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นํา้นมราชสหีใ'#ดับร้อน แก้พิษ บำรุงนานม แก้ชื้น 
ผดผื่นคัน ลำไสัอักเสบเฉียบพลัน บิดจากแบคทีเรีย 
หนองใน ปีสสาวะเป็นเลือด แในปอด แทีเ่ต้านม แพษิ 
บวมแดง ขาเป็นกลาก เน่าเบ่ืเอย
๖๒ ดู’มือการใช้สมุนไทร

ค่าน่า
ท ่า น อ า จ เ ค ย ไ ด ้ย ิน ว ่า ส ม ุน ไ พ ร อ อ ก ฤ ท ร ช ้า  ค ่อ ย เ ป ็น  

ค ่อ ย ไ ป  แ ต ่จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ผ ู้เ ข ีย น พ บ ว ่า  ถ ้า ใ ช ้อ ย ่า ง  

ถ ูก ต ้อ ง ถ ูก เ ท ค น ิค อ ย ่า ง ส ม ด ุล  จ ะ อ อ ก ฤ ท ธ ึ๋อ ย ่า ง ร ว ด เ ร ็ว  

ม ห ัศ จ ร ร ย ์เ ก ิน ก ว ่า ท ี่ท ่า น ค ิด  ( ห ล า ย ค ร ั้ง ท ี่อ อ ก ฤ ท ร ไ ด ้ผ ล  

เ ร ็ว ก ว ่า ย า แ ผ น ป ัจ จ ุบ ัน )

ต ัว อ ย ่า ง ส ม ุน ไ พ ร ท ี่น ำ เ ส น อ ใ น ห น ัง ส ือ เ ล ่ม น ี้ เ ป ็น  

ส ม ุน ไ พ ร ไ ท ย ท ี่ผ ู้เ ข ีย น แ ล ะ เ ค ร ือ ข ่า ย ศ ูน ย ์เ ร ีย น ร ู้ส ุฃ ภ า พ พ ึ่ง  

ต น ต า ม แ น ว เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ พ อ เ พ ีย ง แ ห ่ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  ไ ด ้พ ิส ูจ น ์ 

แ ล ้ว  พ บ ว ่า ช ่ว ย ล ด ป ัญ ห า ส ุข ภ า พ ไ ด ้อ ย ่า ง น ่า อ ัศ จ ร ร ย ์ 

ห น ัง ส ือ เ ล ่ม น ี้ ไ ด ้ร ว บ ร ว ม ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ต ่า ง ๆ จ า ก จ ิต  

อ า ส า แ พ ท ย ์ว ิถ ีธ ร ร ม  ซ ึ่ง เ ป ็น ท ั้ง ผ ู้ใ ช ้แ ล ะ ผ ู้แ น ะ น ำ ใ ห ้ผ ู้ม ี 

อ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย น ำ ไ ป ใ ช ้ด ูแ ล ต น เ อ ง  ท ำ ใ ห ้ม ีส ุฃ ภ า พ ด ีข ึ้น  

จ ึง ไ ด ้ม ีก า ร ร ว บ ร ว ม ก า ร ใ ช ้ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น ใ น ก า ร ด ูแ ล  

ส ุข ภ า พ  จ ัด พ ิม พ ์ใ น ห น ัง ส ือ เ ล ่ม น ี้

ผ ู้เ ข ีย น จ ึง ใ ค ร ่เ ช ื้อ เ ช ิญ ใ ห ้ท ่า น ไ ด ้ท ด ล อ ง พ ิส ูจ น ์ด ู

m m iพ ว  (ไจเพซJ ก๑'ห)น)

คูมือการใช้สมุนไพร ๓



ส ™ 'ญ

นํ้าสกัดย่านาง-เบญจรงค์ 
นามันเขียว 
นํ้ามันกัวซาสูตรเย็น 
นํ้ามันกัวซาสูตรร้อน 
ยาสีฟันไทยไท 
ผงสมนไพรสมานแผลและดดซับพิษ

๑ ๓

๒๑
๒๔
๒ ๕

๒ ๖๒๘
จ ฃ

ผงถ่าน ๓ ๑

ดินสอพอง ๓๒
ประสบการณก์ารโขส้มนุไพรฤทธิเ้ยน็ 

และวธิกีารปรบสมดลุ
อาการวิงเวียนศรีษะ หน้ามืดเป็นลม ๓๕
หลังจากแปรงฟันด้วยยาสีฟันผงถ่าน ๓๕
ขาตึง หลังแข็ง มือแข็ง เมื่อยเนื้อตัว ๓๖
เมื่อมีอาการไม่สบายตัว จุกเสียด แน่นท้อง 

อาหารเป็นพิษ ท้องเสีย จะเป็นลม ๓๘
เมื่อมือาการไอ ๓๙
เมื่อมีสภาวะที่จะไม่สบาย ๓๙
๔ คู'มือการใช้สมุนไพร

๙ ฮวา่นงอ็ก หรอืวา่นลงิ หรอืพญาวานร สมนไพร
ฤทธเย ็นช ่วยปร ับสมด ุลภาวะร้อนเก ินร่างกายได้เร็ว
บำรุงปราณและเสริมภูมิต้านของร่างกาย กินเคี้ยวทั้งใบ 
หรือคั้นน'ไกินปลูกง่าย ใช้ก่ิงปีกชำ

คู'มือการใช้สมุนไพร ๖๑



หยวกกลว้ย สรรพคุณล้างระบบทางเดินอาหาร ลด 
ภาวะร้อนของร่างกาย1 แก้โรคุกระเพาะเทหารและลำไสั 
กรดไหลย้อน นำไปหั่นและปีน ผสมนำกินก่อนอาหาร 
๓ เวลา หรือเมื่อมีอาการ

๖๐ ฅู่มือการใช้สมุนไพร

แมลงสัตว์กัดต่อย ๔อ
ถูกของมีคมบาด หรือได้รับบาดเจ็บ

จากการกระแทกกับของแข็ง ๔๐
มีอาการปวดบวมไม่สบายตามตัว ข้อเข่า ๔๐ 
ผู้ใช้คอมพิวเตอร์เยอะ คอและหัวมักแข็งตึง 

ข้อนิ้วมือแข็งค้าง ๔๒
การขับพิษเป็นผื่นทางผิวหนัง เป็นตุ่มใส 

ตุ่มแตกนํ้าเหลืองไหลเยิ้ม ๔๔
บำบดและถอนพิษร้อน

สำหรับผ้ป่วยมะเร็ง ๔๕
สมนุเพรฤทธเยนินา่ร ู

ทีโ่ขท้ำนาคลอโรVเลลป์รบัสมดล
เสลดพงัพอน ...๔๔ กญัข า นา(กรดนำ)...๔๔
ยา่นาง...๕o ออ่มแ ข บ...๕๒ หญา้ม ้า . . . ๕รท
วา่นกาบหอย...๕๔ ผกัปราบ...๕๕ โบบวับก...๕๖
โบเตย...๕๗ หญา้ปกีกิง่...๕๘ i l l
ผักบุ้งนา ผักบุ้งไทย ผักบุ้งจีน...๕๔ หยวกกล้วย...๖๐
ฮวา่นงอ็ก...๖0 นํา้นมราขสหี.์..๖๒
วอเตอรเ์ดรส...๖รท ยอดยาด.ี..๖๔ 'ป^หั่

คู่มือการใช้'สมุนไพร ๕



อาการหลก
เมื่อกระทบอากาศร้อนอาหารหรือสมนไพร 

ฤทุร้ีเอ่นแล้วรูสึก'ไม่ส'บาย (ทาให้เกิดโรคได้ทุกโรค) 
เมอกระทบอากาศเย็น อาหารหรือสมุนไพรฤทธ๋ึเย็น 
แล้วรูสึกสบาย

อาการเด่น
ปากคอแห้ง กระหาย‘๓  ดื่ม'น่าแล้วเสึก 

สดด่ืน ปวด บวม แดง ร่อน ตึง แข็ง มึน ชา แผล 
พพอง ผื่น ด้น ฟ้สสาวะเข็มปริมาณน้อย อุจจาระ 
แข็ง ก0าล้งตก อ่อนเพลีย หน้กตัว ข็พจรเตนแรง 
เส์นเลือดขยายตัว

ให้บร้บสมดุลด้ัวยสูตรเย็น

ของคนยุดน้ีจะมืภาวะเย็นเกิน 
อาการ,หล'ก
เมื่อกระทบอากาศเย็น อาหารหรือสมุนไพร

๖ ฅูมือการใช้สมุนไพร

ผกับุง้นา แก้ท้องผูก เป็นยาระบายอ่อนๆ รากแก้ไอ 
เรื้อรัง บวม เหงื่อออกมาก

ผกับุง้ไทย ถอนพิษเบื่อเมา

ผกับุง้จนี มีเบต้าแคโรทีนสูง บำรุงสายตา ป้องกัน 
โลหิตจาง มีแคลเซียมช่วยบำรุงกระลูกและพิน ในผักบุ้งจีน 
มีสารชนิดหนึ่งที่มีโครงสร้างคล้ายอินซูลิน สามารถลด 
ระดับนํ้าตาลในเลือดของผู้เป็นโรคเบาหวานได้

ค'ูมอืการใชส้มนุไทร ๕ ๙



ห ญ ้า ป ีก ก ิ่ง ม ีฤ ท ธ เ ย ็น  แ ก ้พ ิษ ร ้อ น ต ้า น ม ะ เ ร ็ง  โ ก โ น เ ร ีย  

ใ ช ้เ ป ็น ย า พ อ ก แ ก ้อ ัก เ ส บ  ป ว ด บ ว ม

๕๘ ฅู่มือการใช้สมุนไพร

ฤทริใย็นแล้วเสึกไม่สบาย(ทำให้เก ิดโรคได้ท ุก 
โรค)เมื่อกระทบอากาศร้อน อาหารหรือสมุนไพร 
ฤทธร้อนแล้วเสีกสบาย 

อาการเด่น
ปากคอชุ่ม ไม่กระหายนา รสของนาจืด 

ผิดปกติ ปวด^เหี่ยว จืด เย็น ตึง แข็ง มึน ชา 
ห ้องอืด ห้วตื่อ ม ือ เย ็น  เห ้า เย ็น  หนาวสน 
ป'สสาวะใสปริมาณมาก อุจจาระเหลว กำล้งตก 
อ่อนเพลีย หนกํด้ว จืพจรเดนเบา เล้นเลือดหดด้ว 

ให้ปร้บสมดุลด่วยสูตรร้อน

^ ^ ของคนยุคน้ี จะมีใพ้ั)ภาวะร้อ'พเกิน 
และเยนเกินเกิด™ริอม™

อาการหล'ก
S O  

*
กระทบรอนอย่างเดียวกํ!ม่สบาย กระทบเย็น 

อย่างเดียวก็!ม่สบาย (ทำให้เกิดโรคได้ทุกโรค) แต่ 
เมื่อกระทบทึ๊งรอนและเย็นผสมด้นแล้วรูสึกสบาย

คูมอการใช้สมุนไพร ๗



อาการเด ่น
อาการไข้สูงแต่หนาวสั่น ปวดศีรษะร่วมกับ 

ท้องอืด ตัวร้อนร่วมกับมือเท้าเย็น เป็นตัน
ใท ้ป ร บ ส ม ด ุล ด ้ว ย ส ูต ร ร ้อ น ผ ส ม ก ับ  

สูตรเย็น
สาเหตุร้อนหรือร้อนเย็นพนกนตืกล้บ 

เป็นอาการเย็น(เย็นหลอก)
เมื่อใชสิ่งที่มืฤทธร้อนแก้ อาการจะยิ่งแย่ 

ไปกว่าเดิม (ทำใท้เกิดโรคได้ทุกโรค) แต่พอไชส่ิงท่ี 
มืฤทํธเย็,นกลบ!สึกสบาย ก็ใหเชสิ่งที่เป็นฤทธเย็น 
เพราะตันเหตุเกิดจากร้อน ถ้าใข้ร้อนเย็นผสมกัน 
แล้วเสึกสบาย ก็ใหไข้ร้อนเย็นผสมกัน แสดงว่า 
ตันเหตุเกิดจากร้อนเย็นท้นกัน

สาเหตุเย็นหรือร้อนเย็นพนกันตีกกับ 
เป็นอาการร้อน(ร้อนหลอก)

เมื่อใขสิ่งที่มืฤทธเย็นแก้ อาการจะยิ่งแย่ไป 
กว่าเดิม (ทำไท้เกิดโรคได้ทุกโรค) แต่พอไซส่ิงท่ีมื 
ฤทธร้อนกล้บรูสึกสบาย ก็ไหไชสิ่งที่มืฤทธร้อน 
เพราะตนเหตุเกิดจากเย็น ถ้าใช้ร้อนเย็นผสมกันแล้ว
๘ ดูมอการใช้สมุนไพร

ใ บ เ ฅ ย  ผ ัก ส ีเ ข ีย ว ม ีก ล ิ่น ห อ ม  เ พ ร า ะ ม ีน ำ ม ัน ห อ ม  

ร ะ เ ห ย  ร ส ห ว า น  ส ีเ ข ีย ว  ใ น ใ บ เ ต ย ม ีส า ร ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ช ่ว ย  

ล ด อ า ก า ร ก ร ะ ห า ย น ำ  บ ำ ร ุง ห ัว ใ จ แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ส ด ช ื่น  อ ีก ท ั้ง  

ม ีเ ก ล ือ แ ร , เ ช ่น  แ ค ล เ ซ ีย ม แ ล ะ ฟ อ ส ฟ อ ร ัส ส ูง  ท ั้น ผ ส ม ก ับ  

ผ ัก ฤ ท ธ เ ย ็น อ ื่น ๆ  ด ื่ม แ บ บ ส ด  ห เ อ ด ื่ม แ บ บ ร ้อ น ก ็ไ ด ้

ดูมอการใช้สมุนไพร ๕๗



ใ บ บ ัว บ ก  ผ ัก ส ม ุน ไ พ ร ช ั้น ด ี แ ก ้ร ้อ น ใ น ก ร ะ ห า ย น ํ้า  

ช ่ว ย ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ใ น ร ่า ง ก า ย  บ ำ ร ุง ผ ิว พ ร ร ณ  ช ะ ล อ ค ว า ม  

แ ก ่ แ ล ะ ย ัง ช ่ว ย ซ ่อ ม แ ซ ม เ ส ้น เ ล ือ ด ฝ อ ย  ท ำ ใ ห ้เ ล ือ ด ไ ห ล  

เ ว ีย น ไ ด ้ด ี บ ำ ร ุง ส ม อ ง  ช ่ว ย ผ ่อ น ค ล า ย ค ว า ม เ ค ร ีย ด  ค ว บ ค ุม  

ร ะ ด ับ ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ใ ห ้เ ป ็น ป ก ต ิ น า ใ บ บ ัว บ ก น ำ ไ ป ผ ส ม  

น ำ ส ับ ป ะ ร ด ห เ อ น ำ ม ะ พ ร ้า ว อ ่อ น จ ะ ท ำ ใ ห ้ม ีร ส ช า ต ิด ี 

ย ิ่ง ข ึ้น  ใ บ บ ัว บ ก ม ีข า ย  ๒  ช น ิด  ค ือ  ใ บ ใ ห ญ ่แ ล ะ ใ บ เ ล ็ก  

ห า ก เ ป ็น ใ บ เ ล ็ก จ ะ ม ีฤ ท ธ เ ย ็น ก ว ่า ใ บ ใ ห ญ ่

๕๖ คู่มือการใช้สมุนไพร

รูสิกสบาย ก[ห!'ชรอ'นเย็นผสมกน แสดงว่าต้นเหตุ 
เกิดจากร้อนเย็นพ้นก้น

การป TU สมตุลใพ้ปรบ!ปสู่จ ุดที่ร ูส ิกสุข 
ส'บาย เ'บากาย มืกำด้ง และปTU กด้บไปกล'บ 
มาตามภาวะข้อนเย็นของผูนน ณ  สิงแวดด้อม 
พ้จจุพ้นนั้นๆ

อาจเลือกทำเพียงข้อใดข้อหนึ่งหรือหลาย 
ข้อร่วมก้นตามความเหมาะสมของแต่ละคน

ข้อ,ใดท ี่ทำแล ้วร ้ส ีกส ุขส1บ าย เบ าก าย ม ื 
กำลงแสดง'ว่าเหมาะสมกบผูนน ณ เวลา,น้ัน ควร 
ทำต่อไป

ส่วนข้อใดที่ทำแต้ว ร่สึกไม่ สุขไม่สบายหนก 
ดุวอ่อนเพลียแสดง'ว่า'ไม่เหมาะสมกบผู้ใ4น ณ เวลา 
น้ัน ควรงดเสีย

การ'ปรบสมดุล ๙  ข ้อ(ยา ๙  เม ็ด) ตาม 
หลกแพทย์วถืธรรม ด ้งน ี้

คู่มือการใช้สมุนไพร ๙



เ / Y ^ y y  I / O  n v r r j j

ย ๆ  © ^ แ ม ด่
0 . ก า ร ร ้น ป ร ะ ท า น ป ับ ุน ไ พ ร ช ร ■ บ c f u q a  

In .  ก■ ๗ 'พ ร อ ช ุก ป ัา ห ร ีอ ย ูท พ ิษ ห ร อ บ ุo a น  

ท . ก า ร ส ์อ น ส ัา ง ส ำ ไ ส ํใ ห ญ ่ ( o r f o m i )

ร '.  ก า ร ๗ น อ แ ( ใ พ ้า ใ น ป ้า ส 'บ ุน ไ พ ร ท ท ก ส ช  

ค ีอ ฟ อ ใ ป ัน ส ้ว ร ัส ีก ส ์ช า ย

* .  ท า ร w o n  ท า  ห ข © ท  น ร ะ ท บ  0 บ  อ า บ  [ร อ อ ้ว น ^ * 5 

๖ .  ท า ร อ อ ก r f า ส ํง ก า น  ท ก ๆ ท อ บ ช ร า ณ  โ ข ค =

ก า น บ ร ิห า ร เ า ท ุก ส ์'อ ง
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*  ■ ๆ ร ิ#

๑๐ ค'มือการใช้สมนไพร

ผ ัก ป ร า บ  พ ืช ล ้ม ล ุก ท ี่ข ึน อ ย ู่ท ั่ว ไ ป  ใ บ ม ีข น ล ะ เ อ ีย ด  

ค ั้น น า ด ื่ม  ห ร ือ ผ ส ม น ํ้า ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์อ ื่น ๆ  จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ด ื่ม  

ง ่า ย ย ิ่ง ข ึ้น  ม ีส ร ร พ ค ุณ ม ีฤ ท ธ เ ย ็น  ช ่ว ย เ จ ร ิญ อ า ห า ร  เ ป ็น ย า  

ร ะ บ า ย  แ ก โ ร ค เ ร ื้อ น  ป ว ด เ ม ื่อ ย  ค ล ื่น ไ ล ้ ซ ับ ! เ ส ส า ว ะ  

อ า เ จ ีย น

คู่มือการใช้สมุนไพร ๕๕



ว ่า น ก า บ ห อ ย  แ ก ้ร ้อ น ใ น  ก ร ะ ห า ย น ำ  ไ อ  อ า เ จ ีย น  

เ ป ็น เ ล ือ ด  ฟ ก ช ำ ภ า ย ใ น  บ ิด ถ ่า ย เ ป ็น เ ล ือ ด  ป ีส ส า ว ะ เ ป ็น  

เ ล ือ ด

๕๔ คู่มือการใช้สมุนไพร

ส่วนใหญ่ ณ ย ุคน ี้ อาการไม ่ส บ ายม ัก เก ิด  
จากภาวะ'ร้อนเก ิ๋น

อ ัน เ น ื่อ ง ม า จ า ก ส า เ ห ต ุห ล ัก  ค ือ  

อ า ร ม ณ ์เ ป ็น พ ิษ  เ ซ ่น  เ ค ร ีย ด  ว ิต ก ก ัง ว ล  

อ า ห า ร เ ป ็น พ ิษ

แ ล ะ ไ ม ่ส ม ด ุล  เ ซ ่น  ม ีส า ร พ ิษ ส า ร เ ค ม ี 

ร ส จ ัด เ ก ิน ไ ป  ม ีเ น ื้อ ส ัต ว ์ม า ก เ ก ิน ไ ป  

ม ีฤ ท ธ ึ๋ร ้อ น ม า ก ไ ป

ไ ม 1อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ  

อ ร ิย บ ถ ท ี่ไ ม ่ถ ูก ต ้อ ง

ม ล พ ิษ ต ่า ง ๆ ใ น โ ล ก เ พ ิ่ม ม า ก ข ึ้น  

โ ล ก ร ้อ น ข ึ้น

ก า ร ส ัม ผ ัส เ ค ร ื่อ ง ย น ต ์/ เ ค ร ื่อ ง ไ ฟ ฟ ้า / เ ค ร ื่อ ง  

อ ิเ ล ค โ ท ร น ิค  เ ก ิน ค ว า ม ส ม ด ุล

ก า ร ไ ม ' ร ะ บ า ย พ ิษ อ อ ก จ า ก ร ่า ง ก า ย ด ้ว ย ว ิธ ีท ี่ 

ป ร ะ ห ย ัด เ ร ีย บ ง ่า ย  เ ป ็น ห ล ัก

ก า ร เ พ ีย ร ก า ร พ ัก ท ี่ไ ม ่พ อ ด ี เ ซ ่น  ท ำ ง า น อ ย ่า ง  

เ ก ิน ก ำ ล ัง เ ป ็น ป ร ะ จ ำ

อ ก ุศ ล ก ร ร ม  แ ล ะ ก า ร บ ูร ณ า ก า ร อ ง ค ์ค ว า ม ร ู้ 

ใ น ก า ร แ ก ้ไ ข ป ัญ ห า ส ุข ภ า พ ย ัง ไ ม ่ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ม า ก พ อ

คู่มือการใช้สมุนไพร ๑๑



สมุนไพรฤทรเย ็น  
มีส ่วนซ่วย่ถอนพิษร้อนได้

แก้อาการปวด บวม แดง ร้อน 
ตึง แข็ง มึน ชา 
แผล พุ พอง ผื่น คัน 
ปากคอแห้ง กระหายนํ้า 
ปัสสาวะเข้ม ปริมาณน้อย 
ท้องผูก กำลังตก ชีพจรเต้นแรง 
ไฟไหม้ นํ้าร้อนลวก 
แมลงสัตว์กัดต่อย
เริม งูสกัด
การติดเช้ือตาม'อวัย'วะต่างๆ เป็นต้น

๑๒ ดู'มือการใช้สมุนไพร

ห ญ ้า ม ้า  เ ป ็น ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ิเ ย ็น  ป ล ูก ง ่า ย  โ ต เ ร ็ว  ม ี 

ร ส ห ว า น ม ัน  ร ส ม ัน บ ำ ร ุง เ ส ัน เ อ ็น  ห ว า น บ ำ ร ุง ก ำ ล ัง  น ่า  

ม า ป ่น ท ำ ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ส ด  ฟ ืน ฟ ูเ ซ ล ส ์ไ ด ้เ ร ็ว  ย อ ด เ อ า ม า  

ป ร ุง เ ป ็น อ า ห า ร ไ ด ้ เ ช ่น  ล ว ก  ผ ัด  แ ก ง

ดู'มือการใช้สมุนไพร ๕๓



อ ่อ ม แ ซ บ  ( เ บ ญ จ ร ง ค ์ห ร ือ ต ำ ล ึง ห ว า น )  ผ ัก ฤ ท ธ ิ” ] เ ย ็น  

ป ล ูก ง ่า ย  เ พ ีย ง น ำ ก ้า น ไ ป ป ีก ด ิน ก ็ต ิด  ป ้จ จ ุบ ัน ม ี' ข า ย 1ใ น  

ซ ุป เ ป อ ร ์ม า ร ็เ ก ็ต  ใ ช ้ช ื่อ ว ่า ต ำ ล ึง ห ว า น  ม ีส ร ร พ ค ุณ ช ่ว ย  

บ ำ ร ุง เ ล ือ ด  บ ำ ร ุง ส า ย ต า  เ พ ร า ะ ม ีส า ร เ แ ต ้' า แ ค ' โ ร ท ีน ส ูง  

ร ับ ป ร ะ ท า น ไ ด ้ท ั้ง ด อ ก  ใ บ  แ ล ะ ก ้า น

๕๒ ฅู่ปีอการใช้สมุนไพร

นํ้าสกัดย่านาง-เบญจรงค์

ส่วนประกอบ กลั่นจากย ่านาง-เบญ จรงค ์ 
และสมุนไพรฤทรเย็นต่างๆ

ว ิธ ีก ุารใช ้
ใช ้ด ื่มถอนพ ิษร้อน
ดื่มเม ื่อเก ิดอาการร้อนเก ิน 
หรือดื่มก่อนที่จะกินอาหารฤทธึ๋ร ้อน 
โดยใช ้น ํ้าสก ัดย ่านาง-เบญจรงค์ ประมาณ 

๑๐-!อ๐ ห ยด(อาจใช ้มากห ร ือน ้อยกา'าน ี้ก ็ได ้
คู่มือการใช้สมุนไพร ๑๓



โดยใช้เท่าที่รู้สึกสบาย) ผสมกับ ‘นาเปล่า 
ประมาณ ๑ แก้ว(ประมาณ ๒๐๐ ซี.ซี.) แล้วดื่ม 

