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คำนำ

	 สุขุภาพดีเีป็น็สิ่่�งสำคัญัสำหรับัแต่ล่ะชีวีิติ สิ่่�งที่่�จะทำให้สุ้ขุภาพดี
มีีหลายอย่่าง หนึ่่�งในนั้้�นที่่�สำคััญ ที่่�พระพุุทธเจ้้าผู้้�เป็็นหมอที่่�เก่่งที่่�สุุด     
ทั้้�งทางโลกและทางธรรม ได้้กล่่าวเอาไว้้ว่่า  	

	 “หญ้้ากัับแก้้ จัักเป็็นอาหารอย่่างดีี” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 11 
“จัักกวััตติิสููตร” ข้้อ 46) 

	 “หญ้้ากัับแก้้ ชื่่�อว่่าของที่่�กิินก่่อน (ของกิินที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ)” 
(พระไตรปิิฎก เล่่ม 30 ข้้อ 762) 
	 “มีีธััญญาชาติิมากมาย คืือ หญ้้ากัับแก้้…มิิใช่่น้้อย เกิิดเองใน
ที่่�ไม่่ได้้ไถ” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 28 ข้้อ 1156) 

	 จะเห็็นได้้ว่่า หญ้้ากัับแก้้ ก็็คืือพืืชชนิิดต่่างๆ ที่่�เกิิดง่่าย หรืือพืืช
พื้้�นบ้้าน หรืือพืืชวรรณะ 9 พืืชเหล่่านี้้�จะเอาธาตุุที่่�แข็็งแรงมาสัังเคราะห์์
เป็็นชีีวิิตเขา เขาจึึงแข็็งแรง ทำให้้คนกิินได้้ธาตุุที่่�แข็็งแรงมาเลี้้�ยงร่่างกาย 
ร่่างกายจึึงแข็็งแรง อายุุยืืน ลดโรคภััยไข้้เจ็็บได้้ดีี

	 ถ้้าเรารู้้�จักเอาพืืชที่่�เกิิดง่่าย พืืชที่่�แข็็งแรง มากิินมาใช้้ให้้เกิิด
สมดุุลร้้อนเย็็น จะทำให้้มีีโรคน้้อย มีีทุุกข์์น้้อย  (พระไตรปิิฎก เล่่ม 11 
“สัังคีีติิสููตร” ข้้อ 293) 

	 โดยใช้้ให้้เกิิดความรู้้�สึึกสบาย จะทำให้้หายหรืือทุุเลาจากโรค    
ได้้ดีี (พระไตรปิิฎก เล่่ม 20 “คิิลานสููตร” ข้้อ 461) 

คำำ�นำำ�คำำ�นำำ�
	 ใช้้ให้้เกิดิความรู้้�สึึกสบาย จะทำให้้อายุยุืนื (พระไตรปิิฎก เล่่ม 22 
“อนายุุสสสูตูร” ข้้อ 125-126) 

	มี ปีััญญาใช้้อาหารหรือืยา ใช้้น้้อย (ประหยัดั) หาได้ง้่า่ย (ใช้้พืชืที่่�  
เกิิดง่่าย วััสดุุอุุปกรณ์์หรืือวิิธีีการที่่�หาได้้ง่่ายเป็็นหลััก อย่่างอื่่�นเป็็นรอง) 
และไม่่มีีโทษ (ใช้้ให้้ไม่่มีีโรค หรืือโทษ หรืือภััย ต่่อตนเอง หรืือคนอื่่�น    
หรืือสััตว์์อื่่�น) คืือ เนื้้�อแท้้ของความพ้้นทุุกข์์ (พระไตรปิิฎก เล่่ม 25                    
“จััตตาริิสููตร” ข้้อ 281) 

	 ก็็จะเป็็นคนวรรณะ 9 ซ่ึ่�งเป็็นคนประเสริฐที่่�พระพุทุธเจ้้าสรรเสริญิ 
คือื คนที่่�เลี้้�ยงง่่าย (ใช้้สิ่่�งที่่�ประหยััด เรียีบง่่าย หาได้้ง่่าย เป็็นหลักั อย่่างอื่่�น
เป็็นรอง) ให้้เกิิดสภาพบำรุุงง่่าย คือื เป็็นประโยชน์์ตน ประโยชน์์ท่่านสูงูสุดุ 
(พระไตรปิิฎก เล่่ม 1 “ปฐมปาราชิิกกัณัฑ์์” ข้้อ 20) 

	 หนึ่่�งในข้้อปฏิิบััติิ คืือ การรู้้�จัักกิินใช้้พืืชที่่�เกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง 
คนกินิแข็ง็แรง ซึ่่�งข้า้พเจ้า้และจิติอาสาแพทย์ว์ิถิีธีรรม รวมถึึงประชาชน
ผู้้�รัักสุุขภาพ ได้้ศึึกษาค้้นคว้้าพิิสููจน์์ตาม ก็็พบว่่า ทำให้้ความเจ็็บป่่วย
จากโรคภััยไข้้เจ็็บต่่าง ๆ ลดลงได้้ดีี ทำให้้ร่่างกายแข็็งแรง อายุุยืืน    
เป็็นประโยชน์์ต่่อเศรษฐกิิจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม สืืบเนื่่�องต่่อไป

	 จึึงขอเชิิญชวนพี่่�น้้องผู้้�รัักสุุขภาพ มาร่่วมกัันพิิสููจน์์ความจริิง    
ของ "น้้ำผัักปั่่�นเพื่่�อสุุขภาพ สููตรหมอเขีียว แพทย์์วิิถีีธรรม"               
เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของตััวท่่านเองและผู้้�ที่่�ท่่านปรารถนาดีีต่่อไป
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 " ร่่างกายแข็็งแรง ไม่่สะสมของเสีีย

