มสมุนไพรรักษาอาการปวดฟัน  (สมุนไพรในงานสาธารณสขุมูลฐาน) 
1) ขื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน)  :  แก้ว 

 
ท่ีมา :http://www.bloggang.com 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ต้นแก้วเป็นไม้พุ่มถึงไม้ยืนต้นขนาดเล็ก  แตกก่ิงก้านสาขาเป็นพุ่ม  เปลือกต้นสีนํ้าตาลปนเหลืองอ่อน
ติดกับลําต้นแบบสลับกัน  แต่ละใบประกอบด้วยใบย่อย  3 – 5 ใบ  มีรูปคล้ายรูปไข่ค่อนข้างยาว  ใบมีกลิ่น
หอมเมื่อส่องดูกับแสงสว่างจะเห็นจุดต่อมนํ้ามันบนใบ  ใบมีสีเขียวเข้มและเป็นมัน  ดอกมีสีขาวกล่ินหอม
ออกเป็นข่อ  ผลค่อนข้างกลม  เมื่อสุกเป็นสีแดงหรือส้มแก่ 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 ใบสด 
รสและสรรพคณุ 
 ในตํารายาไทยมิได้ระบุรสของใบแก้ว  เมื่อขย้ีใบแก้วดมจะมีกลิ่นหอม  ใบแก้วใช้ปรุงเป็นยาขับระดู  
และยาแก้จุกเสียด  แน่นท้อง  ขับลม  บํารงุธาตุ 
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การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่าย และวิธีใช ้
 ใบแก้วใช้รักษาอาการปวดฟัน  โดยนําใบสดดําพอแหลกแช่เหล้าโรงในอัตราส่วน  15  ใบย่อย  หรือ  
1  กรมัต่อเหลา้โรง  1  ช้อนชา  หรือ  5  มิลลลิิตร  และนําเอายาที่ได้มาทาบริเวณที่ปวด 
 
1.8 กลุ่มสมุนไพรรักษาอาการปวดฟัน  (สมุนไพรในงานสาธารณสขุมูลฐาน) 

1) ชื่อสมุนไพร (สมุนไพรในงานสาธารณสขุมูลฐาน)  :  บอระเพ็ด 

 
 ท่ีมา :http://www.the-than.com 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 บอระเพ็ดเป็นไม้เลื้อยเน้ืออ่อน  ลําต้นมีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ  1  ซม.  ตามลําต้นมีปุ่มปม
กระจายอยู่ทั่วไป  ยางมีรสขมจัดใบเด่ียวเรียงตัวแบบสลับ  ลักษณะใบเป็นรูปไข่  ปลายใบแหลมดอกออกเป็น
ช่อยาว  ดอกมีขนาดเล็ก  สีเหลืองอมเขียว  ผลรูปไขส่ีเหลอืงหรือสีส้ม 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 เถาหรือต้นสด 
รสและสรรพคณุ 
 รสขมจัด  เย็นมีสรรพคุณระยังความร้อน  แก้ไข้ทุกชนิด  ช่วยเจริญอาหาร  แก้อาการเบ่ืออาหาร 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช ้
 ใช้เถาบอระเพ็ดหรือต้นสด ครั้งละ  2  คีบครึ่ง (30 – 40  กรัม)  ตําคั้นเอานํ้าด่ืมหรือต้มกับนํ้าโดยใช้
นํ้า  3  ส่วนต้มเคี่ยวให้เหลือ  1  ส่วน  ด่ืมก่อนอาหารวันละ  2  ครั้ง  เช้าและเย็น  เมื่อมีอาการไข้  หรือเวลา
มีอาการเบ่ืออาหารหรืออาจใช้วิธีดองนํ้าผึ้ง  หรือป้ันเป็นยาลูกกลอนจะทําให้รับประทานสะดวกข้ึน 
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2. พืชสมุนไพรเพื่อรักษากลุ่มโรค  อาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินหายใจ 

 2.1 กลุ่มสมุนไพรรักษาอาการไอ   และระคายคอจากเสมหะ  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูล
ฐาน) 

  ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข) :  ขิง 

 
ท่ีมา :http://www.farmkaset.org 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์

 ขิงเป็นพืชล้มลุกอายุหลายปีที่มีลําต้นอยู่ใต้ดิน  เรียกว่าเหง้า  เน้ือของเหง้าสีขาวนวล  ส่วนที่อยู่เหนือ
ดินงอกออกจากเหง้าสูงประมาณ  0.5  เมตร  ใบเด่ียวออกแบบสลับ  ใบเรียวแคบ  ปลายใบแหลม  ขอบใบ
เรียบ  และมีขนาดกว้าง  1 – 3  ซม.  ยาว  10 – 25  ซม.  ดอกออกเป็นช่อจากเหง้า  มีก้านช่อยาว  10 – 20  
ซม.  ดอกสีเหลืองและมีปลายกลีบม่วงแดง  มีกลีบเลี้ยงสีเหลืองอมเขียวหุ้มอยู่ 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 เหง้าแก่สด 
รสและสรรพคณุ 
 รสหวานเผ็ดร้อนแก้ลมจุกเสยีด  แก้เสมหะบํารุงธาตุ  แก้คลื่นเหียนอาเจียน   
การเตรียมยาสมุนไพรแบบง่ายและวิธีใช ้
 1. การใช้ขิงรักษาอาการไอ  มีเสมหะ  ทําได้โดยใช้เหง้าขิงแก่ฝนกับนํ้ามะนาวหรือใช้เหง้าขิงสดตําผสม
นํ้าต้มสุกเล็กน้อย  คั้นเอานํ้าและเติมเกลือเล็กน้อย  ใช้กวาดคอหรือจิบบ่อยๆ 
 2. แก้อาการคลื่นไส้  อาเจียน  เน่ืองจากธาตุไม่ปกติ  เมารถ  เมาเรือ  ให้ใช้เหง้าแก่สดขนาดเท่าหัวแม่
มือ  ทุบให้แตก  ต้มเอานํ้าด่ืม  
 3. แก้ท้องอืด  ท้องเฟ้อ  แน่นจุกเสียด  เตรียมเช่นเดียวกับแก้อาการคลื่นไส้ 
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3.  พืชสมุนไพรเพื่อรักษากลุ่มโรค / อาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินปัสสาวะ 
3.1  กลุ่มสมุนไพรแก้อาการขัดเบา  (สมุนไพรในงานสาธารณสขุมูลฐาน) 
      ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข)  :  กระเจ๊ียบแดง 

 
ท่ีมา :http://www.natsima.com 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 กระเจี๊ยบแดงเป็นพืชล้มลุกปีเดียว  ลําต้นสูง  1 – 2  เมตร  ลําต้นและก่ิงก้านมีสีม่วงแดงใบออก
สลับกัน  ก้านใบยาวประมาณ  5  ซม.  ตัวใบรีแหลม อาจมีรอยเว้าลึกแบ่งตัวใบออกเป็น  3  แฉก  ดอกสีชมพู
อมแดง  หลังจากดอกแก่เต็มที่แล้ว  กลีบเลี้ยงจะติดกันสีแดงอมม่วง  เน้ือหนากรอบหักง่าย  ห่อหุ้มเมล็ดสีดํา
เมล็ดมีจํานวนมาก  กระเจี๊ยบแดงเป็นพืชเศรษฐกิจตัวหน่ึงที่กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ส่งเสริมให้ประชาชน
ปลูก มีตลาดทั้งภายในและภายนอกประเทศ  เช่น  ประเทศเยอรมัน  สหรัฐอเมริกา  เป็นต้น 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 กลีบเลี้ยง  และริ้วประดับ 
รสและสรรพคณุ 
 กลีบเลี้ยง  ริ้วประดับ และใบ  มีรสเปรี้ยวใช้เป็นยาสกัดเสมหะ 
การเตรียมยาสมุนไพรแบบง่ายและวิธีใช ้
 ใช้เป็นยารักษาอาการขัดเมา  โดยนําเอากลีบเลี้ยงหรือริ้วประดับสีม่วงแดง  ตากแห้งและบดเป็นผง  
ใช้ครั้งละ  1  ช้อนชา  (หนัก  3  กรัม)  ชงกับนํ้าเดือด  1  ถ้วย  (250  มิลลิลิตร)  ทิ้งไว้  5 – 10  นาที  ริน
เฉพาะน้ําสีแดงใสด่ืมวันละ  3  ครั้ง  ติดต่อกันทุกวันจนกว่าอาการขัดเบาจะหายไป 
4.  พืชสมุนไพรเพื่อรักษากลุ่มโรคผิวหนงั 
  4.1  กลุ่มสมุนไพรรักษากลากเกลื้อน  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) 
   ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข)  :  กระเทียม 

 
ท่ีมา :http://www.industry.in.th 
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ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 กระเทียมเป็นพืชล้มลุก  สูง  30 – 45  ซม.  เป็นพืชลงหัวใต้ดิน  หัวประกอบด้วยกลีบหลายกลีบ
รวมกัน  โดยมีเปลือกหุ้มหลายช้ันสีขาวหรือสีขาวอมม่วง  เน้ือสีขาว  ใบมีสีเขียวหนายาว  แบนและกว้าง  1 – 
2.5  ซม.  ยาว  30 – 60  ซม.  ปลายแหลมโคนแผ่เป็นแผ่นแบนภายในกลวงหุ้มซ้อนกัน  กลายเป็นลําต้นกลม
สีขาวหรือสีเขียวอ่อน  ดอกออกเป็นช่อรวมกันเป็นกระจุกที่ปลายก้านช่อ  ก้านช่อยาว  กลีบดอกมี  6  กลีบ  สี
ขาวหรือขาวอมชมพู 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 หัวใต้ดิน 
รสและสรรพคณุ 
 รสเผ็ดร้อน  เป็นยาขับลมในลําไส้  แก้กลากเกลื้อน  แก้ไอ  ขับเสมหะ  ช่วยย่อยอาหาร 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช้ 

1. การใช้กระเทียมรักษากลากเกลื้อน  ทําได้โดยฝานกลีบกระเทียมแล้วนํามาถูบ่อยๆ  หรือคั้นเอานํ้า
ทาบริเวณท่ีเป็น  โดยใช้ไม้เล็กๆ  หรือไม้ไผ่ที่สะอาดขูดบริเวณที่เป็นพอให้ผิวแดงๆ ก่อน  แล้วจึงเอานํ้า
กระเทียมขย้ีทาบ่อยๆ  หรือวันละ  3 – 4  ครั้ง  เมื่อหายแล้ว  ทาต่ออีก  7  วัน 

2. การใช้กระเทียมรักษาอาการท้องอืด  ท้องเฟ้อ  แน่นจุกเสียดใช้กระเทียมสดครั้งละประมาณ  5 – 
7  กลีบ  หลังอาหาร  หรือเวลามีอาการ 
4.2 กลุ่มสมุนไพรแก้อาการโรคชันนะตุ  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) 

ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรงานสาธารณสุขมูลฐาน)  :  ประะคําดีควาย 

 
ท่ีมา :http://www.puechkaset.com 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ประคําดีควายเป็นไม้ยืนต้นขนาดกลางสูง  5 – 10  เมตร  แผ่ก่ิงก้านและแตกใบส่วนบนของลําต้น  
ใบเป็นใบประกอบที่มีใบย่อยออกตรงข้ามกันหรือทแยงกันเล็กน้อย  ประมาณ  5 – 12  คู่  ใบย่อยรูปร่างเรียว
ยาว  ขอบใบคอ่นข้างขนาน  โคนใบ  และปลายใบแหลม  ดอกสีขาวหรือสีเหลืองอ่อนออกเป็นช่อตามปลายกิ่ง
กลีบดอกมี  5  กลีบ  โคนกลบีติดกันเล็กน้อย  และมีกลีบรอง  4  กลีบ  ด้านนอกของกลีบรอง 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 

ผลแก่ 
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รสและสรรพคณุ 
  รสขม  แก้กาฬภายใน  แก้พิษไข้  ดับพิษร้อน  ลูกต้มแล้วเกิดฟอง  สุมหัวเด็กแก้หวัด  แก้รังแค  ใช้ซัก
ผ้า  และสระผมได้ 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช้ 
 ผลประคําดีควายใช้รักษาชันนะตุที่หัวเด็กได้โดยเอาผลประมาณ  5  ผล  ทุบพอแตก  ต้มกับนํ้า
ประมาณ  1  ถ้วย  ทาที่หนังศีรษะบริเวณที่เป็น  วันละ  2  ครั้ง  เช้า – เย็น  จนกว่าจะหาย  (ระวังอย่าให้เข้า
ตาจะทําให้แสบตา)  หรือใช้ผล  1  ผล  ผ่าเมล็ดออก  แกะเอาแต่เน้ือมาตีกับนํ้าจนเกิดฟองแล้วนํามาสระผม
เด็ก  วันละ  1  ครั้ง  จนกว่าจะหาย 
 
4.3  กลุ่มสมุนไพรเพื่อรักษาแผลไฟไหม้  น้ําร้อนลวก  (สมุนไพรงานสาธารณสุขมูลฐาน) 
  ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน)  :  บวับก 

 
ท่ีมา :http://www.termsuk.com 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 บัวบกเป็นไม้เลื้อย  มีลําต้นเลื้อยไปตามดินที่เรียกว่าไหล  มีรากงอกออกตามข้อของลําต้น  ใบงอก
ออกจากข้อต้ังตรง  สูงประมาณ  10 – 15  ซม.  ก้านใบสีเขียวใบเด่ียว  รูปร่างกลม  ฐานใบโค้งเว้าเข้าหากัน  
ขอบใบเป็นคลื่นหยักมีดอกขนาดเล็ก  สีม่วงเข้ม 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 ต้นและใบสด 
รสและสรรพคณุ 
 กลิ่นหอม  รสขมเล็กน้อย  แก้อ่อนเพลีย  เมื่อยล้า  สมานแผล  ลดการอักเสบจากแผลไฟไหม้  นํ้า
ร้อนลวก 
การเตรียมยาสมุนไพรแบบง่ายและวิธีใช ้
 บัวบกใช้รักษาแผลไฟไหม้  นํ้าร้อนลวก  โดยเอาบัวบกท้ังต้นสด  1  กํามือ  ล้างให้สะอาดและตําให้
ละเอียด  คั้นนํ้า  และเอานํ้าทาชโลมบริเวณที่เป็นแผลให้ชุ่มอยู่เสมอในช่ัวโมงแรก  (ใช้กากพอกด้วยก็ได้  
ต่อจากน้ันทาวันละ  3 – 4  ครั้ง จนหาย) 
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4.4 กลุ่มสมุนไพรเพื่อรักษาอาการแพ้ อักเสบจากแมลงสัตว์กัดต่อย (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) 

   ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข) : ขม้ินชัน 

 
ท่ีมา :http://www.chuanchom.com 

 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ขมิ้นเป็นพืชล้มลุก  ต้นสูงประมาณ  50 – 70  ซม.  มีเหง้าอยู่ใต้ดิน  เน้ือในของเหง้ามีสีเหลืองเข้ม
จนถึงสีแดงเข้มมีกลิ่นหอมเฉพาะ  ใบเป็นใบเด่ียวก้านยาว  ใบเหนียว  เรียวและปลายแหลม  กว้าง  12 – 15  
ซม.  ยาว  30 – 40  ซม.  ดอกเป็นดอกช่อทรงกระบอก  มีก้านช่อแทงจากเหง้าโดยตรงยาว  7 – 15  ซม.  
ดอกย่อยสีเหลืองอ่อน  มีกลีบประดับสีเขียวอมชมพู  ดอกบานคร้ังละ  3 – 4  ดอก  ผลรูปกลม  มี  3  พลู 
ส่วนที่นํามาใช้เป็นยา 
 เหง้าแห้งและสด 
รสและสรรพคุณ 
 รสฝาด  กลิ่นหอม  แก้โรคผิวหนัง  ผื่นคัน  ขับลม  ท้องร่วง  รักษาแผลในกระเพาะอาหาร 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช้ 
 ขมิ้นใช้รักษาโรคกระเพาะอาหารโดยการนําเหง้าแก่สดล้างให้สะอาด  (ไม่ต้องปอกเปลือก)  หั่นเป็นช้ิน
บางๆ  ตากแดดจัดสัก  1 – 2  วัน  บดให้ละเอียดผสมนํ้าผึ้งป้ันเป็นลูกกลอนหรือบรรจุเป็นแคปซูล  เก็บไว้ใน
ขวดสะอาดและมิดชิด  รับประทานวันละ  500  มิลลิกรัม  วันละ  4  ครั้ง  หลังอาหารและก่อนนอน 

4.5  กลุ่มสมุนไพรเพื่อรักษาอาหารลมพิษ  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) 

   ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน)  :  พล ู

 
ท่ีมา :http://frynn.com 
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ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 พลู เป็นไม้เลื้อยระบบรากฝอย (fibrous root system) เกิดตามข้อใช้หาอาหารและยึดเกาะ ซึ่งราก
หาอาหารจะอยู่ในดินทําหน้าที่ดูดนํ้าและอาหารจากดินมาเลี้ยงลําต้น มีรากขนาดใหญ่ประมาณ 6 รากและมี
รากแขนงแตกแยกออกไปเป็นวงกว้างตามขนาดของทรงพุ่มและจะหย่ังลึกลงไปในดิน ส่วนรากยึดเกาะบางคร้ัง
เรียกว่ารากตีนตุ๊กแก จะแตกออกตามข้อทําหน้าที่ยึดเกาะกับเสาหรือหลักหรือวัตถุค้ํายันเพ่ือให้ลําต้นสูงขึ้นไป
และไม่ให้ลําต้นหลุดร่วงออกได้ง่าย รากชนิดน้ีไม่ทําหน้าที่หาอาหาร ปกติเป็นรากใหม่อ่อนๆ ลําต้น เป็นเถา
เลื้อยมีเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 2.5-5 มิลลิเมตร ลักษณะของลําต้นอวบนํ้ามีร่องเล็กๆ สีนํ้าตาลยาวขนานไป
ตลอดลําต้น สันร่องมีสีเขียว เจริญยึดเกาะกับเสาหรือไม้ค้ํายันหรือหลัก ใบ เด่ียว รูปไข่หรือรูปหัวใจ ฐานใบมน
หรือค่อนข้างกลม ใบมีขนาดความยาวประมาณ 6-17.5 ซม. และกว้างประมาณ 3.5-10 ซม. ปลายใบแหลม 
ผิวใบเรียบ ผิวใบด้านบนมีสีเขียวเข้มกว่าผิวใบด้านล่าง มีเส้นใบประมาณ 5-7 เส้น เส้นใบด้านบนจะบุ๋มลงไป
ตลอดแผ่นใบ ส่วนผิวใบด้านล่างจะนูนออกมาเห็นได้ชัดเจน ดอก ช่ออัดกันแน่น ดอกย่อยมีขนาดเล็กสีขาว ไม่
มีก้านดอก รูปร่างของดอกช่อเป็นรูปทรงกระบอก ก้านช่อดอกยาวประมาณ 5-15 ซม. เมล็ด รูปร่างค่อนข้าง
กลมหรือยาวรีคล้ายรูปไข่ มีขนาดความยาวประมาณ 2.25-2.6 มม. และมีเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 2 มม. 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยา 
 ใบสด 
รสและสรรพคณุ 
 รสเผ็ด เป็นยาฆ่าแมลง ขับลม แก้ลมพิษ  รักษาโรคผิวหนัง ใช้ทาปูนแดงรับประทานกับหมาก 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช้ 