ลดอาการปวดบวมอักเสบของเหงือกและ  
ฟัน ใช้นํ้าสกัดอมไว้นานๆแล้วบ้วนทิ้ง

ใช ้ฉ ีด พ ่น /ล ้าง /ท าแผ ล  ในจ ุดท ี่ไม ่สบาย  
จากภาวะร ้อนเก ิน

ผสมพอกทาในจุดที่ไม่สบายจากภาวะร้อน 
เก ิน เซ่น เริม งูสวํ่ด ไพ่ไหม้ นาร้อนลวกได ้
ด ีมาก โดยผสมกบสมุนไพรตัวอื่น เซ่น ถ่าน 
ดินสอพอง พอกในจุดทไม่สบาย

ล ้าต ้อ งก าร เพ ิ่ม ฤ ท ธ ึ๋เย ็น ข อ งก ารฉ ีด พ ่น
ท า ' ให้ผสมนํ้าม ันเซียว ๑-๓ หยดต'อ'นาสกัด 
ย ่าน างเบญ จรงค ์ ๑ แก้ว(ประมาณ ๒๐๐ซี.ซี.) 
แล้วใช้ฉีดพิ่นในส่วนที่ไม่สบาย ยกเว้น นัยน์ตา 
เพราะน ํ้าม ันเซ ียวอาจระคายเค ืองน ัยน ์ตา 

ใช ้ผสมก ับ น ํ้า ส ำห ร ับ ด ีท ๊อกซ์ ใช้นํ้าสกัด 
ย ่าน างเบญ จรงค ์ ประมาณ ๕-๑๐ หยด ผสม 
ก ับน ํ้าเปล่า ๕๐๐-๑ , ๐๐๐ ซี.ซี. แล้วสวนล้าง 
ลำไล้ใหญ่ (ดีท๊อกช้) เพี่อถอนพิษร้อน

๑๔ คูมอการใช้สมุนไพร

ย ่า น า ง  ผ ัก ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ่เ ย ็น ท ี่ม ีแ ร ่ธ า ต ุแ ล ะ ว ิต า ม ิน ส ูง  

เ ช ่น  แ ค ล เ ซ ีย ม  ฟ อ ส ฟ อ ร ัส  เ ห ล ็ก  ว ิต า ม ิน เ อ  ว ิต า ม ิน บ ี ๑  ว ิต า ม ิ 

น ป ี ๒  แ ล ะ เ บ ต ้า แ ค โ ร ท ีน ส ูง  ค ั้น น า ด ื่ม ช ่ว ย เ พ ิ่ม ค ล อ โ ร ฟ ล ล ์ 

ค ุ้ม ค ร อ ง แ ล ะ ฟ ้น ฟ ูเ ซ ล ล ์ ช ่ว ย ป ร ับ ส ม ด ุล ร ่า ง ก า ย ท ี่ร ้อ น เ ก ิน  

ไ ด ้ด ีเ ย ี่ย ม  อ า จ ด ื่ม ส ด ห ร ือ ผ ส ม น ำ ร ้อ น ด ื่ม แ บ บ อ ุ่น  ห ร ือ  

ผ ส ม น ำ ม ะ พ ร ้า ว อ ่อ น  เ พ ิ่ม ร ส ห ว า น ก ล ิ่น ห อ ม  ห ล ัก

ส ำ ค ัญ ค ือ  ด ื่ม เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

คู่มือการใช้สมุนไพร ๕๑



ข อ้แตกด า่ 'เของน ํา้สก ดั ย า่น าง- 
เบญจรงค ์ และนาคลอโรพิเลล์

นาสกัดย ่านาง-เบญ จรงค ์ ได้ความเข้มข้น 
ได้ความเร็วในการปรับสมดุล (แต่ไม่มีคลอโรพิลล์) 
ช่วยทำให้เซลล์เย็นขึ้น ขับ'รอน และถอนพิษร้อน 
ช่วยให้เซลล์ไม่ถกความร้อนซองร่างกายทำร้าย 
มากไปกว่านี้ เมื้อดื่มเข้าไปมีฤทธี๋เป็นด่าง

ส่วนนํ้าคลอโรพ ิลล์ มีสารสีเขียว และธาตุ 
ประกอบต่างๆ ที่เป็นปกติของชีวิต ช่วยในการ 
ดู้นฟูเซลล์ ซ่อมแซมเซลล์ ทำให้เซลล์แข็งแรง 
ขึ้น มีพลังชีวิต ควรใข้ผักสมุนไพรปรับเปลี่ยน 
หมุนเวียนกันไป จะมีประโยซนี้มากกว่าใข้อย่าง 
เดียวซํ้าๆ

ดมูอืการใชส้มนุไพร ๑๕



ควรใช ้น ั้าคลอโรฟ ิลล ์เป ็นหล ัก ‘นาสกัด 
ย ่านางเป ็นต ัวเสริม

ว ิธ ีก าร ด ื่ม  ด ื่ม ต อ น ท ้อ งว ่าง  ร ่า ง ก า ย  
ส าม าร ถ ด ูด ซ ึม ไ ป ใช ้ไ ด ้เล ย  ไม1ต ้อ งผ 'าน  
ขบวนการยอย ความเจ ือจางหร ือเข ้มข ้นและ  
ป ร ิม าณ  ข ึ้น ก ับสภาพร ่างกายของแต ่ละคน 
ตรวจเฃ็คที่ม ีค,วามสบาย เบากาย และมีพลัง 

หมายเหตุ นํ้าสกัดย่านาง-เบญจรงค์ ม ีอายุ 
๑ ปีนับจากวันผลิต หรือรสเปลี่ยนจากเดิม 

ใช ้หยอดตา หร ือล ้างตา ครั้งละ ๑-๓ หยด 
โดยหลับตาลงแล้วหยดใส่หัวตา จากนั้นลืมตา 
ขึ้นเพื่อให น้ ํ้าสกัดไหลเข้าไปที่ตา กระพริบตา 
เรื่อยๆจนนั้าสกัดเข้าไปในตาจนหมด หรือดึง 
หน ังตาล ่างลงแล ้วหยอดน ํ้าสก ัด1ให้หยดลงไป 
ระหว่างล ูกตาและหน ังตาด ้านล่าง หลับตาไว้ 
ลักพัก ประมาณ ๑-๕ นาที หรือเท่าที่ร ู้ส ึก 
สบาย จึงล ืมตาขึ้น อาจหยอดวันละ ๑-cr ครั้ง 
เซ่น เข้า กลางวัน เย็น ก่อนนอน หรือหยอด 
เท ่าท ี่ร ู้ส ึก ส บ าย  ห ร ือ ห ยอ ด ท ก ค ร ั้งท ี่ร ู้ส ึก  
ไม่สบายตา หรือไม่สบายที่ส่วนอื่นของร่างกาย
๑๖ คู่มือการใช้สมุนไพร

ก ัญ ช า น า  ( ก ร ด น ํ้า )  ใ ช ้ข ับ ร ะ ด ูข า ว  แ ก ้ไ อ  ล ด ไ ข ้ 

บ ำ ร ุง ธ า ต ุ แ ก ้,ป ว ด ฟ ิน  ห ล อ ด ล ม อ ัก เ ส บ  ล ำ ต ้น ล ด อ า ก า ร  

เ ป ็น ห ัด  ค อ เ จ ็บ  จ ุก เ ส ีย ด  อ า เ จ ีย น  แ ก ้! อ  ล ด ไ ข ้ ท ้อ ง เ ด ิน  

ท ้อ ง เ ส ีย  ป ว ด ท ้อ ง  ล ำ ไ ส ัอ ัก เ ส บ  แ ก ้ผ ื่น ค ัน  แ ก ้ข ัด เ บ า  

แ ก ้ข า บ ว ม จ า ก ก า ร เ ป ็น เ ห น ็บ ช า  ล ด อ า ก า ร บ ว ม น ำ จ า ก  

ป ีส ส า ว ะ  ร า ก  ข ับ ป ีส ส า ว ะ  ล ด ไ ข ้ แ ก ้ป ว ด ศ ีร ษ ะ  เ ป ็น ต ้น

คูม่อืการใชส้มนุไพร ๔ ๙



เ ส อ ด พ ัง พ อ น  ใ บ ร ส จ ืด เ ย ็น  ค ั้น น า ด ื่ม  ถ อ น พ ิษ ไ ข ้ 

ก า ก พ อ ก แ ก ้อ า ก า ร อ ัก เ ส บ  เ ช ่น  พ ิษ แ ม ล ง ส ัต ว ์ก ัด ต ่อ ย  แ ก ้ 

เ ร ิม  ง ูส ว ัด  น ำ ก า ก เ ส ล ด พ ัง พ อ น ผ ส ม ด ิน ส อ พ อ ง ท า แ ก ้ส ิว  

เ ม ็ด ผ ด  ผ ื่น  ค ัน  แ ผ ล ไ ฟ ไ ห ม ้ น ำ ร ้อ น ล ว ก  ถ ูก ก ร ด  แ ล ะ  

แ ผ ล ถ ูก แ ม ง ก ะ พ ร ุน ไ ฟ

๔๘ คู,มือการใช้สมุนไพร

ก า ร ห ย อ ด ต า ก ็ม ีส ่ว น ช ่ว ย ล ด อ า ก า ร  
ไม่สบายของอวัยวะส่วนอื่นๆที่ไม่โซ ่ตาได้ จาก
ก ล ไ ก ท ี่ต า เป ็น ท างร ะ บ าย ข ่อ ง เล ีย /พ ิษ จ าก  
อวัยวะต่างๆของร่างกายอีกซ่องทางหนึ่ง การ 
หยอดตาจึงทาให้ตาสะอาด จึงทำให้ระบายของ 
เลีย/พิษได้ดี ทำให้ของเลีย/พิษจากส่วนอื่นๆลด 
ลงไปด้วย

อาการท ี่ร ู้ส ึกระคายเวลาห ยอด ต าด ้วย  
นํ้าสก ัดสม ุนไพรฤทรเย ็น ม ักจะเก ิดจากม ีพ ิษ  
ร ้อนน ัยน ์ตามาก

ร่างกายกำลังขจัดพ ิษให ้เคลื่อนออกจากตา 
ถ ้าห ยอ ด ใน ค ร ั้งต ่อ ไป อ าก ารท ุเล าล ง ก็ให้ 
หยอดไปเรื่อยๆ เม ื่อพิษน้อยลงก็จะไม'ระคาย 
แต่ถ้าหยอดแล้วมีอาการไม่สบายมากขึ้นเรื่อยๆ 
ก ็ให ้หย ุดเส ีย แสดงว ่าสม ุนไพรฤทรเย ็นน ั้น  
ไม่ถูกกับเราแม้จะเป็นภาวะรอนเกินก็ตาม ต้อง 
ปรับใช้สมุนไพรฤทธี๋เย็นตัวอื่นๆที่ถูกกันกับเรา 
ค ือ เม ื่อใซ ูแล ้ว เรา ร ู้ส ึกสบาย ห ร ือ อ าก าร  
ไม่สบายนั้นเกิดจากภาวะเย็นเกิน (อาการเย็นเกิน 
ได้แก่ ปวด ผิวเหี่ยว ซีด เย็น หนาว ตึง แข็ง มีน

ค'ปีอการใช้สมนใพร ๑๗



ซา ท้องอืด หัวตื้อไม่กระหายนํ้า เมื่อดื่มนํ้ารส 
ซองนํ้าจีดผิดปกติ ปัสสาวะใสปริมาณมาก กำลัง 
ตก ซ ีพจรเต ้นเบา เป็นต้น) การหยอดด ้วย 
สมุนไพรฤทรเย็นก็จะรู้สึกไม่สบาย ควรหยอด 
ด ้วยสมุนไพรฤทรร้อนเซ ่น นํ้าขมิ้น นํ้าไพล 
เป็นต้น

แต ่ถ ้าต ้น เหต ุของอาการไม ่สบายเก ิดจาก  
ภาวะร้อนและเย ็นแทรกพร้อมลัน

ต้องใซ้สมุนไพรฤทธึ๋ร้อนและเย็นผสมกันใน 
ลัดส่วนที่เมื่อสมผัสกับร่างกายแล้วรู้ส ึกสบาย

ถ ้าเป ็นภาวะร ้อนหลอก(ต้นเหตุจากเย็นแต่ 
ออกอาการร้อน) เมื่อใซ้สมุนไพรฤทรเย็นแก้จะ 
รู้ส ึกไม่สบาย แต่พอใซ้สมุนไพรฤทรร้อนแก้ 
กลับรู้สึกสบาย ก็ให้ใซ้สมุนไพรฤทรร้อนแก้

แต ่ถ ้าเป ็นภาวะเย ็นหลอก(ต้นเหตุจากร้อน 
แต่ออกอาการเย็น) เมื่อใซ้สมุนไพรฤทรร้อนแก้ 
จะรู้สึกไม่สบาย แต่พอใซ้สมุนไพรฤทรเย็นแก้ 
กล ับร ู้ส ึกสบาย ก ็ให ้ใซ ้สมุนไพรฤทรเย็นแก้ 
ซ ึ่งหลั้กการดังกล่าวใซ้กับอวยวะอื่นทุกอวัยวะ
๑๘ คู่มือการใช้'สมุนไพร คู่มือการไซ้สมุนไพร ๔๗



ด ับ เ ท ีย น  แ ต ่เ ป ่า ท า ง จ ม ูก แ ท น ท า ง ป า ก  ๓ - ! อ o  ค ร ั้ง  

แ ล ้ว ห า ย ใ จ เ ข ้า ล ึก ๆ  ใ ห ้ถ ง ป อ ด  ก ล ั้น ไ ว ้ส ัก ค ร ู่จ า ก น ั้น  

ห า ย ใ จ อ อ ก ท า ง ป า ก  โ ด ย อ ้า ป า ก แ ล ้ว อ อ ก เ ส ย ง ม า  

จ า ก ค อ . . . ห ้า . . . ท ำ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

๖ .  ส ำ ห ร ับ ผ ู้ม ีป ีญ ห า เ ร ื่อ ง ป อ ด  ห ร ือ เ ป ็น ห ว ัด  

ใ ห ้ต ้ม ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น  ใ ส ่แ ก ้ว  ห ร ือ ก ร ะ ต ิก  ห ย ด  

น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ' ใ ส ่ ๑  ห ย ด  ใ ข ้ผ ้า ค ล ุม ศ ร ีษ ะ  ค ล ุม ส ม ุน ไ พ ร  

ส ูด ด ม ไ อ ร ะ เ ห ย เ ท ่า ท ี่ส บ า ย

๗ .  ท า น อ า ห า ร ฤ ท ร เ ย ็น เ ป ็น ห ล ัก  เ ส ร ิม ร ่า ง ก า ย  

ด ้ว ย น ม ธ ัญ ญ พ ืซ

๘ . 1 ถ ้า ม ภ า ' ว ะ เ ย ็น เ ก ิน  ก ็,ป ร ับ เ พ ิ่ม ส ิ่ง ท ี่ม ีฤ ท ธ ึ๋' ร ้อ น  

ล ด ส ิ่ง ท ี่บ ีฤ ท ร เ ย ็น  เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส ุฃ ส บ า ย  ป ร ับ ก ล บ ไ ป ม า  

ต า ม ส ภ า พ ร ่า ง ก า ย  ณ  ป ัจ จ ุบ น  

ว ิธ ีก า ร ท ำ น ม ธ ัญ พ ืช

ข ้า ว ,ซ ้อ ม ม ือ  ห ร ือ ข า ว ข า ว 1 ( ฤ ท ร เ ย ็น )  ๑  ส ่ว น  

ธ ัญ พ ืช ฤ ท ร เ ย ็น ร ว ม เ ซ ่น  ถ ั่ว เ ช ย ว  ล ูก เ ด ือ ย  ถ ั่ว ช า ว  

ถ ั่ว เ ห ล ือ ง  ถ ว ล ัน เ ต า  ถ ั่ว โ ซ เ ล ่ย ์ ๑ - ๕  อ ย ่า ง  ๑  ส ่ว น  

แ ซ ่' น า  ๕  ซ ม . ข ึ้น ไ ป  น ำ ไ ป ป ีน ใ ห ้ล ะ เ อ ีย ด  เ ต ิม น ํ้า ป ร ะ ม า ณ  

๕ - ๑ ๐  ส ่ว น  ค ว า ม เ ข ้ม ข ้น ต า ม ต ้อ ง ก า ร  ก ร อ ง เ อ า ก า ก  

อ อ ก  น ำ ไ ป ต ้ม  ไ ฟ ก ล า ง  ห ม ั่น ค น  ๑ ๕ - ๓ ๐  น า ท ี จ น ส ุก  

ใ ส ่เ ก ล ือ แ ล ะ น ํ้า ต า ล เ ล ็ก น ้อ ย

๔๖ คูมือการใช้สมุนไพร

จากประสบการณ ์ผ ู้เข ียนพ บว ่า นํ้าสกัด 
ย ่าน าง-เบ ญ จรงค ์1สามารถช่วยบำบ ัดบรรเทา 
ท ุกโรคทุกอาการที่ไม่สบายนัยน ์ตาอันเกิดจาก 
ภาวะร้อนเกิน เช่น อาการแสบ ระคาย คัน 
อักเสบ (ปวด บวม แดง ร้อน) ตาผ้เาฟางมอง 
เห็นไม่ซัด ถูกกระทบกระแทก ต้อทุกชนิด เช่น 
ต้อลม ต้อเนือ ต้อกระจก ต้อหิน เป็นต้น

ใช ้ห ยอด หู ครั้งละ ๑-๓ หยด แล้วปล่อย 
ทิ้งไว้ หร ือหยอดจนเต ็มร ูห ู ท ิ้งไว้ประมาณ 
๑-๕ นาที แล้วเอียงออก อาจหยอดวันละ ๑-๙ 
ครั้ง เช่น เช้า กลางวัน เย็น ก่อนนอน หรือ 
หยอดเท่าที่ร ู้ส ึกสบาย หรือหยอดทุกครั้งที่รู้ส ึก 
ไม่สบายที่หู หรือไม่สบายที่ส่วนอื่นของร่างกาย 
การหยอดห ูก ็ม ีส ่วนช่วยลดอาการไม,สบายใน 
อวัยวะอื่นๆได้ จากกลไกที่หูเป็นทางระบายของ 
เส ีย/พ ิษจากท ุกอวัยวะของร่างกายอ ีกช ่องทาง 
หนึ่ง การหยอดหูจึงทำให้หูสะอาด ระบายของ 
เลีย/พิษได้ดี ทำใหฃองเสีย/พิษจากส่วนอื่นๆลด 
ลงไปด้วย^ ผ ู้ท ี่ม ีพ ิษร ้อนในร ่างกายมากเวลา 
เอ ียงออกนํ้าสกัดท ี่ออกมาก็จะร้อน

คมูอืการใชส้มนุไพร ๑๙



จากประสบการณ ์ผ ู้เข ียนพ บว ่า
น ํ้าสก ัดย ่านาง-เบญ จรงค ์ สามารถบำบัด 

บรรเทาทุกโรคทุกอาการที่ไม่สบายโนหูอันเกิด 
จากภาวะร้อนเกิน เซ่น อาการแสบระคาย คัน 
อักเสบ(ปวด บวม แดง ร้อน) มีหนอง หูได้ยิน 
ไม่ซัด นํ้าในหูไม่เท่ากัน เป็นต้น แต่ถ้าหยอด 
แล้วมีอาการไม่สบายมากขึ้นเรื่อยๆ ก็ให้หยุด 
เสีย แสดงว่าไม่ถูกกับเรา

๒๐ คู่มือการใช้สมุนไพร

บำบัดและถอนพิษร้อนสำหรับผู้ปวยมะเร็ง
๑ .  น ิ้า ค ล อ โ ร ท ิเ ล ล ์ส ด เ จ ือ จ า ง  ๑  ข ัน  ผ ส ม น ํ้า ม ัน  

เ ข ีย ว  ๓  ห ย ด  เ ช ็ด ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ ท ั้ง ต ัว  จ ุด บ ุ๋ม ๆ  

อ อ ก ป ล า ย น ิ้ว ม ือ แ ล ะ น ิ้ว เ ท ้า  ซ ับ ค ว า ม ร ้อ น ช ่ว ย ร ่า ง ก า ย  

ถ ้า ม ีอ า ก า ร ห น า ว ใ ห ้เ ป ล ี่ย น เ ป ็น น ํ้า อ ุ่น เ ช ็ด ต ัว

๒ .  ก ร ะ ห า ย น ํ้า  จ ิบ น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ๑  แ ก ้ว  ผ ส ม  

น ิ้ว ม ัน เ ข ีย ว  ๑ - ๓  ห ย ด  ห ร ือ น ิ้ว ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ผ ส ม น ิ้า ม ัน  

เ ข ีย ว  ช ่ว ย ล ด ภ า ว ะ ร ้อ น ใ น ร ่า ง ก า ย

๓. ท ำ ด ีท ็อ ก ฃ ์ด ้ว ย น ํ้า เ ป ล ่า ผ ส ม น ิ้ว ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ส ด  

ส ัด ส ่ว น ส ีอ อ ก ใ บ ต อ ง อ ่อ น ใ น น ิ้า  ๑ / ๒ - ๑  ล ิต ร  ห ร ือ  

ผ ส ม น ิ้ว ส ก ัด ย ่า น า ง ก ับ น ิ้ว เ ป ล ่า ส ัด ส ่ว น  ๑ / ๑ ๐  ห ร ือ  

ส ัด ส ่ว น ท ี่ใ ซ ้เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ง ด ก า ร ใ ช ้ก า แ ฟ  ก า แ ฟ  

จ ะ ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ร ้อ น ม า ก ข ึ้น

๔ .  พ อ ก ท า ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ใ น จ ุด ท ี่ไ ม ' ส บ า ย  ด ้ว ย  

ถ ่า น ผ ส ม ด ิน ส อ พ อ ง  แ ล ะ น ิ้า ค ล อ โ ร พ ิล ล ์ น ิ้า ม ัน เ ข ีย ว  

๑  ห ย ด  ว ัน ล ะ  ๑  ค ร ั้ง  ช ่ว ง เ ท ี่ย ง  ๆ  อ า ก า ศ จ ะ ร ้อ น ม า ก  

ห ร ือ เ ม ื่อ ม ีอ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย  ห ร ือ พ อ ก ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ไ ด ้ 

ท ั้ง ต ัว ถ ้า ม ีโ อ ก า ส

๕ .  แ ก เ ด ิน ล ม ห า ย ใ จ ถ อ น พ ิษ ร ้อ น  โ ด ย ห า ย ใ จ เ ช ้า  

เ ต ็ม ท ี่ก ล ั้น ไ ว ้ส ัก ค ร ู่ แ ล ้ว ห า ย ใ จ อ อ ก ท า ง จ ม ูก เ ห ม ือ น เ ป ่า

คู่มือการใช้สมุนไพร ๔๕



การซ ับพ ิษเป ็นผ ื่นทางผ ิวหน ัง ม ีอ าก าร  
คัน เป ็น ต ุ่ม ใส  ต ุ่ม แ ต ก ใเา เห ล ือ งไห ล เย ิ้ม  
ม ีว ิธ ีการด ูแลและบ าน ัดอย ่างไร

ก า ร ป ร ับ ส ม ด ุล ก ับ อ า ก า ร ข ับ พ ิษ  ผ ด  ผ ื่น  ค ัน  พ ุพ อ ง

๑ .  ม ีแ ผ ล พ ุพ อ ง  ฉ ีด ■ น า ล ก ัด ย ่า น า ง  เ พ ื่อ ข ับ ร ้อ น  

เ อ .  ใ ช ้ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร ฝ า ด  ก ับ ผ ง ถ ่า น  ด ิน ส อ พ อ ง  

' น า ส ก ัด ฤ ท ร เ ย ็น  ห ร ือ ' น า ป ัส ส า ว ะ ( ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่พ ร ้อ น

ใ ช ้)  ผ ส ม ใ ห ้เ บ ็เ น โ ค ล น  แ ล ้ว น ำ ม า พ อ ก ท า ป ร ะ ม า ณ  

๑ ๔ - เ อ ๐  น า ท ี ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ถ ้า พ อ ก ท า แ ล ้ว  

ส ม ุน ไ พ ร ท ี่พ อ ก แ ห ้ง เ ร ็ว ก ว ่า ก ำ ห น ด  ใ ห ้ฉ ีด พ ่น ด ้ว ย น ํ้า  

ส ก ัด ฤ ท ร เ ย ็น  เ พ ื่อ ใ ห ้ค ว า ม เ ย ็น ด ูด ข ับ ค ว า ม ร ้อ น  

๓. ห ล ัง จ า ก พ อ ก ท า แ ล ้ว ม ีอ า ก า ร ค ัน  ใ ห ้ใ ช ้' น า ม ัน

ม ะ พ ร ้า ว  ห ร ือ น ํ้า ม ัน พ ี,ซ อ ื่น ๆ  เ จ ือ จ า ง ด ้ว ย น ํ้า ส ก ัด ท า  

บ า ง ๆ  จ ะ ช ่ว ย ล ด อ า ก า ร ค ัน  ผ ิว ไ ม ่แ ห ้ง ม า ก ไ ป

๔ .  ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่ส า ม า ร ถ ใ ช ้น ํ้า ป ัส ส า ว ะ ไ ด ้ ใ ห ้ใ ช ้น ํ้า  

ป ัส ส า ว ะ ใ น ก า ร ข ับ พ ิษ ร ้อ น แ ท น ' น า ส ก ัด

๔ .  อ า จ ใ ช ้ก า ร อ บ ต ัว ด ้ว ย ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น ช ่ว ย  