เซลล์์ได้้รัับออกซิิเจนและสารอาหารอย่่างเต็็มที่่�

ระบบภููมิิคุ้้�มกัันดีี ลดความเสี่่�ยงจากโรคติิดเชื้้�อและโรคเรื้้�อรััง

ช่่วยชะลอวััยและยืืดอายุุการทำงานของอวัยัวะต่่าง ๆ "

                                                   
	 1. ธาตุุในพืืชที่่�ช่่วยเสริิมความแข็็งแรงและดัับพิิษ พืืช
เหล่่านี้้�มี “ธาตุุที่่�แข็็งแรง” ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานของชีวิิต
	 2. การบริิโภคพืืชดัังกล่่าวอย่่างสม่่ำเสมอช่่วยให้้
ร่่างกายแข็็งแรง อายุุยืืน
	 3. พืืชมีีคุุณสมบััติิ “ดัับพิิษ” จากการทำงานของเซลล์์
ในร่่างกาย เช่่น กรด ความร้้อน คาร์์บอนไดออกไซด์            
กรดแลคติิค บีียููเอน ครีีเอติินิิน และอนุุมููลอิิสระ เป็็นต้้น
	 4. นอกจากนี้้�ยังัช่วยขจััดพิิษจากภายนอก เช่่น ควัันพิิษ 
สารพิิษ สารเคมีี และคลื่่�นความร้้อนที่่�เป็็นพิิษ เป็็นต้้น
	 5. วิิธีีการบริิโภคที่่�เหมาะสม สามารถรับประทานได้้หลาย

รูปูแบบ เช่น่ ทำเป็็นน้้ำผักัป่ั่�น รับัประทานกัับส้้มตำ น้ำ้พริก ลาบ 

ทำเป็็นเมี่่�ยงผัักหรืือสลััด เป็็นต้้น

	

	 6. รัับประทานก่่อนหรืือพร้้อมมื้้�ออาหาร การกิินผัักร่่วม
กัับอาหารจำพวกคาร์์โบไฮเดรต โปรตีีน และไขมััน ช่่วยให้้
ร่่างกายย่่อยและดููดซึึมได้้ดีีขึ้้�น ลดการเกิิดกรดและความร้้อน
ส่่วนเกิินที่่�เป็็นพิิษ
	 7. ผลดีต่่อร่่างกายและสุุขภาพ พืืชช่่วยให้้ระบบย่่อย
อาหารทำงานสมดุุล ร่่างกายนำสารอาหารไปใช้้ได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ ลดพิิษสะสมภายใน ทำให้้รู้้�สึึกสบาย แข็็งแรง         
มีีพลัังชีีวิิต ส่่งผลให้้ร่่างกายมีีความสมดุุลและยั่่�งยืืนในระยะยาว
	 8. คุุณสมบััติิของพืืชที่่�ปลููกง่่ายและแข็็งแรง 
	 พืืชกลุ่่�มนี้้�ปลููกง่่าย โตไว ปรัับตััวได้้ดีี มีีธาตุุที่่�แข็็งแรง         
มีีความแข็็งแรงตามธรรมชาติิ 
	 เมื่่�อรัับประทาน ชีีวิิตผู้้�บริิโภคจะรัับเอาสารหรืือธาตุุที่่�  
แข็็งแรงนั้้�นไปหล่่อเลี้้�ยงชีีวิิตให้้แข็็งแรง
	 เมื่่�อเทีียบกัับผัักทั่่�วไป พบว่่า ผัักกลุ่่�มนี้้�ให้้ผลด้านสุุขภาพ
ที่่�ดีีกว่่า
	 9. การทดลองบริิโภคและผลที่่�สังัเกตได้้ จากการทดลอง
บริิโภค พบว่่า ผู้้�ที่่�บริิโภคผัักกลุ่่�มนี้้�รู้้�สึึกแข็็งแรง สดชื่่�นกว่่า        
การบริโิภคผัักทั่่�วไป สะท้้อนให้้เห็น็ถึึงคุณุค่่าทางโภชนาการและ  
พลัังชีีวิิตจาก “ธาตุุพืืชที่่�แข็็งแรงและสมดุุล" (ใจเพชร กล้้าจน, 
2568)

นํ�าผกัป�� นเพื�อสขุภาพ

สูตรหมอเขียว แพทย์ว
ิถีธ

รร
ม



พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง
การบริิโภคผัักเพื่่�อสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม

อาจารย์์หมอเขีียว (ดร.ใจเพชร กล้้าจน) แนะนำให้้ปลูกไว้้เป็็น
อาหารและเป็็นยาดีีที่่�ช่่วยปรัับสมดุุลร่่างกายให้้แข็็งแรง

พืืชฤทธิ์์�ร้้อนเย็น็เด่่นทางเย็็น
ดาวดอย และ กระดุุมเงิิน
พืืชฤทธิ์์�เย็็น

อ่่อมแซบบ้้าน 

อ่่อมแซบป่่า 
ผักัปลาบใบมน 
ผักัปลาบใบแหลม 
เสลดพัังพอนตััวเมีีย 
โสมไทย 
วอเตอร์์เครสใบใหญ่่ 
วอเตอร์์เครสใบเล็็ก 
หููปลาช่่อน หรืือลิ้้�นปี่่� เป็็นต้้น