1. เป็นยารักษาอาการแพ้  อักเสบ  แมลงสัตว์กัดต่อย  ได้ผลดีกับอาการแพ้ลักษณะลมพิษ  โดยเอา
ใบ  1 – 2  ใบ  ตําให้ละเอียดผสมกับเหล้าขาว  ทาบริเวณที่เป็น  ห้ามใช้กับแผลเปิดจะทําให้แสบมาก 

2. ใช้รักษาโรคกลากเกลื้อน  โดยนําใบพลูสดมาล้างให้สะอาด  ตําละเอียดผสมแอลกอฮอล์  หรือ
เหล้าขาว  คั้นนํ้าทาบริเวณที่เป็นอย่างน้อยวันละ  4 – 5  ครั้ง  จนกว่าจะหาย 

4.6  สมุนไพรเพื่อรักษางูสวัด  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) 

 ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน)  :  พญายอ 

 
ท่ีมา :https://kaengpeehangman.wordpress.com 
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ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 พญายอ ไม้พุ่มรอเลื้อย ลําต้นและก่ิงก้านเกลี้ยงเป็นมัน สูงได้ถึง 3 เมตร ใบเด่ียวออกเรียงตรงกันข้าม 
รูปขอบขนานหรือขอบขนานแกมใบหอก กว้าง 2-3   ซม.   ยาว 7-9 ซม.  โคนใบมน ปลายใบแหลม ก้านใบ
ยาว 0.5 ซม.  ดอกเป็นช่อ ออกเป็นกระจุกที่ปลายยอด กลีบดอกสีส้มแดงเช่ือมติดกันเป็นหลอดยาว ปลายแยก
เป็น 2 ปาก ยาว 3 – 4ซม.  ไม่ติดฝัก 
ส่วนที่ใช้เป็นยา 
 ใบสด 
รสและสรรพคุณ 
 รสจืด   ใบแก้อาการอักเสบเฉพาะที่  ปวดบวมแดง  ร้อน  แต่ไม่มีไข้  ปวดแสบปวดร้อน  จากแมลงมี
พิษกัดต่อย  เช่น ตะขาบ  แมงป่อง  ผึ้ง  ต่อ  แตน  เป็นต้น  นอกจากน้ันยังใช้รักษาผู้ป่วยโรคเริม  งูสวัด
ได้ผลดี 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช้ 
 นําใบสด 10 – 15  ใบ  (มากน้อยตามบริเวณที่เกิดอาการอักเสบ)  ล้างให้สะอาดใส่ลงในครกตํายา  
ตําให้ละเอียด  เติมเหล้าขาว  พอชุ่มยา  ปิดฝาให้มิดชิด  และต้ังทิ้งไว้  1  สัปดาห์  หมั่นคนยาทุกวัน  กรอง
นํ้ายาใส่ภาชนะสะอาด  ใช้นํ้ายาทา  หรือใช้กากพอก  (ถ้าเป็นมาก)  บริเวณที่บวมหรือถูกแมลงสัตว์กัดต่อย  
ให้ทาซ้ําบ่อยๆ  จนกว่าจะหาย 

5. พืชสมุนไพรเพ่ือรักษากลุม่โรค / อาการเจ็บป่วยอ่ืนๆ 
 5.1  กลุ่มสมุนไพรเพื่อรักษาอาการเจ็บป่วย  เคล็ด  ขัด  ยอก  (สมุนไพรในงานสาธารณสุข 
มูลฐาน) 
  ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน)  :  ไพล 

 
ท่ีมา : http://natres.skc.rmuti.ac.th 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ 
  ไพลเป็นไม้ล้มลุกมีความสูงประมาณ 0.7-1.5 เมตร มีเหง้าอยู่ใต้ดิน เปลือกมีสีนํ้าตาลแกมเหลือง เน้ือ
ด้านในมีสีเหลืองถึงสีเหลืองแกมเขียว แทงหน่อ หรือลําต้นเทียมขึ้นเป็นกอ โดยจะประกอบไปด้วยกาบหรือโคน
ใบหุ้มซ้อนกันอยู่ เหง้าไพลสดฉ่ํานํ้า รสฝาด เอียด ร้อนซ่า มีกลิ่นเฉพาะ ส่วนเหง้าไพลแก่สดและแห้งจะมีรสเผ็ด
เล็กน้อย ขยายพันธ์ุด้วยวิธีการใช้เมล็ด แง่งหรือเหง้า แต่โดยท่ัวไปแล้วจะใช้ส่วนของเหง้าเป็นท่อนพันธ์ุในการ
เพาะปลูก 
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ส่วนที่ใช้เป็นยา 
  เหง้าแก่จัด 
รสและสรรพคุณ 
  สรรพคุณแก้ฟกชํ้า  บวม  เคล็ดขัดยอก  ขับลม  ท้องเดิน  และช่วยขับระดูประจําเดือนสตรี  นิยมใช้
เป็นยาหลังคลอดบุตร 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช้ 
 1. เหง้าไพลใช้เป็นยารักษาอาการเคล็ดขัดยอก  ฟกชํ้า  โดยใช้เหง้าประมาณ  1  เหง้า  ตําแล้วคั้นเอา
นํ้าทา  ถูนวดบริเวณที่มีอาการ  หรือตําให้ละเอียดผสมเกลือเล็กน้อยคลุกเคล้า  แล้วนํามาห่อเป็นลูกประคบอัง
ไอนํ้าให้ความร้อนประคบบริเวณปวดเมื่อยและฟกชํ้า  เช้าเย็น  จนกว่าจะหาย 
 2. ทําเป็นนํ้ามันไพลไว้ใช้ก็ได้  โดยเอาไพล หนัก  2  กิโลกรัม  ทอดในนํ้ามันพืชร้อนๆ  1  กก.  ทอดจน
เหลืองแล้วเอาไพลออก ใส่กานพลูผงประมาณ  4  ช้อนชา  ทอดต่อด้วยไฟอ่อนๆ ประมาณ  10 นาที  กรอง
แล้วรอจนนํ้ามันอุ่นๆ  ใส่การบูรลงไป   4  ช้อนชา  ใส่ในภาชนะปิดฝามิดชิด  รอจนนํ้ามันเย็นจึงเขย่าการบูร
ให้ละลาย  นํ้ามันน้ีใช้ทาถูนวดวันละ  2  ครั้ง  เช้า – เย็น  หรือเวลาปวด  (สูตรน้ีเป็นของนายวิบูลย์  เข็มเฉลิม  
อําเภอสนามชัยเขต  จังหวัดฉะเชิงเทรา) 

 
5.2  กลุ่มสมุนไพรเพื่อรักษาอาการนอนไม่หลับ  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) 

     ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน)  :  ขี้เหล็ก 

 
ท่ีมา : http://prayod.com 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ขี้เหล็ก  ไม้ยืนต้น  ขนาดกลาง  สูงประมาณ  15 – 20  เมตร  ใบเป็นใบประกอบ  ประกอบด้วยใบ
ย่อยประมาณ  6 – 10  คู่  ใบเรียว  ปลายใบมนหยักเว้าหาเส้นกลางใบเล็กน้อย  โคนใบกลมสีเขียว  ใต้ใบซีด
กว่าด้านบน  ดอกเป็นช่อใหญ่  ยาวประมาณ  60  ซม.  กลีบดอกสีเหลืองสด  ฝักแบนหนาสีนํ้าตาลเข้มกว้าง 
1.2 – 2  ซม.  มีเมล็ดอยู่ข้างใน  ขี้เหล็กเป็นพืชพ้ืนเมืองในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้      ในประเทศไทย
นิยมปลูกโดยทั่วไป 
ส่วนทีใ่ช้เป็นยาง 
 ใบอ่อนและดอก 
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รสและสรรพคณุ 
 ดอกตูมและใบอ่อน  รสขม  ช่วยระบายท้อง  ดอกตูม  ทําให้นอนหลับ  เจริญอาหาร 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช้ 
 1. ใช้ใบขี้เหล็กทั้งใบอ่อนและใบแก่  4 – 5  กํามือ  ต้มเอานํ้าด่ืมก่อนอาหาร  หรือเวลามีอาการ
ท้องผูก 
 2. ใช้ใบแห้งหนัก  30  กรัม  หรือใช้  ใบสด  50  กรัม  ต้มเอานํ้าด่ืมก่อนนอนหรือ         ใช้ใบอ่อน
ทําเป็นยาดองเหล้าโดยใส่เหล้าขาวพอท่วมยาแช่ไว้  7  วัน  ให้นํ้ายาสม่ําเสมอทุกๆวัน  กรองกากยาออกจะได้
นํ้ายาดองขี้เหล็กและใช้ด่ืมครั้งละ  1 – 2  ช้อนชา  ก่อนนอน 
 
5.3  กลุ่มสมุนไพรเพื่อรักษาอาการไข้  (สมุนไพรในงานสาธารณสขุมูลฐาน) 
   ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน) : ฟ้าทะลายโจร 
 
  
 
 
 
 
 

ท่ีมา : http://www.raksuk.com 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
 ฟ้าทะลายโจร จัดเป็นพืชล้มลุกที่มีความสูงประมาณ 30-70 เซนติเมตร หรือประมาณ 1-2 ศอก ลํา
ต้นเป็นสี่เหลี่ยม แตกก่ิงมาก ทุกส่วนของต้นมีรสขม ก่ิงเป็นใบสีเหลี่ยมออกดอกเป็นช่อที่ปลายก่ิงและตามซอก
ใบ ดอกมีขนาดเล็กสีขาว มีดอกย่อย กลีบดอกมีสีขาวโคนกลีบติดกัน ปลายแยกเป็น 2 ปาก ปากบนมี 3 กลีบ 
(มีเส้นสีม่วงแดงพาดอยู่) ส่วนปากล่างมี 2 กลีบฝักจะคล้ายกับฝักต้อยต่ิง ฝักอ่อนมีสีเขียว เมื่อแก่ฝักจะเป็นสี
นํ้าตาล และแตกได้ ภายในฝักมีเมล็ดจํานวนมาก สีนํ้าตาลอ่อน 
รสและสรรพคณุ 
 รสขม  เย็น  แก้ไข้  และอาการเจ็บคอ 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่าย และวิธีใช้ 
 1. ยาลูกกลอน  นําใบฟ้าทะลายโจรสดล้างให้สะอาด  ผึ่งลมให้แห้ง  (ห้ามตากแดด)  บดเป็นผงให้
ละเอียด  ป้ันกับนํ้าผึ้งเป็นยาลูกกลอนผึ่งลมให้แห้ง  เก็บไว้ในขวดแห้งและมิดชิด  รับประทานคร้ังละ  1  กรัม  
วันละ  4  ครั้ง  ก่อนอาหารและก่อนนอน 
 2. ยา  ดองเหล้า  นําใบฟ้าทะลายโจรแห้งขยําให้เป็นช้ินเล็กๆ  ใส่ในขวดแก้วใช้เหล้าโรงแช่ให้นํ้าท่วม
ยาเล็กน้อย  ปิดฝาให้แน่น  เขย่าขวดหรือคนยาวันละ  1  ครั้ง  พอครบ  7  วัน  กรองเอานํ้าเก็บไว้ในขวดที่
มิดชิดและสะอาด  รับประทานคร้ังละ  1 – 2  ช้อนโต๊ะ  (รสขมมาก)  วันละ  3 – 4  ครั้ง ก่อนอาหาร 
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 3. ยาต้ม  ใช้ใบฟ้าทะลายสด  1 – 3  กํามือ  ต้มกับนํ้า  10 – 15  นาที  ด่ืมก่อนอาหารวันละ                
3  ครั้ง  หรือเวลามีอาการ  (แก้อาการเจ็บคอ  ใช้เพียง  1  กํามือ)  ฟ้าทะลายโจรรักษาฝีแผลพุพอง  เตรียม
โดยใช้ใบฟ้าทะลายโจรตําพอกหรือคั้นนํ้าทาบริเวณฝีแผลพุพอง 

 
5.4   กลุ่มสมุนไพรเพ่ือรักษาโรคหดิเหา   (สมุนไพรในงานสาธารณสขุมูลฐาน) 

ชื่อสมุนไพร  (สมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน)  :  น้อยหน่า 

 
 ท่ีมา : http://research.rae.mju.ac.th 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์
น้อยหน่าเป็นไม้ยืนต้น  ใบเด่ียวติดกับลําต้น ใบรูปรี  ปลายแหลม หรือมน  ดอกเล็ก  4  กลีบ   

สีเหลืองอมเขียว กลิ่นหอม  ผลมีลักษณะค่อนข้างกลมมีตุ่มนูนรอบผล เน้ือสีขาวขุ่น รสหวาน เมล็ดสีดําเป็นมัน
ส่วนที่ใช้เป็นยา 
 ใบสดและเมล็ด 
รสและสรรพคุณ 

ใบและเมล็ดแก้กลากเกลื้อนและฆ่าเหาชาวชนบทเอาลูกตาย  (ผลดิบแห้งตายคาต้น)   
มาฝนกับเหล้าทารักษาแผล 
การเตรียมยาสมุนไพรอย่างง่ายและวิธีใช้ 

ใบสดและเมล็ดน้อยหน่าใช้ฆ่าเหา  โดยนําเอาเมล็ดน้อยหน่าประมาณ  10  เมล็ดหรือใบสด ประมาณ  
1  กํามือ  (15  กรัม)  ตําให้ละเอียดผสมกับนํ้ามะพร้าว  1 – 2  ช้อนโต๊ะขย้ีให้ทั่วศีรษะแล้วใช้ผ้าคลุมโพกไว้
ประมาณคร่ึงช่ัวโมงและสระผมให้สะอาด  (ระวังอย่าให้เข้าตาจะทําให้แสบตา ตาอักเสบได้) 
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ใบงาน 1 
จงตอบคําถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 
1. ให้นักศึกษาบอกประโยชน์ของพืชสมุนไพรมา  3  ประเภท  พร้อมยกตัวอย่างประกอบ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ให้นักศึกษายกตัวอย่างสมุนไพรใกล้ตัวที่รู้จกัมา  5  ชนิด  พร้อมยกตัวอย่างประโยชน์ของพืชสมุนไพรที่ใช้
ในการรักษาอาการเจ็บป่วยมาพอเข้าใจ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
 

บทที่ 4 สมุนไพรที่นํามาทําเป็นเคร่ืองด่ืม  
 

สาระสาํคญั 
สมุนไพรหลาย ๆชนิดสามารถนํามาใช้รับประทานเพ่ือรักษาอาการของโรคได้ และมีหลายสถาบันมี

การวิจัยค้นคว้า วิธีการแปรรูปหรือสกัดสมุนไพรออกมาในรูปแบบของสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ เช่นการทํายา
สมุนไพร ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมสมุนไพร ฯลฯ เป็นต้น 

 
ผลการเรียนทีค่าดหวัง 

1. ประยุกต์ใช้สมนุไพรเพ่ือสุขภาพได้เหมาะสม 
2. สามารถนําข้อมูลสมุนไพรมาใช้เพ่ือการดํารงชีพได้ 

 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 สมุนไพรที่นํามาเป็นเคร่ืองด่ืม 
 
กิจกรรมการเรียนรู ้
 1. ศึกษารายละเอียดจากหนังสือประกอบการเรียน 
 2. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รบัมอบหมายในหนังสือประกอบการเรียน 
 3. ศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมจากผู้รู้หรือแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ 

 
สื่อประกอบการเรียนรู ้
 

 1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
 2. ใบงาน 
 
ประเมินผล 
 

 ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการเรยีนรู้และกิจกรรมท่ีได้รับมอบหมาย 
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ตอนท่ี 4.1 สมุนไพรทีน่ํามาทําเป็นเคร่ืองด่ืม 
 พืชสมุนไพรหลายชนิดสามารถนํามาทําเป็นเคร่ืองด่ืม  และผู้บริโภครู้สึกปลอดภัยเมื่อได้ด่ืมนํ้าสมุนไพร
การด่ืมนํ้าสมุนไพร  มีวัตถุประสงค์เพ่ือต้องการสรรพคุณทางยาของสมุนไพรแต่ละชนิด  เช่น  ด่ืมเพ่ือบํารุง
สุขภาพอย่าง  กระเจี๊ยบ  มะตูม  เก๊กฮวย  ใบเตย  ใบบัวบก  หรือเพ่ือรักษาโรค  เช่น  รางจืด  หญ้าปักก่ิง  
หญ้าหนวดแมว  นํ้าตะไคร้  เป็นต้น 
 นํ้าสมุนไพรต่างกับนํ้าผักผลไม้  ตรงที่นํ้าสมุนไพรจะเน้นคุณค่าทางยาและการรักษาเป็นหลัก  ไม่ได้
เน้นที่คุณค่าทางสารอาหารเหมือนกับนํ้าผักผลไม้ที่ต้องกินสดๆ นํ้าสมุนไพรจะไม่ได้ใช้ด่ืมแทนนํ้าได้ตลอดเวลา  
แต่จะใช้ด่ืมในช่วงที่เราต้องการรักษา  หรือปรับสมดุลให้ร่างกายและรักษาโรค  เช่น นํ้าสมุนไพรบางชนิดช่วย
ผ่อนคลายความร้อน  ทําให้อุณหภูมิในร่างกายลดลง  แก้อาการกระหายนํ้า  เช่น  นํ้ามะขาม  น้ํากระเจี๊ยบ  
นํ้าเก๊กฮวย  สมุนไพรบางชนิดช่วยบํารุงหัวใจ  เป็นยาเย็น  ได้แก่  นํ้าใบเตย  นํ้าใบว่านกาบหอย  นํ้าใบบัวบก  
สมุนไพรบางชนิดมีคุณสมบัติ  ช่วยบรรเทาอาการไข้หวัด  ขับเหง่ือ  อย่างนํ้าตะไคร้  นํ้าสมุนไพรบางชนิด  
ช่วยให้เจริญอาหารกินข้าวได้  อย่างนํ้ามะตูม  หรือชาใบขี้เหล็ก  นํ้าสมุนไพรบางอย่างก็ช่วยขับเสมหะ  แก้ไอ  
อย่างนํ้ามะขาม  บางชนิดช่วยขับลมในกระเพาะ  อย่าง  นํ้าขิง  นอกจากน้ีนํ้าสมุนไพรบางอย่างยังช่วยถอนพิษ
ต่างๆ  ได้ดี  อย่างนํ้ารางจืด  เป็นต้น 
 วิธีการทําน้ําสมุนไพร 
 สมุนไพรที่นํามาทํานํ้าสมุนไพรได้มีหลายชนิด  และวิธีการทํานํ้าสมุนไพรแต่ละชนิดที่แตกต่างกันไป  
ซึ่งเราสามารถทําได้หลายแบบ  เช่น 
 นํ้าสมุนไพรต้มสด  นําสมุนไพรสดๆ  มาต้มเคี่ยวจนได้นํ้าสมุนไพร 
 นํ้าสมุนไพรที่ได้จากการนําสมุนไพรตากแห้ง  แล้วนํามาต้มจนเป็นนํ้าสมุนไพร 
 นํ้าสมุนไพรที่ได้จากสมุนไพรตากแห้ง  หั่นฝอยหรือบดผง  นํามาชงด่ืมเป็นชาสมุนไพร 
 การชง 