อ บ  ๓  น า ท ี พ ัก  ๑  น า ท ี ท ำ  ๓  ค ร ั้ง

๔๔ คู'มือการใช้สมุนไทร

นามนเขยว
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ  พ ิม เ ส น  ก า ร บ ูร  เ ม น ท อ ล  น ํ้า ม ัน  

ย ูค า ล ิป ต ัส  น ํ้า ม ัน แ ก ้ว ( ใ ! ' า ม ัน แ ร ่)  ย ่า น า ง  เ บ ญ จ ร ง ค ์ 

ใ บ เ ต ย  เ ส ล ด พ ัง พ อ น  แ ล ะ ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น อ ื่น ๆ  ส ก ัด ด ้ว ย  

น ํ้า ม ัน แ ล ะ เ อ ท ธ ิล แ อ ล ก อ ฮ อ ร ์

น ำ ม า ใ ช ้ ถ อ น พ ิษ ร ้อ น  

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

ใ ช ้ท า ถ ูส ูด ด ม บ ร ิเ ว ณ จ ม ูก แ ล ะ ค อ  แ ก ้อ า ก า ร ห น ้า  

ม ืด  ว ิง เ ว ีย น  เ ป ็น ห ว ัด  ค ัด จ ม ูก  ห อ บ ห ืด  ห า ย ใ จ  

ไ ม ่เ ต ็ม อ ิ่ม

ใ ช ้ท า ถ ูน ว ด บ ร ิเ ว ณ ท ี่ม ีอ า ก า ร ป ว ด ต ึง แ ข ็ง ผ ื่น ค ัน  

ห ร ือ ไ ม ่ส บ า ย จ า ก พ ิษ ร ้อ น ต ่า ง ๆ

คู'มือการใช้สมุนไพร ๒๑



๒๒ คู่มือการใช้สมุนไพร

ช ีพ จ ร เ ต ้น เ ร ็ว ก ว ่า ป ก ต ิ ใ ห ้' ใ ' ซ ้น ํ้า ค ล อ โ ร ฟ ิล ด ์เ ข ้ม ข ้น  

ใ ล ่น ํ้า แ ข ็ง  ห ร ือ ห ย ด น ํ้า ส ก ัด ใ ส ่ ร า ด ศ ร ีษ ะ น า น เ ท ่า  

ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ห ร ือ แ ซ ่ท ั้ง ต ัว เ ท , า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

๗ .  ก ร ณ ีน ั่ง อ ย ู่ห น ้า ค อ ม พ ิว เ ต อ ร ์ท ั้ง ว ัน  

ค ว ร เ ป ล ี่ย น อ ร ย า บ ถ บ ่อ ย ๆ  อ ย ่า น ั่ง แ ซ ่อ ย ู่น า น  

ห ร ือ ใ ห ้ห ่า ง จ า ก ค อ ม พ ิว เ ต อ ร ์เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

ห ร ือ ใ ช ้ผ ้า ซ ุบ น ํ้า โ พ ก ค ร ีบ ะ ไ ว ้ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

ถ ้า ผ ้า แ ห ้ง  ซ ุบ น ํ้า โ พ ก ใ ห ม ่ ห า ก โ พ ก น า น แ ล ้ว ร ู้ส ึก  

ไ ม ่ส บ า ย ใ ห ้ห ย ุด โ พ ก ส ล ับ ก ับ ก า ร โ พ ก เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

๘ .  ก ร ณ ีป า ก แ ห ้ง  ต ัว ร ้อ น  ก ร ะ ห า ย น ํ้า ม า ก ๆ  ห า ก  

ด ุม น ํ้า ค ล อ โ ร พ ิล ล ์ธ ร ร ม ด า แ ล ้ว ย ัง ไ ม ่ร ู้ส ึก ส ด ช ื่น  ใ ห ้ผ ส ม  

น ํ้า ค ล อ โ ร พ ิล ล ์ก ับ น ํ้า ม ะ พ ร ้า ว  ด ื่ม ห ร ือ น ํ้า ไ ป แ ซ ่เ ย ็น แ ล ้ว  

ค ่อ ย ด ื่ม ก ็' ไ ด ้

๙ .  ก ร ณ ีใ ช ้ส า ย ต า ม า ก ๆ  ใ ห ้ใ ช ้ผ ้า ข น ห น ูซ ุบ  

น ํ้า ค ล อ โ ร พ ิล ล ์ ห ร ือ น ํ้า เ ป ล ่า  ห ร ือ น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  เ อ า  

ม า แ ป ะ ห ร ือ ว า ง ไ ว ้บ น เ ป ล ือ ก ต า เ ว ล า ว ่า ง  ซ ่ว ย ถ อ น พ ิษ  

ร ้อ น แ ล ะ ท ่า ใ ห ้ผ ่อ น ค ล า ย ไ ด ้

บ า ง ก ร ณ ีจ ะ ม ีอ า ก า ร จ า ม  ห ร ือ ไ อ  ห ร ือ น ํ้า ม ูก  

ไ ห ล  เ น ื่อ ง จ า ก ไ ด ้ร ับ พ ิษ จ า ก ก า ร ส ัม ผ ัส อ ุป ก ร ณ ์อ ิเ ล ็ค  

ท ร อ น ิค ม า ก เ ก ิน ไ ป  ก ็ใ ช ้ว ิธ ีต ัง ก ล ่า ว ถ อ น พ ิษ ร ้อ น

คู่มือการใช้สมุนไพร ๔๓



สำหรับผู้ใข ้คอมพิวเตอร์มาก ร ่างกายจะ  
สะสมพลังงานความร้อนูไว้มาก เส้นคอและศรีษะ 
มักจะตึงแข็ง ข ้อม ือนิ้วม ือมักจะแข็งเกร็งค ้าง 
หรือเกิดอาการไม่สบายต่างๆ จากภาวะร้อน

จ ะ ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ด ัง น ี้

๑. ใ ' ซ ้น า เ ป ล ่า  ห ร ือ น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ห ร ือ ใ ช ้ถ ่า น ก ้อ น  

ห ร ือ ถ ุง ถ ่า น ว า ง ไ ว ้ห น ้า จ อ ค อ ม พ ิว เ ต อ ร ์ เ พ ื่อ ซ ับ ร ัง ส ี 

ไอ. น ำ ผ ง พ อ ก  พ อ ก ต ำ แ ห น ่ง จ ุด ป อ ด  ห ัว ใ จ  ห น ้า  

ท ้อ ง  ไ ห ล ่ แ ล ะ ค อ  พ อ ก น า น ป ร ะ ม า ณ  ๑ ๕ - ๒ ๐  น า ท ี 

� �� ก ัว ซ า เ น ้น จ ุด ป อ ด แ ล ะ ห ัว ใ จ  

๔ .  ท า น อ า ห า ร ล ้า ง พ ิษ ป ร ับ ส ม ด ุล  เ ร ิ่ม จ า ก ท า น  

ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ ผ ล ไ ม ้ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น  ผ ัก ส ด ฤ ท ธ ี่เ ย ็น ก ับ เ ส ้น  

ม ะ ล ะ ก อ ด ิบ ห ร ือ ห ่า ม ป ร ุง ด ้ว ย เ ก ล ือ  น ํ้า ม ะ ข า ม เ ป ีย ก  

แ ล ะ ม ะ เ ข ือ เ ท ศ ห ั่น ส ด  ท า น ข ้า ว โ ร ย เ ก ล ือ ก ับ ผ ัก ล ว ก  

ท า น เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  จ ำ น ว น ว ัน ท ี่ท า น แ บ บ น ี้ ถ ้า ร ู้ส ึก ว ่า  

ก ำ ล ัง ไ ม ่เ ต ็ม  ก ็เ ต ิม ร ส ห ร ือ อ า ห า ร ท ี่ใ ห ้พ ล ัง ง า น เ พ ิ่ม ฃ ี้น  

ถ ้า เ ร ิ่ม ม ีอ า ก า ร ร ้อ น เ ก ิน ก ็ล ้า ง พ ิษ ร ้อ น อ ีก  ท ่า ส ล ับ ไ ป ม า  

๕ .  ท ่า ด ีท ็อ ก ซ ์ ด ้ว ย น ํ้า เ ป ล ่า  ห ร ือ ผ ส ม น ํ้า ส ม ุน ไ พ ร  

ถ ุท ธ ึ๋เ ย ็น ห ร ือ น ี้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ล ัด ส ่ว น ด ูห น ้า  ๔ ๔  

ไ อ .  ถ ้า ม ีอ า ก า ร ห า ย ใ จ ไ ม ่อ อ ก  ( ล ม ป ร า ณ ล ็อ ค )

๔๒ คู่รอการใช้สมุนไพร

ใ ข ้ท า แ ก ้แ ผ ล ร ้อ น ใ น  แ ล ะ อ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย จ า ก พ ิษ  

ร ้อ น ใ น  ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ต ่า ง ๆ โ ต ้ท ุก อ า ก า ร

แ ก ้อ า ก า ร ไ อ  เ จ ็บ ค อ  เ ส ีย ง แ ห บ  ค อ แ ห ้ง  ป ว ด ฟ ัน  

ป ว ด ท ้อ ง  ท ้อ ง อ ืด  จ ุก เ ส ีย ด แ น ่น ไ ด ้เ ป ็น อ ย ่า ง ด ี ใ ซ ้น ํ้า ม ัน  

เ ซ ีย ว  ๑ - ๓  ห ย ด  ต อ น ํ้า  ๑ - ๓  แ ก ้ว ( ๒ ๐ ๐ - ■ & ๐ ๐  ซ ี. ซ ี. )  

ด ื่ม ใ น ป ร ิม า ณ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  แ ก ้อ า ก า ร ซ อ ง ภ า ว ะ ร ้อ น  

เ ก ิน ไ ด ้ด ี)

ถ ้า ม ีภ า ว ะ ร ้อ น เ ก ิน แ ล ะ เ ย ็น เ ก ิน แ ท ร ก พ ร ้อ ม ก ัน

ใ ห ้ใ ซ ้น ํ้า ม ัน เ ซ ีย ว ผ ส ม ก ับ น ํ้า อ ุ่น ห ร ือ น ํ้า ส ม น ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋ร ้อ น  

เ ซ ่น  น ํ้า ต ะ ไ ค ร ้ น ํ้า ฃ ิง  เ ป ็น ต ้น  โ ด ย จ ะ ใ ช ้น ำ อ ะ ไ ร ป ร ิม า ณ  

เ ท ่า ไ ห ร ่ก ็ใ ห ้ด ูท ี่ค ว า บ ร ู้ส ึก ส บ า ย เ ป ็น ห ล ัก  น ำ ม า ด ื่ม ห ร ือ  

ส ัม ผ ัส ก ับ ส ่ว น อ ื่น ๆ ซ อ ง ร ่า ง ก า ย  ย ก เ ว ้น ห ย อ ด ต า  ห ย อ ด ห ู 

ใ ซ ้ท า แ ก ้ป ว ด แ ก ้อ ัก เ ส บ ซ อ ง เ ห ง ือ ก ฟ ัน  แ ก ้แ ผ ล  

ร ้อ น ใ น แ ล ะ อ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย จ า ก พ ิษ ร ้อ น ใ น ซ ่อ ง ป า ก ไ ด ้ด ี 

ท า แ ก ้เ ร ิม  ง ูส ว ัด  ไ ฟ ไ ห ม ้ น ํ้า ร ้อ น ล ว ก ไ ด ้ด ี

ใ ซ ้น า ม ัน เ ซ ีย ว  ๑ - ๓  ห ย ด  ผ ส ม ก ับ น ำ เ ป ล ่า  ๕ ๐ ๐ - ๑ , ๐ ๐ ๐  

ซ ี. ซ ี.  แ ล ้ว ส ว น ล ้า ง ล ำ ไ ส ้ใ ห ญ ่ ( ด ีท ็อ ก ซ ์)  เ พ ื่อ ถ อ น พ ิษ ร ้อ น  

ห ม า ย เ ห ต ุ

น ี้า ม ัน เ ซ ีย ว ม ีอ า ย ุ ๑  ป ีน ับ จ า ก ว ัน ผ ล ิต  ห ร ือ  

เ ม ื่อ ร ส แ ล ะ ก ล ิ่น เ ป ล ี่ย น จ า ก เ ด ิม

คู่มือการใช้สมุนไพร ๒๓



นามนกวซาสูตรเยน
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ

ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น  น ํ้า ม ัน พ ืซ  พ ิม เ ส น  ก า ร บ ูร  

เ ม น ท อ ล  

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

ถ อ น พ ิษ ร ้อ น  ท า แ ก ้น ํ้า ก ัด เ ท ้า  ท า แ ผ ล ส ด  แ ผ ล  

เ ร ื้อ ร ัง  แ ผ ล อ ัก เ ส บ  ( ป ว ด บ ว ม แ ด ง ร ้อ น )  แ ผ ล พ ุพ อ ง  

ผ ื่น ค ัน  พ ิษ แ ม ล ง ส ัต ว ์ก ัด ต ่อ ย  น ว ด แ ก ้ป ว ด ข ้อ  ป ว ด  

เ ม ื่อ ย เ น ื้อ ต ัว จ า ก ภ า ว ะ ร ้อ น  ท า ก ่อ น ก ัว ซ า  ( ซ ูด ร ะ บ า ย  

พ ิษ )  เ ข ย ่า ซ ว ด ก ่อ น ใ ช ้

๒๔ คู'มือการใช้สมุนไพร

ม ีอาการปวดบวมไม ่สบายตามต ัว ข ้อเข ่า 
ให ้ผสมสม ุนไพรฤทธึ๋เย ็นพอกทา

ใ ช ้ก า ก ส ม ุน ไ พ ร จ า ก น ํ้า ค ล อ โ ร ฟ ิล ส ่ ผ ส ม ด ิน ส อ  

พ อ ง  ผ ส ม น ํ้า ส ก ัด  น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ม ี ต ัว ใ ด ต ัว  

ห น ึ่ง ก ็ไ ด ้ผ ส ม ใ ห ้เ ป ็น โ ค ล น  พ อ ก ใ น จ ุด ท ี่ไ ม ่ส บ า ย  

ป ว ด บ ว ม  ส ัม ผ ัส ด ูจ ะ ร ู้ส ึก ร ้อ น  เ ม ื่อ น ำ ส ม ุน ไ พ ร ท ี่ผ ส ม  

ไ ว ้ม า พ อ ก ท า  ถ ้า ร ้อ น ม า ก ๆ จ ุด เ ห ล ่า น ั้น จ ะ แ ห ้ง เ ร ็ว  ก ็ 

ใ ห ้พ ร ม ด ้ว ย น ํ้า ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น อ ีก ค ร ั้ง ท ิ้ง ไ ว ้ส ัก พ ัก  

เ ม ื่อ แ ห ้ง อ ีก ก ็ใ ห ้พ ร ม ด ้ว ย ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ์เ ย ็น ไ ป เ ร ื่อ ย  

แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง ข อ ง ก า ร พ อ ก ใ ห ้ใ ช ้เ ว ล า ป ร ะ ม า ณ  ๑ ๕ - ๒ ๐  

น า ท ี ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

บ า ง ค น อ า จ แ พ ้ก า ก ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ ห ร ือ ห า ก า ก  

ส ม ุน ไ พ ร ไ ม ่ไ ด ้ ใ ห ้ใ ช ้ด ิน ส อ พ อ ง ผ ส ม ผ ง ถ ่า น  ผ ส ม น ํ้า  

ส ก ัด ย ่า น า ง

ห ร ือ ใ ช ้ผ ้า ซ ุบ น ํ้า ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว เ ข ็ด ต า ม ข ้อ เ ข ่า  

ต า ม จ ุด ท ี่ไ ม ่ส บ า ย  ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ  เ ข ็ด ไ ล ่อ อ ก ส ีข ้า ง  

ล ง น ํ้า ห น ัก แ ร ง เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  เ ข ็ด ไ ล ่ต ั้ง แ ต ่โ ค น ข า โ ค น  

แ ข น อ อ ก ต า ม ป ล า ย น ิ้ว ม ือ น ิ้ว เ ท ่า  เ ข ็ด โ ค น เ ล ็บ ม ือ  

เ ล ็บ เ ท ่า  เ ป ็น ก า ร ช ่ว ย ร ่า ง ก า ย ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น  ใ ห ้ไ ป  

อ อ ก ท ี่จ ุด อ ื่น ๆ  ไ ม ่ต ้อ ง ม า อ อ ก ท ี่จ ุด เ ด ีย ว

คู'มือการใช้สมุนไพร ๔๑



เ ป ิด ล ม ป ร า ณ ใ ห ้ล ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น อ อ ก ไ ด ้ ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม  

เ น ื้อ เ ส ้น เ อ ็น ส า ม า ร ถ ย ืด ห ย ุ่น ไ ด ้ อ า ก า ร ไ ม ' ส บ า ย น ั้น  

ส ่ว น ใ ห ญ ่จ ะ เ บ า บ า ง  แ ล ะ ท ุเ ล า ไ ด ้เ ร ็ว

แมลง ส ัตว์ก ัดต ่อย
ใ ช ้น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ท า แ ล ะ ก ัว ซ า ใ น จ ุด ท ี่ไ ม ่ส บ า ย น ั้น  

จ ะ ช ่ว ย บ ร ร เ ท า อ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย น ั้น  ห ล ัง จ า ก น ั้น ใ ห ้ท ำ  

ด ีท ็อ ก ช ่ช ่ว ย อ ีก แ ร ง  แ ล ะ พ อ ก ท า ด ้ว ย ผ ง ถ ่า น ผ ส ม  

ด ิน ส อ พ อ ง  ผ ส ม น ื้า ส ล ัด ย ่า น า ง ช ่ว ย ซ ับ พ ิษ ร ้อ น  

ป ร ะ ม า ณ  ๑ ๕ - เอ o  น า ท ี ถ ้า แ ห ้ง ก ่อ น เ ว ล า ใ ห ้ฉ ีด พ ่น  

อ ีก ค ร ั้ง  เ พ ื่อ เ อ า ค ว า ม เ ย ็น ไ ป ด ูด ซ ับ ร ้อ น

ถ ูกของม ีคมบาด หร ือได ้ร ับบาดเจ ็บจาก  
การกระแทกก ับของแข ็ง

ใ ห ้ล ้า ง แ ผ ล ด ้ว ย น ั้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ห ร ือ ห ย ด น ํ้า ม ัน  

เ ข ีย ว ใ ส ่ ก ด ไ ว ้ล ัก พ ัก  แ ผ ล จ ะ ป ิด  ถ ้า ม ีผ ง ฝ า ด โ ร ย ป ิด  

แ ผ ล  ก ัน ฝ ่น  แ ล ะ แ ม ล ง ต อ ม  แ ล ะ ป ้อ ง ก ัน ไ ม ่ใ ห ้แ ผ ล  

โ ด น น ํ้า บ ่อ ย  ค ว ร ซ ับ แ ผ ล ใ ห ้แ ห ้ง  ถ ้า ถ ูก ค ว า ม ช ื้น แ ผ ล  

จ ะ แ ห ้ง ช ้า

๔๐ คู'มือการใช้สมุนไพร

นามนกวซาสูตรรอน
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ

ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร ร ้อ น  น ั้า ม ัน พ ืซ  

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

ถ อ น พ ิษ เ ย ็น  ท า แ ก ้น ํ้า ก ัด เ ท ้า  น ว ด แ ก ้ป ว ด ข ้อ  

ป ว ด เ ม ื่อ ย เ น ื้อ ต ัว จ า ก ภ า ว ะ เ ย ็น  ท า ก ' อ น ก ัว ซ า  

( ซ ูด ร ะ บ า ย พ ิษ )

คู'มือการใช้สมุนไพร ๒๕



ยาสีฟันไทยไท
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ

๑ .  เ ก ล ือ  ๑  ส ่ว น  ช ่ว ย ฆ ่า เ ช ื้อ  ต ้า น ก า ร อ ัก เ ส บ  

แ ล ะ ข จ ัด ค ร า บ ส ก ป ร ก

เ อ .  ถ ่า น  เ อ  ส ่ว น  ช ่ว ย ด ูด ซ ับ พ ิษ  ด ูด ซ ับ ก ล ิ่น เ ห ม ็น  

ต ้า น ก า ร อ ัก เ ส บ  แ ล ะ ข จ ัด ค ร า บ ส ก ป ร ก

๓. ด ิน ส อ พ อ ง  ๑ ๐  ส ่ว น  ช ่ว ย ต ้า น ก า ร อ ัก เ ส บ  

ม ีค ว า ม น ุ่ม ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร ข ัด ค ร า บ ฟ ัน ข อ ง เ ก ล ือ แ ล ะ ถ ่า น  

เ ป ็น ไ ป อ ย ่า ง น ุ่ม น ว ล  จ ึง ช ่ว ย ถ น อ ม ฟ ัน ไ ม ่ใ ห ้ส ึก ง ่า ย  

๔ .  พ ิม เ ส น  ก า ร บ ูร  เ ม น ท อ ล  เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

ช ่ว ย บ ำ ร ุง ป อ ด  บ ำ ร ุง ห ัว ใ จ

( ใ น ก า ร ท ่า ย า ส ีฟ ัน  ถ ้า ไ ม ่ม ีพ ิม เ ส น  ก า ร บ ูร  

เ ม น ท อ ล  ก ็ไ ม ่ต ้อ ง ใ ส ่ ย า ส ีฟ ้น ก ็ย ัง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ด ี)

๒๖ ดู'มือการใช้สมุนไพร

ฒ ื่อ ฺม ีอ าก าร ใ9
ท ่า น ํ้า ด ่า ง จ า ก ผ ง ถ ่า น ท ี่บ ด ล ะ เ อ ีย ด  ๓ / ๔  แ ก ้ว  

ผ ง ถ ่า น  ๑  ซ ้อ น ซ า  ช ง ผ ส ม น ํ้า  แ ช ่ไ ว ้ส ัก ค ร ู่ จ ะ ก ร อ ง  

เ อ า ก า ก อ อ ก ห ร ือ ไ ม ่ก ็ไ ด ้แ ล ้ว แ ต ่ล ะ ค น  ผ ง ถ ่า น ด ื่ม  

เ ข ้า ไ ป  จ ะ ช ่ว ย ซ ับ พ ิษ ร ้อ น แ ล ะ พ ิษ ข อ ง เ ส ีย จ า ก ร ่า ง ก า ย  

ผ ส ม ก ับ น ํ้า ส ก ัด  ๑ / ๔  แ ก ้ว  ห ย ด น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  จ ำ น ว น  

เอ - ๔  ห ย ด  ก ร ะ แ ท ก ใ ห ้เ ข ้า ก ัน  แ ล ้ว น ำ ม า จ ิบ แ ก ้ไ อ  ผ ู้ 

ม ีอ า ก า ร ไ อ ห ล ัง จ า ก จ ิบ ย า แ ก ้ไ อ แ ล ้ว  ห ม ั่น จ ิบ น ํ้า บ ่อ ย ๆ  

อ ย ่า ใ ห ้ค อ แ ห ้ง  เ ม ื่อ จ ะ ไ อ ก ็จ ิบ ย า แ ก ้ไ อ ส ล ับ ก ับ จ ิบ น ํ้า  

ก า ร ก ัว ข า ต ้น ค อ ด ้ว ย น ํ้า ม ัน ก ัว ข า  แ ล ะ ท ่า ด ีท ็อ ก ข ์ช ่ว ย  

อ ีก แ ร ง  จ ะ ช ่ว ย ไ ด ้ม า ก ช ื้น

เม ื่อม ีภาวะท ี่จะไม ่สบาย
จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์เ ม ื่อ ม ีภ า ว ะ ท ี่จ ะ ไ ม ่ส บ า ย  เ ร ิ่ม  

จ ะ ไ อ  เ ป ็น ไ ข ้ต ัว ร ้อ น  เ ร า เ ร ิ่ม ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ท ัน ท ี แ ล ้ว  

แ ต ่ส ะ ด ว ก  ณ  เ ว ล า น ั้น  อ า จ จ ะ ก ัว ข า  ห ร ือ ท ่า ด ืท ็อ ก ข ์ 

เ ล ย  ห ร ือ ผ ้า ซ ุบ น ั้า บ ิด ห ม า ด ๆ  ไ ล ่เ ข ็ด ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม  

เ น ื้อ ท ั้ง ต ัว  จ า ก แ ก น ก ล า ง ไ ล ่อ อ ก ด ้า น ข ้า ง  จ า ก โ ค น  

แ ข น ไ ป ป ล า ย น ิ้ว ม ีอ จ า ก โ ค น ข า ไ ป ป ล า ย น ิ้ว เ ท ้า  เ ข ็ด  

ต า ม ข ้อ น ิ้ว ม ือ  ข ้อ น ิ้ว เ ท ้า  โ ค น เ ล ็บ ม ือ  โ ค น เ ล ็บ เ ท ้า

ดมูอืการใชส้มนุไพร ๓๙



เม ื่อ ม ีอ า ก า ร ไ ม 'ส บ า ย ต ัว  จ ุก เส ีย ด  
แน่นท้อง อาหารเป ็นพ ิษ ท ้องเส ีย จะเป็นลม

เ ช ็ด ต ัว ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ แ ล ้ว  ย ัง ร ู้ส ึก ม ีอ า ก า ร  

ไ ม ่ส บ า ย อ ย ู่ ใ ห ้ล อ ง ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ด ื่ม

๑ .  น ํ้า เ ป ล ่า  ๓ / ๔  แ ก ้ว  ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  ๑ - ๓  

ห ย ด  ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ด ื่ม

๒ .  น ํ้า เ ป ล ่า  ห ร ือ น ํ้า เ ป ล ่า ผ ส ม น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  