พืืชฤทธิ์์�ร้้อน
พริิก 
ขมิ้้�น 
ขิิง 
ข่่า 
ตะไคร้้ 
กระเทีียม 
กระชาย 
กะเพรา 
โหระพา
ชะพลูู 
เป็็นต้้น

พืืชรสเปรี้้�ยว
มะกรููด 
มะนาว 
มะขามเปรี้้�ยว 
ชะมวง 
ผัักติ้้�ว
เป็็นต้้น

  

พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกินแข็็งแรง
การบริิโภคผัักเพื่่�อสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม

พืืชอื่่�น ๆ ที่่�แพทย์์วิิถีีธรรมใช้้หมุุนเวีียนเป็็นอาหาร
และเป็็นยาดีีที่่�ช่่วยปรับสมดุุลร่่างกายให้้แข็็งแรง

ผักัเหลีียง ผักัไชยาตััวผู้้�/ตััวเมีีย ผักักระสััง ผักับุ้้�ง ผักัแว่น่ ผักัพาย ผักัปลังั 
ผัักโหบเหบ ผัักหวานป่่า ผัักหวานบ้้าน ก้้านตรง ใบทองหลาง ใบมะยม 
ใบก้้างปลา ใบมะขาม ใบมะกอก ใบชะมวง ใบ/ยอดตำลึึง ใบพลููคาว  
แปะตำปึึง ผัักแขยง ยอดเสารส ยอดอีีหล่่ำ ยอดมะม่่วง ยอดฟัักข้้าว   
ยอดฟัักแม้้ว ยอดฟัักทอง/ฟัักทอง ยอดอีีสึึก (ขุุนศึึก) ยอด/ ฝััก/ดอกมะรุุม 
ฟััก แฟง สายบัวั หน่อ่ไม้ ้กระเฉด แพงพวยแดง น้ำ้นมราชสีีห์ ์หญ้้าปัักกิ่่�ง 
ว่่านกาบหอย ว่่านมหากาฬ ฮว่่านง็็อก มัังกรหยก ดอกแค มะเขืือพวง 
มะเขืือเปราะ มะเขือืลาย มะเขือืยาว กล้้วยดิบิ ขนุนุดิิบ ดอกสลิด (ขจร) 
หยวกกล้้วย ปลีกล้้วย ขาไก่่ สะตอ ลููกเนีียง กระถิิน ทููน (ตููน) ชะพลู 
เป็็นต้้น (ใจเพชร กล้้าจน, 2558) 

ลิ้้�นมัังกร (ฟูหูมักั) ผักัคราดหัวัแหวน (ผักัเผ็ด็) ผักัแพรวแดง หญ้า้ม้า้ มิ้้�นต์์ 
ผัักหนาม ผัักกููด ผัักเฮืือด อััญชััน ดอกไม้้จีีน มะละกอ กล้้วยนวล หม่่อน 
มะเขืือแจ้้ เพกา ส้้มบุุญ โกฎจุุฬาลััมพา พิิลัังกาสา ขมิ้้�นขาว เตย จิิก 
เป็็นต้้น (ศรีีรวม มั่่�งมา, 2566) 

ผักักาดนา ผัักกาดไร่ ่ผัักกาดป่่า ผัักกาดนก อ่อ่มแซบป่่า ผัักเติิม ตองแตก 
ผัักต้้างหอม หญ้้าเอ็็นยืืด จิิงจููฉ่่าย ผัักชีีล้้อม เพื่่�อนพริก เทา ปููเปรี้้�ยว 
เกล็็ดปลาช่่อน มะเดื่่�อกวาง มะเดื่่�อใหญ่่ มะเดื่่�อน้้ำ ผัักโกสน ดอกเสี้้�ยว 
ผัักต้้างใหญ่่ มะหลอด เป็็นต้้น (จิิรนัันท์์ ทัับเนีียม, 2567)
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เทคนิิคการบริิโภคพืืชให้้ได้้ปริิมาณ
ตามความต้้องการของร่างกาย

	 การบริิโภคพืชืให้้เพีียงพอต่่อความต้้องการของร่างกาย 

ไม่่ใช่่แค่่ “บริิโภคผัักมากขึ้้�น” แต่่คืือ “บริิโภคอย่่างมีสติ

ปััญญา เห็็นประโยชน์์ และเลืือกให้้เหมาะกัับสภาพกายใจ”