การชงเป็นวิธีพ้ืนฐานและง่ายสําหรับการทาํนํ้าสมุนไพร  มีวิธีการเตรียมเหมือนกับการชงชาโดยใช้นํ้า
เดือดเทลงไปในสมุนไพร  ใช้ได้ทั้งสมุนไพรสดและแห้ง  แต่มักใช้สมุนไพรตากแห้ง  ทําสมุนไพรชงหรือบดเป็น
ผงชงกับนํ้าร้อนก็ได้  ภาชนะท่ีชงควรเป็นกระเบ้ืองแก้ว  หรือภาชนะเคลือบไม่ควรใช้ภาชนะโลหะ  ควรชงชา
สมุนไพรใช้ในแต่ละวัน  ชงแล้วด่ืมทันที  ไม่ทิ้งไว้นาน  ด่ืมวันละ  3  ครัง้  ด่ืมร้อนหรือเย็นก็ได้  สมุนไพรบาง
ชนิดที่มีสรรพคุณไม่รุนแรงใช้ด่ืมแทนนํ้าได้  เช่น  ขิง  มะตูม  เก๊กฮวย  เป็นต้น 

วิธีทํา 
(1) ใส่สมุนไพรลงในกาหรือหม้อชงชา   1  ส่วน  เติมนํ้าเดือน  10  ส่วน  ปิดฝาทิ้งไว้  10  นาที 
(2) รินนํ้าสมุนไพรผ่านตะแกรงหรือผ้าขาวบางลงถ้วย  เพ่ือกรองเศษสมุนไพรที่ติดมากับนํ้ายา แล้ว 

นําไปด่ืมได้  เก็บส่วนที่เหลือไว้ในเหยือกแช่ไว้ในตู้เย็นไว้ใช้ด่ืมในมื้อต่อไป  แต่ไม่ควรเก็บไว้นานเกิน 1  วัน 
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การต้ม 
การต้ม  เป็นวิธีการท่ีสกัดด้วยนํ้าสมุนไพรได้ดีกว่าการชง  โดยใช้สมุนไพรสดหรือแห้งต้มรวมกับนํ้า  

วิธีน้ีมักใช้กับส่วนสมุนไพรที่แข็ง  เช่น รากไม้  เปลือกไม้  ก่ิงก้าน  เมล็ด  หรือผลบางชนิด 
 วิธีการเตรียม  ทําโดยการหั่นหรือทุบหรือสับสมุนไพรเป็นช้ินเล็กๆ  ใส่ลงในหม้อต้มแล้วใส่นํ้าลงไปให้

ท่วมพอประมาณ  5 – 10  เท่า  ใช้ไฟในกลางต้มจนเดือด  แล้วจึงลดไฟให้อ่อน  ควรคนสมุนไพรเรื่อยๆ  เพ่ือ
ไม่ให้สมุนไพรไหม้  ถ้าต้มเอาสรรพคุณทางยาตามตําราไทย  มักจะต้มแบบ  3  เอา  1  คือใส่นํ้า  3  ส่วน  
ของปริมาณที่จะใช้  แล้วต้มให้เหลือ  1  ส่วน  แต่ถ้าต้องการสรรพคุณในการบํารุงสุขภาพให้ต้มแบบ  3   เอา  
2  ก็พอ  และควรทําด่ืมสดๆ  ใช้ในแต่ละวัน  จะดีกว่าทําทิ้งไว้ข้ามคืน  จะด่ืมร้อนหรือเย็นก็ได้ 

วิธีทํา 
(1)  ใส่สมุนไพรลงในหม้อต้ม  ใส่นํ้าให้ท่วมสมุนไพร  ต้มด้วยไฟปานกลางจนเดือด  แล้วจึงหรี่ไฟอ่อน 

ต้มต่อไปจนเหลือนํ้า  2  ใน  3 
(2) เทนํ้าสมุนไพรผ่านตะแกรงหรือผ้าขาวบางลงในถ้วยหรือเหยือก  แล้วใช้ด่ืม  ที่เหลือเก็บไว้ในตู้เย็น 

ใช้ด่ืมในมื้อต่อไป 
การเตรียมเครื่องด่ืมสมุนไพร 
(1) การเลือกสมุนไพร  การใช้สมุนไพรแห้ง  ควรเลือกสมุนไพรที่มีความใหม่  สะอาด  สิ่งสําคัญคือ

ต้องระวังเรื่องเช้ือราที่อาจปะปนมาได้  การใช้สมุนไพรเก่ามาเตรียมจะทําให้คุณภาพของเครื่องด่ืมที่ได้ลดลง  
สีสันจะไม่สวยและสดใสเท่ากับนํ้าสมุนไพรที่เตรียมจากพืชใหม่ๆ  ส่วนการใช้สมุนไพรสดควรเลือกซื้อจากแหล่ง
ที่ปลอดภัย  คือ  ไม่มีการใช้สารเคมีเพ่ือให้ได้เครื่องด่ืมที่มีความปลอดภัยจริงๆ  หรือสมุนไพรบางอย่างที่หาได้
ง่ายๆ  เราก็ควรปลูกเอาไว้เอง  เพราะจะทําให้ได้วัตถุดิบที่มีความสะอาดและปลอดภัย  อีกทั้งยังได้คุณค่า
อาหารและสารที่บํารุงสุขภาพอย่างเต็มที่ด้วย 

(2) ความสะอาดภาชนะที่เตรียมและที่ใช้บรรจุจะต้องมีความสะอาด  ไม่เช่นน้ันอาจทําให้ผู้ ด่ืม
ท้องเสียและไม่สามารถเก็บนํ้าสมุนไพรน้ันๆไว้ได้นานอีกด้วย  สมุนไพรที่ใช้ทําเครื่องด่ืมน้ัน  ถ้าเป็นชนิดแห้ง
ควรล้าง  1 – 2  ครั้ง  ถ้าเป็นสมุนไพรสดควรล้าง  2 – 3  ครั้ง  เพ่ือให้สะอาดและช่วยลดปริมาณสารปนเป้ือน
ที่อาจตกค้างลงได้ 

(3) ภาชนะที่ใช้บรรจุควรเป็นขวดแก้ว  เพราะจะช่วยให้สะดอกในการน่ึงหรือลวก  ก่อนทําการบรรจุ 
เครื่องด่ืม  นอกจากนํ้าสมุนไพรจะไม้ทําปฏิกิริยากับขวดแก้วแล้ว ก็ยังทําให้ดูใสสะอาดน่าด่ืมมากย่ิงขึ้น 

(4) การน่ึงฆ่าเช้ือ  ขวดหรือภาชนะที่บรรจุจะต้องล้างให้สะอาด  แล้วลวกหรือต้มด้วยนํ้าเดือดแล้วผึ่ง
ให้แห้ง  และเมื่อบรรจุนํ้าสมุนไพรแล้วต้องน่ึงฆ่าเช้ืออีกไม่น้อยกว่า  20 – 30  นาที  เมื่อเย็นแล้วจึงเก็บเข้า
ตู้เย็น  เพราะเครื่องด่ืมเหล่าน้ีไม่ได้ใส่สารกันบูด  นํ้าตาลที่ใส่เพียงเล็กน้อย  ไม่สามารถป้องกันการบูดหรือรา
ขึ้นได้  จึงต้องทําความสะอาดเป็นหลักใหญ่ซึ่งจะช่วยให้เก็บไว้ได้นาน  2 – 3  สัปดาห์  โดยไม่ต้องใส่สารกันบูด 

(5) การกรอกนํ้าสมุนไพรร้อนๆ  ลงขวดแก้ว  ให้ค่อยๆ  เทนํ้าสมุนไพรร้อนๆ  จํานวนเล็กน้อยลงใน 
ขวดแก้ว  กรอกไปมาให้ทั่ว  เพ่ือให้ขวดได้รับความร้อนทั่วๆ  กัน  เมื่อใส่เติมต่อไปขวดจะไม่แตก 

(6) ถ้าจําเป็นต้องใส่ความหวานบ้าง  ควรใช้นํ้าตาลทรายแดงเพียงเล็กน้อย  พอแต่งรสชาติเพราะถ้า 
กินนํ้าตาลมากไปก็ไม่ดีต่อสุขภาพ  หรืออีกทางเลือกหน่ึงใช้หญ้าหวานทดแทนนํ้าตาลก็ได้เช่นกัน 
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ตัวอย่างเครื่องด่ืมสมุนไพรแก้อาการในระบบเลือดและบํารุงหัวใจ 

ชาใบเตย 

 
ท่ีมา : http://health.teenee.com 

ส่วนผสม 
 ใบเตยแก่  20  ใบ 
วิธีทํา 

(1) ล้างใบเตยให้สะอาด  จากน้ันก็นํามาหั่นให้ละเอียด 
(2) นําไปตากแดดให้แห้ง 
(3) นํามาคั่วหรืออบแห้ง 
(4) เก็บใส่ขวดให้มดิชิด  ปิดฝาให้แน่น 
(5) ชาใบเตยสัก  1  หยิบมือ  ใส่ในแก้วนํ้า  เทนํ้าร้อนจนเดือดลงไป  ทิ้งไว้ให้ตัวยาจากใบเตยละลาย

ก่อนแล้วจึงด่ืม 
สรรพคณุ 
 ชาใบเตย  แก้ร้อนในกระหายนํ้า  ช่วยบํารุงหัวใจ  ในรายที่หัวใจไม่ค่อยแข็งแรง พกชาใบเตยติด
กระเป๋า  ด่ืมเป็นประจํา  ช่วยได้ดีย่ิงนัก  นอกจากน้ียังช่วยแก้ร้อนในกระหายนํ้าดับพิษได้  ช่วยชูกําลัง 
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ตัวอย่าง  เครือ่งด่ืมพืชสมุนไพรช่วยแก้อาการในระบบทางเดินปสัสาวะ 

น้ําตะไคร้ 
 

 
ท่ีมา : https://plus.google.com 

ส่วนผสม 
 ตะไคร้  2 – 3  ต้น 
 นํ้าสะอาด  2 – 3  ถ้วย 
 นํ้าตาลทรายแดงตามชอบ 
วิธีทํา 
 (1) นําต้นตะไคร้ตัดใบออก  แล้วล้างนํ้าใหส้ะอาด 
 (2) ตัดเป็นท่อนสั้นๆ  ทุบพอแตก  ใส่หม้อเติมนํ้า  ต้ังไฟพอเดือด  กรองเอาแต่นํ้า 
 (3) ถ้าต้องการหวานให้เติมนํ้าตาลนิดหน่อย นํานํ้าสมุนไพรต้ังไฟให้เดือดประมาณ  3  นาที  ยกลง
 (4) กรองใส่ขวดที่น่ึงแล้ว   20 – 30  นาท ี เย็นแล้วเก็บใส่ตู้เย็น  จะได้นํ้าตะไคร้สีเหลืองอมเขียว
อ่อนๆ  ใส  มกีลิ่นหอมตะไคร้ปัจจุบันนิยมนําตะไคร้มาหั่นเป็นฝอยนําไปตากแห้ง  แลว้ชงเป็นชาด่ืมร้อนก็ได้
เช่นกัน 
สรรพคณุ 
 นิยมนําตะไคร้แกงแก่ๆ  สดทั้งต้นและใบมาทุบให้แตกแลว้ต้มกับนํ้าด่ืมเป็นยาสมุนไพรช่วยบรรเทา
อาการไข้หวัด  ขับเหง่ือ  ขับลม  ขับปัสสาวะได้ดี 
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ตัวอย่าง  เครือ่งด่ืมพืชสมุนไพรช่วยแก้กระหาย  คลายรอ้น  แก้ไข้   ขับเสมหะ 

น้ําเก๊กฮวย 
 

 
ท่ีมา : https://chilliminicute.wordpress.com 

ส่วนผสม 
 ดอกเก๊กฮวยแห้ง  30  กรัม 
 นํ้าเปล่า  1  ลติร 
 นํ้าตาลทรายแดงตามชอบ 
วิธีทํา 
 ใช้ดอกเก๊กฮวยแห้ง  มาล้างนํ้าให้สะอาด  นําใส่หม้อต้มเคี่ยว  5  นาที  เติมนํ้าตาลทรายแดงชิมรส
ตามใจชอบ  จะได้นํ้าเก๊กฮวยสีเหลืองอ่อน  รสหวานเย็น  ถ้าต้องการให้นํ้าสีเหลืองอ่อนน่าด่ืมย่ิงขึ้น  ให้ใส่
เมล็ดพุดจีนต้มเคี่ยว  เมล็ดพุดจีนจะให้สีเหลือง  ทําให้นํ้าเก๊กฮวยมีสีสันสวยงาม 
สรรพคุณ 
 นํ้าเก๊กฮวยเป็นนํ้าสมุนไพรท่ีได้จากการต้มดอกเก๊กฮวยแห้งหรือที่คนไทยเรียกว่าดอกเบญจมาศสวน  
แก้ร้อนใน  กระหายนํ้า  ช่วยให้สดช่ืน  อาการคร่ันเน้ือครั่นตัวหรือเป็นหวัดเพราะอากาศร้อน 
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ตัวอย่างเครื่องด่ืมพืชสมุนไพรช่วยลดไข้   ล้างพิษ 
 

น้ํารางจืด 
 

 
ท่ีมา : http://acnedefend.blogspot.com 

ส่วนผสม 
 ใบรางจืดสด  1  กํามือ 
 นํ้าเปล่า   3  ถ้วย 
วิธีทํา 
 (1) นําใบรางจืดมาล้างนํ้าให้สะอาด  หั่นเป็นช้ินเล็กๆ  ใสนํ้่าลงไปต้มเคี่ยวเรื่อยๆ  นานประมาณ  10  
นาที  ยกลงตักเอานํ้ารางจืดมาด่ืมร้อนๆ 
 (2) ส่วนที่เหลอืเก็บไว้ต้มเคี่ยวในวันต่อไปจนกว่านํ้าสมุนไพรจะหมด 
วิธีการชงชา 
 นําใบรางจืดแห้ง  1  หยิบมอืมาใส่ในแก้วเทนํ้าร้อนที่ต้มจนเดือดลงแก้วทิ้งไว้สักครู่  ใหตั้วยาละลาย 
รอสักพักจึงด่ืม 
สรรพคณุ 
 นํ้ารางจืด  เป็นนํ้าสมุนไพรทีไ่ด้จากใบรางจืดที่แก่ปานกลางต้มกับนํ้า  หรือได้จากใบรางจืดมาหั่นเป็น
ฝอยๆ  แล้วนําไปตากแดดหรืออบให้แห้งแลว้นํามาชงเป็นชาสมุนไพรรางจืดได้เช่นกัน  ใช้ถอนพิษ  เบ่ือเมา  
ถอนพิษไข้  และพิษทั้งปวง 
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น้ํามะตูม 

 
ท่ีมา : http://www.healthydeejung.com 

 
ส่วนผสม 
 มะตูมแห้ง 3 – 5 แผ่น 
 นํ้า  7 ถ้วย 
 นํ้าตาลตามชอบ 
วิธีทํา 
 (1) นํามะตูมมาย่างไฟให้หอม  ต้ังนํ้าให้เดือดนํามะตูมมาใส่ลงไปในหมอ้ ต้มนานประมาณ  30  นาที
 (2) ตักเน้ือมะตูมออกใส่นํ้าต่อ  ปรุงรสตามชอบ  พอนํ้าตาลละลายยกหม้อลง 
 (3) นํานํ้ามะตูมกรองผ้าขาวบาง ตักใส่ขวดเก็บไว้ในตู้เย็น  เก็บไว้ด่ืมได้นาน 
วิธีการชงชา 

ให้ใช้ผงมะตูม  1  ช้อนชา  ละลายในนํ้าร้อน  1  แก้ว  ทิ้งไว้สักครู่  แล้วด่ืมร้อนๆ  
สรรพคุณ 
 นํ้ามะตูม  เป็นนํ้าสมุนไพรที่ได้จากผลอ่อนของมะตูมมาฝานบางๆแล้วตากแห้ง  นํามาต้มกับนํ้าหรือนํา
มะตูมไปบดเป็นผง  นํามาชงเป็นชามะตูมได้เช่นกัน  เป็นยาบํารุงธาตุ  ช่วยให้เจริญอาหารกินข้าวได้  แก้บิด  
แก้ร้อนใน  ช่วยขับลม 
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ใบงานที่  1 
 
จงตอบคําถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 

1. สมุนไพรสามารถนํามาใช้เพ่ือสุขภาพด้านใดได้บ้างจงอธิบาย  พร้อมยกตัวอย่าง 
................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................. 
2. บอกวิธีการทําชาใบเตยพอสังเขป 
......................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................. 
3. พืชสมุนไพรที่นิยมนํามาผลิตเป็นเคร่ืองด่ืมสมุนไพร 
1. ........................................................................... 2. ................................................................... 
3. ...............................................................................    4. ................................................................... 

4. ตะไคร้หอมมีสรรพคุณ  คอื....................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................          
......................................................................................................................................................................          
...................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................          
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
5. บอกสรรพคณุของมะตูมมาพอสังเขป ...................................................................................................  
......................................................................................................................................................................          
...................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................          
...................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................          
...................................................................................................................................................................... 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
 
 

บทที่ 5 สมุนไพรที่นํามาใช้ในการป้องกันบําบัด และฟ้ืนฟูสุขภาพ  
 
 

สาระสาํคญั 
 การนําสมุนไพรมาใช้ในการป้องกัน บําบัด และฟ้ืนฟูสุขภาพมีหลากหลายวิธี เช่นการป้องกัน บําบัด
และฟ้ืนฟูด้วยวิธีการนวด การอบ การประคบ การทําสปาแต่ละวิธีควรมีการวางแผนปฏิบัติงาน การวิเคราะห์
ผลการนําสมุนไพรมาใช้ให้เหมาะสม และควรให้ความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับการนําสมุนไพรมาใช้ในการป้องกัน 
บําบัด ฟ้ืนฟูสุขภาพ 
 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

1. ผู้เรียนสามารถวางแผนและปฏิบัติตามแผนในการนําสมุนไพรมาใช้ได้เหมาะสม 
2. ผู้เรียนสามารถวิเคราะห์ผลจากการนําสมุนไพรมาใช้เพ่ือสุขภาพได้เหมาะสม 
3. ผู้เรียนสามารถแนะนําความรู้ที่ถูกต้องเก่ียวกับการใช้สมุนไพรแก่ชุมชนได้ 

 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 การใช้สมุนไพรในการป้องกัน บําบัด และรักษาอาการต่างๆด้วยสมุนไพร 
 
กิจกรรมการเรียนรู ้
 

 1.  ศึกษารายละเอียดจากหนังสือประกอบการเรียนรู้ 
 2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รบัมอบหมายในหนังสือประกอบการเรียน 
 3.  ศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมจากผู้รู้หรือแหลง่เรียนรู้ต่าง ๆ 
 
สื่อประกอบการเรียนรู ้
 

 1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
 2. ใบงาน 
 
ประเมินผล 
 

 ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการเรยีนรู้และกิจกรรมท่ีได้รับมอบหมาย 
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ตอนท่ี 5.1 การใช้สมุนไพรในการป้องกัน บําบัด และรักษาอาการต่าง ๆดว้ยสมุนไพร 
เรื่องที่  1 การใชส้มุนไพรในการป้องกัน บําบัด และฟืน้ฟสูุขภาพด้วยวิธีการนวด 