อ ย ่า ง ใ ด อ ย ่า ง ห น ึ่ง  ป ร ิม า ณ  ๓ / ๔  แ ก ้ว  ผ ง ถ ่า น  ๑  

ซ ้อ น โ ต ๊ะ ช ง ท ิ้ง ๆ ไ ว ้ ๓ - ๔  น า ท ี ผ ส ม น ื้า ม ัน เ ข ีย ว  ๑ - ๓  

ห ย ด  ด ื่ม

๓. ห ย ด น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ใ ส ่ป ล า ย น ิ้ว ม ือ  แ ต ะ ท ี่โ ค น ล ิ้น  

ท ่า ใ ห ้ร ู้ส ึก ส บ า ย ห า ย ใ จ โ ล ่ง ข ึ้น ไ ด ้แ ล ะ ส ูด ด ม ค ว บ ค ู่ไ ป  

ท ่า ใ ห ้ร ู้ส ึก ส บ า ย

๔ .  ถ ้า ย ัง ไ ม ่ด ีข ึ้น  ส า ม า ร ถ ท ่า ด ีท ็อ ก ซ ์ไ ด ้ ใ ห ้ท ่า  

ก า ร ด ีท ็อ ก ซ ์ด ้ว ย น ํ้า เ ป ล ่า ผ ส ม น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ๑ - ๓  

ซ ้อ น ซ า  ห ร ือ ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  ๑ - ๓  ห ย ด  ห ร ือ  

ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น ท ี, ห า ไ ด ้ ช ่ว ย ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น แ ล ะ  

ข อ ง เ ส ีย ท ี, ร ่า ง ก า ย ไ ม 1ส า ม า ร ถ ร ะ บ า ย อ อ ก เ อ ง ไ ด ้

๔ .  เ ช ็ด ต ัว ไ ล ่ล ม ป ร า ณ  ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ร ะ บ า ย ค ว า ม  

ร ้อ น ไ ด ้ท ุก ท ีศ ท ุก ท า ง  ว ิธ ีก า ร ด ูใ น ห น ้า  GH ^ “ GHGT/

๓๘ คูมือการใช้สมุนไพร

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้ ด ูด ซ ับ พ ิษ  ล ด ก า ร อ ัก เ ส บ  ข จ ัด ค ร า บ  

ส ก ป ร ก แ ล ะ ก ล ิ่น เ ห ม ็น ใ น ซ ่อ ง ป า ก  ซ ่ว ย ใ ห ้เ ห ง ือ ก ฟ ัน  

ส ะ อ า ด แ ล ะ แ ข ็ง แ ร ง  บ ำ ร ุง ป อ ด  บ ำ ร ุง ห ัว ใ จ

แ ป ร ง ฟ ัน  เ ท ผ ง ย า ส ีฟ ัน ป ร ิม า ณ  ค ร ึ่ง - ๑  เ ม ็ด  

ม ะ ข า ม  ใ ส ' ฝ ่า ม ือ ห ร ือ ภ า ซ น ะ ส ะ อ า ด  จ า ก น ั้น ใ ช ้ 

แ ป ร ง ส ีฟ ัน ' จ ุ่ม น ํ้า ' ใ ห ้1ช ุ่ม แ ล ้ว ป ้า ย ' ไ ป ท ี่ผ ง ย า ส ึฟ ัน  ก ล ั้ว  

ป า ก ด ้ว ย น ํ้า เ ป ล ่า  แ ล ้ว แ ป ร ง ฟ ัน  จ า ก น ั้น ก ล ั้ว ป า ก ด ้ว ย  

น ั้า เ ป ล ่า

พ อ ก ท า แ ผ ล  U I  ห น อ ง  ผ ื่น  ค ัน  ห ร ือ ส ่ว น ท ี่ร ู้ส ึก  

ไ ม ่ส บ า ย

เ ม ื่อ ม ีอ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย ต า ม ส ่ว น ต ่า ง ๆ  โ ด ย เ อ า น ํ้า  

เ ป ล ่า  ห ร ือ น ั้า ส ก ัด ย ่า น า ง - เ บ ญ จ ร ง ค ์ ห ร ือ น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  

ห ร ือ ส ม ุน ไ พ ร ท ี่ถ ูก ก ัน ก ับ ร ่า ง ก า ย  ผ ส ม ก ับ ผ ง ย า ส ีฟ ัน  

พ อ เ ห ล ว  แ ล ้ว พ อ ก ท า ใ น ส ่ว น ท ี่ไ ม 1ส บ า ย  ย ก เ ว ้น  

น ัย น ์ต า  ห ร ือ อ า จ ใ ช ้ผ ้า ส ะ อ า ด ห ่อ ส ม ุน ไ พ ร ท ี่ผ ส ม แ ล ้ว  

ด ัง ก ล ่า ว  ว า ง ป ร ะ ค บ ใ น จ ุด ท ี่ไ ม ่ส บ า ย  น า น เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก  

ส บ า ย  จ น ก ว ่า ผ ง ย า ส ีฟ ัน จ ะ แ ห ้ง แ ล ะ ร ู้ส ึก ไ ม ่ส บ า ย ใ ห ้ 

ล ้า ง อ อ ก  ห ร ือ เ ต ิม น ั้า ส ม ุน ไ พ ร ใ ห ้ซ ุ่ม ท ุก ค ร ั้ง ท ี่ส ม ุน ไ พ ร  

เ ร ิ่ม แ ห ้ง  แ ล ้ว พ อ ก ท า ต ่อ อ ีก ก ็ไ ด ้

ห ม า ย เ ห ต ุ ย า ส ึฟ ัน  ม ีอ า ย ุ ๑  ป ี น ับ จ า ก ว ัน ผ ล ิต

คู'มือการใช้สมุนไพร ๒๗



ผงสมนไพรสมานแผลและดูด ซับพษ q J
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ  ผ ง ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ่ฝ า ด  ผ ง ถ ่า น  

ด ิน ส อ พ อ ง  

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

พ อ ก ท า แ ก ้น ํ้า ก ัด เ ท ้า  แ ผ ล ส ด  แ ผ ล เ ร ื้อ ร ัง  แ ผ ล  

อ ัก เ ส บ  แ ผ ล พ ุพ อ ง  ผ ื่น ค ัน  พ ิษ แ ม ล ง ส ัต ว ์ก ัด ต ่อ ย  

ถ ้า ม ีภ า ว ะ ร ้อ น  ( ป ว ด  บ ว ม  แ ด ง  ร ้อ น )

ใ ช ้ผ ง ส ม ุน ไ พ ร ส ม า น แ ผ ล แ ล ะ ด ูด ซ ับ พ ิษ  ผ ส ม น ํ้า  

เ ป ล ่า ห ร ือ น ํ้า ม ัน พ ืข  ห ร ือ น ํ้า ม ัน ฤ ท ร เ ย ็น  ห ร ือ น ํ้า  

ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น

๒๘ คูมือการใช้สมุนไทร

ก ้น ก บ อ ย ่า ใ ห ้ค ล ํ้า  เ ช ็ด ใ ห ้เ ล ือ ด ล ม ห ม ุน เ ว ีย น  ล ง น ํ้า  

ห น ัก ก า ร เ ช ็ด แ ร ง เ ท ้า ท ี, ร ู้ส ึก ส บ า ย  ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ  

ย ืด ห ย ุ่น ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น แ ล ะ ข อ ง เ ส ีย อ อ ก ไ ด ้

ส ่ว น ด ้า น ห น ้า ก ็เ ซ ่น ก ัน  ส ำ ห ร ับ ส ต ร ี ใ ช ้ผ ้า ข น ห น ู 

เ ช ็ด ห ม ุน ร อ บ ฐ า น เ ต ้า น ม จ ำ น ว น ค ร ั้ง เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

แ ล ะ เ ช ็ด ร อ ย ต ่อ ร ะ ห ว ่า ง ก ล ้า ม เ น ื้อ แ ข น ก ับ ห น ้า อ ก ใ ห ้ 

เ ล ือ ด ล ม ไ ห ล เ ว ีย น ไ ด ้เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ห า ย ใ จ เ ข ้า อ อ ก ล ึก ๆ  

ผ ่อ น ค ล า ย เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

เ ช ็ด ต า ม ศ ร ีy ะ  ใ ช ้ผ ้า เ ช ็ด ใ ห ้ถ ึง ผ ิว ห น ัง ข ย ี้ใ ห ้ถ ึง  

ก ร ะ ด ูก ศ ร ีษ ะ  จ ะ ส ัม ผ ัส ไ ด ้ถ ึง พ ล ัง ง า น ค ว า ม ร ้อ น ท ี่ม ี 

อ ย ู่ใ น ห ัว  ห ัว จ ะ ร ้อ น  จ ะ ใ ช ้ผ ้า โ พ ก ไ ว ้ห ร ือ ค ล ุม ไ ว ้ก ็ไ ด ้ 

เ พ ี่อ ร ะ บ า ย ร ้อ น อ อ ก

เ ช ็ด แ ล ะ ด ึง ต า ม โ บ ห ูแ ล ะ โ ค น ห ู ห า ย ใ จ ล ึก ๆ ช ่ว ย  

ร ะ บ า ย ร ้อ น อ อ ก

เ ป ็น ก า ร เ ช ็ด ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น แ ล ะ ข อ ง เ ส ีย ใ ห ้อ อ ก  

ไ ด ้ท ุก ท ิศ ท ุก ท า ง  เ ป ิด ล ม ป ร า ณ ท ุก ท ิศ ท ุก ท า ง

ท ี่ส ำ ค ัญ จ ุด ไ ห น ท ี่ส ัม ผ ัส แ ล ้ว ร ู้ส ึก ไ ม ่ส บ า ย  ห ร ือ  

ป ว ด ด ึง  ใ ห ้ห ม ั่น ค ล า ย แ ล ะ ช ่ว ย ซ ับ ร ้อ น อ อ ก จ า ก จ ุด น ั้น  

อ อ ก บ ่อ ย ๆ  น ั้น ค ือ ภ า ว ะ ท ี่ร ่า ง ก า ย บ อ ก ก ล ่า ว แ ก , เ ร า  

แ ล ้ว ว ่า  จ ุด น ั้น ๆ เ ร ิ่ม ม ีป ัญ ห า แ ล ้ว

คู'มือการใช้สมุนไพร ๓๗



ร ่า ง ก า ย ร ู้ส ึก ร ้อ น โม 1ส บ าย ต ัว  ข าต ึง  
หลังแข ็ง ม ือแข็ง เม ื่อยเน ื้อต ัว จากการร ับ  
ประทานอาหารท ี่ไม ่สมด ุล จ าก อ าก าศ ร ่อ น  
ห ร ือ จ า ก ก า ร เจ ็บ ป ว ย แ บ บ ร ้อ น เก ิน  ก าร  
ทำงาน ห น ัก เครียดหรือนอนไม ่หล ับ

ใ ห ้ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  ห ร ือ น ํ้า ส ก ัด ฤ ท ร เ ย ็น ย ่า น า ง -  

เ บ ็ญ จ ร ง ค ์น ำ ม า เ ช ็ด ต ัว

บ ิด ผ ้า ข น ห น ูใ ห ้แ ห ้ง ห ม า ด ๆ เ ช ็ด ต า ม ร ' อ ง ก ล ัว ม  

เ น ื้อ  ไ ล ่ต ั้ง แ ต ่ต ้น แ ข น ท ั้ง ส อ ง ข ้า ง ล ง ม า ห า ป ล า ย น ิ้ว  

ม ือ  น ว ด เ ช ็ด โ ค น เ ล ็บ เ ป ีด ล ม ป ร า ณ ท 1ีป ล า ย น ิ้ว ม ือ แ ล ะ  

เ ช ็ด เ บ า ๆ ต า ม ข ้อ พ ับ ใ ต ้ร ัก แ ร ้ใ ห ้ค ว า ม ร ้อ น แ ล ะ ข อ ง เ ส ีย  

ร ะ บ า ย อ อ ก

เ ช ็ด ต า ม ข ้อ ม ือ  ข ้อ น ิ้ว ม ือ  ใ ห ้ท ุก ส ่ว น ข อ ง  

ร ่า ง ก า ย ไ ม ่แ ข ็ง ต ึง ส า ม า ร ถ ย ืด ห ย ุ่น ไ ด ้ ห ล ัง จ า ก น ั้น  

ใ ห ้ไ ล ่เ ช ็ด ต ั้ง แ ต ่โ ค น ต ้น ข า ไ ล ่ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ ไ ป ห า  

ป ล า ย น ิ้ว เ ท ้า  เ ช ็ด ต า ม ข ้อ เ ข ่า  ข ้อ น ิ้ว เ ท ้า แ ล ะ โ ค น เ ล ็บ  

ท ั้ง ส อ ง ข ้า ง  ท ำ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ห า ย ใ จ เ ข ้า อ อ ก ล ึก ๆ  

ห ล ัง จ า ก น ั้น ก ็ไ ล ่เ ช ็ด ต า ม ต ำ  ด ้า น ห ล ัง ใ ห ้เ อ า แ น ว  

ก ร ะ ด ูก ล ัน ห ล ัง เ ป ็น แ ก น ห ล ัก  เ ข ็ด อ อ ก ซ ้า ย ข ว า ต า ม  

ร ่อ ง ข อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ  ร ่อ ง ก ร ะ ด ูก ซ ี่โ ค ร ง  แ ล ะ ห ม ื่น เ ช ็ด

๓๖ คูม่อืการใชส้มนุไพร

ถ ้า ม ีภ า ว ะ เ ย ็น เ ก ิน  ( ป ว ด  เ ห ี่ย ว  ข ีด  เ ย ็น )

ใ ช ้ผ ง ส ม ุน ไ พ ร ส ม า น แ ผ ล แ ล ะ ด ูด ข ับ พ ิษ  ผ ส ม  

น ํ้า เ ป ล ่า ห ร ือ น ั้า ม ัน พ ืซ  ห ร ือ น ั้า ม ัน ฤ ท ร ร ้อ น  ห ร ือ  

น ํ้า ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร ร ้อ น

ถ ้า ม ีภ า ว ะ ร ้อ น แ ล ะ เ ย ็น เ ก ิด พ ร ้อ ม ก ัน  

ใ ช ้ผ ง ส ม ุน ไ พ ร ส ม า น แ ผ ล แ ล ะ ด ูด ข ับ พ ิษ  ผ ส ม  

น ั้า เ ป ล ่า ห ร ือ น ํ้า ม ัน พ ืซ  ห ร ือ น ํ้า ม ัน ฤ ท ธ ึ่เ ย ็น แ ล ะ ฤ ท ร  

ร ้อ น  ห ร ือ น ิ้า ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น แ ล ะ ฤ ท ร ร ้อ น

คู่มือการใช้สมุนไทร ๒๙



ผงถ่าน
ผ ง ถ ่า น เ ป ็น ส า ร อ ิน ท ร ีย ์ ม ีค ุณ ส ม บ ัต ิโ น ก า ร ด ูด  

ซ ับ ก ล ิ่น ไ ม ่พ ึง ป ร ะ ส ง ค ์ ด ูด ซ ับ ค ว า ม ช ื้น  ป ล ่อ ย ป ร ะ จ ุ 

ล บ  จ ึง ม ีค ุณ ส ม บ ัต ิใ น ก า ร ด ูด ซ ับ พ ิษ ต ก ค ้า ง จ า ก  

ร ่า ง ก า ย  ช ่ว ย ซ ับ ค ล ื่น แ ม ่เ ห ล ็ก ไ ฟ ฟ ้า ท ี่ซ ึม / แ ผ ่ร ัง ส ี 

ม า จ า ก เ ต า อ บ ,  ค อ ม พ ิว เ ต อ ร ์,  เ ค ร ื่อ ง ใ ช ้ไ ฟ ฟ ้า ต ่า ง ๆ

๓๐ ตู่มีอการใช้สมุนไพร

อาการว ิง เว ียน ศร ีษ ะ หน ้าม ืดเป ็นลม
๑. ใ ช ้ส ูด ด ม  น ำ น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ท า ท ี่ฝ ่า ม ือ แ ล ะ ถ ูท ี่ 

ฝ ่า ม ือ ท ั้ง ส อ ง ช ้า ง  น ำ ม า ส ูด ด ม โ ด ย ก ำ ก ำ ป ัน ห ล ว ม ๆ  

ว า ง ช ้อ น ก ัน แ ล ้ว น ำ ด ้า น บ น ฝ ัง ห ัว แ ม ่ม ือ ม า ป ิด ท ี่จ ม ูก  

ส ูด ก ล ิ่น น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว เ ช ้า ป อ ด ใ ห ้ล ึก ล ึก  ก ล ั้น ล ม ห า ย ใ จ  

ส ัก พ ัก น ับ ใ น ใ จ  ๑ - ๑ ๐  เ ป า อ อ ก ท า ง ป า ก ท ำ ป ร ะ ม า ณ  

๓ - ๕  ค ร ั้ง  ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

t o .  ห ร ือ ห ย ด น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ใ ส ่ก ล า ง ศ ร ีษ ะ  ร อ บ ก ล า ง  

ศ ร ืษ ะ  ๔  ท ิศ  น ว ด ห น ัง ศ ร ีษ ะ

ต .  ห ร ือ ก ัว ซ า ร ะ บ า ย ร ้อ น  ใ ช ้น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ท า ท ี่ 

ก ร ะ ห ม ่อ ม  จ ะ น ว ด ห ร ือ ก ัว ซ า ร ะ บ า ย ร ้อ น  ท ำ ใ ห ้ร ู้ส ึก  

ส ด ซ ื่น

หลังจากแปรงฟันด้วยยาสีฟ้นผงถ่าน
ใ ห ้ใ ช ้น ิ้ว แ ป ร ง ฟ ัน บ ้า ง  น ว ด เ ห ง ือ ก ฟ ัน ด ้า น บ น  

น ว ด เ ห ง ือ ก ด ึง ล ง  ฟ ัน ด ้า น ล ่า ง น ว ด เ ห ง ือ ก ด ึง ข ี้น พ ำ  

ใ ห ้เ ห ง ือ ก แ ข ็ง แ ร ง

น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ห ย ด ใ ส ่น ิ้ว  น ว ด เ ห ง ือ ก แ ล ะ ฟ ัน  ด ับ ก ล ิ่น  

อ า ห า ร  ป า ก ส ด ช ื่น

ตู่มือการใช้สมุนไพร ๓๕



ฝ า ก ไ ว ้ใ ห ้ค ิด

' อ * ] ๆ ไจ‘VtByrYQ'H... ด่'อ^มาชุ UR) ตัจิ1-อง 
พ ^ ก 0 ^ < ^ โ ฉ ิhสื'©... ตัวิดุ[นเ/อง

๓๔ ดูมือการใช้สมุนใพร

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้ 

ท ำ น ํ้า ด ่า ง

ว ิธ ีท ำ  ผ ง ถ ่า น + น ํ้า  อ ัต ร า ส ่ว น  ๑  ช ้อ น ซ า + น ํ้า  ไอ 
แ ก ้ว  เ ข ย ่า ๆ  ต ั้ง ท ิ้ง ไ ว ้ ๕  น า ท ี ก ร อ ง เ อ า แ ต ่น ํ้า แ ล ้ว  

ห ย ด น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ฤ ท ร เ ย ็น  ไอ-๓  ห ย ด ( ถ ้า ม ี)  ถ ้า ไ ม ่ม ี 

น ํ้า ม ัน b ข ีย ว ก ็ใ ช ้น ํ้า ด ่า ง จ า ก ถ ่า น อ ย ่า ง เ ด ีย ว  ด ื่ม เ พ ื่อ  

ช ่ว ย ข ับ พ ิษ ร ้อ น ถ อ น พ ิษ ไ ข ้ ช ่ว ย ข ับ แ ก ๊ส ใ น ก ร ะ เ พ า ะ  

แ ก ้ค ล ื่น ไ ส ้ อ า เ จ ีย น  ล ม ใ น ก ร ะ เ พ า ะ  

แ ก ้ส ิว

ว ิธ ีท ำ  ใ ช ้ผ ง ถ ่า น + ด ิน ส อ พ อ ง ผ ส ม ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร  

เ ย ็น  เ ซ ่น  น ํ้า ค ล อ โ ร พ ืล ล ์ ห ร ือ น ํ้า ส ก ัด ฤ ท ร เ ย ็น  ห ร ือ  

น ํ้า ป ีส ส า ว ะ ผ ส ม ใ ห ้พ อ เ ป ็น ค ร ีม ห ร ือ เ ป ็น โ ค ล น  แ ป ะ  

บ ร ิเ ว ณ ห ัว ส ิว ห ร ือ พ อ ก บ ร ิเ ว ณ ท ี่ต ้อ ง ก า ร  เ ช ่น  บ ร ิเ ว ณ  

ห น ้า ,  แ ข น ,  ข า  บ ร ิเ ว ณ ท ี่ร ู้ส ึก ป ว ด เ ม ื่อ ย  ถ ่า น ช ่ว ย ด ูด  

ข ับ พ ิษ แ ล ะ ค ว า ม ร ้อ น อ อ ก  ส ิว ย ุบ  ล ด ก า ร ป ว ด เ ม ื่อ ย  

แ ก ้ผ ด  ผ ื่น ค ัน  ผ ิว พ ร ร ณ ผ ่อ ง ใ ส  

ใ ช ้ล ้า ง ผ ัก

ว ิธ ีท ำ  ผ ง ถ ่า น  ๑  ช ้อ น + น ํ้า  ๓  ล ิต ร  แ ซ ่ผ ัก  

น า น ๑ ๕ - ไอo  น า ท ี ( โ ด ย ป ร ะ ม า ณ )  ผ ง ถ ่า น ช ่ว ย ด ูด ข ับ  

พ ิษ ส า ร เ ค ม ีอ อ ก จ า ก ผ ัก ผ ล ไ ม ้แ ล ะ ธ ัญ พ ืช ต ่า ง ๆ

ตู่มือการใช้สมุนไพร ๓๑



ดนสอพอง
ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

น ำ ผ ง ถ ่า น  ๑  ส ่ว น  ผ ส ม ด ิน ส อ พ อ ง ป ร ะ ม า ณ  

๗ - ๑ ๐  ส ่ว น  ผ ส ม น ื้า ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น ส ด  ใ ] า ส ก ัด

ย ่า น า ง - เ บ ญ จ ร ง ค ์ ห ร ือ น ํ้า ป ัส ส า ว ะ ต ัว เ อ ง

ผ ส ม ใ ห ้พ อ เ ป ็น โ ค ล น  แ ป ะ บ ร ิเ ว ณ ห ัว ส ิว / พ อ ก ท ั้ง

ห น ้า  ร ว ม ท ั้ง ส า ม า ร ถ พ อ ก ต า ม แ ข น  ข า  แ ล ะ บ ร ิเ ว ณ  

ท ี่ต ้อ ง ก า ร  ท ี่ร ู้ส ึก ป ว ด เ ม ื่อ ย  ห ร ือ ม ีภ า ว ะ ร ้อ น เ ก ิน  อ า จ  

ผ ส ม ก า ก ย ่า น า ง  ห ร ือ ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น ( ถ ้า ม ี)  ห ย ด  

น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ( ถ ้า ม ี)  ป ร ะ ม า ณ  ไอ ห ย ด ( ถ ้า ม ี)  พ อ ก ใ น  

บ ร ิเ ว ณ ท ี่ม ีป ว ด เ ม ื่อ ย  ห ร ือ ม ีภ า ว ะ ร ้อ น เ ก ิน  ย ก เ ว ้น

บ ร ิเ ว ณ ใ บ ห น ้า ( ถ ้า ใ ส ่น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว )  เ น ื้อ โ ค ล น จ ะ ด ูด เ อ า  

พ ิษ แ ล ะ ค ว า ม ร ้อ น เ ก ิน อ อ ก  ช ่ว ย ใ ห ้ส ิว ย ุบ  ล ด อ า ก า ร  

ป ว ด เ ม ื่อ ย  แ ก ้ผ ด ผ ื่น ค ัน  แ ล ะ ช ่ว ย ล ด อ า ก า ร ร ้อ น เ ก ิน  

ต ่า ง ๆ  ร ว ม ถ ึง ท ำ ใ ห ้ผ ิว พ ร ร ณ ผ ่อ ง ใ ส  

ห ม า ย เ ห ต ุ

ผ ส ม ก ับ น ํ้า ป ัส ส า ว ะ ไ ด ้ เ พ ื่อ เ พ ิ่ม ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ใ น  

ก า ร ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ไ ด ้ด ีย ิ่ง ข ึ้น  ส า ม า ร ถ พ อ ก ท า ไ ด ้ท ุก ๆ  

๕  ถ ึง  บ  ช ั่ว โ ม ง  ห ร ือ ร ะ ห ว ่า ง ว ัน เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

๓๒ คู'มือการใช้สมุนไพร

ฒเรฟแ็ฒMe

คูมือการใช้สมุนไพร ๓๓



ดนสอพอง
ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

น ำ ผ ง ถ ่า น  ๑  ส ่ว น  ผ ส ม ด ิน ส อ พ อ ง ป ร ะ ม า ณ  

๗ - ๑ ๐  ส ่ว น  ผ ส ม น ื้า ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น ส ด  ใ ] า ส ก ัด