1. เห็็นประโยชน์์ในการที่่�จะบริิโภคสิ่่�งนั้้�น

2. นำมาบริิโภคเป็็นน้้ำสมุุนไพรดื่่�มก่่อนอาหารหรืือตอนที่่�

ร่่างกายรู้้�สึึกไม่่สบาย 

3. นำมาบริิโภคเป็็นผัักสดปั่่�น หรืือซุุปผััก

4. นำมาบริิโภคเป็็นเมี่่�ยงผััก 

หรืือสลััดผััก

5. นำมาบริิโภคเป็็นผัักสด 

ถ้้าใช้้ผััก 3 อย่่างขึ้้�นไป 

บริิโภครวมกัันจะทำให้้ผััก

มีีรสชาติิดีีและมีีพลััง 

6. นำมาบริิโภคเป็็นผัักลวก 

น้้ำพริกผััก ผััดผััก แกงเลีียง

แกงส้้ม แกงป่่า แกงจืืด เป็็นต้้น

	 ส่่วนมากร่่างกายมักจะเจ็็บป่่วยจากภาวะร้้อนเกิิน      
แต่่บางครั้้�งก็็ป่่วยจากภาวะเย็็นเกิิน หรืือร้้อนเย็็นพัันกััน   
(ร้้อนเย็็นเกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน) การปรับสภาพร่่างกายให้ ้     
ไม่่เย็็นเกิินไม่่ร้้อนเกิิน ดัังนี้้�
	 รัับประทานอาหารที่่�ตรงข้ามกัับความรู้้�สึกไม่่สบาย เช่่น 
	ถ้ า้รู้้�สึึกร่่างกายร้อน ใช้พื้ืชที่่�ทำให้้ร่า่งกายรู้้�สึึกเย็็นสบาย 
	ถ้ ารู้้�สึึกร่่างกายเย็็น ใช้้พืชืที่่�ทำให้้ร่่างกายรู้้�สึึกอุ่่�นสบาย    	
	ถ้ ้าร่่างกายมีีอาการทั้้�งร้้อนและเย็็นเกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน 
รัับประทานพืืชที่่�ให้้ความรู้้�สึึกร้้อน ผสมกัับพืืชที่่�ให้้ความ      
รู้้�สึึกเย็็น สัดัส่ว่นตามสภาพร่า่งกายที่่�รู้้�สึึกสบายของแต่ล่ะคน 
(ใจเพชร กล้้าจน, 2568) 

การเลืือกใช้้พืืชที่่�ทำให้้ร่่างกายรู้้�สึึกสบาย 
ตามสภาพของร่างกาย ณ เวลานั้้�น
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นํ�าผกัป�� นเพื�อสขุภาพ

สูตรหมอเขียว แพทย์ว
ิถีธ
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เรื่่�องน่่ารู้้� 
               1. น้ำ้ผักัป่ั่�น มีฤีทธิ์์�ปรับสมดุลุร้อนเย็น็และเป็็นด่่าง ดื่่�มแล้้วรู้้�สึึกสดชื่่�นและมีพีลััง 

                2. อุดุมไปด้วยวิติามิิน แร่่ธาตุ ุและเอนไซม์หลากหลายชนิดิ ช่่วยให้้เซลล์ต่่าง ๆ ในร่่างกายทำงานมีี    

         ประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น 

นํ�าผกัป�� นเพื�อสขุภาพ

สูตรหมอเขียว แพทย์ว
ิถีธ

รร
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ผลิิตจาก “พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งผลิิตจาก “พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกินแข็็งแรง”แรง”

วิิธีีทำ
นำวััตถุดุิบิทั้้�งหมด มาป่ั่�นใส่น่้ำ้ ใส่ห่วานจากผลไม้เ้ล็ก็
น้อ้ย ใส่่เปรี้้�ยวนิดหน่อ่ย เกลืือเล็ก็น้อ้ย ปั่่�นให้้ละเอียีด
ตามต้้องการ 

ผัักฤทธิ์์�เย็็นผสมร้้อน (เด่่นทางเย็็น)  1.ดาวดอย 2.กระดุุมเงิิน
ผัักฤทธิ์์�เย็็น 3.อ่่อมแซบบ้้าน 4.อ่่อมแซบป่่า 5.ผัักปลาบใบมน 
6.ผักัปลาบใบแหลม 7.เสลดพัังพอนตััวเมีีย 8.โสมไทย 9.วอเตอร์์เครสใบใหญ่่ 
10.วอเตอร์์เครสใบเล็็ก 11.หูปูลาช่่อน หรือืลิ้้�นป่ี่� 
หรืือพืืชเกิิดง่่ายพืืชแข็ง็แรงชนิดิอื่่�น ๆ ที่่�กินิแล้้วรู้้�สึกึสบาย
เตรีียมวััตถุุดิิบ ใช้้ผักัดังักล่่าวข้างต้นอย่่างน้อย 3 ชนิดิขึ้้�นไป หรือืเท่่าที่่�หาได้้ 
นำผักัทั้้�งหมดล้้างเด็ด็ใบและยอดรวมกันั 2 ถ้้วย
ผัักรสเปรี้้�ยว เช่่น ใบมะขาม ใบชะมวง ผัักติ้้�ว มะขามเปีียก มะนาว 
มะขามสด ใส่่อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งหรืือหลายอย่่างเท่่าที่่�กิินแล้้วรู้้�สึึกสบาย 
ผลไม้้ไเช่่น กล้้วยน้้ำว้้า 1 ลููก มะละกอดิิบขููด 1/2 ถ้้วย หรือื 
มะละกอห่่ามหั่่�นเล็ก็ 1/4 ถ้้วย หรือืผลไม้้อื่่�นที่่�กินิแล้้วรู้้�สึึกสบาย
น้ำ้เปล่า หรืือ น้ำ้สมุนุไพรปรับัสมดุลุ 2 ถ้้วย (น้ำ้เย็น็จะทำให้้ผัักป่ั่�นสีสีวย) 
และดอกเกลืือ 
ถ้า้อากาศเย็็นหรืือร่่างกายเย็็น ให้ผ้สมพืชืฤทธิ์์�ร้อ้น เช่น่ ขมิ้้�น ขิงิ ข่า่ ตะไคร้้ 
กะเพรา โหระพา กระชาย ชะพลู ูเป็น็ต้น้ อย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�ง หรือืหลายอย่า่ง
เท่่าที่่�รู้้�สึึกสบาย 