1.  การเตรียมตัวของผูน้วด 
  1.1การฝึกกําลังนิ้ว หมอนวดไทยสายราชสํานักที่ดี ควรมีน้ิวที่มีกําลังแข็งแรงไม่อ่อนล้าหมด
กําลังก่อนการรักษาให้เสร็จสิ้น ดังน้ันก่อนฝึกนวด ควรฝึกกําลังน้ิวก่อน โดยการฝึกยกกระดานทุกวัน ด้วยการ
น่ังสมาธิเพชรหรือน่ังเหยียดขาตรง และหย่งน้ิวให้เป็นรูปถ้วยวางข้างลําตัว แล้วยกตัวให้ลอยพ้นพ้ืน หรือฝึก
โดยการบีบขี้ผึ้งให้อ่อนตัว หรือฝึกนวดผู้ป่วยเลยก็ได้ การฝึกบ่อย ๆ ทําให้น้ิวแข็งแรง มีกําลัง ไม่อ่อนแรง หรือ
สั่นขณะทําการนวด การรักษาจะได้ผลตามเป้าหมาย  
  1.2  การรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดยหมั่นออกกําลังกาย เล็บมือต้องสั้น
และสะอาดอยู่เสมอ 
 2. น้ําหนักกดจุดหรือการแต่งรสมือ 
  ควรลงน้ําหนักในการกดแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ 
  2.1  น้ําหนักเบา โดยเริ่มแตะถูกผิดออกแรงกดไม่มาก สังเกตผิวที่ถูกกดไม่มีเงารอบน้ิวมือ 
  2.2  น้ําหนักปานกลาง โดยเพ่ิมนํ้าหนักการกดมากขี้น สังเกตผิวที่ถูกกดจะมีเงาจาง ๆ  
                           รอบน้ิวมือ 
  2.3  น้ําหนักมาก ให้เพ่ิมการกดเน้นหนักที่สุด สังเกตที่ผิวหน้าจะมีเงาทึบ 
 ในการนวดจะเริ่มกดจากนํ้าหนักเบา เพ่ือกระตุ้นให้กล้ามเน้ือรู้ตัว แล้วค่อยๆเพ่ิมนํ้าหนักมากขึ้นขนาด
ปานกลางแล้วจึงเพ่ิมนํ้าหนักมากขึ้น ในการกดต้องค่อยๆเพ่ิมนํ้าหนักทีละน้อย เพ่ือทําให้กล้ามเน้ือสามารถ
ปรับตัวรับนํ้าหนักได้ ผู้ป่วยจะไม่รู้สึกเจ็บมาก และไม่เป็นอันตราย 
 ในการกดไม่สามารถระบุได้ว่า ต้องกดแรงอย่างไร เน่ืองจากทุกคนมีร่างกายที่มีกล้ามเน้ือและผิวหนัง 
ไขมันหนาบางไม่เหมือนกัน เช่น คนอ้วนหรือผอมจดระบบประสาทต่าง ๆ จะอยู่ต้ืน ลึก ไม่เท่ากัน ใช้นํ้าหนักที่
เหมาะสมซึ่งขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ ในการกดและประสบการณ์การฝึกนวดมาก ๆ ก็จะทราบได้ว่าควรกดแรง
เท่าใดการกดแต่ละจุดควรมีสมาธิ จิตใจจดจ่ออยู่กับน้ิวที่กดลงไป(มืออยู่ที่ในใจอยู่ที่น่ัน) มีจังหวะในการกด โดย
ใช้หลักการหน่วง เน้น น่ิง 1 คาบของการกําหนดลมหายใจ การปล่อยมือต้องค่อย ๆ ปล่อย หากยกน้ิวที่กดขึ้น
อย่างรวดเร็ว อาจจะทําให้ระบมได้ 
 3. สรุปการนวดพื้นฐานเพื่อเตรียมก่อนการรักษา 
  การนวดพ้ืนฐาน ของการนวดแบบราชสํานักเป็นการนวดเพ่ือนําเลือดมาเลี้ยงบริเวณที่จะทํา
การรักษา มี 5 ตําแหน่ง 
  3.1 การนวดพื้นฐานบ่า คือ การนวดบริเวณบ่าทั้ง 2 ข้าง เพ่ือให้กล้ามเน้ือที่เกร็งเกิดการ
อ่อนตัว และทําให้การไหลเวียนเลือดบริเวณบ่าดีขึ้น 
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  3.2  การนวดพื้นฐานแขน คือ การนวดบริเวณแขนด้านใน จากต้นแขนไปจนถึงเหนือสร้อย
ข้อมือ เพ่ือให้เลือดไหลเวียนไปทั่วแขนและการนวดบริเวณแขนด้านนอกทั้ง 2 ข้าง จากต้นแขนไปจนถึงเหนือ
ข้อมือ 
  3.3  การนวดพื้นฐานหลัง คือ การนวดในแนวข้างกระดูกสันหลังทั้ง 2 ข้าง จากเอวถึงต้นคอ
และจากต้นคอลงมาถึงเอว เพ่ือให้การไหลเวียนของเลือดบริเวณกระดูกสันหลังดีขึ้น 
  3.4  การนวดพื้นฐานขา คือ การนวดขาทั้ง 2 ข้าง ตามแนวกระดูกขาด้านช้าง จากหน้าแข้ง
ลงไปถึงข้อเท้า และจากเหนือเข่าขึ้นไปจนถึงต้นขาและกลับมือนวดด้านล่างของขาจากต้นขา ถึงข้อเท้า 
  3.5  การนวดพื้นฐานท้อง คือ การนําเลือดมาเลี้ยงบริเวณหน้าท้อง ให้เส้นท้องหย่อนคลาย
กล้ามเนื้อ เพ่ือกดนวดสัญญาณท้องแต่ละจุด 

 4.  สรุป การนวดเบ้ืองต้นแบบราชสํานัก 
  ผู้ฝึกการนวดเบ้ืองต้น จะต้องมีสุขภาพที่ดี พร้อมทั้งมีน้ิวที่แข็งแรงพอที่จะทําการนวดได้ ผู้รับ
การนวดเองจะต้องไม่มีความผิดปกติของกระดูกและกล้ามเน้ือ ไม่เป็นโรคประจําตัวที่อาจก่อให้เกิดอันตรายได้ 
ในขณะรับการนวด หรือกําลังมีไข้ 
  การนวดน้ันจะใช้น้ิวหัวแม่มือ ใช้ข้อต่อกระดูกน้ิวหัวแม่มือเป็นจุดสัมผัส กด เพราะให้นํ้าหนัก
การกดได้ดีกว่าน้ิวอ่ืน นํ้าหนักการกดมาจากไหล่ ผ่านแขนที่ตึงไปยังข้อต่อกระดูกน้ิวหัวแม่มือ ซึ่งสามารถ
ควบคุมนํ้าหนักได้ โดยกําหนดท่าทาง ระยะใกล้หรือห่าง องศาการกดใช้มือเดียวใช้สองมือ 
  การกดแต่ละคร้ัง น้ิวที่กดลงไปจะต้องน่ิง ไม่สั่น ถ้าสั่นจะต้องผ่อนนํ้าหนักการกดให้ลดลง การ
กดจุดนานเกินไป อาจทําให้สั่นได้เช่นเดียวกัน 
  การใช้เวลาในการกดต่อหน่ึงจุด อาจใช้วิธนับในใจช้าๆ หน่ึงถึงสิบ หรือ หน่ึงถึงสิบห้าหรือ
สามสิบ สี่สิบ ในบางจุดหรือนับเป็นคาบ เช่น หายใจออกขณะกด หายใจเข้า ยกน้ิวขึ้นนับเป็น 1 คาบ แต่ไม่
ควรกดแรง และนานเกินไปจะเกิดอันตรายต่อผู้รับการนวดได้ ในบางจุดที่มีเส้นประสาท และเส้นเลือดแดงผ่าน
จะต้องกดด้วยความระมัดระวัง 

 5.  ประโยชน์ของการนวดแผนไทยเพื่อสุขภาพ 
  5.1 ช่วยทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
  5.2 ช่วยทําให้กระดูกและกล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพดีขึ้น 
  5.3 สามารถขจัดของเสียในกล้ามเน้ือ ทําให้กล้ามเน้ือมีความยืดหยุ่นดีขึ้น 
  5.4 ทําให้รู้สึกผ่อนคลาย สบายกาย สบายใจ ลดความเครียด 
  5.5 ทําให้รู้สึกสดช่ืน แจ่มใส กระฉับกระเฉงขึ้น  

นอกจากให้ประโยชน์ต่อผู้ถูกนวดแล้ว ยังเกิดประโยชน์ต่อผู้นวดอีกด้วย ที่กระทําตนอย่างมีคุณค่า 
ถ่ายทอดความรักความรู้สึกผ่านทางประสาทสัมผัส ส่งมอบความสุขต่อผู้อ่ืน  
 จากประโยชน์ของการนวดแผนไทยเพื่อสุขภาพ ซึ่งเป็นการนวดเพ่ือการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ กระตุ้น
ระบบประสาทผ่านผิวหนัง ทําให้กล้ามเน้ือกระชับ ระบบการไหลเวียนของโลหิตและระบบน้ําเหลืองถูกกระตุ้น
ทําให้มีการแลกเปลี่ยนของเสีย นอกจากน้ีการนวดเพ่ือสุขภาพบางส่วนจะช่วยละลายไขมัน เช่น บริเวณสะโพก 
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ต้นขา ในผิวพรรณ บ้างก็ใช้กลิ่นหอม เช่น นํ้ามันหอมระเหย ที่สกัดมาจากพืชมาผสมเข้ากับนํ้ามันตัวพา เพ่ือใช้
ในการผ่อนคลายด้วยสุคนธบําบัด ซึ่งนํ้ามันหอมระเหยที่ได้จากพืชสมุนไพรไทย กําลังมีการศึกษาอย่าง
กว้างขวางในด้านการสกัดและการนําไปใช้ประโยชน์ 
เรื่องที่ 2 การใช้สมุนไพรในการป้องกัน บําบัดและฟื้นฟูสุขภาพด้วยวิธีการอบ 

ความหมายของการอบสมุนไพร 
  การอบสมุนไพรก็คือการอบตัวด้วยไอนํ้า ที่ได้จากการต้มสมุนไพร เป็นวิธีการบําบัดอย่างหน่ึง
ซึ่งเริ่มต้นจากประสบการณ์การน่ังกระโจนของผู้หญิงหลังคลอด โดยใช้ผ้าทําเป็นกระโจม หรือน่ังในสุ่มไก่ที่ปิด
คลุมไว้มิดชิด และมีหม้อต้มสมุนไพรซึ่งเดือด ช่วยในการอบและสูดดมไอน้ําสมุนไพรได้ ผิวหนังได้สัมผัสไอน้ํา
ด้วย ช่วยให้การไหวเวียนของโลหิตดีขึ้น ทําให้สดช่ืน ผิวพรรณเปล่งปลั่งมีนํ้ามีนวล จึงเป็นที่นิยมในหมู่
ประชาชนเป็นจํานวนมาก ซึ่งขอกล่าวถึงกรรมวิธีโดยทั่วไปให้ทราบ พร้อมกับคําแนะนําสําหรับนําไปใช้กับการ
ดูแลสตรีหลังการคลอดบุตร 

รูปแบบของการอบด้วยสมุนไพร 
  การอบสมุนไพร โดยทั่วไปมี 2 แบบ คือ 
  1. การอบแห้ง หรือเรียกทับศัพท์ว่า “เซาว์น่า” คล้ายคลึงการอยู่ไฟของไทย ซึ่งนิยมกันมาก
ในต่างประเทศ โดยใช้ความร้อนจากถ่านหินบนเตาร้อน 
  2.  การอบเปียก เป็นวิธีที่คนไทยนิยม และแพร่หลายในปัจจุบัน โดยพัฒนาจากการอบแบบ
เข้ากระโจม มาเป็นห้องอบไอนํ้าสมุนไพรที่ทันสมัยขึ้น ให้บริการได้คราวละหลาย ๆ คน โดยใช้หม้อต้มสมุนไพร 
ที่มีท่อส่งไอนํ้าเข้าไปภายในห้องอบ 
  การอบด้วยความร้อนน้ัน นับเป็นวิธีการที่ทางการแพทย์ในปัจจุบันยอมรับว่าสามารถช่วยให้
การไหลเวียนของโลหิตและนํ้าเหลืองบริเวณผิวหนังดีขึ้น ส่วนไอนํ้าของสมุนไพรจะมีสรรพคุณตามคุณสมบัติ
ของสมุนไพรน้ัน ๆ ซึ่งส่วนใหญ่ช่วยร่างกายให้เกิดความสดช่ืน กล้ามเน้ือได้ผ่อนคลาย 
 

สมุนไพรที่ใช้ในการอบ 
  การเลือกใช้สมุนไพรชนิดใด ขึ้นอยู่กับความสะดวกในการหาของแต่ละท้องถิ่น การนําเอา
สมุนไพรสด เพ่ือนําเอาสมุนไพรสดมาใช้ในการอบไม่จํากัดชนิด อาจเพ่ิมหรือลดชนิดของสมุนไพรตามความ
ต้องการใช้ประโยชน์ และความยากง่ายในการจัดหา จะเลือกใช้สมุนไพรแห้งก็ได้ โดยยึดหลักสมุนไพรในการ
อบ 4 กลุ่ม ดังน้ี 
  1. สมุนไพรที่มีกลิ่นหอม เช่น ไพล ขมิ้น ผิวมะกรูด ในสมุนไพรเหล่าน้ีจะมีสาระสําคัญ คือ 
นํ้ามันหอมระเหย ซึ่งใช้ประโยชน์ในการรักษาโรคและอาการต่าง ๆ คือ อาการคัดจมูก ปวดเมื่อย เวียนศีรษะ 
และโรคผิวหนังบางชนิด ควรเปลี่ยนสมุนไพรทุกวัน มิฉะน้ันอาจจะเน่าโดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อใช้สมุนไพรสด ทํา
ให้เกิดกลิ่นเหม็นได้ 
  2.  สมุนไพรที่มีรสเปรี้ยว เช่น ใบมะขาม ใบและฝักส้มป่อย ในสมุนไพรกลุ่มน้ีจะมีฤทธ์ิเป็น
กรดอ่อน ๆ ช่วยชําระล้างสิ่งสกปรก บํารุงผิวพรรณ เพ่ิมความต้านทานโรคให้แก่ผิวหนัง 
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  3.  สมุนไพรที่เป็นสารประกอบที่ระเหิดได้ เมื่อผ่านความร้อนาจะมีกลิ่นหอม เช่น การบูร 
พิมเสน ช่วยรักษาอาการหวัด คัดจมูก 
  4.  สมุนไพรที่ใช้รักษาเฉพาะโรคและอาการ เช่น สมุนไพรแก้ปวด ได้แก่เถาวัลย์เปรียง ไพล 
เถาเอ็นอ่อน เป็นต้น 

สูตรสมุนไพรที่ใช้อบเพ่ือสขุภาพ 
  สูตรที่นิยมใช้สตูรหน่ึง ประกอบด้วย 
  1. ยอดผักบุ้ง  จํานวน  5 ยอด 
  2.  ใบหรือลูกมะกรูด จํานวน  3 - 5 ใบ 
  3.  ใบมะขาม  จํานวน  1 กํามือ 
  4.  ใบส้มป่อย  จํานวน  1 กํามือ 
  5.  หัวตะไคร้  จํานวน  3 ต้น 
  6.  เหง้าไพล     จํานวน  2 - 3 หัว 
  7.  ใบพลับพลงึ  จํานวน  1 - 2 ใบ 
  8.  ใบหนาด  จํานวน  3 - 5 ใบ 
  9.  ขมิ้นชัน  จํานวน  2 - 3 หัว 
  10. การบูร  จํานวน  15 กรัม 
 สรรพคณุ ช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยของร่างกาย อาการวิงเวียนศีรษะ และช่วยเพ่ิมการไหลเวียน 
ของโลหิต บํารุงผิวพรรณ 

หมายเหตุ  สําหรับสมุนไพรทีใ่ช้ในการรักษาละอาการน้ัน อาจจะเพ่ิมเติมสมุนไพรบางชนิดลงไปเพ่ือ
ช่วยรักษาเฉพาะโรคได้ เช่น 
   (1)  เหงือกปลาหมอ ใช้รักษาอาการคัน โรคผิวหนัง 
   (2)  หอมหัวแดง เปราะหอม ใช้รักษาอาการหวัด คัดจมูก 
   (3)  เถาวัลย์เปรียง เถาเอ็นอ่อน รักษาอาการปวดเมื่อย ปวดหลังปวดเอว 
 

ประโยชน์จากการอบตัวด้วยสมุนไพร 
  ประโยชน์จากการอบตัวด้วยสมุนไพร มีดังน้ี 
  1. ช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตในร่างกาย 
  2.  ช่วยทําให้อุณภูมิของร่างกายสูงขึ้น มีความอบอุ่นมากขึ้น 
  3.  ช่วยให้ร่างกายขับของเสียเป็นเหง่ือออกทางผิวหนังมากขึ้น ขยายรขูุมขน 
  4.  ช่วยให้ทางเดินหายใจชุ่มช้ืน ช่วยละลายเสมหะ ทําใหข้ับออกมาได้ง่ายขึ้น 
  5.  ช่วยลดการอักเสบและบวมที่เย่ือบุทางเดินหายใจตอนบน 
  6.  ช่วยลดการระคายเคืองในลําคอ 
  7.  ช่วยให้สบายตัว ลดอาการปวดศีรษะ คลายความปวดเมื่อย 
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ข้อห้ามสาํหรบัการอบสมุนไพร 
  1. ขณะที่มีไขสู้ง มากกว่า 38 องศาเซลเซยีส เพราะอาจมีการติดเช้ือโรคต่าง ๆ 
  2.  ผู้ที่ความดันโลหิตสูง หรอืผู้ทีมีอาการวิงเวียนศีรษะ หน้ามืด ห้ามอบสมุนไพร ในบางรายที่
มีความดันโลหิตสูง ไม่เกิน 180 มิลลิเมตรปรอท อาจจะไห้อบได้ตามดุลยพินิจของแพทย์ แต่ต้องได้รับการดูแล
อย่างใกล้ชิดตลอดเวลา และใช้เวลาอบไม่นานเท่าคนปกติ 
  3.  มีโรคประจาํตัว ได้แก่ โรคไต โรคหัวใจ โรคลมชัก โรคหอบหืดระยะรุนแรง โรคติดเช้ือ
ระบบทางเดินหายใจที่รุนแรง 
  4.  สตรีขณะมปีระจําเดือน โดยเฉพาะถ้ามีไข้และอาการปวดศีรษะด้วย ไม่ควรอบ 
  5.  ขณะที่ร่างกายมีการอักเสบจากบาดแผลต่าง ๆ มีบาดแผลเปิด หรือเป็นแผลเรื้อรัง แผล
ติดเช้ือ 
  6.  ผู้ที่มีอาการอ่อนเพลีย อดนอน อดอาหาร หรือผู้ที่เพ่ิงรับประทานอาหารอ่ิมยังไม่ครบ 1 
ช่ัวโมง การเสียเหง่ือมากจะทําให้อ่อนเพลียมากย่ิงขึ้น 
 
เรื่องที่ 3 การใช้สมุนไพรในการป้องกัน บาํบัด ฟื้นฟู ด้วยวิธีการประคบ 

ความหมายของการประคบสมุนไพร 
  การประคบสมุนไพรก็คือการนําเอาสมุนไพรหลาย ๆ อย่าง เอามาห่อรวมกันเป็นลูก เรียกว่า 
ลูกประคบ สมุนไพรส่วนใหญ่ที่นํามาใช้จะมีนํ้ามันหอมระเหย เช่น ไพล ขมิ้นชัน ขมิ้นอ้อย ตะไคร้ มะกรูด 
การบูร เป็นต้น ซึ่งเมื่อนําลูกประคบไปน่ึงให้ร้อน ก็จะมีกลิ่นระเหยออกมา เป็นวิธีการบําบัดรักษาของแพทย์
แผนไทย ที่นํามาใช้ควบคู่กับการนวดไทย โดยจะใช้การประคบหลังการนวด หรือประคบไปพร้อมกับการนวดก็
ได้ 