ย ่า น า ง - เ บ ญ จ ร ง ค ์ ห ร ือ น ํ้า ป ัส ส า ว ะ ต ัว เ อ ง

ผ ส ม ใ ห ้พ อ เ ป ็น โ ค ล น  แ ป ะ บ ร ิเ ว ณ ห ัว ส ิว / พ อ ก ท ั้ง

ห น ้า  ร ว ม ท ั้ง ส า ม า ร ถ พ อ ก ต า ม แ ข น  ข า  แ ล ะ บ ร ิเ ว ณ  

ท ี่ต ้อ ง ก า ร  ท ี่ร ู้ส ึก ป ว ด เ ม ื่อ ย  ห ร ือ ม ีภ า ว ะ ร ้อ น เ ก ิน  อ า จ  

ผ ส ม ก า ก ย ่า น า ง  ห ร ือ ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น ( ถ ้า ม ี)  ห ย ด  

น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ( ถ ้า ม ี)  ป ร ะ ม า ณ  ไอ ห ย ด ( ถ ้า ม ี)  พ อ ก ใ น  

บ ร ิเ ว ณ ท ี่ม ีป ว ด เ ม ื่อ ย  ห ร ือ ม ีภ า ว ะ ร ้อ น เ ก ิน  ย ก เ ว ้น

บ ร ิเ ว ณ ใ บ ห น ้า ( ถ ้า ใ ส ่น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว )  เ น ื้อ โ ค ล น จ ะ ด ูด เ อ า  

พ ิษ แ ล ะ ค ว า ม ร ้อ น เ ก ิน อ อ ก  ช ่ว ย ใ ห ้ส ิว ย ุบ  ล ด อ า ก า ร  

ป ว ด เ ม ื่อ ย  แ ก ้ผ ด ผ ื่น ค ัน  แ ล ะ ช ่ว ย ล ด อ า ก า ร ร ้อ น เ ก ิน  

ต ่า ง ๆ  ร ว ม ถ ึง ท ำ ใ ห ้ผ ิว พ ร ร ณ ผ ่อ ง ใ ส  

ห ม า ย เ ห ต ุ

ผ ส ม ก ับ น ํ้า ป ัส ส า ว ะ ไ ด ้ เ พ ื่อ เ พ ิ่ม ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ใ น  

ก า ร ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ไ ด ้ด ีย ิ่ง ข ึ้น  ส า ม า ร ถ พ อ ก ท า ไ ด ้ท ุก ๆ  

๕  ถ ึง  บ  ช ั่ว โ ม ง  ห ร ือ ร ะ ห ว ่า ง ว ัน เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

๓๒ คู'มือการใช้สมุนไพร

ฒเรฟแ็ฒMe

คูมือการใช้สมุนไพร ๓๓



ฝ า ก ไ ว ้ใ ห ้ค ิด

' อ * ] ๆ ไจ‘VtByrYQ'H... ด่'อ^มาชุ UR) ตัจิ1-อง 
พ ^ ก 0 ^ < ^ โ ฉ ิhสื'©... ตัวิดุ[นเ/อง

๓๔ ดูมือการใช้สมุนใพร

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้ 

ท ำ น ํ้า ด ่า ง

ว ิธ ีท ำ  ผ ง ถ ่า น + น ํ้า  อ ัต ร า ส ่ว น  ๑  ช ้อ น ซ า + น ํ้า  ไอ 
แ ก ้ว  เ ข ย ่า ๆ  ต ั้ง ท ิ้ง ไ ว ้ ๕  น า ท ี ก ร อ ง เ อ า แ ต ่น ํ้า แ ล ้ว  

ห ย ด น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ฤ ท ร เ ย ็น  ไอ-๓  ห ย ด ( ถ ้า ม ี)  ถ ้า ไ ม ่ม ี 

น ํ้า ม ัน b ข ีย ว ก ็ใ ช ้น ํ้า ด ่า ง จ า ก ถ ่า น อ ย ่า ง เ ด ีย ว  ด ื่ม เ พ ื่อ  

ช ่ว ย ข ับ พ ิษ ร ้อ น ถ อ น พ ิษ ไ ข ้ ช ่ว ย ข ับ แ ก ๊ส ใ น ก ร ะ เ พ า ะ  

แ ก ้ค ล ื่น ไ ส ้ อ า เ จ ีย น  ล ม ใ น ก ร ะ เ พ า ะ  

แ ก ้ส ิว

ว ิธ ีท ำ  ใ ช ้ผ ง ถ ่า น + ด ิน ส อ พ อ ง ผ ส ม ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร  

เ ย ็น  เ ซ ่น  น ํ้า ค ล อ โ ร พ ืล ล ์ ห ร ือ น ํ้า ส ก ัด ฤ ท ร เ ย ็น  ห ร ือ  

น ํ้า ป ีส ส า ว ะ ผ ส ม ใ ห ้พ อ เ ป ็น ค ร ีม ห ร ือ เ ป ็น โ ค ล น  แ ป ะ  

บ ร ิเ ว ณ ห ัว ส ิว ห ร ือ พ อ ก บ ร ิเ ว ณ ท ี่ต ้อ ง ก า ร  เ ช ่น  บ ร ิเ ว ณ  

ห น ้า ,  แ ข น ,  ข า  บ ร ิเ ว ณ ท ี่ร ู้ส ึก ป ว ด เ ม ื่อ ย  ถ ่า น ช ่ว ย ด ูด  

ข ับ พ ิษ แ ล ะ ค ว า ม ร ้อ น อ อ ก  ส ิว ย ุบ  ล ด ก า ร ป ว ด เ ม ื่อ ย  

แ ก ้ผ ด  ผ ื่น ค ัน  ผ ิว พ ร ร ณ ผ ่อ ง ใ ส  

ใ ช ้ล ้า ง ผ ัก

ว ิธ ีท ำ  ผ ง ถ ่า น  ๑  ช ้อ น + น ํ้า  ๓  ล ิต ร  แ ซ ่ผ ัก  

น า น ๑ ๕ - ไอo  น า ท ี ( โ ด ย ป ร ะ ม า ณ )  ผ ง ถ ่า น ช ่ว ย ด ูด ข ับ  

พ ิษ ส า ร เ ค ม ีอ อ ก จ า ก ผ ัก ผ ล ไ ม ้แ ล ะ ธ ัญ พ ืช ต ่า ง ๆ

ตู่มือการใช้สมุนไพร ๓๑



ผงถ่าน
ผ ง ถ ่า น เ ป ็น ส า ร อ ิน ท ร ีย ์ ม ีค ุณ ส ม บ ัต ิโ น ก า ร ด ูด  

ซ ับ ก ล ิ่น ไ ม ่พ ึง ป ร ะ ส ง ค ์ ด ูด ซ ับ ค ว า ม ช ื้น  ป ล ่อ ย ป ร ะ จ ุ 

ล บ  จ ึง ม ีค ุณ ส ม บ ัต ิใ น ก า ร ด ูด ซ ับ พ ิษ ต ก ค ้า ง จ า ก  

ร ่า ง ก า ย  ช ่ว ย ซ ับ ค ล ื่น แ ม ่เ ห ล ็ก ไ ฟ ฟ ้า ท ี่ซ ึม / แ ผ ่ร ัง ส ี 

ม า จ า ก เ ต า อ บ ,  ค อ ม พ ิว เ ต อ ร ์,  เ ค ร ื่อ ง ใ ช ้ไ ฟ ฟ ้า ต ่า ง ๆ

๓๐ ตู่มีอการใช้สมุนไพร

อาการว ิง เว ียน ศร ีษ ะ หน ้าม ืดเป ็นลม
๑. ใ ช ้ส ูด ด ม  น ำ น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ท า ท ี่ฝ ่า ม ือ แ ล ะ ถ ูท ี่ 

ฝ ่า ม ือ ท ั้ง ส อ ง ช ้า ง  น ำ ม า ส ูด ด ม โ ด ย ก ำ ก ำ ป ัน ห ล ว ม ๆ  

ว า ง ช ้อ น ก ัน แ ล ้ว น ำ ด ้า น บ น ฝ ัง ห ัว แ ม ่ม ือ ม า ป ิด ท ี่จ ม ูก  

ส ูด ก ล ิ่น น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว เ ช ้า ป อ ด ใ ห ้ล ึก ล ึก  ก ล ั้น ล ม ห า ย ใ จ  

ส ัก พ ัก น ับ ใ น ใ จ  ๑ - ๑ ๐  เ ป า อ อ ก ท า ง ป า ก ท ำ ป ร ะ ม า ณ  

๓ - ๕  ค ร ั้ง  ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

t o .  ห ร ือ ห ย ด น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ใ ส ่ก ล า ง ศ ร ีษ ะ  ร อ บ ก ล า ง  

ศ ร ืษ ะ  ๔  ท ิศ  น ว ด ห น ัง ศ ร ีษ ะ

ต .  ห ร ือ ก ัว ซ า ร ะ บ า ย ร ้อ น  ใ ช ้น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ท า ท ี่ 

ก ร ะ ห ม ่อ ม  จ ะ น ว ด ห ร ือ ก ัว ซ า ร ะ บ า ย ร ้อ น  ท ำ ใ ห ้ร ู้ส ึก  

ส ด ซ ื่น

หลังจากแปรงฟันด้วยยาสีฟ้นผงถ่าน
ใ ห ้ใ ช ้น ิ้ว แ ป ร ง ฟ ัน บ ้า ง  น ว ด เ ห ง ือ ก ฟ ัน ด ้า น บ น  

น ว ด เ ห ง ือ ก ด ึง ล ง  ฟ ัน ด ้า น ล ่า ง น ว ด เ ห ง ือ ก ด ึง ข ี้น พ ำ  

ใ ห ้เ ห ง ือ ก แ ข ็ง แ ร ง

น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ห ย ด ใ ส ่น ิ้ว  น ว ด เ ห ง ือ ก แ ล ะ ฟ ัน  ด ับ ก ล ิ่น  

อ า ห า ร  ป า ก ส ด ช ื่น

ตู่มือการใช้สมุนไพร ๓๕



ร ่า ง ก า ย ร ู้ส ึก ร ้อ น โม 1ส บ าย ต ัว  ข าต ึง  
หลังแข ็ง ม ือแข็ง เม ื่อยเน ื้อต ัว จากการร ับ  
ประทานอาหารท ี่ไม ่สมด ุล จ าก อ าก าศ ร ่อ น  
ห ร ือ จ า ก ก า ร เจ ็บ ป ว ย แ บ บ ร ้อ น เก ิน  ก าร  
ทำงาน ห น ัก เครียดหรือนอนไม ่หล ับ

ใ ห ้ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  ห ร ือ น ํ้า ส ก ัด ฤ ท ร เ ย ็น ย ่า น า ง -  

เ บ ็ญ จ ร ง ค ์น ำ ม า เ ช ็ด ต ัว

บ ิด ผ ้า ข น ห น ูใ ห ้แ ห ้ง ห ม า ด ๆ เ ช ็ด ต า ม ร ' อ ง ก ล ัว ม  

เ น ื้อ  ไ ล ่ต ั้ง แ ต ่ต ้น แ ข น ท ั้ง ส อ ง ข ้า ง ล ง ม า ห า ป ล า ย น ิ้ว  

ม ือ  น ว ด เ ช ็ด โ ค น เ ล ็บ เ ป ีด ล ม ป ร า ณ ท 1ีป ล า ย น ิ้ว ม ือ แ ล ะ  

เ ช ็ด เ บ า ๆ ต า ม ข ้อ พ ับ ใ ต ้ร ัก แ ร ้ใ ห ้ค ว า ม ร ้อ น แ ล ะ ข อ ง เ ส ีย  

ร ะ บ า ย อ อ ก

เ ช ็ด ต า ม ข ้อ ม ือ  ข ้อ น ิ้ว ม ือ  ใ ห ้ท ุก ส ่ว น ข อ ง  

ร ่า ง ก า ย ไ ม ่แ ข ็ง ต ึง ส า ม า ร ถ ย ืด ห ย ุ่น ไ ด ้ ห ล ัง จ า ก น ั้น  

ใ ห ้ไ ล ่เ ช ็ด ต ั้ง แ ต ่โ ค น ต ้น ข า ไ ล ่ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ ไ ป ห า  

ป ล า ย น ิ้ว เ ท ้า  เ ช ็ด ต า ม ข ้อ เ ข ่า  ข ้อ น ิ้ว เ ท ้า แ ล ะ โ ค น เ ล ็บ  

ท ั้ง ส อ ง ข ้า ง  ท ำ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ห า ย ใ จ เ ข ้า อ อ ก ล ึก ๆ  

ห ล ัง จ า ก น ั้น ก ็ไ ล ่เ ช ็ด ต า ม ต ำ  ด ้า น ห ล ัง ใ ห ้เ อ า แ น ว  

ก ร ะ ด ูก ล ัน ห ล ัง เ ป ็น แ ก น ห ล ัก  เ ข ็ด อ อ ก ซ ้า ย ข ว า ต า ม  

ร ่อ ง ข อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ  ร ่อ ง ก ร ะ ด ูก ซ ี่โ ค ร ง  แ ล ะ ห ม ื่น เ ช ็ด

๓๖ คูม่อืการใชส้มนุไพร

ถ ้า ม ีภ า ว ะ เ ย ็น เ ก ิน  ( ป ว ด  เ ห ี่ย ว  ข ีด  เ ย ็น )

ใ ช ้ผ ง ส ม ุน ไ พ ร ส ม า น แ ผ ล แ ล ะ ด ูด ข ับ พ ิษ  ผ ส ม  

น ํ้า เ ป ล ่า ห ร ือ น ั้า ม ัน พ ืซ  ห ร ือ น ั้า ม ัน ฤ ท ร ร ้อ น  ห ร ือ  

น ํ้า ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร ร ้อ น

ถ ้า ม ีภ า ว ะ ร ้อ น แ ล ะ เ ย ็น เ ก ิด พ ร ้อ ม ก ัน  

ใ ช ้ผ ง ส ม ุน ไ พ ร ส ม า น แ ผ ล แ ล ะ ด ูด ข ับ พ ิษ  ผ ส ม  

น ั้า เ ป ล ่า ห ร ือ น ํ้า ม ัน พ ืซ  ห ร ือ น ํ้า ม ัน ฤ ท ธ ึ่เ ย ็น แ ล ะ ฤ ท ร  

ร ้อ น  ห ร ือ น ิ้า ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น แ ล ะ ฤ ท ร ร ้อ น

คู่มือการใช้สมุนไทร ๒๙



ผงสมนไพรสมานแผลและดูด ซับพษ q J
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ  ผ ง ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ่ฝ า ด  ผ ง ถ ่า น  

ด ิน ส อ พ อ ง  

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

พ อ ก ท า แ ก ้น ํ้า ก ัด เ ท ้า  แ ผ ล ส ด  แ ผ ล เ ร ื้อ ร ัง  แ ผ ล  

อ ัก เ ส บ  แ ผ ล พ ุพ อ ง  ผ ื่น ค ัน  พ ิษ แ ม ล ง ส ัต ว ์ก ัด ต ่อ ย  

ถ ้า ม ีภ า ว ะ ร ้อ น  ( ป ว ด  บ ว ม  แ ด ง  ร ้อ น )

ใ ช ้ผ ง ส ม ุน ไ พ ร ส ม า น แ ผ ล แ ล ะ ด ูด ซ ับ พ ิษ  ผ ส ม น ํ้า  

เ ป ล ่า ห ร ือ น ํ้า ม ัน พ ืข  ห ร ือ น ํ้า ม ัน ฤ ท ร เ ย ็น  ห ร ือ น ํ้า  

ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น

๒๘ คูมือการใช้สมุนไทร

ก ้น ก บ อ ย ่า ใ ห ้ค ล ํ้า  เ ช ็ด ใ ห ้เ ล ือ ด ล ม ห ม ุน เ ว ีย น  ล ง น ํ้า  

ห น ัก ก า ร เ ช ็ด แ ร ง เ ท ้า ท ี, ร ู้ส ึก ส บ า ย  ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ  

ย ืด ห ย ุ่น ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น แ ล ะ ข อ ง เ ส ีย อ อ ก ไ ด ้

ส ่ว น ด ้า น ห น ้า ก ็เ ซ ่น ก ัน  ส ำ ห ร ับ ส ต ร ี ใ ช ้ผ ้า ข น ห น ู 

เ ช ็ด ห ม ุน ร อ บ ฐ า น เ ต ้า น ม จ ำ น ว น ค ร ั้ง เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

แ ล ะ เ ช ็ด ร อ ย ต ่อ ร ะ ห ว ่า ง ก ล ้า ม เ น ื้อ แ ข น ก ับ ห น ้า อ ก ใ ห ้ 

เ ล ือ ด ล ม ไ ห ล เ ว ีย น ไ ด ้เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ห า ย ใ จ เ ข ้า อ อ ก ล ึก ๆ  

ผ ่อ น ค ล า ย เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

เ ช ็ด ต า ม ศ ร ีy ะ  ใ ช ้ผ ้า เ ช ็ด ใ ห ้ถ ึง ผ ิว ห น ัง ข ย ี้ใ ห ้ถ ึง  

ก ร ะ ด ูก ศ ร ีษ ะ  จ ะ ส ัม ผ ัส ไ ด ้ถ ึง พ ล ัง ง า น ค ว า ม ร ้อ น ท ี่ม ี 

อ ย ู่ใ น ห ัว  ห ัว จ ะ ร ้อ น  จ ะ ใ ช ้ผ ้า โ พ ก ไ ว ้ห ร ือ ค ล ุม ไ ว ้ก ็ไ ด ้ 

เ พ ี่อ ร ะ บ า ย ร ้อ น อ อ ก

เ ช ็ด แ ล ะ ด ึง ต า ม โ บ ห ูแ ล ะ โ ค น ห ู ห า ย ใ จ ล ึก ๆ ช ่ว ย  

ร ะ บ า ย ร ้อ น อ อ ก

เ ป ็น ก า ร เ ช ็ด ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น แ ล ะ ข อ ง เ ส ีย ใ ห ้อ อ ก  

ไ ด ้ท ุก ท ิศ ท ุก ท า ง  เ ป ิด ล ม ป ร า ณ ท ุก ท ิศ ท ุก ท า ง

ท ี่ส ำ ค ัญ จ ุด ไ ห น ท ี่ส ัม ผ ัส แ ล ้ว ร ู้ส ึก ไ ม ่ส บ า ย  ห ร ือ  

ป ว ด ด ึง  ใ ห ้ห ม ั่น ค ล า ย แ ล ะ ช ่ว ย ซ ับ ร ้อ น อ อ ก จ า ก จ ุด น ั้น  

อ อ ก บ ่อ ย ๆ  น ั้น ค ือ ภ า ว ะ ท ี่ร ่า ง ก า ย บ อ ก ก ล ่า ว แ ก , เ ร า  

แ ล ้ว ว ่า  จ ุด น ั้น ๆ เ ร ิ่ม ม ีป ัญ ห า แ ล ้ว

คู'มือการใช้สมุนไพร ๓๗



เม ื่อ ม ีอ า ก า ร ไ ม 'ส บ า ย ต ัว  จ ุก เส ีย ด  
แน่นท้อง อาหารเป ็นพ ิษ ท ้องเส ีย จะเป็นลม

เ ช ็ด ต ัว ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ แ ล ้ว  ย ัง ร ู้ส ึก ม ีอ า ก า ร  

ไ ม ่ส บ า ย อ ย ู่ ใ ห ้ล อ ง ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ด ื่ม

๑ .  น ํ้า เ ป ล ่า  ๓ / ๔  แ ก ้ว  ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  ๑ - ๓  

ห ย ด  ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ด ื่ม

๒ .  น ํ้า เ ป ล ่า  ห ร ือ น ํ้า เ ป ล ่า ผ ส ม น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  

อ ย ่า ง ใ ด อ ย ่า ง ห น ึ่ง  ป ร ิม า ณ  ๓ / ๔  แ ก ้ว  ผ ง ถ ่า น  ๑  

ซ ้อ น โ ต ๊ะ ช ง ท ิ้ง ๆ ไ ว ้ ๓ - ๔  น า ท ี ผ ส ม น ื้า ม ัน เ ข ีย ว  ๑ - ๓  

ห ย ด  ด ื่ม

๓. ห ย ด น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ใ ส ่ป ล า ย น ิ้ว ม ือ  แ ต ะ ท ี่โ ค น ล ิ้น  

ท ่า ใ ห ้ร ู้ส ึก ส บ า ย ห า ย ใ จ โ ล ่ง ข ึ้น ไ ด ้แ ล ะ ส ูด ด ม ค ว บ ค ู่ไ ป  

ท ่า ใ ห ้ร ู้ส ึก ส บ า ย

๔ .  ถ ้า ย ัง ไ ม ่ด ีข ึ้น  ส า ม า ร ถ ท ่า ด ีท ็อ ก ซ ์ไ ด ้ ใ ห ้ท ่า  

ก า ร ด ีท ็อ ก ซ ์ด ้ว ย น ํ้า เ ป ล ่า ผ ส ม น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ๑ - ๓  

ซ ้อ น ซ า  ห ร ือ ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  ๑ - ๓  ห ย ด  ห ร ือ  

ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น ท ี, ห า ไ ด ้ ช ่ว ย ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น แ ล ะ  

ข อ ง เ ส ีย ท ี, ร ่า ง ก า ย ไ ม 1ส า ม า ร ถ ร ะ บ า ย อ อ ก เ อ ง ไ ด ้

๔ .  เ ช ็ด ต ัว ไ ล ่ล ม ป ร า ณ  ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ร ะ บ า ย ค ว า ม  

ร ้อ น ไ ด ้ท ุก ท ีศ ท ุก ท า ง  ว ิธ ีก า ร ด ูใ น ห น ้า  GH ^ “ GHGT/

๓๘ คูมือการใช้สมุนไพร

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้ ด ูด ซ ับ พ ิษ  ล ด ก า ร อ ัก เ ส บ  ข จ ัด ค ร า บ  

ส ก ป ร ก แ ล ะ ก ล ิ่น เ ห ม ็น ใ น ซ ่อ ง ป า ก  ซ ่ว ย ใ ห ้เ ห ง ือ ก ฟ ัน  

ส ะ อ า ด แ ล ะ แ ข ็ง แ ร ง  บ ำ ร ุง ป อ ด  บ ำ ร ุง ห ัว ใ จ

แ ป ร ง ฟ ัน  เ ท ผ ง ย า ส ีฟ ัน ป ร ิม า ณ  ค ร ึ่ง - ๑  เ ม ็ด  

ม ะ ข า ม  ใ ส ' ฝ ่า ม ือ ห ร ือ ภ า ซ น ะ ส ะ อ า ด  จ า ก น ั้น ใ ช ้ 

แ ป ร ง ส ีฟ ัน ' จ ุ่ม น ํ้า ' ใ ห ้1ช ุ่ม แ ล ้ว ป ้า ย ' ไ ป ท ี่ผ ง ย า ส ึฟ ัน  ก ล ั้ว  

ป า ก ด ้ว ย น ํ้า เ ป ล ่า  แ ล ้ว แ ป ร ง ฟ ัน  จ า ก น ั้น ก ล ั้ว ป า ก ด ้ว ย  

น ั้า เ ป ล ่า

พ อ ก ท า แ ผ ล  U I  ห น อ ง  ผ ื่น  ค ัน  ห ร ือ ส ่ว น ท ี่ร ู้ส ึก  

ไ ม ่ส บ า ย

เ ม ื่อ ม ีอ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย ต า ม ส ่ว น ต ่า ง ๆ  โ ด ย เ อ า น ํ้า  

เ ป ล ่า  ห ร ือ น ั้า ส ก ัด ย ่า น า ง - เ บ ญ จ ร ง ค ์ ห ร ือ น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  

ห ร ือ ส ม ุน ไ พ ร ท ี่ถ ูก ก ัน ก ับ ร ่า ง ก า ย  ผ ส ม ก ับ ผ ง ย า ส ีฟ ัน  

พ อ เ ห ล ว  แ ล ้ว พ อ ก ท า ใ น ส ่ว น ท ี่ไ ม 1ส บ า ย  ย ก เ ว ้น  

น ัย น ์ต า  ห ร ือ อ า จ ใ ช ้ผ ้า ส ะ อ า ด ห ่อ ส ม ุน ไ พ ร ท ี่ผ ส ม แ ล ้ว  

ด ัง ก ล ่า ว  ว า ง ป ร ะ ค บ ใ น จ ุด ท ี่ไ ม ่ส บ า ย  น า น เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก  

ส บ า ย  จ น ก ว ่า ผ ง ย า ส ีฟ ัน จ ะ แ ห ้ง แ ล ะ ร ู้ส ึก ไ ม ่ส บ า ย ใ ห ้ 

ล ้า ง อ อ ก  ห ร ือ เ ต ิม น ั้า ส ม ุน ไ พ ร ใ ห ้ซ ุ่ม ท ุก ค ร ั้ง ท ี่ส ม ุน ไ พ ร  

เ ร ิ่ม แ ห ้ง  แ ล ้ว พ อ ก ท า ต ่อ อ ีก ก ็ไ ด ้

ห ม า ย เ ห ต ุ ย า ส ึฟ ัน  ม ีอ า ย ุ ๑  ป ี น ับ จ า ก ว ัน ผ ล ิต

คู'มือการใช้สมุนไพร ๒๗



ยาสีฟันไทยไท
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ

๑ .  เ ก ล ือ  ๑  ส ่ว น  ช ่ว ย ฆ ่า เ ช ื้อ  ต ้า น ก า ร อ ัก เ ส บ  

แ ล ะ ข จ ัด ค ร า บ ส ก ป ร ก

เ อ .  ถ ่า น  เ อ  ส ่ว น  ช ่ว ย ด ูด ซ ับ พ ิษ  ด ูด ซ ับ ก ล ิ่น เ ห ม ็น  

ต ้า น ก า ร อ ัก เ ส บ  แ ล ะ ข จ ัด ค ร า บ ส ก ป ร ก

๓. ด ิน ส อ พ อ ง  ๑ ๐  ส ่ว น  ช ่ว ย ต ้า น ก า ร อ ัก เ ส บ  

ม ีค ว า ม น ุ่ม ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร ข ัด ค ร า บ ฟ ัน ข อ ง เ ก ล ือ แ ล ะ ถ ่า น  