  3. ช่่วยกำจัดัพิษิจากควันัพิษิ สารพิษิ และมลพิษต่าง ๆ ตลอดจนกรดและความร้้อนที่่�เป็็นพิษิ ที่่�เกิดิขึ้้�นจาก
การที่่�เซลล์ทำงานตลอดเวลา 
     4. เป็็นพรีไีบโอติกิ คือื อาหารของจุลุินิทรีย์ี์ดี ี(โปรไบโอติกิ) ในลำไส้้ กระตุ้้�นให้้โปรไบโอติกิเจริญิเติบิโตได้้ดีี
และทำงานได้้ดีีขึ้้�น ช่่วยเรื่่�องระบบย่่อยอาหาร การขับัถ่่าย ช่่วยควบคุมุน้ำ้หนัักและระดับัน้ำ้ตาลในเลือืดได้้  
   5. ช่่วยให้้ร่่างกายเอาคาร์์โบไฮเดรต โปรตีีน ไขมัันไปใช้้ได้้ดีี กำจััดโรคได้้มาก และทำให้้อายุุุุุ���ยืืน
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ซุุปผัักเพื่่�อสุุขภาพ สููตรหมอเขีียว
ส่่วนผสม	
พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง ที่่�อาจารย์์แนะนำให้้ปลููก
ไว้้เป็็นอาหารและเป็็นยาดีีที่่�ช่่วยปรับสมดุุลร่่างกาย 
	 ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็็น  ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
	 ฤทธิ์์�เย็น็ อ่อ่มแซบบ้้าน อ่่อมแซบป่่า ผักัปลาบใบมน ผักัปลาบ
ใบแหลม เสลดพัังพอนตััวเมีีย โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่่ 
วอเตอร์์เครสใบเล็็ก หููปลาช่่อน หรืือลิ้้�นปี่่�
หรืือพืืชเกิิดง่่ายพืืชแข็ง็แรงชนิดิอื่่�น ๆ ที่่�กินิแล้้วรู้้�สึกึสบาย
	 ล้้างผัักเด็็ดใบและยอดอ่่อนหรืือหั่่�นให้้เล็็ก  2  ถ้้วย
	ถั่่ �วเขียีว หรืือถั่่�วต่าง ๆ    5   ช้้อนโต๊๊ะ (แช่่ถั่่�วในน้้ำเปล่่า 8-12 
ชั่่�วโมง หรืือแช่่ในน้้ำอุ่่�น 1/2 ชั่่�วโมง)
ถ้า้อากาศเย็น็หรืือร่า่งกายเย็น็ ให้ผ้สมถั่่�วฤทธิ์์�ร้้อน เช่่น ถั่่�วดำ 
ถั่่�วแดง ถั่่�วลิิสง ต้้มสุุก เป็็นต้้น รวมถึึงพืืชฤทธิ์์�ร้้อน เช่่น ขมิ้้�น 
ขิงิ ข่า่ ตะไคร้้ กะเพรา โหระพา กระชาย ชะพลู ูเป็น็ต้น้ อย่่าง
ใดอย่่างหน่ึ่�ง หรืือหลายอย่่างลงต้้ม เท่่าที่่�รู้้�สึึกสบาย
วิิธีีทำ
1. นำถั่่�วมาต้ม้ ใส่น้่้ำให้ท้่ว่มประมาณ 3 ถ้ว้ย ใช้ไ้ฟกลาง พอสุกุ 
2. นำผัักทุุกชนิิดลงต้้มต่่อไปแค่่พอสุุก โดยผัักสุุกยากใส่่ก่่อน 
พอสุุกแล้้วก็็ใส่่ผัักสุุกง่่ายตามลำดัับ ยกลง รอให้้เย็็น
3. แล้้วนำมาใส่่โถปั่่��น ให้้ละเอีียดตามต้้องการ โดยใส่่เกลืือเล็็ก
น้้อย ก็็จะเป็็นซุุปผัักที่่�รสชาติิดีีและมีีประโยชน์์มาก
 

เรื่่�องน่่ารู้้�   ซุปุผักัมีปีระโยชน์์ช่่วยควบคุมุน้ำ้หนักั เสริมิภููมิคิุ้้�มกันั 
บำรุงุผิวิพรรณ ช่่วยขับัถ่่าย และให้้ร่่างกายฟื้�นตัวัได้้ดีี
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ข้้าวปั่่�นผัักเพื่่�อสุุขภาพ สููตรหมอเขีียว

เมื่่�อรู้้�สึกึทานอาหารยาก ไม่อ่ยากเคี้้�ยว ไม่ม่ีฟีันัเคี้้�ยว ต้้องการ
ความเร่ง่ด่ว่น หรืือให้อ้าหารทางสายยาง ให้ท้ำอาหารปั่่�นทาน
ส่่วนผสม
	 ฤทธิ์์�เย็น็  ข้้าวหุุงสุุก หรืือข้้าวต้ม 		 1  ถ้้วย
	 ถั่่�วเขียีว หรืือถั่่�วต่าง ๆ   5  ช้้อนโต๊๊ะ (แช่่ถั่่�วในน้้ำเปล่่า 8-12 
ชั่่�วโมง หรืือแช่่ในน้้ำอุ่่�น 1/2 ชั่่�วโมง) นำมาต้้มให้้สุุก
	 ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็น็ ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
   	ฤทธิ์์�เย็น็ อ่่อมแซบบ้้าน อ่่อมแซบป่่า ผักัปลาบใบมน ผัักปลาบ
ใบแหลม เสลดพัังพอนตััวเมีีย โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่ ่            
วอเตอร์์เครสใบเล็็ก หููปลาช่่อน หรืือลิ้้�นปี่่�
   หรืือพืืชเกิิดง่่ายพืืชแข็็งแรงชนิดิอื่่�น ๆ ที่่�กินิแล้้วรู้้�สึกึสบาย
	 ผักัทั้้�งหมดล้้างเด็ด็ใบและยอดอ่่อนลวกรวมกันั   1  ถ้้วย
	 น้้ำผัักลวก      3  ถ้้วย		  เกลืือ 	 1/4  ช้้อนชา
   ถ้้าอากาศเย็็นหรืือร่่างกายเย็็น ให้้ใส่่ถั่่�วฤทธิ์์�ร้้อน เช่่น ถั่่�วดำ 
ถั่่�วแดง ถั่่�วลิิสง ต้้มสุุก เป็็นต้้น รวมถึึงพืืชฤทธิ์์�ร้้อน เช่่น ขมิ้้�น ขิิง 
ข่่า ตะไคร้้ กะเพรา โหระพา กระชาย ชะพลูู เป็็นต้้น อย่่างใด
อย่่างหนึ่่�ง หรืือหลายอย่่างลงต้ม เท่่าที่่�รู้้�สึึกสบาย