ประโยชน์ของการประคบสมุนไพร 
  การประคบสมุนไพรมีประโยชน์ ดังน้ี 
  1. ช่วยให้เน้ือเย่ือ พังผืด ยืดตัวออก 
  2. ลดการติดขัดของข้อต่อบริเวณที่ประคบ 
  3.  ลดอาการเกร็งของกล้ามเน้ือ 
  4.  บรรเทาอาการปวดเมื่อย 
  5.  ลดอาการบวมที่เกิดจากการอักเสบของกล้ามเน้ือ หรอืบริเวณข้อต่อต่าง ๆ 
  6.  ช่วยกระตุ้น หรือเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต 
  7.  สําหรับสตรีหลังการคลอดบุตร ความร้อนและสมุนไพรที่ทําลูกประคบ ยังช่วยทําให้เกิด
การขับนํ้าคาวปลาและมดลูก ได้รับความอบอุ่นดี หน้าท้องยุบเร็วขึ้น 
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  8.  การประคบที่บริเวณทรวงอก จะช่วยลดอาการคัดที่เต้านม ลดความเจ็บปวด และหลั่ง
นํ้านมได้ดี 
 
 

สมุนไพรที่นิยมใช้ทําลูกประคบโดยทั่วไป 
  สมุนไพรที่นิยมใช้ทําลูกประคบ ประกอบด้วย 
  1. เหง้าไพล  500  กรมั  บรรเทาปวดเมื่อย ลดการอักเสบ ขับระดู 
  2. ผิวมะกรูด  100  กรัม  บรรเทาอาการวิงเวียน ขับลม 
  3. ตะไคร้บ้าน  200  กรัม  ขับลม ขับเหง่ือ ขับปัสสาวะ บํารุงธาตุ 
  4.  ใบมะขาม  100  กรัม  บํารุงผิวพรรณ  ขับเลือดและลม ฟอกโลหิต 
  5.  ขมิ้นชัน  100  กรัม  บรรเทาอาการฟกชํ้า เม็ดผดผื่นคัน 
  6.  ขมิ้นอ้อย  100  กรมั  แก้การตกขาว มุตกิด ขับลมในลําไส้ 
  7.  ใบส้มป่อย  50  กรมั  ทําให้ผิวพรรณสะอาด ฟอกโลหิตระดู ถ่ายระดูขาว 
  8.  พิมเสน  30  กรมั  แต่งกลิ่น บํารุงหัวใจ ขับผายลม แก้ปวดท้อง 
  9.  การบูร   30  กรัม  บํารุงหัวใจ ขับเสมหะและลม แก้ฟกบวม 
  10.  เกลือแกง  60  กรัม  ช่วยดูดความร้อนและพาตัวยาให้ซึมลงในผิวหนังเร็ว 

แต่สําหรับสตรีหลังการคลอดบุตร อาจจะเลือกใช้สมุนไพรสําหรับทําลูกประคบ ดังรายการต่อไปน้ี 
  หัวตะไคร้ ขิงแก่ มะกรูด เหง้า ไพล ใบมะขาม ใบส้มเสี้ยว ชะลูด ขมิ้นอ้อย หัวหอมแดง ผิว
ส้มโอ และเกลือ รวม 11 สิ่ง หนักสิ่งละเท่ากัน ทําให้ละเอียดแล้วแทรกด้วยการบูรเล็กน้อย นํามารวมกันใช้ห่อ
ทําลูกประคบ เพ่ือใช้ประคบก่อน หลังจากประคบแล้วจะนําไปต้มนํ้าเพ่ือใช้สําหรับเข้ากระโจมอบตัวต่อไปก็ได้
นํ้ายาสมุนไพรที่ต้มน้ี หลังจากการเข้ากระโจมแล้ว ยังนําไปใช้อาบได้ด้วย 

อุปกรณ์ในการทําลูกประคบ 
  อุปกรณ์ที่ใช้ทาํลูกประคบ มดัีงน้ี 
  1. ผ้าดิบสําหรับห่อลูกประคบ ขนาดกว้าง 50 ซม. ยาว 50 ซม. จํานวน 2-3 ผืน 
  2. เชือกสําหรับมัดลูกประคบ 
  3. สมุนไพรที่เตรียมไว้สําหรับทําลูกประคบ 
  4.  เตา พร้อมหม้อที่มีลังถึง สําหรับน่ึงลูกประคบ ได้อย่างน้อย 2-3 ลูก 

วิธีทําลูกประคบจากสมุนไพรท่ีนิยมใช้โดยท่ัวไป 
  โดยทั่วไปนิยมทําลูกประคบตามข้ันตอน ดังน้ี 
  1. ล้างเหง้าไพล ขมิ้นชัน ขมิ้นอ้อย ตะไคร้ ผิวมะกรูดให้สะอาด หั่นแล้วโขลกพอหยาบ ๆ
(สําหรับเหง้าไพล ขมิ้นชัน ขมิ้นอ้อย เป็นพืชที่มีหัวอยู่ในดิน ถ้าจะล้างแล้วแช่ในนํ้าเกลือสัก 30 นาที จะช่วย
ล้างพิษจากดินได้ เสร็จแล้วให้ผ่าครึ่ง นําไปตากแดดสัก 1 ช่ัวโมง ก่อนนําไปโขลก จะช่วยลดสารหนูในสมุนไพร
น้ัน) 
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  2. นําใบมะขาม ใบส้มป่อย ตําผสมกับข้อ 1 ให้ระวังก้านของใบมะขามด้วย ควรเลือกออกให้
หมด มิฉะน้ันจะขีดข่วนผิวในขณะประคบ 
  3. ใส่เกลือ การบูร พิมเสน คลุกกับสมุนไพรจากข้อ 2 อย่าให้แฉะเป็นนํ้า 
  4.  แบ่งสมุนไพรที่ได้จากข้อ 3 ออกเป็น 3 ส่วน ใช้ผ้าดิบห่อแต่ละส่วนทําเป็นลูกขนาดเท่าผล
ส้มโอ เล็ก ๆ รัดด้วยเชือกให้แน่น ให้เหลือชายผ้าไว้สําหรับจับประคบด้วย 
  5.  นําลูกประคบไปน่ึงในหม้อน่ึง ประมาณ 15-20 นาที ถ้าใช้แล้วลูกประคบมันฝ่อหรือมี
ขนาดเล็กน่ิมลง เพ่ือรวมสมุนไพรให้แน่นขึ้น ควรแก้ไขด้วยการรัดเชือกใหม่ 
  6.  นําลูกประคบที่น่ึงได้ความร้อนเต็มที่แล้ว นําไปใช้ประคบบริเวณที่มีอาการปวด สําหรับ
สตรีหลังการคลอดบุตร ก็ประคบได้ทั่วร่างกาย แต่ควรจะเน้นบริเวณสะโพก กระเบนเหน็บ ก้นกบ บริเวณหน้า
ท้อง และมดลูก เพ่ือช่วยให้ร่างกายกลับคืนสู่สภาพปกติเร็วขึ้น 
  7.  ถ้าลูกประคบเย็นลง ก็ให้สลับเปลี่ยนลูกประคบที่ร้อนมาแทนที่ ดังน้ันการประคบจึง
จําเป็นต้องมีลูกประคบน่ึงอยู่อีก 1 –2 ลูก 
 

ภาพการประคบสมุนไพร 

        วิธีจับลูกประคบ        ทดสอบความร้อน 

 

 

 

 

 

 

 

    วิธีประคบ 

 

 

 

 



 

 
 

51
 

 

วิธีการประคบ 
 1. ใช้ผ้าจับลูกประคบที่ร้อนขึ้นจากหม้อน่ึง แล้วห่อลูกประคบด้วยผ้าผืนที่ใช้จับน้ันอีกช้ันหน่ึง 
 2. ทดสอบความร้อนของลูกประคบ ด้วยการแตะที่ท้องแขนหรือที่หลังมือของผู้นวดก่อนที่จะนําไปใช้ 
และทดสอบทุกคร้ังที่เปลี่ยนถูกประคบ 
 3. การประคบช่วงแรก จะใช้การวางลูกประคบด้วยการแตะและยกขึ้นโดยเร็ว เปลี่ยนตําแหน่งการวาง
ลูกประคบไปให้ทั่วๆ ให้ทําไปจนกว่าความร้อนจะลดลงบ้าง จึงจะค่อยวางลูกประคบให้นานพอประมาณ และ
กดเน้นบริเวณที่มีอาการปวดได้มากขึ้น ในการประคบสมุนไพรให้แก่สตรีหลังการคลอดบุตร ก็ต้องระมัดระวัง
ในเร่ืองของความร้อนเช่นกัน และการกดเน้นบริเวณท้องน้อย มดลูก หัวเหน่า จะต้องเอาใจใส่ตลอดเวลาที่
ประคบ ไม่ทําด้วยความรุนแรง จะเกิดอันตรายได้ โดยเฉพาะสตรีที่คลอดด้วยการผ่าตัด ต้องดูว่าแผลน้ันแห้ง
หรือติดสนิทดีแล้ว 
 4.  การเปลี่ยนลูกประคบที่เย็นลง ควรเปลี่ยนผ้าที่ใช้จับลูกประคบด้วยทุกครั้ง หรือจะเปล่ียนเมื่อมี
การเปลี่ยนบริเวณที่ประคบ แยกใช้ผ้ากับส่วนบน-ส่วนล่างของร่างกายก็ได้ 

การเก็บรักษาลูกประคบ 
 1. ลูกประคบที่ใช้แล้วครึ่งหน่ึง สามารถเก็บไว้ใช้ได้อีก 1-2 ครั้ง แต่จะต้องเก็บไว้ในตู้เย็น เก็บไว้ได้
ประมาณ 3-5 วัน โดยนําลูกประคบไปผึ่งให้แห้งก่อนเก็บ ถ้าเก็บลูกประคบไว้นานเกินไปอาจเกิดเช้ือราได้ 
 2. เมื่อจะนําลูกประคบน้ันมาใช้ครั้งต่อไป จะต้องพรมนํ้าหรือแช่ในนํ้าร้อน หรือใช้เหล้าขาวพรมก็ได้ 
เสร็จแล้วจึงนําไปน่ึงให้ร้อน 
 3. ลูกประคบที่มีสีจางลง หรือผ้าที่ห่อลูกประคบดูสกปรก ไม่ควรนํามาใช้ต่อไป 
 ในกรณีที่ประคบสตรีหลังการคลอดบุตร ลูกประคบน้ันสามารถนําไปต้มในน้ําเพ่ือให้ได้ไอนํ้าจากความ
ร้อน นําไปใช้ในการเข้ากระโจมหลังคลอด โดยเติมการบูรหรือสมุนไพรสด เช่น มะกรูด ตะไคร้ ฯลฯ เพ่ือให้
กลิ่นหอมขึ้น จะได้ดับกลิ่นตัว ทั้งน้ีเน่ืองจากการดูแลสุขภาพของสตรีหลังการคลอดบุตร ควรจะต้องเปลี่ยน
สมุนไพรทุกๆวัน ถ้าเลือกใช้วิธีน้ีก็จะลดค่าใช้จ่ายลงได้ โดยคุณสมบัติของสมุนไพรมิได้ลดลง 

ข้อควรระวังในการประคบสมุนไพร 
 1. ห้ามใช้ลูกประคบที่มีความร้อนมากเกินไป 
 2. บรเิวณผิวหนังอ่อน ๆ หรือบริเวณที่บาดเจ็บ จะต้องมีผ้ารองก่อนประคบ 
 3. ควรระมัดระวังตลอดเวลาที่ทําการประคบ โดยเฉพาะผู้ที่เป็นเบาหวาน อัมพาต หรือ    อัมพฤกษ์ 
ผู้ที่เป็นเหน็บชา รวมทั้งผู้สูงอายุ ต้องเอาใจใส่เป็นพิเศษ เพราะการตอบสนองของระบบประสาท จะล่าช้ากว่า
คนปกติ 
 4. ไม่ประคบผู้ที่ได้รับการบาดเจ็บภายใน 24 ช่ัวโมงแรก เพราะจะทําให้บวมมากขึ้น เน่ืองจาก
ผู้บาดเจ็บจะมีการฉีกขาดของกล้ามเน้ือ และเส้นโลหิตฝอย การประคบด้วยความร้อนเป็นการทําให้เลือดออก
มากขึ้น จึงเกิดการบวม แต่ถ้าจะประคบให้ทําได้โดยการประคบด้วยความเย็นเท่าน้ัน 
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 5. สตรีที่คลอดบุตรด้วยการผ่าหน้าท้อง ต้องประคบด้วยความระมัดระวังเป็นพิเศษ ถึงแม้ว่าจะเป็น
การประคบหลังการผ่าตัด 40 – 60 วันแล้วก็ตาม 
 6. หลังจากประคบแล้ว ห้ามอาบน้ําทันที เป็นข้อห้ามสําหรับทุกๆคน รวมทั้งสตรีหลังการคลอดบุตร
ด้วย เพราะจะทําให้ร่างกายสูญเสียความอบอุ่น การไหลเวียนของโลหิตจะช้าลง 
 
เรื่องที่ 4  การใช้สมุนไพรในการป้องกัน บาํบัด ฟื้นฟูด้วยวิธีทําสปา 

ความหมายของสปา 
 สปา มาจากภาษาลาติน ว่า “Sanus per Aquam” หรือ Sanitas per Aquas ซึ่งแปลได้ใจความว่า
สุขภาพจากสายนํ้า การบําบัดด้วยนํ้า หรือการดูแลสุขภาพโดยการใช้นํ้า 
 จากความหมายข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า สปา คือ การบําบัดรักษาด้วยนํ้าภายใต้การดูแลของนัก
บําบัด แพทย์หรือผู้เช่ียวชาญ รวมถึงเป็นสถานที่ในการพักผ่อนหย่อนใจ เพ่ือให้ได้มาซึ่งสุขภาพที่ดี 
 ปัจจุบันน้ีคําว่า “สปา” เริ่มเป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวาง ในทิศทางใหม่อีกคร้ังหน่ึง ซึ่งโดยส่วนใหญ่จะ
เน้นในเรื่องการบําบัดทางกายภาพ(treatments) หรือวิธีการต่างๆ ที่เก่ียวข้องกัน เช่น การนวด วารีบําบัด  
สุวคนบําบัด รวมท้ังการบํารุงรักษาความงาม ฯลฯ แต่อย่างไรก็ตามยังคงบกพร่องในเรื่องของแก่น เก่ียวกับ
สุขภาพในเชิงองค์รวมของทั้งร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ 

 
องค์ประกอบของสปา 

 สปา ควรมีองค์ประกอบไปด้วยปัจจัยสําคัญ 10 ประการ 
 1. น้ํา (Water) สามารถนําไปใช้ได้หลายรูปแบบทั้งภายในและภายนอกสปา โดยนํามาเป็น
ส่วนประกอบในการบริการและตกแต่งสถานที่ 
 2.การบํารุง(Nourishment) เช่น อาหารสุขภาพ เครื่องด่ืมสมุนไพร 
 3.  การเคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย (Movement, Exercise & Fitness) การเคลื่อนไหวใน
ท่าทางที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่าง ๆ กัน สร้างความกระปรี้กระเปร่า เพ่ิมพลังงาน เช่นการออกกําลังกายแบบ
ต่าง ๆ การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 
 4.  การนวด(Touch and Massage) ซึ่งถือได้ว่าเป็นองค์ประกอบหน่ึงที่สําคัญ การนวดและการ
สัมผัสที่สื่อสารความรู้สึกต่าง ๆ ให้ความรู้สึกที่อบอุ่น ผ่อนคลาย และบําบัดอาการปวดเมื่อย 
 5.  การบําบัดร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณ (Body, Mind & Spirit) กิจกรรมสุขภาพที่บูรณา
การระหว่างความสัมพันธ์ที่สอดคล้องระหว่างกาย ความคิด จิตใจและจิตวิญญาณกับสภาพแวดล้อม 
 6.  ศาสตร์ด้านความงาม(Aesthetics) การบํารุงรักษาความงามกับกระบวนการที่ใช้ผลิตภัณฑ์พืช
พรรณธรรมชาติ สมุนไพรต่างๆ ที่มีผลกับร่างกายมนุษย์ 
 7.  สถานที่ต้ัง(Enviroment) ประกอบไปด้วยสภาพแวดล้อมที่ดี สภาพภูมิอากาศที่เหมาะสม การ
ออกแบบตกแต่ง รูปแบบบรรยากาศดี ให้ความรู้สึกผ่อนคลาย 
 8.  การแสดงออกถึงศิลปวัฒนธรรม (Art, Culture & Social) เป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ที่สร้างความ
สุนทรียะและประทับใจ ในเวลาที่ได้พักผ่อนและมีสังคมทีดีกับมิตรสหาย 
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 9.  เวลา และจังหวะของชีวิต (Time, Space, Rhythms) ตระหนักถึงการใช้เวลาและจังหวะชีวิต
ที่ได้ดูแลสุขภาพให้แก่ตนเอง มีเวลาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ดีต่อสุขภาพโดยสอดคล้องกับวงจรธรรมชาติ 
 10. ระบบการบริหารจัดการที่ดี(Management and Operation System) มีการบริหารงาน
อย่างเป็นระบบ 