เ ป ็น ไ ป อ ย ่า ง น ุ่ม น ว ล  จ ึง ช ่ว ย ถ น อ ม ฟ ัน ไ ม ่ใ ห ้ส ึก ง ่า ย  

๔ .  พ ิม เ ส น  ก า ร บ ูร  เ ม น ท อ ล  เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

ช ่ว ย บ ำ ร ุง ป อ ด  บ ำ ร ุง ห ัว ใ จ

( ใ น ก า ร ท ่า ย า ส ีฟ ัน  ถ ้า ไ ม ่ม ีพ ิม เ ส น  ก า ร บ ูร  

เ ม น ท อ ล  ก ็ไ ม ่ต ้อ ง ใ ส ่ ย า ส ีฟ ้น ก ็ย ัง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ด ี)

๒๖ ดู'มือการใช้สมุนไพร

ฒ ื่อ ฺม ีอ าก าร ใ9
ท ่า น ํ้า ด ่า ง จ า ก ผ ง ถ ่า น ท ี่บ ด ล ะ เ อ ีย ด  ๓ / ๔  แ ก ้ว  

ผ ง ถ ่า น  ๑  ซ ้อ น ซ า  ช ง ผ ส ม น ํ้า  แ ช ่ไ ว ้ส ัก ค ร ู่ จ ะ ก ร อ ง  

เ อ า ก า ก อ อ ก ห ร ือ ไ ม ่ก ็ไ ด ้แ ล ้ว แ ต ่ล ะ ค น  ผ ง ถ ่า น ด ื่ม  

เ ข ้า ไ ป  จ ะ ช ่ว ย ซ ับ พ ิษ ร ้อ น แ ล ะ พ ิษ ข อ ง เ ส ีย จ า ก ร ่า ง ก า ย  

ผ ส ม ก ับ น ํ้า ส ก ัด  ๑ / ๔  แ ก ้ว  ห ย ด น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  จ ำ น ว น  

เอ - ๔  ห ย ด  ก ร ะ แ ท ก ใ ห ้เ ข ้า ก ัน  แ ล ้ว น ำ ม า จ ิบ แ ก ้ไ อ  ผ ู้ 

ม ีอ า ก า ร ไ อ ห ล ัง จ า ก จ ิบ ย า แ ก ้ไ อ แ ล ้ว  ห ม ั่น จ ิบ น ํ้า บ ่อ ย ๆ  

อ ย ่า ใ ห ้ค อ แ ห ้ง  เ ม ื่อ จ ะ ไ อ ก ็จ ิบ ย า แ ก ้ไ อ ส ล ับ ก ับ จ ิบ น ํ้า  

ก า ร ก ัว ข า ต ้น ค อ ด ้ว ย น ํ้า ม ัน ก ัว ข า  แ ล ะ ท ่า ด ีท ็อ ก ข ์ช ่ว ย  

อ ีก แ ร ง  จ ะ ช ่ว ย ไ ด ้ม า ก ช ื้น

เม ื่อม ีภาวะท ี่จะไม ่สบาย
จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์เ ม ื่อ ม ีภ า ว ะ ท ี่จ ะ ไ ม ่ส บ า ย  เ ร ิ่ม  

จ ะ ไ อ  เ ป ็น ไ ข ้ต ัว ร ้อ น  เ ร า เ ร ิ่ม ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ท ัน ท ี แ ล ้ว  

แ ต ่ส ะ ด ว ก  ณ  เ ว ล า น ั้น  อ า จ จ ะ ก ัว ข า  ห ร ือ ท ่า ด ืท ็อ ก ข ์ 

เ ล ย  ห ร ือ ผ ้า ซ ุบ น ั้า บ ิด ห ม า ด ๆ  ไ ล ่เ ข ็ด ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม  

เ น ื้อ ท ั้ง ต ัว  จ า ก แ ก น ก ล า ง ไ ล ่อ อ ก ด ้า น ข ้า ง  จ า ก โ ค น  

แ ข น ไ ป ป ล า ย น ิ้ว ม ีอ จ า ก โ ค น ข า ไ ป ป ล า ย น ิ้ว เ ท ้า  เ ข ็ด  

ต า ม ข ้อ น ิ้ว ม ือ  ข ้อ น ิ้ว เ ท ้า  โ ค น เ ล ็บ ม ือ  โ ค น เ ล ็บ เ ท ้า

ดมูอืการใชส้มนุไพร ๓๙



เ ป ิด ล ม ป ร า ณ ใ ห ้ล ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น อ อ ก ไ ด ้ ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม  

เ น ื้อ เ ส ้น เ อ ็น ส า ม า ร ถ ย ืด ห ย ุ่น ไ ด ้ อ า ก า ร ไ ม ' ส บ า ย น ั้น  

ส ่ว น ใ ห ญ ่จ ะ เ บ า บ า ง  แ ล ะ ท ุเ ล า ไ ด ้เ ร ็ว

แมลง ส ัตว์ก ัดต ่อย
ใ ช ้น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ท า แ ล ะ ก ัว ซ า ใ น จ ุด ท ี่ไ ม ่ส บ า ย น ั้น  

จ ะ ช ่ว ย บ ร ร เ ท า อ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย น ั้น  ห ล ัง จ า ก น ั้น ใ ห ้ท ำ  

ด ีท ็อ ก ช ่ช ่ว ย อ ีก แ ร ง  แ ล ะ พ อ ก ท า ด ้ว ย ผ ง ถ ่า น ผ ส ม  

ด ิน ส อ พ อ ง  ผ ส ม น ื้า ส ล ัด ย ่า น า ง ช ่ว ย ซ ับ พ ิษ ร ้อ น  

ป ร ะ ม า ณ  ๑ ๕ - เอ o  น า ท ี ถ ้า แ ห ้ง ก ่อ น เ ว ล า ใ ห ้ฉ ีด พ ่น  

อ ีก ค ร ั้ง  เ พ ื่อ เ อ า ค ว า ม เ ย ็น ไ ป ด ูด ซ ับ ร ้อ น

ถ ูกของม ีคมบาด หร ือได ้ร ับบาดเจ ็บจาก  
การกระแทกก ับของแข ็ง

ใ ห ้ล ้า ง แ ผ ล ด ้ว ย น ั้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ห ร ือ ห ย ด น ํ้า ม ัน  

เ ข ีย ว ใ ส ่ ก ด ไ ว ้ล ัก พ ัก  แ ผ ล จ ะ ป ิด  ถ ้า ม ีผ ง ฝ า ด โ ร ย ป ิด  

แ ผ ล  ก ัน ฝ ่น  แ ล ะ แ ม ล ง ต อ ม  แ ล ะ ป ้อ ง ก ัน ไ ม ่ใ ห ้แ ผ ล  

โ ด น น ํ้า บ ่อ ย  ค ว ร ซ ับ แ ผ ล ใ ห ้แ ห ้ง  ถ ้า ถ ูก ค ว า ม ช ื้น แ ผ ล  

จ ะ แ ห ้ง ช ้า

๔๐ คู'มือการใช้สมุนไพร

นามนกวซาสูตรรอน
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ

ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร ร ้อ น  น ั้า ม ัน พ ืซ  

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

ถ อ น พ ิษ เ ย ็น  ท า แ ก ้น ํ้า ก ัด เ ท ้า  น ว ด แ ก ้ป ว ด ข ้อ  

ป ว ด เ ม ื่อ ย เ น ื้อ ต ัว จ า ก ภ า ว ะ เ ย ็น  ท า ก ' อ น ก ัว ซ า  

( ซ ูด ร ะ บ า ย พ ิษ )

คู'มือการใช้สมุนไพร ๒๕



นามนกวซาสูตรเยน
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ

ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น  น ํ้า ม ัน พ ืซ  พ ิม เ ส น  ก า ร บ ูร  

เ ม น ท อ ล  

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

ถ อ น พ ิษ ร ้อ น  ท า แ ก ้น ํ้า ก ัด เ ท ้า  ท า แ ผ ล ส ด  แ ผ ล  

เ ร ื้อ ร ัง  แ ผ ล อ ัก เ ส บ  ( ป ว ด บ ว ม แ ด ง ร ้อ น )  แ ผ ล พ ุพ อ ง  

ผ ื่น ค ัน  พ ิษ แ ม ล ง ส ัต ว ์ก ัด ต ่อ ย  น ว ด แ ก ้ป ว ด ข ้อ  ป ว ด  

เ ม ื่อ ย เ น ื้อ ต ัว จ า ก ภ า ว ะ ร ้อ น  ท า ก ่อ น ก ัว ซ า  ( ซ ูด ร ะ บ า ย  

พ ิษ )  เ ข ย ่า ซ ว ด ก ่อ น ใ ช ้

๒๔ คู'มือการใช้สมุนไพร

ม ีอาการปวดบวมไม ่สบายตามต ัว ข ้อเข ่า 
ให ้ผสมสม ุนไพรฤทธึ๋เย ็นพอกทา

ใ ช ้ก า ก ส ม ุน ไ พ ร จ า ก น ํ้า ค ล อ โ ร ฟ ิล ส ่ ผ ส ม ด ิน ส อ  

พ อ ง  ผ ส ม น ํ้า ส ก ัด  น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว  ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ม ี ต ัว ใ ด ต ัว  

ห น ึ่ง ก ็ไ ด ้ผ ส ม ใ ห ้เ ป ็น โ ค ล น  พ อ ก ใ น จ ุด ท ี่ไ ม ่ส บ า ย  

ป ว ด บ ว ม  ส ัม ผ ัส ด ูจ ะ ร ู้ส ึก ร ้อ น  เ ม ื่อ น ำ ส ม ุน ไ พ ร ท ี่ผ ส ม  

ไ ว ้ม า พ อ ก ท า  ถ ้า ร ้อ น ม า ก ๆ จ ุด เ ห ล ่า น ั้น จ ะ แ ห ้ง เ ร ็ว  ก ็ 

ใ ห ้พ ร ม ด ้ว ย น ํ้า ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น อ ีก ค ร ั้ง ท ิ้ง ไ ว ้ส ัก พ ัก  

เ ม ื่อ แ ห ้ง อ ีก ก ็ใ ห ้พ ร ม ด ้ว ย ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ์เ ย ็น ไ ป เ ร ื่อ ย  

แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง ข อ ง ก า ร พ อ ก ใ ห ้ใ ช ้เ ว ล า ป ร ะ ม า ณ  ๑ ๕ - ๒ ๐  

น า ท ี ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

บ า ง ค น อ า จ แ พ ้ก า ก ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ ห ร ือ ห า ก า ก  

ส ม ุน ไ พ ร ไ ม ่ไ ด ้ ใ ห ้ใ ช ้ด ิน ส อ พ อ ง ผ ส ม ผ ง ถ ่า น  ผ ส ม น ํ้า  

ส ก ัด ย ่า น า ง

ห ร ือ ใ ช ้ผ ้า ซ ุบ น ํ้า ผ ส ม น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว เ ข ็ด ต า ม ข ้อ เ ข ่า  

ต า ม จ ุด ท ี่ไ ม ่ส บ า ย  ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ  เ ข ็ด ไ ล ่อ อ ก ส ีข ้า ง  

ล ง น ํ้า ห น ัก แ ร ง เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  เ ข ็ด ไ ล ่ต ั้ง แ ต ่โ ค น ข า โ ค น  

แ ข น อ อ ก ต า ม ป ล า ย น ิ้ว ม ือ น ิ้ว เ ท ่า  เ ข ็ด โ ค น เ ล ็บ ม ือ  

เ ล ็บ เ ท ่า  เ ป ็น ก า ร ช ่ว ย ร ่า ง ก า ย ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น  ใ ห ้ไ ป  

อ อ ก ท ี่จ ุด อ ื่น ๆ  ไ ม ่ต ้อ ง ม า อ อ ก ท ี่จ ุด เ ด ีย ว

คู'มือการใช้สมุนไพร ๔๑



สำหรับผู้ใข ้คอมพิวเตอร์มาก ร ่างกายจะ  
สะสมพลังงานความร้อนูไว้มาก เส้นคอและศรีษะ 
มักจะตึงแข็ง ข ้อม ือนิ้วม ือมักจะแข็งเกร็งค ้าง 
หรือเกิดอาการไม่สบายต่างๆ จากภาวะร้อน

จ ะ ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ด ัง น ี้

๑. ใ ' ซ ้น า เ ป ล ่า  ห ร ือ น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ห ร ือ ใ ช ้ถ ่า น ก ้อ น  

ห ร ือ ถ ุง ถ ่า น ว า ง ไ ว ้ห น ้า จ อ ค อ ม พ ิว เ ต อ ร ์ เ พ ื่อ ซ ับ ร ัง ส ี 

ไอ. น ำ ผ ง พ อ ก  พ อ ก ต ำ แ ห น ่ง จ ุด ป อ ด  ห ัว ใ จ  ห น ้า  

ท ้อ ง  ไ ห ล ่ แ ล ะ ค อ  พ อ ก น า น ป ร ะ ม า ณ  ๑ ๕ - ๒ ๐  น า ท ี 

� �� ก ัว ซ า เ น ้น จ ุด ป อ ด แ ล ะ ห ัว ใ จ  

๔ .  ท า น อ า ห า ร ล ้า ง พ ิษ ป ร ับ ส ม ด ุล  เ ร ิ่ม จ า ก ท า น  

ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ ผ ล ไ ม ้ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น  ผ ัก ส ด ฤ ท ธ ี่เ ย ็น ก ับ เ ส ้น  

ม ะ ล ะ ก อ ด ิบ ห ร ือ ห ่า ม ป ร ุง ด ้ว ย เ ก ล ือ  น ํ้า ม ะ ข า ม เ ป ีย ก  

แ ล ะ ม ะ เ ข ือ เ ท ศ ห ั่น ส ด  ท า น ข ้า ว โ ร ย เ ก ล ือ ก ับ ผ ัก ล ว ก  

ท า น เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  จ ำ น ว น ว ัน ท ี่ท า น แ บ บ น ี้ ถ ้า ร ู้ส ึก ว ่า  

ก ำ ล ัง ไ ม ่เ ต ็ม  ก ็เ ต ิม ร ส ห ร ือ อ า ห า ร ท ี่ใ ห ้พ ล ัง ง า น เ พ ิ่ม ฃ ี้น  

ถ ้า เ ร ิ่ม ม ีอ า ก า ร ร ้อ น เ ก ิน ก ็ล ้า ง พ ิษ ร ้อ น อ ีก  ท ่า ส ล ับ ไ ป ม า  

๕ .  ท ่า ด ีท ็อ ก ซ ์ ด ้ว ย น ํ้า เ ป ล ่า  ห ร ือ ผ ส ม น ํ้า ส ม ุน ไ พ ร  

ถ ุท ธ ึ๋เ ย ็น ห ร ือ น ี้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ล ัด ส ่ว น ด ูห น ้า  ๔ ๔  

ไ อ .  ถ ้า ม ีอ า ก า ร ห า ย ใ จ ไ ม ่อ อ ก  ( ล ม ป ร า ณ ล ็อ ค )

๔๒ คู่รอการใช้สมุนไพร

ใ ข ้ท า แ ก ้แ ผ ล ร ้อ น ใ น  แ ล ะ อ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย จ า ก พ ิษ  

ร ้อ น ใ น  ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ต ่า ง ๆ โ ต ้ท ุก อ า ก า ร

แ ก ้อ า ก า ร ไ อ  เ จ ็บ ค อ  เ ส ีย ง แ ห บ  ค อ แ ห ้ง  ป ว ด ฟ ัน  

ป ว ด ท ้อ ง  ท ้อ ง อ ืด  จ ุก เ ส ีย ด แ น ่น ไ ด ้เ ป ็น อ ย ่า ง ด ี ใ ซ ้น ํ้า ม ัน  

เ ซ ีย ว  ๑ - ๓  ห ย ด  ต อ น ํ้า  ๑ - ๓  แ ก ้ว ( ๒ ๐ ๐ - ■ & ๐ ๐  ซ ี. ซ ี. )  

ด ื่ม ใ น ป ร ิม า ณ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  แ ก ้อ า ก า ร ซ อ ง ภ า ว ะ ร ้อ น  

เ ก ิน ไ ด ้ด ี)

ถ ้า ม ีภ า ว ะ ร ้อ น เ ก ิน แ ล ะ เ ย ็น เ ก ิน แ ท ร ก พ ร ้อ ม ก ัน

ใ ห ้ใ ซ ้น ํ้า ม ัน เ ซ ีย ว ผ ส ม ก ับ น ํ้า อ ุ่น ห ร ือ น ํ้า ส ม น ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋ร ้อ น  

เ ซ ่น  น ํ้า ต ะ ไ ค ร ้ น ํ้า ฃ ิง  เ ป ็น ต ้น  โ ด ย จ ะ ใ ช ้น ำ อ ะ ไ ร ป ร ิม า ณ  

เ ท ่า ไ ห ร ่ก ็ใ ห ้ด ูท ี่ค ว า บ ร ู้ส ึก ส บ า ย เ ป ็น ห ล ัก  น ำ ม า ด ื่ม ห ร ือ  

ส ัม ผ ัส ก ับ ส ่ว น อ ื่น ๆ ซ อ ง ร ่า ง ก า ย  ย ก เ ว ้น ห ย อ ด ต า  ห ย อ ด ห ู 

ใ ซ ้ท า แ ก ้ป ว ด แ ก ้อ ัก เ ส บ ซ อ ง เ ห ง ือ ก ฟ ัน  แ ก ้แ ผ ล  

ร ้อ น ใ น แ ล ะ อ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย จ า ก พ ิษ ร ้อ น ใ น ซ ่อ ง ป า ก ไ ด ้ด ี 

ท า แ ก ้เ ร ิม  ง ูส ว ัด  ไ ฟ ไ ห ม ้ น ํ้า ร ้อ น ล ว ก ไ ด ้ด ี

ใ ซ ้น า ม ัน เ ซ ีย ว  ๑ - ๓  ห ย ด  ผ ส ม ก ับ น ำ เ ป ล ่า  ๕ ๐ ๐ - ๑ , ๐ ๐ ๐  

ซ ี. ซ ี.  แ ล ้ว ส ว น ล ้า ง ล ำ ไ ส ้ใ ห ญ ่ ( ด ีท ็อ ก ซ ์)  เ พ ื่อ ถ อ น พ ิษ ร ้อ น  

ห ม า ย เ ห ต ุ

น ี้า ม ัน เ ซ ีย ว ม ีอ า ย ุ ๑  ป ีน ับ จ า ก ว ัน ผ ล ิต  ห ร ือ  

เ ม ื่อ ร ส แ ล ะ ก ล ิ่น เ ป ล ี่ย น จ า ก เ ด ิม

คู่มือการใช้สมุนไพร ๒๓



๒๒ คู่มือการใช้สมุนไพร

ช ีพ จ ร เ ต ้น เ ร ็ว ก ว ่า ป ก ต ิ ใ ห ้' ใ ' ซ ้น ํ้า ค ล อ โ ร ฟ ิล ด ์เ ข ้ม ข ้น  

ใ ล ่น ํ้า แ ข ็ง  ห ร ือ ห ย ด น ํ้า ส ก ัด ใ ส ่ ร า ด ศ ร ีษ ะ น า น เ ท ่า  

ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ห ร ือ แ ซ ่ท ั้ง ต ัว เ ท , า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

๗ .  ก ร ณ ีน ั่ง อ ย ู่ห น ้า ค อ ม พ ิว เ ต อ ร ์ท ั้ง ว ัน  

ค ว ร เ ป ล ี่ย น อ ร ย า บ ถ บ ่อ ย ๆ  อ ย ่า น ั่ง แ ซ ่อ ย ู่น า น  

ห ร ือ ใ ห ้ห ่า ง จ า ก ค อ ม พ ิว เ ต อ ร ์เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

ห ร ือ ใ ช ้ผ ้า ซ ุบ น ํ้า โ พ ก ค ร ีบ ะ ไ ว ้ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

ถ ้า ผ ้า แ ห ้ง  ซ ุบ น ํ้า โ พ ก ใ ห ม ่ ห า ก โ พ ก น า น แ ล ้ว ร ู้ส ึก  

ไ ม ่ส บ า ย ใ ห ้ห ย ุด โ พ ก ส ล ับ ก ับ ก า ร โ พ ก เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  

๘ .  ก ร ณ ีป า ก แ ห ้ง  ต ัว ร ้อ น  ก ร ะ ห า ย น ํ้า ม า ก ๆ  ห า ก  

ด ุม น ํ้า ค ล อ โ ร พ ิล ล ์ธ ร ร ม ด า แ ล ้ว ย ัง ไ ม ่ร ู้ส ึก ส ด ช ื่น  ใ ห ้ผ ส ม  

น ํ้า ค ล อ โ ร พ ิล ล ์ก ับ น ํ้า ม ะ พ ร ้า ว  ด ื่ม ห ร ือ น ํ้า ไ ป แ ซ ่เ ย ็น แ ล ้ว  

ค ่อ ย ด ื่ม ก ็' ไ ด ้

๙ .  ก ร ณ ีใ ช ้ส า ย ต า ม า ก ๆ  ใ ห ้ใ ช ้ผ ้า ข น ห น ูซ ุบ  

น ํ้า ค ล อ โ ร พ ิล ล ์ ห ร ือ น ํ้า เ ป ล ่า  ห ร ือ น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  เ อ า  

ม า แ ป ะ ห ร ือ ว า ง ไ ว ้บ น เ ป ล ือ ก ต า เ ว ล า ว ่า ง  ซ ่ว ย ถ อ น พ ิษ  

ร ้อ น แ ล ะ ท ่า ใ ห ้ผ ่อ น ค ล า ย ไ ด ้

บ า ง ก ร ณ ีจ ะ ม ีอ า ก า ร จ า ม  ห ร ือ ไ อ  ห ร ือ น ํ้า ม ูก  

ไ ห ล  เ น ื่อ ง จ า ก ไ ด ้ร ับ พ ิษ จ า ก ก า ร ส ัม ผ ัส อ ุป ก ร ณ ์อ ิเ ล ็ค  

ท ร อ น ิค ม า ก เ ก ิน ไ ป  ก ็ใ ช ้ว ิธ ีต ัง ก ล ่า ว ถ อ น พ ิษ ร ้อ น

คู่มือการใช้สมุนไพร ๔๓



การซ ับพ ิษเป ็นผ ื่นทางผ ิวหน ัง ม ีอ าก าร  
คัน เป ็น ต ุ่ม ใส  ต ุ่ม แ ต ก ใเา เห ล ือ งไห ล เย ิ้ม  
ม ีว ิธ ีการด ูแลและบ าน ัดอย ่างไร

ก า ร ป ร ับ ส ม ด ุล ก ับ อ า ก า ร ข ับ พ ิษ  ผ ด  ผ ื่น  ค ัน  พ ุพ อ ง

๑ .  ม ีแ ผ ล พ ุพ อ ง  ฉ ีด ■ น า ล ก ัด ย ่า น า ง  เ พ ื่อ ข ับ ร ้อ น  

เ อ .  ใ ช ้ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร ฝ า ด  ก ับ ผ ง ถ ่า น  ด ิน ส อ พ อ ง  

' น า ส ก ัด ฤ ท ร เ ย ็น  ห ร ือ ' น า ป ัส ส า ว ะ ( ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่พ ร ้อ น

ใ ช ้)  ผ ส ม ใ ห ้เ บ ็เ น โ ค ล น  แ ล ้ว น ำ ม า พ อ ก ท า ป ร ะ ม า ณ  

๑ ๔ - เ อ ๐  น า ท ี ห ร ือ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ถ ้า พ อ ก ท า แ ล ้ว  

ส ม ุน ไ พ ร ท ี่พ อ ก แ ห ้ง เ ร ็ว ก ว ่า ก ำ ห น ด  ใ ห ้ฉ ีด พ ่น ด ้ว ย น ํ้า  

ส ก ัด ฤ ท ร เ ย ็น  เ พ ื่อ ใ ห ้ค ว า ม เ ย ็น ด ูด ข ับ ค ว า ม ร ้อ น  

๓. ห ล ัง จ า ก พ อ ก ท า แ ล ้ว ม ีอ า ก า ร ค ัน  ใ ห ้ใ ช ้' น า ม ัน

ม ะ พ ร ้า ว  ห ร ือ น ํ้า ม ัน พ ี,ซ อ ื่น ๆ  เ จ ือ จ า ง ด ้ว ย น ํ้า ส ก ัด ท า  

บ า ง ๆ  จ ะ ช ่ว ย ล ด อ า ก า ร ค ัน  ผ ิว ไ ม ่แ ห ้ง ม า ก ไ ป

๔ .  ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่ส า ม า ร ถ ใ ช ้น ํ้า ป ัส ส า ว ะ ไ ด ้ ใ ห ้ใ ช ้น ํ้า  

ป ัส ส า ว ะ ใ น ก า ร ข ับ พ ิษ ร ้อ น แ ท น ' น า ส ก ัด

๔ .  อ า จ ใ ช ้ก า ร อ บ ต ัว ด ้ว ย ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น ช ่ว ย  