วิิธีีทำ
นำส่่วนผสมทุุกอย่่าง ใส่่โถปั่่�นรวมกััน ปั่่�นจนเนื้้�อละเอีียดรวม
กััน หรืือหยาบตามสภาพที่่�ร่่างกายรัับได้้ จััดเสิิร์์ฟ
	

เร่ื่�องน่่ารู้้� สามารถปรับัเปลี่่�ยนส่่วนผสมผักัต่่าง ๆ ถั่่�วต่าง ๆ 
ตามสภาพร่างกายที่่�กิินแล้้ว รู้้�สึึกสบาย เบากาย และมีีกำลััง
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น้้ำสมุุนไพรปรัับสมดุุลพืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง
สููตรหมอเขีียว

ส่่วนผสม (ผลิตจากพืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง)
   ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็็น  ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
   ฤทธิ์์�เย็็น อ่่อมแซบบ้้าน อ่่อมแซบป่่า ผัักปลาบใบมน ผััก
ปลาบใบแหลม เสลดพังัพอนตัวัเมียี โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่่        
วอเตอร์์เครสใบเล็็ก หููปลาช่่อน หรืือลิ้้�นปี่่�
หรืือพืืชเกิิดง่่ายพืืชแข็็งแรงชนิิดอื่่�น ๆ ที่่�กิินแล้้วรู้้�สึึกสบาย
ถ้้าอากาศเย็็นหรืือร่่างกายเย็็น ให้้ผสมพืืชฤทธิ์์�ร้้อน เช่่น ขมิ้้�น 
ขิิง ข่่า ตะไคร้้ กะเพรา โหระพา กระชาย ชะพลูู เป็็นต้้น อย่่าง
ใดอย่่างหนึ่่�ง หรืือหลายอย่่างเท่่าที่่�รู้้�สึึกสบาย

วิิธีีทำ
1.	ล้างผักัทั้้�งหมดให้้สะอาด พัักให้้สะเด็ด็น้้ำ หั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็ก็ ๆ 
2. ใส่่ลงในครกแล้้วโขลกให้้ละเอีียด ใส่่น้้ำลงไปแล้้วขยำด้้วยมือ 
กรองด้วยกระชอนหรืือผ้้ากรอง เอาเฉพาะน้้ำ จะได้้น้้ำสมุุนไพร
ชนิิดเข้้มข้้น เก็็บไว้้รัับประทานทั้้�งวััน 
3. ถ้้าทำในปริมาณมาก อาจใช้้วิธิีป่ีั่�นก็ไ็ด้้ โดยใส่่สมุนไพรที่่�หั่่�นลงใน
โถปั่่�นประมาณ 3/4 ของโถ ไม่่แน่่นมาก ใส่่น้้ำเปล่าให้้ต่่ำกว่่าผััก
ประมาณ 1 ข้้อนิ้้�วมือ ป่ั่�นรวมกันัพอละเอีียด กรองด้วยกระชอนหรือื
ผ้้ากรองเอาเฉพาะน้้ำ จะได้้น้้ำสมุนไพรชนิิดเข้้มข้้น เก็็บไว้้รัับประทาน
ทั้้�งวันั 
3. ดื่่�มก่่อนอาหารหรืือตอนที่่�รู้้�สึึกไม่่สบาย เวลาดื่่�มให้้ผสมน้้ำ      
เจืือจาง โดยปรับความเข้้มข้้นและปริมาณในการดื่่�ม เท่่าที่่�รู้้�สึึก
สบายของแต่่ละคน	
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คุุณค่่าและโภชนาการของพืืชที่่�มีี
ฤทธิ์์�ร้้อน ฤทธิ์์�เย็็น และรสเปรี้้�ยว

พืืชฤทธิ์์�เย็็น
เช่่น อ่่อมแซบ โสมไทย เสลดพัังพอน วอเตอร์์เครส และ         
หููปลาช่่อน หรืือลิ้้�นปี่่� เป็็นต้้น (ใจเพชร กล้้าจน, 2560) 

คุุณสมบััติิทางสรีีรวิิทยา 
       ช่่วยลดความร้้อนภายในร่่างกาย บำรุุงเซลล์ และช่่วยให้้
ระบบเลืือดหมุนุเวียีนดีขีึ้้�น เป็็นต้้น (ใจเพชร กล้้าจน, 2558)