 
สมุนไพรที่ใชใ้นสปา 

 สมุนไพรที่ใช้ในสปา ได้แก่ 
 1.  ผงหรือครมีสําหรบัขัดหน้า นวดตัว และพอกหน้า 
  สมุนไพรที่ใช้เป็นหลัก คือ ขมิ้นชัน ไพล ขมิ้นอ้อย ว่านนางคํา แตงกวา และน้ําผึ้ง 
 2.  พอกตัว ขัดผิว 
  กลุ่มน้ี ได้แก่ โคลนขาว ดินสอพอง ไพล ขมิน้อ้อย ขมิ้นชัน มะขามเปียก มะขามป้อม มะกรูด  
เกสรดอกไม้ นํ้าผึ้ง มะนาว งาดํา 
 3. ประคบตัว 
  ได้แก่ ไพล ขมิน้อ้อย ขมิ้นชัน ตะไคร้ ใบมะขาม ใบมะกรูด ใบส้มป่อย การบูร พิมเสน 
 4.  อบตัว 
  ได้แก่ เกสรดอกไม้ ทั้ง 5 ชนิด คือ มะล ิกุหลาบ ดอกบัวหลวง พิกุลและบุนนาค และอาจใช้ 
เกสรดอกไม้อ่ืนที่มีกลิ่นหอม เช่น รสสคุนธ์ ผสมกับการบูร 
 5.  เพิ่มความขาวใสให้กับผวิหนัง 
  ได้แก่ หม่อน มะขาม ชะเอมเทศ ทานาคา พญารากเดียว โลดทะนง 
 6.  ชะลอรอยเหี่ยวย่น 
  ได้แก่ ชาเขียว บัวบก 
 7.  ทําใหผ้ิวชุม่ชื่น 
  ได้แก่ งาดํา หลินจือ 
 8.  อ่างแช่สมุนไพร 
  สมุนไพรที่ใช้ ได้แก่ ผลมะกรูด ตะไคร้ ใบมะกรูด ข่า พิมเสน ทั้งน้ีต้องใช้นํ้าอุ่น เพ่ือละลาย 
               สารท่ีมีคุณค่าจากสมุนไพร และได้สัมผัสกลิ่นหอมช่ืนใจของการบูรและพิมเสน 
 9.  น้ํามันนวด  
  ได้แก่ นํ้ามันดอกทานตะวัน ดอกคําฝอย นํ้ามันรําดิบ และ sweet almond oil 
 10.  น้ํามันหอมระเหย 
  นํ้ามันหอมระเหยที่ใช้เป็นหลกั เช่น 
  10.1  กลิ่นสดชื่น ได้แก่ มะล ิกุหลาบ 
  10.2  กลิ่นผ่อนคลาย  ได้แก่ มะลิ โหระพา มะนาว ไพล 
  10.3  กลิ่นสงบ ได้แก่ กระดังงา (Ylang – Ylang)ลาเวนเดอร์ 
  10.4  กลิ่นมีชีวิตชีวา ได้แก่ ขิง ข่า 
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วิธีการใช้ประโยชน์จากน้าํมันหอมระเหยในการบาํบัดรกัษา 
 1.  วิธีการใชน้้ํามันหอมระเหยในการบําบดัรักษา 
  เมื่อเลือกชนิดนํ้ามันหอมระเหย ตรงตามอาการที่บําบัดรักษาแล้ว สามารถเลือกใช้ประโยชน์ๆ
ได้หลายวิธี เพ่ือการดูแลรักษาตนเอง ดังน้ี 
  1.1  สูดดมโดยตรง โดยเปิดฝาขวดสูดดมโดยตรง หรือใช้สําลี ผ้าเช็ดหน้า ชุดนํ้ามันหอมจาก
ขวดแล้วสูดดม เช่น ยูคาลิปตัส แต่ต้องไม่ลืมว่า นํ้ามันยูคาลิปตัสน้ัน ทําให้เจือจางแล้ว 
  1.2  สูดดมไอระเหย  หยดนํ้ามันหอมระเหย 5-10 หยด ในเตาต้มนํ้าร้อน ไอนํ้าจะพากลิ่น
นํ้ามันหอมระเหยกระจายออกไปทั่วบริเวณ สร้างบรรยากาศให้มีกลิ่นหอม และบําบัดอาการต่าง ๆ แล้วแต่
ชนิดของนํ้ามันหอมระเหย 
  1.3  นวด ผสมนํ้ามันหอมระเหยตามสรรพคุณ 30 หยด ในนํ้ามันอ่ืน ๆ เช่น นํ้ามันงา นํ้ามัน
มะพร้าว นํ้ามันมะกอก 30 ซีซี นวดร่างกาย ลดนํ้ามันหอมเหลือ 1 ใน 3 สําหรับเด็ก 
  1.4  นํ้ามันทาผิวและเคร่ืองสําอาง  หยดน้ํามันหอมระเหย 30 หยด ผสมนํ้ามันมะกอก หรือ
นํ้ามันสําหรับทาผิวที่ไม่มีกลิ่น 30 ซีซี นํ้ามันหอมระเหยที่บํารุงผิวพรรณ เช่น ขมิ้นชัน ทีทรี นํ้ามันหอมระเหย
กันยุง เช่น ตะไคร้หอม 
  1.5 การอาบนํ้า แช่นํ้า  หยดน้ํามันหอมระเหย 20-30 หยด ลงในอ่างนํ้าเมื่อแช่นํ้า นํ้ามันหอม
ระเหยจะซึมเข้าไปในผิวหนัง ผสมนํ้ามันหอมระเหยเช่นเดียวกันในอ่างนํ้าวน 
  1.6 การประคบร้อน  ประคบเย็น ผสมนํ้ามันหอมระเหย 12 หลอด ในอ่างนํ้าร้อน แล้วนํา
ผ้าขนหนูลงไปแช่แล้วบิดให้พอหมาด ๆ นํามาประคบส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
 2.  ประโยชน์ของการบําบัดรักษาด้วยกลิ่น Aromatherapy 
  การบําบัดรักษาด้วยกลิ่นหอมของนํ้ามันหอมระเหย มีผลทั้งร่างกายและจิตใจ ในทาง
วิทยาศาสตร์ กลิ่นหอมมีผลต่อสมองของคนเรา เมื่อได้รับกลิ่นหอม โมเลกุลของกล่ินหอมจะผ่านเข้าทางจมูก 
ไปกระตุ้นเซลประสาทรับรู้ความรู้สึกที่อยู่ในสมอง และผ่านไปยังสมองส่วนที่เรียกว่า Limbic System ซึ่งมี
หน้าที่ควบคุมอารมณ์ และความทรงจํา และที่ Limbic System น้ีเอง กลิ่นของนํ้ามันหอมระเหยจากพืช
สมุนไพรจะเข้าไปมีผลทําให้สมองปล่อยสารต่าง ๆ ออกมา เช่น  
  สารเอนดอร์ฟิน (Endorphin) ช่วยลดอาการเจ็บปวด 
  สารเอนเคฟาลิน(Encephalin) ทําให้อารมณ์ดี 
  สารเซโรโทนิน (Serotonin)  ทําให้สงบเยือกเย็น ผ่อนคลาย 
 3.  ข้อห้ามในการบําบัดรักษาด้วยน้ํามันหอมระเหย 
  นํ้ามันหอมระเหย มีข้อห้าม 3 ข้อในการบําบัดรักษา 
  3.1  ห้ามรับประทานโดยตรง  
  3.2  ห้ามสูดดมโดยตรง เว้นแต่ได้ทําให้เจือจางแล้ว 
  3.3  ห้ามสัมผัสผิวหนังโดยตรง 
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  วิธีใช้ที่ถูกวิธีคือ ก่อนนําหัวนํ้ามันหอมระเหยมาใช้บําบัดรักษา ต้องทําให้เจือจางก่อน ด้วยตัว
นําพา (Carrier) ซึ่งได้แก่นํ้ามนัจากพืชธรรมชาติต่าง ๆ เช่น นํ้ามันเมล็ดดอกทานตะวัน นํ้ามันมะกอก นํ้ามันถั่ว
เหลือง และน้ํา แล้วจึงนํามาใช้ประโยชน์ในรูปแบบต่าง ๆ  

ข้อควรระวังในการใช้น้าํมันหอมระเหย 
 1.  การใช้น้าํมันหอมระเหยมีข้อควรระวัง ดังนี้ 
  1.1  ห้ามใช้โดยไม่เจือจางด้วยนํ้ามันนําพา เว้นแต่ที่มีข้อบ่งใช้ 
  1.2  เก็บให้พ้นมือเด็ก 
  1.3  ถ้านํ้ามันหกโดนผิวให้ลา้งออกทันทีด้วยสบู่อ่อน ถ้ามอีาการคันปวดแสบปวดร้อนให้ใช้
นํ้าเย็นประคบ ถ้าอาการไม่ดีขึ้นให้รีบปรึกษาแพทย์ทันท ี
  1.4  ถ้านํ้ามันหอมระเหยกระเด็นเข้าตา ให้ล้างตาด้วยนํ้าสะอาด จนกว่าอาการระคายเคือง
จะหายไป ถ้าอาการไม่ดีขึ้น ให้รีบปรึกษาแพทย์ทันท ี
  1.5  ห้ามใช้นํ้ามันหอมระเหย ทั้งที่เป็นหัวนํ้ามันหรือที่เจือจางแล้วหยอดหูหยอดตา หรือ 
หยอดช่องว่างต่าง ๆ ของร่างกาย 
  1.6  ระวังการใช้นํ้ามันในรายผิวแพ้ง่ายหรือผิวไว 
  1.7  การใช้นํ้ามันในรายที่ต้ังครรภ์ เด็กหรือผู้สูงอายุระวังเป็นพิเศษ 
  1.8  ห้ามใช้นํ้ามันหอมระเหย โดยการรับประทาน เว้นแต่ภายใต้การควบคุมของผู้เช่ียวชาญ 
  1.9  ห้ามทานํ้ามันหอมระเหยกลุ่มที่ไวต่อแสงแดด ถ้าต้องไปสัมผัสต่อแสงแดดโดยตรง 
  1.10  ระวังการใช้นํ้ามันหอมระเหยกับผู้ที่อยู่ในช่วงที่ใช้ยา Homeopathic medicine 
 2.  ปัจจัยที่มีผลทาํใหน้้ํามันหอมระเหย เสื่อมคุณภาพ ได้แก่ 
  2.1 แสง ยูวี 
  2.2  ความช้ืน 
  2.3  ออกซิเจน หรืออากาศ 
  2.4  ความร้อน 
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ประโยชน์ของน้ํามันหอมระเหย 
 1.  ประโยชนข์องน้ํามันหอมระเหยต่ออวัยวะต่าง ๆ มีดังนี ้
ผิวหนัง ฆ่าเชื้อโรคที่บาดแผล กานพลูขมิ้นชัน ยูคาลิปตัส ทีทรี ลาเวนเดอร์ ไทม์ เสจ 

ฆ่าเชื้อรากลาก เกล้ือน ข่า ลาเวนเดอร์ ทีทรี ไมน์ มาจอรัม 
รักษาผิวหนังอักเสบ ขมิ้นชัน กุหลาบ คาร์โมไมล์ ลาเวนเดอร์ ททีร ี
ไล่แมลง ตะไคร้หอม กานพลู การบูร กระเทียม ลาเวนเดอร์ ยูคาลิปตัส 

กล้ามเนื้อ ปวดกล้าเนื้อ ไพล ขมิ้นชัน แฝกหอม ตะไคร ้คาร์โมไมล์ ยาคาลิปตัส มาจอรัม 
โรสแมรี่ 

ตะคริว กล้ามเน้ือตึง ไพล พริกไทยดาํ แฝกหอม ออกสไปช์ ลาเวนเดอร์ มาจอรัม 
ปวดเอ็น(ปวดบริเวณข้อ) ไพล ขมิ้นชัน แฝกหอม คาร์โมไมล์ ลาเวนเดอร์ มาจอรัม 

ระบบหายใจ หอบหืด ลาเวนเดอร์ มินต์ เสจ 
หลอดลมอักเสบ(นวด,ผสม
ไอน้ํา) 

ยูลาลิปตัส โป๊ยกั๊ก มาจอรัม 

ไอ (นวด,ผสมไอน้ํา) ขิง ยูคาลิปตัส มาจอรัม โรสแมรี่ เสจ 
ลมหายใจไม่สะอาด มะกรูด มิ้นต์ ไมน์ 

ระบบย่อยอาหาร จุดเสียด แน่นทอ้ง (นวด) ขิง ขมิ้นชัน พรกิไทยดํา คาร์โมไมล์ ลาเวนเดอร์ มารอรัม มินต์ 
ปวดเกร็งในกระเพาะอาหาร 
(นวด,ประคบ) 

ขิง ออลส์ไปซ์ ลาเวนเดอร์ เสจ 

อาเจียน(นวด,ผสมไอน้ํา) ขิง คาร์โมไมล์ ลาเวนเดอร์ มินต์ 
ระบบรอบเดือน/
ขับปัสสาวะ 

ปวดประจําเดือน คาร์โมไมล์ ลาเวนเดอร์ มารอรมั เสจ โรสแมรี ่
วัยทอง มะลิ กุหลาบ เจอราเนียม 
กระเพาะปัสสาวะอักเสบ 
(ผสมน้ําในอ่างอาบน้ํา) 

มะกรูด ทีทร ี

ระบบภูมิคุ้มกัน หวัด(นวด,ผสมไอน้ํา) การบูร อบเชย สัม ยูคาลิปตัส มาจอรัม มินต์ โรสแมรี่ เสจ  
ทีทรี สน 

ไข้ (ประคบ,ผสมน้ําอาบ) กระเพรา ขงิ มะกรูด ยูคาลิปตสั มินต์ โรสแมรี่ ทีทร ี
ระบบประสาท ซึมเศร้า(นวด,ประคบ,สูดกับ

ไอน้ํา) 
ตะไคร้ คาร์โมไมล์ ลาเวนเดอร ์มินต์ 

ปวดศีรษะ(นวด,ประคบ,สูด
กับไอน้ํา) 

ตะไคร้ คาร์โมไมล์ ลาเวนเดอร ์มินต์ 

นอนไม่หลับ(นวด,ผสมน้ํา
อาบ) 

ส้ม แฝกหอม กระดังงา คาร์โมไมล์ ลาเวนเดอร์  

ไมเกรน(ประคบ) ลาเวนเดอร์ มินต์ 
ประสาทตึงเครยีด(นวด,ผสม
น้ําอาบ) 

มะกรูด ตะไคร้ ส้ม กระดังงา คาร์โมไมล์ มาจอรัม เจอราเนียม 
มินต์ 
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เรื่องที่ 5  การใช้สมุนไพรในการป้องกัน บาํบัด ฟื้นฟู หลังคลอด 
 วิธีการดูแลสตรีหลังคลอดบุตร ที่มีมาแต่สมัยโบราณ ก็คือ การอยู่ไฟ การน่ังถ่าย การประคบ สมุนไพร 
การนาบหม้อเกลือ การเข้ากระโจม การรมตาด้วยควันจากสมุนไพร การนวด และการอาบนํ้า แต่ละท้องถิ่นก็
อาจจะมีวิธีการที่แตกต่างกันไป แม้กระทั่งการใช้สมุนไพร การนวด และการอาบน้ํา แต่ละท้องถิ่นก็อาจจะมี
วิธีการที่แตกต่างกันไป แม้กระทั่งการใช้สมุนไพรก็ขึ้นอยู่กับท้องถิ่นน้ัน ๆ ซึ่งในปัจจุบันวิธีการบางอย่างก็ได้
ปรับเปลี่ยนไปด้วยศาสตร์ของการแพทย์แผนปัจจุบัน เช่น การนั่งถ่าน เพ่ือให้รอยฉีกขาดของช่องคลอดและ
ภายในช่องคลอดแห้งเร็วขึ้น ปัจจุบันก็ใช้ความร้อนจากหลอดไฟส่องที่ปากช่องคลอดแทน โดยทําต้ังแต่หลังการ
คลอดบุตรแล้ว 
 การดูแลสตรีหลังคลอดบุตร 
 1.  การอยู่ไฟ 
  ในสมัยโบราณการคลอดบุตร เป็นไปตามธรรมชาติ หลังการคลอดบุตรไม่มีการเย็บ หรือ
ตกแต่งปากช่องคลอด สตรีหลังการคลอดบุตรจะต้องมีร่างกายที่อุ่นอยู่เสมอ เพ่ือให้การไหลเวียนของโลหิตดี 
และซ่อมแซมร่างกายให้เป็นปกติโดยเร็ว โบราณจึงให้สตรีน้ันอยู่ไฟด้วยการนอนตะแคงบนไม้กระดานแผ่น
เดียว โดยมีเตาดินที่เตรียมไว้เป็นพิเศษอยู่ห่างจากไม้กระดาน ประมาณ 1 เมตร ส่วนมากจะให้เตาน้ันอยู่แนว
เดียวกับท้อง จึงเรียกช่ือได้อีกอย่างหนึ่งว่า “การย่างท้อง” บางท้องถิ่นก็เรียกว่า “การนอนแคร่” ปัจจุบันการ
อยู่ไฟใช้เทคโนโลยี เครื่องอยู่ไฟแบบไฟฟ้านาบบริเวณหน้าท้อง เช่น เลือกใช้กระเป๋านํ้าร้อน กระเป๋าไฟฟ้า หรือ
เลือกใช้อุปกรณ์ในการอยู่ไฟแบบญี่ปุ่น โดยนําเอาผงถ่านมาบดละเอียดผสมกับโคลนใบหนาด ละเอียดแบบแห้ง 
เจือการบูรเล็กน้อย คลุกเคล้ากับแป้งเปียกแล้วนํามาห่อด้วยกระดาษ ม้วนเป็นแท่ง ๆ คล้ายบุหรี่มวนใหญ่(ซิก
การ์) ไว้สําหรับจุดไฟ เสร็จแล้วนําไปใส่ไว้ในกลักที่ทําด้วยสังกะสีเป็นช่อง ๆ ช่องละ 1 มวน กลักสังกะสีจะมีผ้า
ห่อหุ้มอีกช้ันหน่ึง ความยาวของผ้าขึ้นอยู่กับขนาดของเอวสตรีหลังคลอดน้ัน เช่นเดียวกับจํานวนของสมุนไพร
และกลักสังกะสีจะมากน้อย ก็ขึ้นอยู่กับขนาดของเอวเช่นกัน การอยู่ไฟชุดแบบญี่ปุ่นน้ีจะอยู่ได้ประมาณ 5-6 
ช่ัวโมง ต่อ 1 ชุด จะทํากันประมาณ 7-15 วันหรือขึ้นอยู่กับความสบายของสตรีหลังคลอดที่ต้องการทําให้มาก
ขึ้นก็ได้ เพราะจะทําให้หน้าท้องแห้งเร็ว 
  ชาวจีนก็นิยมใช้ความร้อนในการนาบที่ท้อง หรือใช้ผ้ารัดให้ความอบอุ่น และให้ทานยาดอง
เหล้าเพ่ือให้ท้องอุ่นตลอดเวลา ชาวยุโรปก็เลือกใช้การผิงไฟ การใช้ก้อนหินเผาไฟให้ร้อนแล้วนํามากดนาบที่
หน้าท้อง ล้วนแล้วแต่เป็นวิธีการที่จะทําให้หน้าท้องแห้ง และช่วยให้มดลูกเข้าอู่เร็วทั้งสิ้น 
 2.  ประโยชนข์องการอยู่ไฟ 
  2.1  ทําให้ร่างกายได้รับความอบอุ่นตลอดเวลา 
  2.2  ความร้อนช่วยกระตุ้นให้มดลูกมีการหดรัดตัว 
  2.3  ช่วยในการขับนํ้าคาวปลา มีผลทําให้มดลูกเข้าอู่เร็วขึ้น 
  2.4  ความร้อนช่วยในการฆ่าเช้ือโรค แผลแห้งเร็ว หน้าทอ้งแบน 
  2.5  ความร้อนทําให้หลอดเลือดขยายตัว การไหลเวียนโลหิตจึงดีขึ้น 
  2.6  ลดภาวะการบวมนํ้า 
  2.7  ความร้อนช่วยลดอาการคัดตึงเต้านม 
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3.  การเขา้กระโจมการเข้ากระโจมเป็นการอบเพ่ือปรับสมดุลของร่างกายและช่วยขับเหง่ือ 

  3.1  ข้อห้าม 
   1) ถ้าคนไข้เพลียห้ามเข้ากระโจมเพราะทําให้ช็อคได้ 
   2)  การเข้ากระโจมควรทําวันเว้นวัน 
   3)  ไม่ควรเข้ากระโจม เกิน 30นาที/ครั้ง เพราะจะทําให้ร่างกายเสียนํ้ามากเกินไป 
  3.2  สมุนไพรที่ใช้ในการเขา้กระโจม 
   1)  ใบมะขาม  - ฟอกโลหิตขบันํ้าคาวปลา 
   2)  ใบมะนาว  - ขับลม แก้วิงเวียนศีระษะ ฟอกโลหิต 
   3)  ใบสม้โอ  - แก้ลมวิงเวียน ทําให้ช่ืนใจ 
   4)  ใบข่า  - ขับเลือด,ลม ฆ่าเช้ือโรค 
   5)  ใบพลับพลงึ  - แก้เคล็ดขัดยอก 
   6)  ตะใคร้ทั้ง 5  - แก้วิงเวียน ขบัลม 
   7)  ใบสม้ป่อย  - ฟอกโลหิต ใช้ประคบทําให้เส้นหย่อน 
   8)  ใบว่านนํ้า  - ขับลม 
   9)  ผักบุ้งแดง ทั้ง 5 - แก้วิงเวียน ขบัลม 
   10) ใบมะกรูด  - ขับลม วิงเวียนศีรษะ ฟอกโลหิต 
   11) การบูร  - แก้วิงเวียน กระจายเลือด 
  3.3  ข้อควรระวัง  ตอนเข้ากระโจมไม่ควรกินอาหารก่อน ควรเข้า เช้า-เย็น กลางวันไม่ควร
ทํา เข้าครั้งละ 15 – 20 นาทีดีที่สุด 