อ บ  ๓  น า ท ี พ ัก  ๑  น า ท ี ท ำ  ๓  ค ร ั้ง

๔๔ คู'มือการใช้สมุนไทร

นามนเขยว
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ  พ ิม เ ส น  ก า ร บ ูร  เ ม น ท อ ล  น ํ้า ม ัน  

ย ูค า ล ิป ต ัส  น ํ้า ม ัน แ ก ้ว ( ใ ! ' า ม ัน แ ร ่)  ย ่า น า ง  เ บ ญ จ ร ง ค ์ 

ใ บ เ ต ย  เ ส ล ด พ ัง พ อ น  แ ล ะ ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น อ ื่น ๆ  ส ก ัด ด ้ว ย  

น ํ้า ม ัน แ ล ะ เ อ ท ธ ิล แ อ ล ก อ ฮ อ ร ์

น ำ ม า ใ ช ้ ถ อ น พ ิษ ร ้อ น  

ว ิธ ีก า ร ใ ช ้

ใ ช ้ท า ถ ูส ูด ด ม บ ร ิเ ว ณ จ ม ูก แ ล ะ ค อ  แ ก ้อ า ก า ร ห น ้า  

ม ืด  ว ิง เ ว ีย น  เ ป ็น ห ว ัด  ค ัด จ ม ูก  ห อ บ ห ืด  ห า ย ใ จ  

ไ ม ่เ ต ็ม อ ิ่ม

ใ ช ้ท า ถ ูน ว ด บ ร ิเ ว ณ ท ี่ม ีอ า ก า ร ป ว ด ต ึง แ ข ็ง ผ ื่น ค ัน  

ห ร ือ ไ ม ่ส บ า ย จ า ก พ ิษ ร ้อ น ต ่า ง ๆ

คู'มือการใช้สมุนไพร ๒๑



จากประสบการณ ์ผ ู้เข ียนพ บว ่า
น ํ้าสก ัดย ่านาง-เบญ จรงค ์ สามารถบำบัด 

บรรเทาทุกโรคทุกอาการที่ไม่สบายโนหูอันเกิด 
จากภาวะร้อนเกิน เซ่น อาการแสบระคาย คัน 
อักเสบ(ปวด บวม แดง ร้อน) มีหนอง หูได้ยิน 
ไม่ซัด นํ้าในหูไม่เท่ากัน เป็นต้น แต่ถ้าหยอด 
แล้วมีอาการไม่สบายมากขึ้นเรื่อยๆ ก็ให้หยุด 
เสีย แสดงว่าไม่ถูกกับเรา

๒๐ คู่มือการใช้สมุนไพร

บำบัดและถอนพิษร้อนสำหรับผู้ปวยมะเร็ง
๑ .  น ิ้า ค ล อ โ ร ท ิเ ล ล ์ส ด เ จ ือ จ า ง  ๑  ข ัน  ผ ส ม น ํ้า ม ัน  

เ ข ีย ว  ๓  ห ย ด  เ ช ็ด ต า ม ร ่อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ ท ั้ง ต ัว  จ ุด บ ุ๋ม ๆ  

อ อ ก ป ล า ย น ิ้ว ม ือ แ ล ะ น ิ้ว เ ท ้า  ซ ับ ค ว า ม ร ้อ น ช ่ว ย ร ่า ง ก า ย  

ถ ้า ม ีอ า ก า ร ห น า ว ใ ห ้เ ป ล ี่ย น เ ป ็น น ํ้า อ ุ่น เ ช ็ด ต ัว

๒ .  ก ร ะ ห า ย น ํ้า  จ ิบ น ํ้า ส ก ัด ย ่า น า ง  ๑  แ ก ้ว  ผ ส ม  

น ิ้ว ม ัน เ ข ีย ว  ๑ - ๓  ห ย ด  ห ร ือ น ิ้ว ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ผ ส ม น ิ้า ม ัน  

เ ข ีย ว  ช ่ว ย ล ด ภ า ว ะ ร ้อ น ใ น ร ่า ง ก า ย

๓. ท ำ ด ีท ็อ ก ฃ ์ด ้ว ย น ํ้า เ ป ล ่า ผ ส ม น ิ้ว ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ส ด  

ส ัด ส ่ว น ส ีอ อ ก ใ บ ต อ ง อ ่อ น ใ น น ิ้า  ๑ / ๒ - ๑  ล ิต ร  ห ร ือ  

ผ ส ม น ิ้ว ส ก ัด ย ่า น า ง ก ับ น ิ้ว เ ป ล ่า ส ัด ส ่ว น  ๑ / ๑ ๐  ห ร ือ  

ส ัด ส ่ว น ท ี่ใ ซ ้เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย  ง ด ก า ร ใ ช ้ก า แ ฟ  ก า แ ฟ  

จ ะ ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ร ้อ น ม า ก ข ึ้น

๔ .  พ อ ก ท า ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ใ น จ ุด ท ี่ไ ม ' ส บ า ย  ด ้ว ย  

ถ ่า น ผ ส ม ด ิน ส อ พ อ ง  แ ล ะ น ิ้า ค ล อ โ ร พ ิล ล ์ น ิ้า ม ัน เ ข ีย ว  

๑  ห ย ด  ว ัน ล ะ  ๑  ค ร ั้ง  ช ่ว ง เ ท ี่ย ง  ๆ  อ า ก า ศ จ ะ ร ้อ น ม า ก  

ห ร ือ เ ม ื่อ ม ีอ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย  ห ร ือ พ อ ก ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ไ ด ้ 

ท ั้ง ต ัว ถ ้า ม ีโ อ ก า ส

๕ .  แ ก เ ด ิน ล ม ห า ย ใ จ ถ อ น พ ิษ ร ้อ น  โ ด ย ห า ย ใ จ เ ช ้า  

เ ต ็ม ท ี่ก ล ั้น ไ ว ้ส ัก ค ร ู่ แ ล ้ว ห า ย ใ จ อ อ ก ท า ง จ ม ูก เ ห ม ือ น เ ป ่า

คู่มือการใช้สมุนไพร ๔๕



ด ับ เ ท ีย น  แ ต ่เ ป ่า ท า ง จ ม ูก แ ท น ท า ง ป า ก  ๓ - ! อ o  ค ร ั้ง  

แ ล ้ว ห า ย ใ จ เ ข ้า ล ึก ๆ  ใ ห ้ถ ง ป อ ด  ก ล ั้น ไ ว ้ส ัก ค ร ู่จ า ก น ั้น  

ห า ย ใ จ อ อ ก ท า ง ป า ก  โ ด ย อ ้า ป า ก แ ล ้ว อ อ ก เ ส ย ง ม า  

จ า ก ค อ . . . ห ้า . . . ท ำ เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

๖ .  ส ำ ห ร ับ ผ ู้ม ีป ีญ ห า เ ร ื่อ ง ป อ ด  ห ร ือ เ ป ็น ห ว ัด  

ใ ห ้ต ้ม ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ร เ ย ็น  ใ ส ่แ ก ้ว  ห ร ือ ก ร ะ ต ิก  ห ย ด  

น ํ้า ม ัน เ ข ีย ว ' ใ ส ่ ๑  ห ย ด  ใ ข ้ผ ้า ค ล ุม ศ ร ีษ ะ  ค ล ุม ส ม ุน ไ พ ร  

ส ูด ด ม ไ อ ร ะ เ ห ย เ ท ่า ท ี่ส บ า ย

๗ .  ท า น อ า ห า ร ฤ ท ร เ ย ็น เ ป ็น ห ล ัก  เ ส ร ิม ร ่า ง ก า ย  

ด ้ว ย น ม ธ ัญ ญ พ ืซ

๘ . 1 ถ ้า ม ภ า ' ว ะ เ ย ็น เ ก ิน  ก ็,ป ร ับ เ พ ิ่ม ส ิ่ง ท ี่ม ีฤ ท ธ ึ๋' ร ้อ น  

ล ด ส ิ่ง ท ี่บ ีฤ ท ร เ ย ็น  เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส ุฃ ส บ า ย  ป ร ับ ก ล บ ไ ป ม า  

ต า ม ส ภ า พ ร ่า ง ก า ย  ณ  ป ัจ จ ุบ น  

ว ิธ ีก า ร ท ำ น ม ธ ัญ พ ืช

ข ้า ว ,ซ ้อ ม ม ือ  ห ร ือ ข า ว ข า ว 1 ( ฤ ท ร เ ย ็น )  ๑  ส ่ว น  

ธ ัญ พ ืช ฤ ท ร เ ย ็น ร ว ม เ ซ ่น  ถ ั่ว เ ช ย ว  ล ูก เ ด ือ ย  ถ ั่ว ช า ว  

ถ ั่ว เ ห ล ือ ง  ถ ว ล ัน เ ต า  ถ ั่ว โ ซ เ ล ่ย ์ ๑ - ๕  อ ย ่า ง  ๑  ส ่ว น  

แ ซ ่' น า  ๕  ซ ม . ข ึ้น ไ ป  น ำ ไ ป ป ีน ใ ห ้ล ะ เ อ ีย ด  เ ต ิม น ํ้า ป ร ะ ม า ณ  

๕ - ๑ ๐  ส ่ว น  ค ว า ม เ ข ้ม ข ้น ต า ม ต ้อ ง ก า ร  ก ร อ ง เ อ า ก า ก  

อ อ ก  น ำ ไ ป ต ้ม  ไ ฟ ก ล า ง  ห ม ั่น ค น  ๑ ๕ - ๓ ๐  น า ท ี จ น ส ุก  

ใ ส ่เ ก ล ือ แ ล ะ น ํ้า ต า ล เ ล ็ก น ้อ ย

๔๖ คูมือการใช้สมุนไพร

จากประสบการณ ์ผ ู้เข ียนพ บว ่า นํ้าสกัด 
ย ่าน าง-เบ ญ จรงค ์1สามารถช่วยบำบ ัดบรรเทา 
ท ุกโรคทุกอาการที่ไม่สบายนัยน ์ตาอันเกิดจาก 
ภาวะร้อนเกิน เช่น อาการแสบ ระคาย คัน 
อักเสบ (ปวด บวม แดง ร้อน) ตาผ้เาฟางมอง 
เห็นไม่ซัด ถูกกระทบกระแทก ต้อทุกชนิด เช่น 
ต้อลม ต้อเนือ ต้อกระจก ต้อหิน เป็นต้น

ใช ้ห ยอด หู ครั้งละ ๑-๓ หยด แล้วปล่อย 
ทิ้งไว้ หร ือหยอดจนเต ็มร ูห ู ท ิ้งไว้ประมาณ 
๑-๕ นาที แล้วเอียงออก อาจหยอดวันละ ๑-๙ 
ครั้ง เช่น เช้า กลางวัน เย็น ก่อนนอน หรือ 
หยอดเท่าที่ร ู้ส ึกสบาย หรือหยอดทุกครั้งที่รู้ส ึก 
ไม่สบายที่หู หรือไม่สบายที่ส่วนอื่นของร่างกาย 
การหยอดห ูก ็ม ีส ่วนช่วยลดอาการไม,สบายใน 
อวัยวะอื่นๆได้ จากกลไกที่หูเป็นทางระบายของ 
เส ีย/พ ิษจากท ุกอวัยวะของร่างกายอ ีกช ่องทาง 
หนึ่ง การหยอดหูจึงทำให้หูสะอาด ระบายของ 
เลีย/พิษได้ดี ทำใหฃองเสีย/พิษจากส่วนอื่นๆลด 
ลงไปด้วย^ ผ ู้ท ี่ม ีพ ิษร ้อนในร ่างกายมากเวลา 
เอ ียงออกนํ้าสกัดท ี่ออกมาก็จะร้อน

คมูอืการใชส้มนุไพร ๑๙



ซา ท้องอืด หัวตื้อไม่กระหายนํ้า เมื่อดื่มนํ้ารส 
ซองนํ้าจีดผิดปกติ ปัสสาวะใสปริมาณมาก กำลัง 
ตก ซ ีพจรเต ้นเบา เป็นต้น) การหยอดด ้วย 
สมุนไพรฤทรเย็นก็จะรู้สึกไม่สบาย ควรหยอด 
ด ้วยสมุนไพรฤทรร้อนเซ ่น นํ้าขมิ้น นํ้าไพล 
เป็นต้น

แต ่ถ ้าต ้น เหต ุของอาการไม ่สบายเก ิดจาก  
ภาวะร้อนและเย ็นแทรกพร้อมลัน

ต้องใซ้สมุนไพรฤทธึ๋ร้อนและเย็นผสมกันใน 
ลัดส่วนที่เมื่อสมผัสกับร่างกายแล้วรู้ส ึกสบาย

ถ ้าเป ็นภาวะร ้อนหลอก(ต้นเหตุจากเย็นแต่ 
ออกอาการร้อน) เมื่อใซ้สมุนไพรฤทรเย็นแก้จะ 
รู้ส ึกไม่สบาย แต่พอใซ้สมุนไพรฤทรร้อนแก้ 
กลับรู้สึกสบาย ก็ให้ใซ้สมุนไพรฤทรร้อนแก้

แต ่ถ ้าเป ็นภาวะเย ็นหลอก(ต้นเหตุจากร้อน 
แต่ออกอาการเย็น) เมื่อใซ้สมุนไพรฤทรร้อนแก้ 
จะรู้สึกไม่สบาย แต่พอใซ้สมุนไพรฤทรเย็นแก้ 
กล ับร ู้ส ึกสบาย ก ็ให ้ใซ ้สมุนไพรฤทรเย็นแก้ 
ซ ึ่งหลั้กการดังกล่าวใซ้กับอวยวะอื่นทุกอวัยวะ
๑๘ คู่มือการใช้'สมุนไพร คู่มือการไซ้สมุนไพร ๔๗



เ ส อ ด พ ัง พ อ น  ใ บ ร ส จ ืด เ ย ็น  ค ั้น น า ด ื่ม  ถ อ น พ ิษ ไ ข ้ 

ก า ก พ อ ก แ ก ้อ า ก า ร อ ัก เ ส บ  เ ช ่น  พ ิษ แ ม ล ง ส ัต ว ์ก ัด ต ่อ ย  แ ก ้ 

เ ร ิม  ง ูส ว ัด  น ำ ก า ก เ ส ล ด พ ัง พ อ น ผ ส ม ด ิน ส อ พ อ ง ท า แ ก ้ส ิว  

เ ม ็ด ผ ด  ผ ื่น  ค ัน  แ ผ ล ไ ฟ ไ ห ม ้ น ำ ร ้อ น ล ว ก  ถ ูก ก ร ด  แ ล ะ  

แ ผ ล ถ ูก แ ม ง ก ะ พ ร ุน ไ ฟ

๔๘ คู,มือการใช้สมุนไพร

ก า ร ห ย อ ด ต า ก ็ม ีส ่ว น ช ่ว ย ล ด อ า ก า ร  
ไม่สบายของอวัยวะส่วนอื่นๆที่ไม่โซ ่ตาได้ จาก
ก ล ไ ก ท ี่ต า เป ็น ท างร ะ บ าย ข ่อ ง เล ีย /พ ิษ จ าก  
อวัยวะต่างๆของร่างกายอีกซ่องทางหนึ่ง การ 
หยอดตาจึงทาให้ตาสะอาด จึงทำให้ระบายของ 
เลีย/พิษได้ดี ทำให้ของเลีย/พิษจากส่วนอื่นๆลด 
ลงไปด้วย

อาการท ี่ร ู้ส ึกระคายเวลาห ยอด ต าด ้วย  
นํ้าสก ัดสม ุนไพรฤทรเย ็น ม ักจะเก ิดจากม ีพ ิษ  
ร ้อนน ัยน ์ตามาก

ร่างกายกำลังขจัดพ ิษให ้เคลื่อนออกจากตา 
ถ ้าห ยอ ด ใน ค ร ั้งต ่อ ไป อ าก ารท ุเล าล ง ก็ให้ 
หยอดไปเรื่อยๆ เม ื่อพิษน้อยลงก็จะไม'ระคาย 
แต่ถ้าหยอดแล้วมีอาการไม่สบายมากขึ้นเรื่อยๆ 
ก ็ให ้หย ุดเส ีย แสดงว ่าสม ุนไพรฤทรเย ็นน ั้น  
ไม่ถูกกับเราแม้จะเป็นภาวะรอนเกินก็ตาม ต้อง 
ปรับใช้สมุนไพรฤทธี๋เย็นตัวอื่นๆที่ถูกกันกับเรา 
ค ือ เม ื่อใซ ูแล ้ว เรา ร ู้ส ึกสบาย ห ร ือ อ าก าร  
ไม่สบายนั้นเกิดจากภาวะเย็นเกิน (อาการเย็นเกิน 
ได้แก่ ปวด ผิวเหี่ยว ซีด เย็น หนาว ตึง แข็ง มีน

ค'ปีอการใช้สมนใพร ๑๗



ควรใช ้น ั้าคลอโรฟ ิลล ์เป ็นหล ัก ‘นาสกัด 
ย ่านางเป ็นต ัวเสริม

ว ิธ ีก าร ด ื่ม  ด ื่ม ต อ น ท ้อ งว ่าง  ร ่า ง ก า ย  
ส าม าร ถ ด ูด ซ ึม ไ ป ใช ้ไ ด ้เล ย  ไม1ต ้อ งผ 'าน  
ขบวนการยอย ความเจ ือจางหร ือเข ้มข ้นและ  
ป ร ิม าณ  ข ึ้น ก ับสภาพร ่างกายของแต ่ละคน 
ตรวจเฃ็คที่ม ีค,วามสบาย เบากาย และมีพลัง 

หมายเหตุ นํ้าสกัดย่านาง-เบญจรงค์ ม ีอายุ 
๑ ปีนับจากวันผลิต หรือรสเปลี่ยนจากเดิม 

ใช ้หยอดตา หร ือล ้างตา ครั้งละ ๑-๓ หยด 
โดยหลับตาลงแล้วหยดใส่หัวตา จากนั้นลืมตา 
ขึ้นเพื่อให น้ ํ้าสกัดไหลเข้าไปที่ตา กระพริบตา 
เรื่อยๆจนนั้าสกัดเข้าไปในตาจนหมด หรือดึง 
หน ังตาล ่างลงแล ้วหยอดน ํ้าสก ัด1ให้หยดลงไป 
ระหว่างล ูกตาและหน ังตาด ้านล่าง หลับตาไว้ 
ลักพัก ประมาณ ๑-๕ นาที หรือเท่าที่ร ู้ส ึก 
สบาย จึงล ืมตาขึ้น อาจหยอดวันละ ๑-cr ครั้ง 
เซ่น เข้า กลางวัน เย็น ก่อนนอน หรือหยอด 
เท ่าท ี่ร ู้ส ึก ส บ าย  ห ร ือ ห ยอ ด ท ก ค ร ั้งท ี่ร ู้ส ึก  
ไม่สบายตา หรือไม่สบายที่ส่วนอื่นของร่างกาย
๑๖ คู่มือการใช้สมุนไพร

ก ัญ ช า น า  ( ก ร ด น ํ้า )  ใ ช ้ข ับ ร ะ ด ูข า ว  แ ก ้ไ อ  ล ด ไ ข ้ 

บ ำ ร ุง ธ า ต ุ แ ก ้,ป ว ด ฟ ิน  ห ล อ ด ล ม อ ัก เ ส บ  ล ำ ต ้น ล ด อ า ก า ร  

เ ป ็น ห ัด  ค อ เ จ ็บ  จ ุก เ ส ีย ด  อ า เ จ ีย น  แ ก ้! อ  ล ด ไ ข ้ ท ้อ ง เ ด ิน  

ท ้อ ง เ ส ีย  ป ว ด ท ้อ ง  ล ำ ไ ส ัอ ัก เ ส บ  แ ก ้ผ ื่น ค ัน  แ ก ้ข ัด เ บ า  

แ ก ้ข า บ ว ม จ า ก ก า ร เ ป ็น เ ห น ็บ ช า  ล ด อ า ก า ร บ ว ม น ำ จ า ก  

ป ีส ส า ว ะ  ร า ก  ข ับ ป ีส ส า ว ะ  ล ด ไ ข ้ แ ก ้ป ว ด ศ ีร ษ ะ  เ ป ็น ต ้น

คูม่อืการใชส้มนุไพร ๔ ๙



ข อ้แตกด า่ 'เของน ํา้สก ดั ย า่น าง- 
เบญจรงค ์ และนาคลอโรพิเลล์

นาสกัดย ่านาง-เบญ จรงค ์ ได้ความเข้มข้น 
ได้ความเร็วในการปรับสมดุล (แต่ไม่มีคลอโรพิลล์) 
ช่วยทำให้เซลล์เย็นขึ้น ขับ'รอน และถอนพิษร้อน 
ช่วยให้เซลล์ไม่ถกความร้อนซองร่างกายทำร้าย 
มากไปกว่านี้ เมื้อดื่มเข้าไปมีฤทธี๋เป็นด่าง

ส่วนนํ้าคลอโรพ ิลล์ มีสารสีเขียว และธาตุ 
ประกอบต่างๆ ที่เป็นปกติของชีวิต ช่วยในการ 
ดู้นฟูเซลล์ ซ่อมแซมเซลล์ ทำให้เซลล์แข็งแรง 
ขึ้น มีพลังชีวิต ควรใข้ผักสมุนไพรปรับเปลี่ยน 
หมุนเวียนกันไป จะมีประโยซนี้มากกว่าใข้อย่าง 
เดียวซํ้าๆ

ดมูอืการใชส้มนุไพร ๑๕



โดยใช้เท่าที่รู้สึกสบาย) ผสมกับ ‘นาเปล่า 
ประมาณ ๑ แก้ว(ประมาณ ๒๐๐ ซี.ซี.) แล้วดื่ม 

ลดอาการปวดบวมอักเสบของเหงือกและ  
ฟัน ใช้นํ้าสกัดอมไว้นานๆแล้วบ้วนทิ้ง

ใช ้ฉ ีด พ ่น /ล ้าง /ท าแผ ล  ในจ ุดท ี่ไม ่สบาย  
จากภาวะร ้อนเก ิน

ผสมพอกทาในจุดที่ไม่สบายจากภาวะร้อน 
เก ิน เซ่น เริม งูสวํ่ด ไพ่ไหม้ นาร้อนลวกได ้
ด ีมาก โดยผสมกบสมุนไพรตัวอื่น เซ่น ถ่าน 
ดินสอพอง พอกในจุดทไม่สบาย

ล ้าต ้อ งก าร เพ ิ่ม ฤ ท ธ ึ๋เย ็น ข อ งก ารฉ ีด พ ่น
ท า ' ให้ผสมนํ้าม ันเซียว ๑-๓ หยดต'อ'นาสกัด 
ย ่าน างเบญ จรงค ์ ๑ แก้ว(ประมาณ ๒๐๐ซี.ซี.) 
แล้วใช้ฉีดพิ่นในส่วนที่ไม่สบาย ยกเว้น นัยน์ตา 
เพราะน ํ้าม ันเซ ียวอาจระคายเค ืองน ัยน ์ตา 

ใช ้ผสมก ับ น ํ้า ส ำห ร ับ ด ีท ๊อกซ์ ใช้นํ้าสกัด 
ย ่าน างเบญ จรงค ์ ประมาณ ๕-๑๐ หยด ผสม 
ก ับน ํ้าเปล่า ๕๐๐-๑ , ๐๐๐ ซี.ซี. แล้วสวนล้าง 
ลำไล้ใหญ่ (ดีท๊อกช้) เพี่อถอนพิษร้อน

๑๔ คูมอการใช้สมุนไพร

ย ่า น า ง  ผ ัก ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ่เ ย ็น ท ี่ม ีแ ร ่ธ า ต ุแ ล ะ ว ิต า ม ิน ส ูง  

เ ช ่น  แ ค ล เ ซ ีย ม  ฟ อ ส ฟ อ ร ัส  เ ห ล ็ก  ว ิต า ม ิน เ อ  ว ิต า ม ิน บ ี ๑  ว ิต า ม ิ 

น ป ี ๒  แ ล ะ เ บ ต ้า แ ค โ ร ท ีน ส ูง  ค ั้น น า ด ื่ม ช ่ว ย เ พ ิ่ม ค ล อ โ ร ฟ ล ล ์ 

ค ุ้ม ค ร อ ง แ ล ะ ฟ ้น ฟ ูเ ซ ล ล ์ ช ่ว ย ป ร ับ ส ม ด ุล ร ่า ง ก า ย ท ี่ร ้อ น เ ก ิน  

ไ ด ้ด ีเ ย ี่ย ม  อ า จ ด ื่ม ส ด ห ร ือ ผ ส ม น ำ ร ้อ น ด ื่ม แ บ บ อ ุ่น  ห ร ือ  

ผ ส ม น ำ ม ะ พ ร ้า ว อ ่อ น  เ พ ิ่ม ร ส ห ว า น ก ล ิ่น ห อ ม  ห ล ัก

ส ำ ค ัญ ค ือ  ด ื่ม เ ท ่า ท ี่ร ู้ส ึก ส บ า ย

คู่มือการใช้สมุนไพร ๕๑



อ ่อ ม แ ซ บ  ( เ บ ญ จ ร ง ค ์ห ร ือ ต ำ ล ึง ห ว า น )  ผ ัก ฤ ท ธ ิ” ] เ ย ็น  

ป ล ูก ง ่า ย  เ พ ีย ง น ำ ก ้า น ไ ป ป ีก ด ิน ก ็ต ิด  ป ้จ จ ุบ ัน ม ี' ข า ย 1ใ น  

ซ ุป เ ป อ ร ์ม า ร ็เ ก ็ต  ใ ช ้ช ื่อ ว ่า ต ำ ล ึง ห ว า น  ม ีส ร ร พ ค ุณ ช ่ว ย  