คุุณค่่าทางโภชนาการ
		อุ  ดุมด้้วยวิติามิินต่่าง ๆ เช่่น วิิตามินิเอ วิติามินิซีี และ
สารต้้านอนุมูุูลอิสิระ (Antioxidants) ซึ่่�งช่วยลดการอักัเสบ
และชะลอความเสื่่�อมของเซลล์
		มี  เีกลือืแร่่สำคัญั เช่่น แคลเซียีม เหล็ก็ ฟอสฟอรัสั และ
แมกนีีเซียีม ที่่�ช่่วยเสริมิสร้างเลือืด กระดูกู และกล้้ามเนื้้�อ
  		ช่ วยเสริมิภูมิูิคุ้้�มกันั ลดความร้้อนจากภายใน และขับัของ
เสียีออกจากร่่างกายทางเหงื่่�อ ปััสสาวะ อุจุจาระ และช่่องทาง
ต่่าง ๆ (ยุุพา ชาญวิกิรัยั & ไมตรีี สุทุธจิติต์์, 2561)

พืืชฤทธิ์์�ร้้อน
เช่่น พริิก ขิิง ข่่า ขมิ้้�น ตะไคร้้ กระเทีียม กระชาย กะเพรา 
โหระพา และชะพลูู เป็็นต้้น (ใจเพชร กล้้าจน, 2560)

คุุณสมบััติิทางสรีีรวิิทยา
		ช่  วยกระตุ้้�นระบบไหลเวียีนเลือืด เพิ่่�มพลังังานในร่่างกาย
ช่่วยขับลม แก้้ท้้องอืดื ท้้องเฟ้้อ (ใจเพชร กล้้าจน, 2558)

คุุณค่่าทางโภชนาการ
		มี  สารประกอบสำคััญ เช่่น แคปไซซิน (capsaicin) 
ในพริกิ, เคอร์์คูมูินิ (curcumin) ในขมิ้้�น, และจินิเจอรอล      
(gingerol) ในขิิง ซึ่่�งมีฤีทธิ์์�ต้้านการอัักเสบ และต้้านจุลุชีพี 
		อุ  ดมด้้วยวิติามินิต่่าง ๆ เช่่น วิติามิินซี ี วิติามินิบี ี และ
น้ำ้มันัหอมระเหยที่่�ช่่วยให้้ระบบย่่อยอาหาร ทำงานดีีขึ้้�น
		ส่  งเสริมิการเผาผลาญพลังังาน และการขับัสารพิษิ ผ่่าน
เหงื่่�อ และช่่องทางต่าง ๆ (กระทรวงสาธารณสุุข กองการ
แพทย์์แผนไทยและการแพทย์์ทางเลืือก, 2568 )

พืืชรสเปรี้้�ยว
เช่่น มะกรูดู มะนาว มะขามเปรี้้�ยว ชะมวง และผักัติ้้�ว เป็น็ต้น้

คุุณสมบััติิทางสรีีรวิิทยา
		ช่  วยกระตุ้้�นน้้ำย่่อยในกระเพาะอาหาร ทำให้้ระบบย่่อย
และการดููดซึึมสารอาหารดีีขึ้้�น เป็็นต้้น (ใจเพชร กล้้าจน, 2558)
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คุุณค่่าทางโภชนาการ
		มี  กรดอินิทรีย์ี์ตามธรรมชาติ ิเช่่น กรดซิติริกิ (citric acid) 
และกรดแอสคอร์์บิกิ (วิติามินิซี)ี ที่่�ช่่วยขจัดัสารพิษิในเลือืด 
ลดกรด ลดไขมัันในตับั เป็็นต้้น
		มี  สีารฟลาโวนอยด์ (flavonoids) ที่่�ช่่วยป้องกันัการเสื่่�อม
ของเซลล์และลดการอัักเสบ
		  เสริมสร้างภูมิคิุ้้�มกันัและช่่วยให้้ร่่างกายดูดูซึึมธาตุเุหล็ก็
ได้้ดีีขึ้้�น เป็็นต้้น (Jideani et al., 2021)  

        บทบาทร่่วมของพืืชผัักเหล่่านี้้�ต่่อร่่างกาย
		  เมื่่�อบริิโภคร่่วมกัันในสััดส่่วนที่่�เหมาะสม เช่่น กิินพืืช 
ฤทธิ์์�ร้้อนกัับพืืชฤทธิ์์�เย็็นหรืือรสเปรี้้�ยวในมื้้�อเดีียวกััน (เช่่น 
น้ำ้ผัักป่ั่�นเพื่่�อสุขุภาพ ซุปุผักัป่ั่�นเพื่่�อสุขุภาพ ข้้าวผักัป่ั่�นเพื่่�อ
สุขุภาพ กินิรวมเป็็นผักัสดกับัส้้มตำ หรือืลาบ หรือืน้ำ้พริกิ 
หรืือสลัดัผััก เป็็นต้้น 
		  จะช่่วยให้้ร่่างกายเกิดิสมดุลุระหว่่าง “ธาตุรุ้้อนและเย็น็” 
ทำให้้ระบบย่่อย การเผาผลาญอาหาร และการสร้างเซลล์
ให้้แข็ง็แรง และการขัับของเสีียทำงานสอดคล้้องกันอย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ จากการบรรยายของอาจารย์์ใจเพชร กล้้าจน 
(2558) ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Ormsby (2021)

ดาวดอย หรืือปืืนนกไส้้

ดาวดอย หรืือปืืนนกไส้้ ชาวภูผูาฟ้้าน้ำ้ เรียีกว่่า ดาวดอย หรืือ
ดาวกระจายดอย หรืือช่่วยชีพี กี่่�นกไส้้ หญ้้าก้้นจ้ำ้ขาว 

ชื่่�อสามัญั Spanish needle, black-jack;
ชื่่�อวิทิยาศาสตร์์ Bidens  pilosa) 
วงศ์ Asteraceae (ทานตะวันั) 	