นอกจากสูตรสมุนไพรที่ใช้ในการเข้ากระโจมเพ่ือประโยชน์ต่าง ๆ ที่มารดาหลังคลอดควรได้รับแล้วก็
จะมีสมุนไพรทีใ่ช้สําหรับรับประทานเพ่ือขับนํ้าคาวปลา (ชําระโลหิตร้าย แก้พรรดึก แก้เสมหะ แก้ท้องผูก) คือ 
  1)  ยาประสะโพล  - แก้มุตกิด ขับเลือดเน่าในเรือนไฟ 
  2)  ยาไฟประลัยกัลป์  - ขับโลหิตเน่าร้ายทั้งปวง 
  3)  ยาไฟห้ากอง   - ขับนํ้าคาวปลาในเรือนไฟ ช่วยให้มดลูกเข้าอู่ 
 

............................................................. 
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ใบงาน 1 
 

ให้นักศึกษาอ่านคาํถามแล้วใส่เครื่องหมายถูก ( / ) หรือ ผิด (X) ลงในช่องว่างหนา้ข้อต่อไปนี ้
 

......................1.  การนวดของไทยมีความเจริญรุ่งเรืองมาต้ังแต่สมัยสุโขทัยเป็นราชธานี 

..................... 2. เราสามารถศึกษาความรู้ การนวดไทย ได้บริเวณเสาศาลารายที่วัดโพธ์ิ 

..................... 3. ผู้เป็นหมอนวดจะต้องมีศิลป์ของผู้นวด 3 ข้อ 

..................... 4. การนวดแบบราชสํานักสามารถใช้อวัยวะทุกส่วนในการนวดได้ 

..................... 5. เส้นประสาทในร่างกายคนเราถือเป็นแนวเส้นที่สําคัญ มีทั้งหมด 12 เส้น 

..................... 6. การนวดช่วยทําให้ร่างกายได้รับการผ่อนคลาย และช่วยให้ระบบนํ้าเหลืองกระจายไม่คั่งค้าง 

..................... 7. การนวดในประเทศไทยแต่ละภาคจะมีวิธีการนวดที่แตกต่างกันไปตามวัฒนธรรมแต่ละท้องถิ่น 

..................... 8. การนวดไทยภาคอีสานจะใช้มือในการนวดเท่าน้ัน 

..................... 9. การอบสมุนไพรเหมาะสําหรับมารดาหลังคลอดเท่าน้ัน 

..................... 10. การดึงคือการออกแรงเพ่ือช่วยยืดกล้ามเน้ือเส้นเอ็นให้คลายตัว 

..................... 11. การอยู่ไฟหลังคลอด ความร้อนจะช่วยทําให้มดลูกเขา้อู่เร็ว 

..................... 12. สปา คือ การดูแลสุขภาพด้วยนํ้า 

..................... 13. การเก็บนํ้ามันหอมระเหยที่ถูกต้องควรเก็บในขวดพลาสติก 

..................... 14. เวลาในการอบสมุนไพรทีป่ลอดภัยไม่ควรเกิน 20 นาที 

..................... 15. ไพล ขมิ้นชัน ขมิ้นอ้อย ใบส้มโอ ผิวมะกรูด เป็นช่ือสมุนไพรที่นํามาใช้ในการอบ 
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 ใบงาน 2 
 
ให้นักศึกษาตอบคําถาม 
 

1.  การนวดเพ่ือถวายกษัตริย์และเจ้านายช้ันสูง เรียกว่า ................................................................................. 
2.  ศีลของผู้นวดมีก่ีข้อ ตอบสั้น ๆ ใหค้รบทุกข้อ ............................................................................................. 
3.  การกําหนดทิศทางการนวดให้แนวทางสั้นๆ ที่จําได้ง่ายว่าอย่างไร ............................................................ 
4.  เส้นประธานสันที่เป็นประธานเส้นส่วนกลาง เรียกว่า ................................................................................. 
5.  เส้นประธานสันเริ่มจากจดุใด ...................................................................................................................... 
6.  เส้นพ้ืนฐานมาอยู่บริเวณใดบ้าง .................................................................................................................. 
7.  เพือให้การนวดได้ผลดี การลงน้ําหนักควรนวดใช้แรงกดเบา,ปานกลาง และหนัก มหีลักจําง่าย ๆ คื่อ
........................................................................................................................................................................... 
8.  บอกประโยชน์ของการนวด ......................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
9.  การนวดแผนไทยเพ่ือดูแลสุขภาพตนเอง มีวิธีการนวดอย่างไรบ้าง ............................................................ 
.......................................................................................................................................................................... 
10.  บอกข้อควรระวังในการนวดผู้ป่วยมา 3 ข้อ ............................................................................................. 
.......................................................................................................................................................................... 
11.  การนวดเอาเอ็นคืออะไร ........................................................................................................................... 
12.  การประคบด้วยสมุนไพรเพ่ือจุดประสงค์ใด ............................................................................................. 
13.  การอบสมุนไพรในสมัยโบราณ นิยมใช้กับคนกลุ่มใด............................................................................... 
14.  บอกช่ือสมุนไพรที่นํามาใช้ในการอบมาอย่างน้อย 5 ชนิด ....................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
15.  เวลาที่ใช้ในการอบสมุนไพรที่เหมาะสมควรใช้เวลาประมาณเท่าใด ........................................................ 
16.  บุคคลประเภทใด ไม่ควรอบสมุนไพร ...................................................................................................... 
17.  บอกประโยชน์ของการประคบสมุนไพร .................................................................................................. 
18.  นํ้ามันหอมระเหยจากพืชชนิดใด ใช้แก้ลม วิงเวียน หน้ามืดตาลาย ........................................................ 
19.  อาหารชนิดใดที่ได้ช่ือว่าเรียกนํ้านมได้ดี .................................................................................................. 
20.  บอกช่ือสมุนไพรทีใช้กินหลังคลอดเพ่ือขับเลือดเน่าและขับนํ้าคาวปลา ................................................... 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
 
บทที ่6 อันตรายจากการใช้สมุนไพร  
 
สาระสาํคญั 
 การนําสมุนไพรมาใช้ประกอบอาหารหรือเป็นยารักษาโรค การป้องกันบําบัด และฟื้นฟูสุขภาพผู้ใช้
จะต้องศึกษาวิธีการใช้สมุนไพรแต่ละชนิดให้ถูกต้อง เพราะสมุนไพรแต่ละชนิดมีวิธีการหรือกรรมวิธีในการ
ผลิตตที่แตกต่างกัน หากใช้ผิดวิธีอาจทําให้เกิดผลกระทบหรือเป็นอันตรายต่อชีวิตได้ 
 
ผลการเรียนทีค่าดหวัง 

1. ผู้เรียนจําแนกอันตรายที่เกิดจากการใช้สมนุไพรที่ไม่ถูกต้องได้ 
2. ผู้เรียนบอกลักษณะและปฏิบัติตนในการนําสมุนไพรมาใช้ในชีวิตได้จริง 

ขอบข่ายเนื้อหา 
 ข้อระวังในการใช้สมุนไพร 
  
กิจกรรมการเรียนรู ้
 

 1.  ศึกษารายละเอียดจากหนังสือประกอบการเรียนรู้ 
 2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รบัมอบหมายในหนังสือประกอบการเรียน 
 3.  ศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมจากผู้รู้หรือแหลง่เรียนรู้ต่าง ๆ 
 
สื่อประกอบการเรียนรู ้
 

 1.  เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
 2. ใบงาน 
 
ประเมินผล 
 

 ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการเรยีนรู้และกิจกรรมท่ีได้รับมอบหมาย 
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ตอนท่ี 6 อันตรายจากการใช้สมุนไพรข้อควรระวังในการใช้สมุนไพร 
เรื่องที่ 1 หลักการใช้พชืสมุนไพร 
 เน่ืองจากสมุนไพรกําลังได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากการวิจัยการต่ืนตัวของ
ชาวต่างประเทศ ที่หันมาใช้กรรมวิธีในการรักษาโรค บําบัดโรคด้วยธรรมชาติมากขึ้น ภูมิปัญญาความรู้ของ
บรรพบุรุษไทย ซึ่งถูกทอดทิ้งมานาน กลับมาได้รับความสนใจในด้านนําความรู้ของสรรพคุณสมุนไพรมาใช้ แต่
การจดจําสรรพคุณทุกๆ ส่วนเป็นเร่ืองหาหลักฐานข้อมูลได้ยาก จึงนิยมศึกษาเฉพาะสรรพคุณของส่วนที่ใช้ทํา
ยาของสมุนไพรมาเป็นหลัก แต่มิได้หมายความว่า ส่วนอ่ืนๆที่ไม่นิยมใช้ทํายา จะไม่มีสรรพคุณในการรักษาโรค 
ทุกส่วนของสมุนไพรย่อมสามารถนํามาใช้เป็นยาได้ทั้งหมด ดังน้ันจึงต้องศึกษาวิธีการใช้พืชสมุนไพร ในการ
นํามาใช้เป็นยารักษาโรค ให้เข้ใจชัดเจน 
 
เรื่องที่ 2 ข้อแนะนาํในการใช้พืชสมุนไพร 
 2.1  ใช้ให้ถูกต้น สมุนไพรมีช่ือพ้องหรือซ้ํากันมาก และบางท้องถิ่นเรียกไม่เหมือนกันจึงต้องรู้จักพืช
สมุนไพรและใช้ให้ถูกต้อง โดยพิจารณาจากรูปลักษณะ สี กลิ่น รส ก่อนที่จํานํามาใช้ทํายาว่าถูกต้องตรงตาม
ตํารับ หรือข้อบ่งใช้หรือไม่ 
 2.2 ใช้ให้ถูกส่วนจะต้องพิจารณาว่าตัวยาตามข้อบ่งใช้น้ัน กําหนดให้ใช้ส่วนใดของพืชไม่ว่าจะเป็นราก 
ใบ ดอก ผล เปลือก เมล็ด เพราะแต่ละส่วนของพืชย่อมแตกต่างกันไป บางต้นสรรพคุณเหมือนกัน แต่มีฤทธ์ิ
อ่อนกว่ากัน บางทีผลแก่ ผลอ่อนที่มีฤทธ์ิต่างกัน จึงต้องรู้ว่าส่วนใดใช้เป็นยาได้ แต่ละส่วนมีปริมาณสาระสําคัญ
แตกต่างกันจึงมีฤทธ์ิใช้ยาไม่เท่ากัน 
 2.3 ใช้ให้ถูกขนาด สมุนไพรถ้าใช้น้อยไปก็รักษาไม่ได้ผล แต่ถ้ามากไปก็อาจเป็นอันตรายได้ หรือเกิด
พิษต่อร่างกาย ดังน้ันก่อนใช้จะต้องดูข้อบ่งใช้ในตัวยานั้นๆ ให้ใช้ในปริมาณหรือนํ้าหนักเท่าใด กินครั้งละเท่าไร 
วันละกี่ครั้ง ถ้าใช้เกินขนาดอาจก่อให้เกิดอันตรายได้ เช่น ต้นย่ีโถ มีสารคาร์ดิแอตไกลโคไซด์มาก จึงมีฤทธ์ิต่อ
การทํางานของหัวใจ ถ้าใช้ขนาดพอเหมาะจะมีฤทธ์ิบํารุงหัวใจ แต่ถ้าใช้เกินขนาดจะเกิดพิษต่อร่างกายทําให้
อาเจียน คลื่นไส้ ชีพจรเต้นไม่สม่ําเสมอ ม่านตาขยาย หมดสติได้ 
 2.4 ใช้ให้ถูกวิธี สมุนไพรบางชนิดต้องใช้สด บางชนิดต้องแปรสภาพผสมกับเหล้าบางชนิดก็ต้ม บาง
ชนิดก็บดเป็นผง บางชนิดผสมเหล้าใช้ทาภายนอก จึงต้องศึกษาเรียนรู้วิธีใช้ให้ถูกต้อง 
 2.5 ใช้ให้ถูกกับโรค จะต้องมีความเข้าใจในเรื่องอาการของโรค ว่าเป็นโรคน้ันจริงหรือไม่จะต้องใช้ยาที่
มีสรรพคุณตรงกับโรค มิฉะน้ันจะเกิดโทษหรือไม่ สามารถรักษาโรคได้ เช่น ท้องผูกต้องใช้ยาระบาย แต่ถ้าใช้ยา
ที่มีฤทธ์ิฝาด จะย่ิงทําให้ท้องผูกย่ิงขึ้น 
 
เรื่องที่ 3 สิ่งทีค่วรรู้ในการใช้ยาสมุนไพร 
 3.1 อายุของยาสมุนไพรท่ีปรุงแล้วแต่ละประเภท มีอายุการใช้ดังนี ้
  3.1.1 ยาสมุนไพรที่ผสมด้วยใบไม้ล้วนๆ เมื่อปรุงผสมแล้วจะมีอายุทานได้ไม่เกิน 6 เดือน นาน
เกิน 6 เดือน จะเสื่อมคุณภาพ 
  3.1.2 ยากลูกบอน ยาเม็ด ที่ผสมด้วยใบไม้ แก่นไม้จะมีอายุทานได้ไม่เกิน 6-8 เดือนนานเกิน  
8 เดือน จะหมดคุณภาพ 
  3.1.3 ยาต้ม ผสมด้วยใบไม้ ต้มกินได้ครั้งเดียวให้เททิ้ง 
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  3.1.4 ยาต้มที่ผสมด้วยแก่นไม้ เครื่องเทศ ต้องอุ่นเช้า- เย็น ด่ืมนํ้ากิน จะมีอายุไม่เกิน 7 วัน 
สรรพคุณทางยาจะหมดไปเรียกว่า จืด ให้เททิ้ง 
  3.1.5 ยาดอง ที่ผสมด้วยของเค็ม เช่น เกลือ ปรุงถูกต้องตามสรรพคุณจะมีอายุได้นาน
ประมาณ 1 ปี  
 3.2. สิ่งที่ควรรู้เก่ียวกับการใช้ยาสมุนไพร 
 

  3.2.1 ก่อนใช้ยาสมุนไพรทุกครั้ง ควรศึกษาให้เข้าใจเก่ียวกับสรรพคุณ ขนาดของยาท่ีใช้และ 
วิธีการใช้อย่างถูกต้อง เพ่ือให้ได้ผลดีในการรักษา และ ไม่เป็นอันตราย 
  3.2.2 ยาใด ไม่เคยรับประทานมาก่อน ควรเริ่มรับประทานจากขนาดน้อยๆ ก่อนหาก
รับประทานแล้ว ไม่เกิดอาการผิดปกติหรืออาการแพ้ จึงรับประทานยาน้ันตามกําหนด 
  3.2.3 อย่าใช้ยาเข้มข้นเกินขนาดท่ีกําหนด เช่น ยาระบุว่าใช้ต้มรับประทานต่างนํ้าก็ไม่ควรไป
ต้มเคี่ยวรับประทาน เป็นต้น 
  3.2.4 ผู้ที่อ่อนเพลียมาก เด็กอ่อน คนชรา ห้ามใช้ยามาก เพราะความต้านทานของร่างกายมี
น้อยกว่าคนปกติ อาจเกิดพิษได้ง่าย 
  2.5 หากรับประทานยาแล้ว 1 วัน อาการไม่ดีขึ้น ควรเปลี่ยนยา ส่วนโรคเรื้อรัง เช่น หืด โรค
กระเพาะ ฯลฯ ให้ใช้ยาไปประมาณ 1 สัปดาห์ หากอาการไม่ดีขึ้นต้องเปลี่ยนยาหรือปรึกษาแพทย์ 
  3.2.6 ก่อนใช้ยาต้องรู้ข้อห้ามในการใช้เสียก่อน เพ่ือความปลอดภัย เช่น หญิงมีครรภ์ห้าม
รับประทาน ผู้เป็นโรคหัวใจ ความดันโลหิต ห้ามใช้เป็นต้น 
  3.2.7 ควรเลือกใช้แต่ยาสมุนไพรท่ีรู้สรรพคุณที่แน่นอน และมีผู้ได้ศึกษาค้นคว้าเก่ียวกับ
ผลการรักษาตลอดจนข้อเสีย พิษ และผลข้างเคียงที่แน่นอนมาแล้ว 
  3.2.8 ไม่ควรนํายาสมุนไพรปรุงผสมกับยาแผนปัจจุบันนําไปรักษาผู้ป่วย เพราะอาจมทําให้
เกิดผลแทรกซ้อนที่เกิดจากฤทธ์ิยาเสริมกันมากเกินไป หรือทําให้ยาเส่ือมคุณภาพ ซึ่งจะไม่เป็นประโยชน์หรือ
อาจเป็นอันตรายแก่ผู้ใช้ได้ 
 3.3 ระยะเวลาในการรับประทานยา 
  3.3.1 ยาสมุนไพรส่วนมาก นิยมใช้รับประทานวันละ 2 เวลา ก่อนอาหาร เช้า – เย็น 
  3.3.2 ในกรณทีี่มีอาการของโรครุนแรง อาจใช้ยา วันละ 3 เวลา เช้า – กลางวัน –เย็น 
  3.3.3 แต่ถ้าอาการหนัก อาจเพ่ิมการใช้ยาก่อนนอนอีกคร้ังหน่ึง หรือให้ยาทุก 4 ช่ัวโมง
จนกว่าจะมีอาการดีขึ้น ทั้งน้ีอยู่ในการวินิจฉัยของแพทย์ 
  3.3.4 ยาสมุนไพรส่วนมาก นิยมรับประทานก่อนอาหาร เพ่ือไม่ให้สรรพคณุยาเสียไป 
  3.3.5 ยาที่มีฤทธ์ิกัดกระเพราะอาหาร ควรรับประทานหลังอาหาร 
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ความหมายของคําทีค่วรทราบเพื่อการใชส้มุนไพรได้ถูกต้อง 

คําทีค่วรทราบ ความหมาย 
ใบเพสลาด ใบไม้ที่จวนแก่ 
ทั้งห้า ส่วนของราก ต้น ผล ใบ ดอก 
เหล้า เหล้าโรง (28 ดีกรี) 
แอลกอฮอล ์ แอลกอฮอล์ชนิดสีขาว สําหรับผสมยา ห้ามใช้แอลกอฮอล์ชนิดจุดไฟ 
นํ้าปูนใสต้มเอานํ้าด่ืม นํ้ายาที่ทําขึ้น โดยการนําปูนที่รับประทานกับหมากมาละลายนํ้าต้ังทิ้งไว้แล้ว

รินนํ้าใสมาใช้ ต้มให้เดือดแล้วเทลงบนสมุนไพรในภาชนะ ปิดฝาไว้สักครู่แล้ว
จึงด่ืม 

1 กํามือ มีปริมาณเท่ากับสี่หยิบมือ หรอืหมายถึง ปริมาณของสมุนไพร ที่ได้จากการใช้
มือเพียงข้างเดียว กําให้ปลายน้ิวจรดอุ้งมือ 

1 กอบมือ มีปริมาณเท่ากับสองฝ่ามือ หรือหมายถึง ปริมาณของสมุนไพร ที่ได้จากการใช้
สองมือกอบเข้าหากัน ส่วนของปลายน้ิว 2 มือแตะกัน 