บ ำ ร ุง เ ล ือ ด  บ ำ ร ุง ส า ย ต า  เ พ ร า ะ ม ีส า ร เ แ ต ้' า แ ค ' โ ร ท ีน ส ูง  

ร ับ ป ร ะ ท า น ไ ด ้ท ั้ง ด อ ก  ใ บ  แ ล ะ ก ้า น

๕๒ ฅู่ปีอการใช้สมุนไพร

นํ้าสกัดย่านาง-เบญจรงค์

ส่วนประกอบ กลั่นจากย ่านาง-เบญ จรงค ์ 
และสมุนไพรฤทรเย็นต่างๆ

ว ิธ ีก ุารใช ้
ใช ้ด ื่มถอนพ ิษร้อน
ดื่มเม ื่อเก ิดอาการร้อนเก ิน 
หรือดื่มก่อนที่จะกินอาหารฤทธึ๋ร ้อน 
โดยใช ้น ํ้าสก ัดย ่านาง-เบญจรงค์ ประมาณ 

๑๐-!อ๐ ห ยด(อาจใช ้มากห ร ือน ้อยกา'าน ี้ก ็ได ้
คู่มือการใช้สมุนไพร ๑๓



สมุนไพรฤทรเย ็น  
มีส ่วนซ่วย่ถอนพิษร้อนได้

แก้อาการปวด บวม แดง ร้อน 
ตึง แข็ง มึน ชา 
แผล พุ พอง ผื่น คัน 
ปากคอแห้ง กระหายนํ้า 
ปัสสาวะเข้ม ปริมาณน้อย 
ท้องผูก กำลังตก ชีพจรเต้นแรง 
ไฟไหม้ นํ้าร้อนลวก 
แมลงสัตว์กัดต่อย
เริม งูสกัด
การติดเช้ือตาม'อวัย'วะต่างๆ เป็นต้น

๑๒ ดู'มือการใช้สมุนไพร

ห ญ ้า ม ้า  เ ป ็น ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ิเ ย ็น  ป ล ูก ง ่า ย  โ ต เ ร ็ว  ม ี 

ร ส ห ว า น ม ัน  ร ส ม ัน บ ำ ร ุง เ ส ัน เ อ ็น  ห ว า น บ ำ ร ุง ก ำ ล ัง  น ่า  

ม า ป ่น ท ำ ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ส ด  ฟ ืน ฟ ูเ ซ ล ส ์ไ ด ้เ ร ็ว  ย อ ด เ อ า ม า  

ป ร ุง เ ป ็น อ า ห า ร ไ ด ้ เ ช ่น  ล ว ก  ผ ัด  แ ก ง

ดู'มือการใช้สมุนไพร ๕๓



ว ่า น ก า บ ห อ ย  แ ก ้ร ้อ น ใ น  ก ร ะ ห า ย น ำ  ไ อ  อ า เ จ ีย น  

เ ป ็น เ ล ือ ด  ฟ ก ช ำ ภ า ย ใ น  บ ิด ถ ่า ย เ ป ็น เ ล ือ ด  ป ีส ส า ว ะ เ ป ็น  

เ ล ือ ด

๕๔ คู่มือการใช้สมุนไพร

ส่วนใหญ่ ณ ย ุคน ี้ อาการไม ่ส บ ายม ัก เก ิด  
จากภาวะ'ร้อนเก ิ๋น

อ ัน เ น ื่อ ง ม า จ า ก ส า เ ห ต ุห ล ัก  ค ือ  

อ า ร ม ณ ์เ ป ็น พ ิษ  เ ซ ่น  เ ค ร ีย ด  ว ิต ก ก ัง ว ล  

อ า ห า ร เ ป ็น พ ิษ

แ ล ะ ไ ม ่ส ม ด ุล  เ ซ ่น  ม ีส า ร พ ิษ ส า ร เ ค ม ี 

ร ส จ ัด เ ก ิน ไ ป  ม ีเ น ื้อ ส ัต ว ์ม า ก เ ก ิน ไ ป  

ม ีฤ ท ธ ึ๋ร ้อ น ม า ก ไ ป

ไ ม 1อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ  

อ ร ิย บ ถ ท ี่ไ ม ่ถ ูก ต ้อ ง

ม ล พ ิษ ต ่า ง ๆ ใ น โ ล ก เ พ ิ่ม ม า ก ข ึ้น  

โ ล ก ร ้อ น ข ึ้น

ก า ร ส ัม ผ ัส เ ค ร ื่อ ง ย น ต ์/ เ ค ร ื่อ ง ไ ฟ ฟ ้า / เ ค ร ื่อ ง  

อ ิเ ล ค โ ท ร น ิค  เ ก ิน ค ว า ม ส ม ด ุล

ก า ร ไ ม ' ร ะ บ า ย พ ิษ อ อ ก จ า ก ร ่า ง ก า ย ด ้ว ย ว ิธ ีท ี่ 

ป ร ะ ห ย ัด เ ร ีย บ ง ่า ย  เ ป ็น ห ล ัก

ก า ร เ พ ีย ร ก า ร พ ัก ท ี่ไ ม ่พ อ ด ี เ ซ ่น  ท ำ ง า น อ ย ่า ง  

เ ก ิน ก ำ ล ัง เ ป ็น ป ร ะ จ ำ

อ ก ุศ ล ก ร ร ม  แ ล ะ ก า ร บ ูร ณ า ก า ร อ ง ค ์ค ว า ม ร ู้ 

ใ น ก า ร แ ก ้ไ ข ป ัญ ห า ส ุข ภ า พ ย ัง ไ ม ่ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ม า ก พ อ

คู่มือการใช้สมุนไพร ๑๑



เ / Y ^ y y  I / O  n v r r j j

ย ๆ  © ^ แ ม ด่
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ท . ก า ร ส ์อ น ส ัา ง ส ำ ไ ส ํใ ห ญ ่ ( o r f o m i )

ร '.  ก า ร ๗ น อ แ ( ใ พ ้า ใ น ป ้า ส 'บ ุน ไ พ ร ท ท ก ส ช  

ค ีอ ฟ อ ใ ป ัน ส ้ว ร ัส ีก ส ์ช า ย
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๑๐ ค'มือการใช้สมนไพร

ผ ัก ป ร า บ  พ ืช ล ้ม ล ุก ท ี่ข ึน อ ย ู่ท ั่ว ไ ป  ใ บ ม ีข น ล ะ เ อ ีย ด  

ค ั้น น า ด ื่ม  ห ร ือ ผ ส ม น ํ้า ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์อ ื่น ๆ  จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ด ื่ม  

ง ่า ย ย ิ่ง ข ึ้น  ม ีส ร ร พ ค ุณ ม ีฤ ท ธ เ ย ็น  ช ่ว ย เ จ ร ิญ อ า ห า ร  เ ป ็น ย า  

ร ะ บ า ย  แ ก โ ร ค เ ร ื้อ น  ป ว ด เ ม ื่อ ย  ค ล ื่น ไ ล ้ ซ ับ ! เ ส ส า ว ะ  

อ า เ จ ีย น

คู่มือการใช้สมุนไพร ๕๕



ใ บ บ ัว บ ก  ผ ัก ส ม ุน ไ พ ร ช ั้น ด ี แ ก ้ร ้อ น ใ น ก ร ะ ห า ย น ํ้า  

ช ่ว ย ถ อ น พ ิษ ร ้อ น ใ น ร ่า ง ก า ย  บ ำ ร ุง ผ ิว พ ร ร ณ  ช ะ ล อ ค ว า ม  

แ ก ่ แ ล ะ ย ัง ช ่ว ย ซ ่อ ม แ ซ ม เ ส ้น เ ล ือ ด ฝ อ ย  ท ำ ใ ห ้เ ล ือ ด ไ ห ล  

เ ว ีย น ไ ด ้ด ี บ ำ ร ุง ส ม อ ง  ช ่ว ย ผ ่อ น ค ล า ย ค ว า ม เ ค ร ีย ด  ค ว บ ค ุม  

ร ะ ด ับ ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ใ ห ้เ ป ็น ป ก ต ิ น า ใ บ บ ัว บ ก น ำ ไ ป ผ ส ม  

น ำ ส ับ ป ะ ร ด ห เ อ น ำ ม ะ พ ร ้า ว อ ่อ น จ ะ ท ำ ใ ห ้ม ีร ส ช า ต ิด ี 

ย ิ่ง ข ึ้น  ใ บ บ ัว บ ก ม ีข า ย  ๒  ช น ิด  ค ือ  ใ บ ใ ห ญ ่แ ล ะ ใ บ เ ล ็ก  

ห า ก เ ป ็น ใ บ เ ล ็ก จ ะ ม ีฤ ท ธ เ ย ็น ก ว ่า ใ บ ใ ห ญ ่

๕๖ คู่มือการใช้สมุนไพร

รูสิกสบาย ก[ห!'ชรอ'นเย็นผสมกน แสดงว่าต้นเหตุ 
เกิดจากร้อนเย็นพ้นก้น

การป TU สมตุลใพ้ปรบ!ปสู่จ ุดที่ร ูส ิกสุข 
ส'บาย เ'บากาย มืกำด้ง และปTU กด้บไปกล'บ 
มาตามภาวะข้อนเย็นของผูนน ณ  สิงแวดด้อม 
พ้จจุพ้นนั้นๆ

อาจเลือกทำเพียงข้อใดข้อหนึ่งหรือหลาย 
ข้อร่วมก้นตามความเหมาะสมของแต่ละคน

ข้อ,ใดท ี่ทำแล ้วร ้ส ีกส ุขส1บ าย เบ าก าย ม ื 
กำลงแสดง'ว่าเหมาะสมกบผูนน ณ เวลา,น้ัน ควร 
ทำต่อไป

ส่วนข้อใดที่ทำแต้ว ร่สึกไม่ สุขไม่สบายหนก 
ดุวอ่อนเพลียแสดง'ว่า'ไม่เหมาะสมกบผู้ใ4น ณ เวลา 
น้ัน ควรงดเสีย

การ'ปรบสมดุล ๙  ข ้อ(ยา ๙  เม ็ด) ตาม 
หลกแพทย์วถืธรรม ด ้งน ี้

คู่มือการใช้สมุนไพร ๙



อาการเด ่น
อาการไข้สูงแต่หนาวสั่น ปวดศีรษะร่วมกับ 

ท้องอืด ตัวร้อนร่วมกับมือเท้าเย็น เป็นตัน
ใท ้ป ร บ ส ม ด ุล ด ้ว ย ส ูต ร ร ้อ น ผ ส ม ก ับ  

สูตรเย็น
สาเหตุร้อนหรือร้อนเย็นพนกนตืกล้บ 

เป็นอาการเย็น(เย็นหลอก)
เมื่อใชสิ่งที่มืฤทธร้อนแก้ อาการจะยิ่งแย่ 

ไปกว่าเดิม (ทำใท้เกิดโรคได้ทุกโรค) แต่พอไชส่ิงท่ี 
มืฤทํธเย็,นกลบ!สึกสบาย ก็ใหเชสิ่งที่เป็นฤทธเย็น 
เพราะตันเหตุเกิดจากร้อน ถ้าใข้ร้อนเย็นผสมกัน 
แล้วเสึกสบาย ก็ใหไข้ร้อนเย็นผสมกัน แสดงว่า 
ตันเหตุเกิดจากร้อนเย็นท้นกัน

สาเหตุเย็นหรือร้อนเย็นพนกันตีกกับ 
เป็นอาการร้อน(ร้อนหลอก)

เมื่อใขสิ่งที่มืฤทธเย็นแก้ อาการจะยิ่งแย่ไป 
กว่าเดิม (ทำไท้เกิดโรคได้ทุกโรค) แต่พอไซส่ิงท่ีมื 
ฤทธร้อนกล้บรูสึกสบาย ก็ไหไชสิ่งที่มืฤทธร้อน 
เพราะตนเหตุเกิดจากเย็น ถ้าใช้ร้อนเย็นผสมกันแล้ว
๘ ดูมอการใช้สมุนไพร

ใ บ เ ฅ ย  ผ ัก ส ีเ ข ีย ว ม ีก ล ิ่น ห อ ม  เ พ ร า ะ ม ีน ำ ม ัน ห อ ม  

ร ะ เ ห ย  ร ส ห ว า น  ส ีเ ข ีย ว  ใ น ใ บ เ ต ย ม ีส า ร ค ล อ โ ร ฟ ิล ล ์ช ่ว ย  

ล ด อ า ก า ร ก ร ะ ห า ย น ำ  บ ำ ร ุง ห ัว ใ จ แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ส ด ช ื่น  อ ีก ท ั้ง  

ม ีเ ก ล ือ แ ร , เ ช ่น  แ ค ล เ ซ ีย ม แ ล ะ ฟ อ ส ฟ อ ร ัส ส ูง  ท ั้น ผ ส ม ก ับ  

ผ ัก ฤ ท ธ เ ย ็น อ ื่น ๆ  ด ื่ม แ บ บ ส ด  ห เ อ ด ื่ม แ บ บ ร ้อ น ก ็ไ ด ้

ดูมอการใช้สมุนไพร ๕๗



ห ญ ้า ป ีก ก ิ่ง ม ีฤ ท ธ เ ย ็น  แ ก ้พ ิษ ร ้อ น ต ้า น ม ะ เ ร ็ง  โ ก โ น เ ร ีย  

ใ ช ้เ ป ็น ย า พ อ ก แ ก ้อ ัก เ ส บ  ป ว ด บ ว ม

๕๘ ฅู่มือการใช้สมุนไพร

ฤทริใย็นแล้วเสึกไม่สบาย(ทำให้เก ิดโรคได้ท ุก 
โรค)เมื่อกระทบอากาศร้อน อาหารหรือสมุนไพร 
ฤทธร้อนแล้วเสีกสบาย 

อาการเด่น
ปากคอชุ่ม ไม่กระหายนา รสของนาจืด 

ผิดปกติ ปวด^เหี่ยว จืด เย็น ตึง แข็ง มึน ชา 
ห ้องอืด ห้วตื่อ ม ือ เย ็น  เห ้า เย ็น  หนาวสน 
ป'สสาวะใสปริมาณมาก อุจจาระเหลว กำล้งตก 
อ่อนเพลีย หนกํด้ว จืพจรเดนเบา เล้นเลือดหดด้ว 

ให้ปร้บสมดุลด่วยสูตรร้อน

^ ^ ของคนยุคน้ี จะมีใพ้ั)ภาวะร้อ'พเกิน 
และเยนเกินเกิด™ริอม™

อาการหล'ก
S O  

*
กระทบรอนอย่างเดียวกํ!ม่สบาย กระทบเย็น 

อย่างเดียวก็!ม่สบาย (ทำให้เกิดโรคได้ทุกโรค) แต่ 
เมื่อกระทบทึ๊งรอนและเย็นผสมด้นแล้วรูสึกสบาย

คูมอการใช้สมุนไพร ๗



อาการหลก
เมื่อกระทบอากาศร้อนอาหารหรือสมนไพร 

ฤทุร้ีเอ่นแล้วรูสึก'ไม่ส'บาย (ทาให้เกิดโรคได้ทุกโรค) 
เมอกระทบอากาศเย็น อาหารหรือสมุนไพรฤทธ๋ึเย็น 
แล้วรูสึกสบาย

อาการเด่น
ปากคอแห้ง กระหาย‘๓  ดื่ม'น่าแล้วเสึก 

สดด่ืน ปวด บวม แดง ร่อน ตึง แข็ง มึน ชา แผล 
พพอง ผื่น ด้น ฟ้สสาวะเข็มปริมาณน้อย อุจจาระ 
แข็ง ก0าล้งตก อ่อนเพลีย หน้กตัว ข็พจรเตนแรง 
เส์นเลือดขยายตัว

ให้บร้บสมดุลด้ัวยสูตรเย็น

ของคนยุดน้ีจะมืภาวะเย็นเกิน 
อาการ,หล'ก
เมื่อกระทบอากาศเย็น อาหารหรือสมุนไพร

๖ ฅูมือการใช้สมุนไพร

ผกับุง้นา แก้ท้องผูก เป็นยาระบายอ่อนๆ รากแก้ไอ 
เรื้อรัง บวม เหงื่อออกมาก

ผกับุง้ไทย ถอนพิษเบื่อเมา

ผกับุง้จนี มีเบต้าแคโรทีนสูง บำรุงสายตา ป้องกัน 
โลหิตจาง มีแคลเซียมช่วยบำรุงกระลูกและพิน ในผักบุ้งจีน 
มีสารชนิดหนึ่งที่มีโครงสร้างคล้ายอินซูลิน สามารถลด 
ระดับนํ้าตาลในเลือดของผู้เป็นโรคเบาหวานได้

ค'ูมอืการใชส้มนุไทร ๕ ๙



หยวกกลว้ย สรรพคุณล้างระบบทางเดินอาหาร ลด 
ภาวะร้อนของร่างกาย1 แก้โรคุกระเพาะเทหารและลำไสั 
กรดไหลย้อน นำไปหั่นและปีน ผสมนำกินก่อนอาหาร 
๓ เวลา หรือเมื่อมีอาการ

๖๐ ฅู่มือการใช้สมุนไพร

แมลงสัตว์กัดต่อย ๔อ
ถูกของมีคมบาด หรือได้รับบาดเจ็บ

จากการกระแทกกับของแข็ง ๔๐
มีอาการปวดบวมไม่สบายตามตัว ข้อเข่า ๔๐ 
ผู้ใช้คอมพิวเตอร์เยอะ คอและหัวมักแข็งตึง 

ข้อนิ้วมือแข็งค้าง ๔๒
การขับพิษเป็นผื่นทางผิวหนัง เป็นตุ่มใส 

ตุ่มแตกนํ้าเหลืองไหลเยิ้ม ๔๔
บำบดและถอนพิษร้อน

สำหรับผ้ป่วยมะเร็ง ๔๕
สมนุเพรฤทธเยนินา่ร ู

ทีโ่ขท้ำนาคลอโรVเลลป์รบัสมดล
เสลดพงัพอน ...๔๔ กญัข า นา(กรดนำ)...๔๔
ยา่นาง...๕o ออ่มแ ข บ...๕๒ หญา้ม ้า . . . ๕รท
วา่นกาบหอย...๕๔ ผกัปราบ...๕๕ โบบวับก...๕๖
โบเตย...๕๗ หญา้ปกีกิง่...๕๘ i l l
ผักบุ้งนา ผักบุ้งไทย ผักบุ้งจีน...๕๔ หยวกกล้วย...๖๐
ฮวา่นงอ็ก...๖0 นํา้นมราขสหี.์..๖๒
วอเตอรเ์ดรส...๖รท ยอดยาด.ี..๖๔ 'ป^หั่

คู่มือการใช้'สมุนไพร ๕



ส ™ 'ญ

นํ้าสกัดย่านาง-เบญจรงค์ 
นามันเขียว 
นํ้ามันกัวซาสูตรเย็น 
นํ้ามันกัวซาสูตรร้อน 
ยาสีฟันไทยไท 
ผงสมนไพรสมานแผลและดดซับพิษ

๑ ๓

๒๑
๒๔
๒ ๕

๒ ๖๒๘
จ ฃ

ผงถ่าน ๓ ๑

ดินสอพอง ๓๒
ประสบการณก์ารโขส้มนุไพรฤทธิเ้ยน็ 

และวธิกีารปรบสมดลุ
อาการวิงเวียนศรีษะ หน้ามืดเป็นลม ๓๕
หลังจากแปรงฟันด้วยยาสีฟันผงถ่าน ๓๕
ขาตึง หลังแข็ง มือแข็ง เมื่อยเนื้อตัว ๓๖
เมื่อมีอาการไม่สบายตัว จุกเสียด แน่นท้อง 

อาหารเป็นพิษ ท้องเสีย จะเป็นลม ๓๘
เมื่อมือาการไอ ๓๙
เมื่อมีสภาวะที่จะไม่สบาย ๓๙
๔ คู'มือการใช้สมุนไพร

๙ ฮวา่นงอ็ก หรอืวา่นลงิ หรอืพญาวานร สมนไพร
ฤทธเย ็นช ่วยปร ับสมด ุลภาวะร้อนเก ินร่างกายได้เร็ว
บำรุงปราณและเสริมภูมิต้านของร่างกาย กินเคี้ยวทั้งใบ 
หรือคั้นน'ไกินปลูกง่าย ใช้ก่ิงปีกชำ

คู'มือการใช้สมุนไพร ๖๑



นํา้นมราชสหีใ'#ดับร้อน แก้พิษ บำรุงนานม แก้ชื้น 
ผดผื่นคัน ลำไสัอักเสบเฉียบพลัน บิดจากแบคทีเรีย 
หนองใน ปีสสาวะเป็นเลือด แในปอด แทีเ่ต้านม แพษิ 
บวมแดง ขาเป็นกลาก เน่าเบ่ืเอย
๖๒ ดู’มือการใช้สมุนไทร

ค่าน่า
ท ่า น อ า จ เ ค ย ไ ด ้ย ิน ว ่า ส ม ุน ไ พ ร อ อ ก ฤ ท ร ช ้า  ค ่อ ย เ ป ็น  

ค ่อ ย ไ ป  แ ต ่จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ผ ู้เ ข ีย น พ บ ว ่า  ถ ้า ใ ช ้อ ย ่า ง  

ถ ูก ต ้อ ง ถ ูก เ ท ค น ิค อ ย ่า ง ส ม ด ุล  จ ะ อ อ ก ฤ ท ธ ึ๋อ ย ่า ง ร ว ด เ ร ็ว  

ม ห ัศ จ ร ร ย ์เ ก ิน ก ว ่า ท ี่ท ่า น ค ิด  ( ห ล า ย ค ร ั้ง ท ี่อ อ ก ฤ ท ร ไ ด ้ผ ล  

เ ร ็ว ก ว ่า ย า แ ผ น ป ัจ จ ุบ ัน )

ต ัว อ ย ่า ง ส ม ุน ไ พ ร ท ี่น ำ เ ส น อ ใ น ห น ัง ส ือ เ ล ่ม น ี้ เ ป ็น  

ส ม ุน ไ พ ร ไ ท ย ท ี่ผ ู้เ ข ีย น แ ล ะ เ ค ร ือ ข ่า ย ศ ูน ย ์เ ร ีย น ร ู้ส ุฃ ภ า พ พ ึ่ง  

ต น ต า ม แ น ว เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ พ อ เ พ ีย ง แ ห ่ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  ไ ด ้พ ิส ูจ น ์ 

แ ล ้ว  พ บ ว ่า ช ่ว ย ล ด ป ัญ ห า ส ุข ภ า พ ไ ด ้อ ย ่า ง น ่า อ ัศ จ ร ร ย ์ 

ห น ัง ส ือ เ ล ่ม น ี้ ไ ด ้ร ว บ ร ว ม ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ต ่า ง ๆ จ า ก จ ิต  

อ า ส า แ พ ท ย ์ว ิถ ีธ ร ร ม  ซ ึ่ง เ ป ็น ท ั้ง ผ ู้ใ ช ้แ ล ะ ผ ู้แ น ะ น ำ ใ ห ้ผ ู้ม ี 

อ า ก า ร ไ ม ่ส บ า ย น ำ ไ ป ใ ช ้ด ูแ ล ต น เ อ ง  ท ำ ใ ห ้ม ีส ุฃ ภ า พ ด ีข ึ้น  

จ ึง ไ ด ้ม ีก า ร ร ว บ ร ว ม ก า ร ใ ช ้ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ึ๋เ ย ็น ใ น ก า ร ด ูแ ล  

ส ุข ภ า พ  จ ัด พ ิม พ ์ใ น ห น ัง ส ือ เ ล ่ม น ี้

ผ ู้เ ข ีย น จ ึง ใ ค ร ่เ ช ื้อ เ ช ิญ ใ ห ้ท ่า น ไ ด ้ท ด ล อ ง พ ิส ูจ น ์ด ู

m m iพ ว  (ไจเพซJ ก๑'ห)น)

คูมือการใช้สมุนไพร ๓



ข ้อ ม ูล ท า ง บ ร ร ณ า น ุก ร ม ข อ ■ ร ส ำ น ัก ห อ ส ม ุด แ ห ่ง ช า ต ิ

N a t i o n a l  L i b r a r y  o f  T h a i l a n d  C a t a l o g i n g  i n  P u b l i c a t i o n  D a t a

ห ม อ เ ข ีย ว  ( ใ จ เ พ ช ร  ก ล ้า จ น ) .

คู, ม ือ  ก า ร ใ ช ้ส ม ุน ไ พ ร ฤ ท ธ ี้เ ย ็น ก ับ ก า ร ด ูแ ล ส ุข ภ า พ . - -  ก ร ุง เ ท พ ๆ  2 5 5 6 .  

6 4  ห น ้า .  —  ( ด ู’ ม ือ ส ุข ภ า พ ฉ บ ับ พ ก พ า ) .

1 . ส ม ุน ไ พ ร .  I .  ซ ื่อ เ ร ื่อ ง .

6 1 5 . 3 2 1

I S B N  9 7 8 - 6 1 6 - 2 8 4 - 4 7 5 - 1

วอเตอรเ์ครส ผักฤฑธเย็น ปลูกง่าย มีธาตุอาหาร 
วิตามินเอ วิตามินอี วิตามินซี แคลเซียม และเหล็กสูง 
ใช ้แต ่ใบนำมาทานเป ็นผักสด สลัด ทำต้มจืด หรือ 
ผัดผักไต้

คู’มือการใชํ'สมุนไพร ๖๓