1 ถ้วยแก้ว มีปริมาตรเท่ากับ 250 มิลลลิิตร 
1 ถ้วยชา มีปริมาตรเท่ากับ 75 มิลลิลติร 
1 ช้อนโต๊ะ มีปริมาตรเท่ากับ 15 มิลลิลติร 
1 ช้อนคาว มีปริมาตรเท่ากับ 8 มิลลลิิตร 
1 ช้อนชา มีปริมาตรเท่ากับ 5 มิลลลิิตร 
 
เรื่องที่ 4ข้อควรระวังในการใช้สมุนไพรบาํบัดโรค 
 
 4.1อาการแพ้ที่เกิดจากสมุนไพร 
 สมุนไพรมีคุณสมบัติเช่นเดียวกับยาทั่วไป คือมีทั้งคุณและโทษ บางคนใช้แล้วเกิดอาการแพ้ได้แต่
เกิดขึ้นได้น้อยเพราะสมุนไพรมิใช่สารเคมีชนิดเดียวเช่นยาแผนปัจจุบันฤทธ์ิจึงไม่รุนแรง (ยกเว้นพวกพืชพิษบาง
ชนิด) แต่ถ้าเกิดอาการแพ้ขึ้นควรหยุดยาเสียก่อน ถ้าหยุดแล้วอาการหายไป อาจทดลองใช้ยาอีกครั้งโดย
ระมัดระวัง ถ้าอาการเช่นเดิมเกิดขึ้นอีกแสดงว่าเป็นพิษของยาสมุนไพรแน่ ควรหยุดใช้ยาและเปลี่ยนไปใช้ยาอ่ืน 
หรือถ้าอาการแพ้รุนแรงควรไปรับการรักษาที่สถานีอนามัยและโรงพยาบาล 
 อาการที่เกิดจาการแพ้ยาสมุนไพร มีดังน้ี 
 4.1.1 ผื่นขึ้นตามผิวหนังอาจเป็นตุ่มเล็ก ตุ่มโตๆเป็นป้ืนหรือเป็นเม็ดแบนคล้ายลมพิษ อาจบวมที่ตา 
 (ตาปิด) หรือริมฝีปาก(ปากเจ่อ) หรือมีเพียงดวงสีแดงที่ผิวหนัง 
 4.1.2 เบ่ืออาหาร คลื่นไส้ อาเจียน (หรืออย่างใดอย่างหน่ึง) ถ้ามีอยู่ก่อนกินยาอาจเป็นเพราะโรคท่ี
เจ็บป่วยน้ันๆมิใช่อาการแพ้ยาก็ได้ 
 4.1.3 หูอ้ือ ตามัว ชาที่ลิ้น ชาที่ผิวหนัง 
 4.1.4 ประสาทความรู้สึกทํางานไวเกินปกติ เช่น เพียงแตะผิวหนังก็รู้สึกเจ็บ ลูบผมก็แสบหนังศรีษะ
ฯลฯ 
 4.1.5 ใจสั่น ใจเต้น หรือรู้สึกวูบวาบคล้ายหัวใจจะหยุดเต้น และเป็นบ่อยๆ 
 4.1.6 ตัวเหลือง ตาเหลือง ปัสสาวะเหลือง เขย่าจะเกิดฟองสีเหลือง (เป็นอาการของดีซ่าน) อาการนี้
แสดงถึงอันตรายร้ายแรงต้องรีบไปหาแพทย์ 
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 4.2 อาการและโรคท่ีไม่ควรใช้สมุนไพร ดังนี้ 
 4.2.1 หากมีอาการเจ็บป่วย และยังไม่ได้พิสูจน์แน่ชัดว่าเกิดโรคใด ไม่ควรรักษาหรือรับประทานยาที่
ปรุงด้วยพืชสมุนไพร จนกว่าได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์แล้ว 
 4.2.2 เมื่อเกิด โรคใดแล้วยังไม่มีผลการวิจัยแน่ชัดว่า รักษาด้วยพืชสมุนไพรได้ ไม่ควรรับประทานยาที่
ปรุงด้วยพืชสมุนไพร 
 4.2.3 โรคที่แพทย์ปัจจุบันวินิจฉัยว่าต้องรักษาด้วยแพทย์แผนปัจจุบัน ไม่ควรรับประทานยาปรุงด้วย
พืชสมุนไพร เพราะอาจไปทําลายฤทธ์ิยาของแพทย์แผนปัจจุบันได้ 
 4.2.4 หากเกิดโรคเรื้อรัง เช่น กามโรค โรคเรื้อน ไม่ควรรักษาด้วยวิธีการใช้ยาที่ปรุงด้วยพืชสมุนไพร 
เพราะฤทธ์ิยาสมุนไพรจะอ่อนออกฤทธ์ิช้า ใช้ระยะเวลานานในการรักษา 
 4.2.5 หากผู้ป่วยที่เป็นโรคร้ายแรง โรคเรื้อรัง หรือโรคที่ยังพิสูจน์ไม่ได้แน่ชัดว่ารักษาด้วยสมุนไพรได้
เช่น โรคพิษสุนัขบ้า งูพิษกัด บาดทะยัก กระดูกหัก มะเร็ง หรือวัณโรค กามโรค เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ดี
ซ่าน ปอดบวม ไม่ควรใช้ใช้สมุนไพร ในการรักษาเพียงคร้ังเดียว 
 
 4.3 อาการป่วยรุนแรงที่ต้องรีบนําผู้ป่วยส่งโรงพยาบาลทันที 
 ถ้าผู้ป่วยมีอาการโรค/อาการเจ็บป่วยที่รุนแรงต้องรีบนําผู้ป่วยส่งโรงพยาบาลทันที ไม่ควรรักษาด้วย
การซื้อยารับประทานเองหรือใช้สมุนไพร อาการที่รุนแรงมีดังน้ี 
 4.3.1 ไข้สูง (ตัวร้อนจัด) ตาแดง ปวดเมื่อยมาก ซึม บางทีพูดเพ้อ (อาจเป็นไข้หวัดใหญ่ หรือ ไข้ป่า
ชนิดขึ้นสมอง) 
 4.3.2 ไข้สูงและ ดีซ่าน (ตัวเหลือง) อ่อนเพลียมาก อาจเจ็บในแถวชายโครง (อาจเป็นโรคตับอักเสบ ถุง
นํ้าดีอักเสบ ฯลฯ) 
 4.3.3 ปวดแถวสะดือ เวลาเอามือกดเจ็บปวดมากข้ึน หน้าท้องแข็ง อาจท้องผูกและมีไข้เล็กน้อย หรือ 
มาก(อาจเป็นโรคไส้ต่ิงอักเสบอย่างแรงหรือลําไส้ส่วนอ่ืนอักเสบ)  
3.4 เจ็บแปลบในท้องคล้ายมีอะไรฉีกขาด ปวดท้องรุนแรงมาก ท้องแข็งอาจมีตัวร้อนหรือคลื่นไส้อาเจียนด้วย 
บางทีมีประวัติปวดท้องบ่อยๆ มาก่อน อาจมีการทะลุของกระเพาะอาหารหรือลําไส้ 
 4.3.4 อาเจียนหรือไอเป็นโลหิต (อาจเป็นโรคร้ายแรงของกระเพาะอาหารหรือปอด) ต้องให้คนไข้นอน
พักน่ิงๆ ก่อน ถ้าแพทย์อยู่ใกล้ควรเชิญมาตรวจที่บ้าน ถ้าจําเป็นต้องพาไปหาแพทย์ ควรรอให้เลือดหยุด
เสียก่อน และควรพาไปโดยมีการกระเทือนกระแทกน้อยที่สุด 
 4.3.5 ท้องเดินอย่างแรง อุจจาระเป็นนํ้า บางทีมีลักษณะคล้ายนํ้าซาวข้าว บางทีถ่ายพุ่งถ่ายติดต่อกัน
อย่างรวดเร็ว คนไข้อ่อนเพลียมาก ตาลึก หนังแห้ง (อาจเป็นอหิวาตกโรค) ต้องพาไปหาแพทย์โดยด่วน ถ้าไปไม่
ไหวต้องแจ้งแพทย์หรืออนามัยที่ใกล้ที่สุดโดยเร็ว 
 4.3.6 ถ่ายอุจระเป็นมูกเลือด บางทีเกือบไม่มีเน้ืออุจจาระเลย ถ่ายบ่อยมา อาจจะต้ังสิบครั้งใน 1 
ช่ัวโมง คนไข้เพลียมาก (อาจเป็นโรคบิดอย่างรุนแรง) 
 4.3.7 สําหรับเด็ก โดยเฉพาะอายุภายใน 12 ปี ไข้สูง ไอมาก หายใจมีเสียงผิดปกติคล้ายๆกับมีอะไรติด
อยู่ในคอ บางทีมีอาการหน้าเขียวด้วย(อาจเป็นโรคคอตีบ)ต้องรีบพาไปหาแพทย์โดยด่วนที่สุด 
 4.3.8 อาการตกเลือดเป็นเลือดสดๆ จากทางไหนก็ตาม โดยเฉพาะทางช่องคลอดต้องพาไปหาแพทย์
โดยเร็วที่สุด 
  
 
 



 

 
 

66
 4.4 ข้อควรระวังในการใช้ยาสมุนไพร มีดังนี้ 
 4.4.1 อย่าใช้ยาที่ขึ้นราและมีสภาพเก่าเก็บไว้นาน 
 4.4.2 ใช้ยาให้ตรงกับโรคและให้ใช้ปริมาณเพียงพอกับอาการของโรค 
 4.4.3 ระวังอย่าให้มีพืชชนิดอ่ืนหรือวัตถุชนิดอ่ืนปะปน 
 4.4.4 การใช้ยาสมุนไพรบางชนิดควรงดอาหารท่ีมันจัดและรสจัดทุกชนิด ยาจึงจะมีประสิทธิภาพดี 
 
เรื่องที่ 5 ข้อดี ข้อเสียของการใชพ้ืชสมุนไพร 

1. ข้อดีของสมุนไพร คือ  
 

 1.1 สมุนไพรมีผลข้างเคียง และ การแพ้ยาน้อยมาก เพราะเป็นอาหารและเคร่ืองด่ืม ที่ใช้กินใน
ชีวิตประจําวันอยู่แล้ว ยาแผนปัจจุบันมีผลข้างเคียง ได้แก่ หน้ามืด คัดจมูก ไอ และ ที่ร้ายแรง คือ การเสื่อม
สมรรถภาพทางเพศในผู้ชาย 
 1.2 ความเป็นพิษ ที่เกิดจากสมุนไพร แต่ละชนิดมีน้อยมาก บางชนิดไม่มีเลย จากรายงานผลการ
ทดสอบความเป็นพิษของสมุนไพร แต่ละชนิดที่กล่าวมาแล้ว 
 1.3 ไม่เสี่ยงอันตราย ต่อการใช้ยาเกินขนาด เพราะตัวยาในสมุนไพรที่มีอยู่ตามธรรมชาติปริมาณยาเจือ
จึงไม่เข้มข้น 
 1.4 สมุนไพรชนิดเดียวกัน สามารถรักษาโรคได้หลายอย่าง ทําให้ไม่ต้องใช้ตัวยาหลายชนิด เช่น กรณี
ผู้ป่วยเป็นเบาหวาน ความดันสูง ระดับไขมันในเลือดสูง การใช้สมุนไพรขนานเดียวกันก็สามารถรักษาโรค
ครอบคลุมทั้ง 3 โรคได้ เช่น หอมหัวใหญ่ กระเทียม โสน เห็ดหลินจือ เป็นต้น 
 1.5 สมุนไพรลดความดันโลหิตสูงบางชนิดได้รับความสนใจ จากอุตสาหกรรมยานํามาผลิตเป็นยาแผน
ปัจจุบันแล้ว เช่น ระย่อม แป๊ะก๊วย เห็ดหลินจือ นํ้าองุ่น เป็นต้น 
 1.6 ช่วยลดความฟุ่มเฟือย ในการใช้ยาต่างประเทศที่ต้องสั่งซื้อจากต่างประเทศในราคาแพง เพราะ 
สมุนไพรหาง่าย ให้รสอร่อย เช่น นํ้าลูกยอ นํ้าทับทิม นํ้าองุ่นเป็นต้น 
  
2. ข้อเสียของสมุนไพรคือ 
 2.1 ความไม่สะดวกในการบริโภคยาในสมุนไพรแต่ละชนิด(ในธรรมชาติ) มีตัวยาอยู่น้อยและไม่คงตัว 
ทําให้ผู้บริโภคบางชนิดก็หายากเป็นอุปสรรคในการใช้สมุนไพร 
 2.2 สมุนไพรบางชนิดต้องเส่ียงกับความไม่สะอาด ปนเป้ือนจากเช้ือรา เน่ืองจากกรรมวิธี ในการเก็บ 
หรือการผลิต ไม่สะอาดและมีการปนเป้ือนของยาฆ่าแมลงได้ กรณีไม่ตรวจสอบเฝ้าระวัง วัตถุดิบที่เก็บมาให้
ถูกต้อง  
 2.3 สมุนไพรบางชนิดยังโตไม่เต็มที่ เกษตรกรรีบเก็บมาขาย ทําให้ตัวยาสมุนไพรมีน้อยไม่เข้ามาตรฐาน
อาจทําให้ผลในการรักษาไม่เต็มที่ 
 2.4 ประชาชนยังไม่รู้จักต้นไม้สมุนไพรบางชนิด เพราะหายาก ไม่เป็นที่รู้จักแพร่หลาย ทําให้เสี่ยงต่อ
อันตรายในการใช้ไม่ถูกต้อง ไม่ถูกวิธี 
 2.5 เป็นการยากที่จะเลือกใช้พืชสมุนไพรให้ถูกชนิดเพราะบางทีช่ือคล้องกันแต่เป็นต้นไม้คนละ
ประเภทหรือต้นไม้ชนิดเดียวกันแต่เรียบภาษาถิ่นต่างกันทําให้ใช้สมุนไพรไม่ถูกชนิด 
 2.6 เป็นการยากที่เลือกใช้สมุนไพรให้ถูกขนาด ถูกสัดส่วนเพราะฤทธ์ิของสมุนไพรแต่ละส่วนต่างกัน 
เช่น ฤทธ์ิของสมุนไพรที่ใบกับฤทธ์ิของสมุนไพรที่รากจะนํามาใช้ต่างกัน 
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 2.7 การเตรียมยาค่อนข้างยุ่งยาก มีทั้งการนํามาบดผสมเป็นผง นํามาห่อผ้าแล้วต้มให้ฤทธ์ิยาออกมา
จนนํ้าเปลี่ยนสีหรือต้มให้เดือด แล้วทิ้งให้อุ่นจึงนํามาด่ืมรักประทานได้หรือการเตรียมที่ยุ่งยาก เช่น ในการอบ
ปะคบสําหรับสตรีหลังคลอดที่เรียกว่า อยู่ไฟ เป็นต้น 
 2.8 เห็นผลในการรักษาช้าเน่ืองจากฤทธ์ิของสมุนไพรเป็นพืชจากธรรมชาติจึงมีผลเป็นยาในการ
บําบัดรักษาอย่างน้อยๆ ช้าๆ ต้องใช้ระยะเวลาในการรักษา และต้องใช้ในปริมาณมากจึงจะเกิดผล 
 2.9 พืชสมุนไพรบางชนิดอาจจะก่อให้เกิดผลข้างเคียงต่อผู้ใช้ เช่น คนที่มีอาการแพ้สมุนไพรทําให้
อาเจียน คลื่นไส้ เกิดผื่นคันตามผิวหนัง 
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ใบงานท่ี 1 

 
1. จงบอกอายุการใช้งานของยาสมุนไพรทีป่รุงแล้วมีก่ีประเภท อะไรบา้ง 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. ให้นักศึกษาอธิบายสิง่ที่ควรรู้เก่ียวกับการใช้ยาสมุนไพร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
3. ให้นักศึกษาบอกระยะเวลาในการรับประทานยาสมุนไพร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานท่ี 2 

 
1. ให้นักศึกษาอธิบายข้อดีของพืชสมุนไพรมาอย่างน้อย 5 ข้อ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. ให้นักศึกษาอธิบายข้อเสียของพืชสมุนไพรมาอย่างน้อย 5 ข้อ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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บรรณานุกรม 

 
คู่มือสมุนไพร พรรณไม้ 76 จังหวัด .สํานักงานพุทธมณฑล .สํานักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ 
ชุดการเรียนทางไกล รายวิชาพืชสมุนไพรกับการดูแลสุขภาพ .สถาบันการศึกษาทางไกล .สํานักงานกศน. 
สมุนไพรกับการดูแลสุขภาพ : รศ.ดร.ภาคภูมิ พาณิชยูปการนันท์ .คณะเภสัชศาสาตร์  
                                    มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์. 
http://healh.kapook.com/view37827.html (วันที่สืบค้นข้อมูล:21 กันยายน 2558) 
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คณะผู้จัดทํา 

 
ที่ปรึกษา 
นางนิรมล      บุญชู  ผู้อํานวยการ กศน.อําเภอไชยปราการ 

 
ผู้จัดทํา 

1. นางอนงค์  มันสะเด  ครู กศน.ตําบลศรีดง      กศน.อําเภอไชยปราการ 

2. นางกมลพร  ทวีราช  ครู กศน.ตําบลหนองบัว      กศน.อําเภอไชยปราการ 

3. นางสาวรัชนีพร  สุกิน  ครู กศน.ตําบลปงตํา      กศน.อําเภอไชยปราการ 

4. นางสาวกฤติกา  ดีโลก  ครู ศศช.บ้านดอยเวียง      กศน.อําเภอไชยปราการ 

5. นายพงศ์สวัสด์ิ  ถวาย  ครู ศศช.บ้านปางมะขาม      กศน.อําเภอไชยปราการ 

6. นางสาววไลพร  เรืองประเสริฐ ครู ศศช.บ้านแม่ฝางหลวง      กศน.อําเภอไชยปราการ 

7. นางอุบลรัตน์  แสงบุดดา ครู ศศช.บ้านห้วยนํ้าดิบ      กศน.อําเภอไชยปราการ 

8. นายธนกร  ดวงดอก  ครูนิเทศก์ ศศช.บ้านศรีดงเย็น กศน.อําเภอไชยปราการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



72 

 

        คณะบรรณาธิการ/ปรับปรุงแก้ไข 
 

   ท่ีปรึกษา 
 

นายศุภกร   ศรีศักดา       ผู้อํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่    
นางมีนา กิติชานนท์      รองผู้อํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่    

 
    คณะบรรณาธิการ/ปรบัปรุงแก้ไข 

 

    นางณัชชา   ทะภูมินทร ์  ผู้อํานวยการ กศน.อําเภอดอยเต่า  ประธานกรรมการ 
 นายพิทยา ธาตุอินจันทร์  ครู คศ.1   กศน.อําเภอเวียงแหง  กรรมการ 
 นางสาวศิรพัชร์ วรเศรษฐกุลไชย  ครู คศ.1  กศน.อําเภอพร้าว   กรรมการ 
 นางปภินดา เอกชัยอาภรณ์  ครูอาสาสมัครฯ กศน.อําเภอเมืองเชียงใหม่  กรรมการ 
 นายสกล ศรีนา  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอสันกําแพง  กรรมการ 
 นางสาวพัชวรรณ อําพันธ์สี  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอสันทราย  กรรมการ 
 นางเดือนฉาย แต้มมาก  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง  กรรมการ 
 นางสาวแสงระวี แก้วรากมุก  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง    กรรมการ 
     นางสาวสุรัสวดี สุวรรณพงศ์  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง    กรรมการ 
    นางสาวจันทรจ์ิรา อ่อนอ้น  นักวิเคราะห์นโยบายและแผน สํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่ กรรมการ
             และเลขานกุาร
          

 