มีีขาที่่�เกาะเกี่่�ยวได้้เก่่ง ทำให้้ขยายพัันธ์ุุ�เก่่งดอกดาวดอย
เมล็็ดพัันธ์ุุ�ดาวดอย
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ที่่�มาของชื่่�อ ดาวดอย
		   เป็็นชื่่�อที่่�ท่่านอาจารย์์หมอเขีียว ได้้ตั้้�งชื่่�อไว้้ 
		   “ดาวดอย” เป็็นพืชืที่่�เกิดิได้้ง่่ายที่่�ชุมุชนภูผูาฟ้้าน้ำ้ และใน
พื้้�นที่่�อื่่�น ๆ  ทั่่�วไป เหยียีบก็็ไม่่ตาย ยิ่่�งเด็ด็ ยิ่่�งขึ้้�น เป็็นพืชืวรรณะ 
9 เกิดิง่่าย โตง่่าย ไม่่ต้้องปลูกู ไม่่ต้้องเลี้้�ยง เป็็นพืชืที่่�เกิดิง่่าย
โตไว มีพีลังัชีวิิตสููง ไม่่ต้้องดูแลมาก สรรพคุณและคุุณประโยชน์์
ที่่�คนทั่่�วไปไม่่ทราบ หรืือมองข้าม จึึงได้้มีีการประชาสััมพัันธ์์
เพื่่�อให้้ประชาชนได้้รัับทราบถึึงสรรพคุณของดาวดอย (ใจเพชร           
กล้้าจน, 2565)

การใช้้ประโยชน์์ 
		  มีฤีทธิ์์�เย็็นผสมร้้อน ประมาณ 7 ต่่อ 3 เด่่นไปทางเย็็น
นำยอดอ่่อนมาเป็็นอาหาร กินิเป็็นผักัสด ผักัลวก ผัดัผักั ยำ แกงจืดื 
แกงส้ม ทำน้้ำพริกิ ทำเป็็นชาดาวดอย เป็็นส่่่�วนผสมน้ำ้ผักัป่ั่�นสด 
และทำซุปุผักั เป็็นต้้น (ใจเพชร กล้้าจน, 2568) 
		  ชาวอเมริกิาใต้้ใช้้ยอดอ่่อนเป็็นอาหาร และทำชา แอฟริิกา
ใช้้ยอดอ่่อนและใบอ่่อนต้้มกับันมเปรี้้�ยว และในแถบพื้้�นที่่�เทือืก
เขาหิิมาลััย ผู้้�อาศัยัในท้้องถิ่่�นใช้้ใบสดเพื่่�อเตรีียมทำเครื่่�องดื่่�มที่่�
รู้้�จักักันัว่่า “ชาลาดัักห์์” (Bhatt et al., 2009)		

สรรพคุุณ
	 	 เหมาะกัับผู้้�ที่่�เป็็นภาวะร้้อนเย็็นพันักันั เป็็นปุ๋๋�ยบำรุงุพืชื
ชั้้�นดี ี(ใจเพชร กล้้าจน, 2564)	 เป็็นยาสมุุนไพร ขัับปััสสาวะ   
ห้้ามเลืือด รักัษาไข้้มาลาเรียี แก้้หวัดั แก้้ไอ แก้้ปวดท้้อง แก้้ท้้องร่วง 

แก้้จุกุเสียีดแน่่น แก้้งูสูวัดั รักัษาโรคผิวิหนังั รักัษาฝีีพุพุอง 
รักัษาแผลบวม/เน่่า ใช้้แก้้ปวดฟััน 
		  การนำทั้้�งต้นและรากดาวดอย ผสมกับัสมุนุไพรชนิิดอื่่�น 
เช่่น รากสาบเสือื ผักัปลาบ และรากมะเหลี่่�ยมหินิ นำทั้้�งหมด
มาต้้มดื่่�ม เพื่่�อบรรเทาอาการไอ มีีน้้ำมููกข้้น หรืือใช้้ต้้มดื่่�ม
และอาบ เพื่่�อแก้้หวัดั คัดัจมูกู และลดไข้้ นอกจากนี้้�ใบสดยังั
สามารถนำมาตำพอกเพื่่�อรักัษาแผลสด แผลไฟไหม้้ และแผล
น้ำ้ร้้อนลวกได้้เป็็นต้้น (Disthai, n.d.; Medthai, 2020)

องค์์ประกอบทางเคมี ีพบสารสำคััญหลายชนิิดดัังนี้้�
	 	 สารกลุ่่�มโพลิิอะเซทิิลีีน เช่่น 6-phenylheva-1,3,5-
triyn-1-ol, 6-phenylheva-1,3,5-triyn-1-yl acetate, 
Trideca-1,11-diene-3,5,7,9-tetrayne
		  สารกลุ่่�มฟลาโวนอยส์์ เช่่น Astragalin, Asilaroside, 
Rutin, Quersiterone, Jecein, Luteoside
		  สารกลุ่่�มฟีีนอลิิก เช่่น  Benzois acid, Caffeic acid 
Chologenic acid Ferulic acidnGallic acid Dimethoxyp-
phenol Pyrocatechin
		  สารกลุ่่�มโมโนเทอพีีน เช่่น Camphene, Myrcene, 
Limonene, ∂-Pinene, ß-Phelandrene
	 	ส ารกลุ่่�มน้้ำมัันหอมระเหย เช่่น Bornyl acetate,       
Diphenylenemeyhane, Hexadecanol, Hexadecyl 
acetate, Mesitylene, Pentadecanal เป็็นต้้น
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ฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยา
	 ฤทธิ์์�ต้้านมาลาเรีีย มีีการศึึกษาพบว่่าสารสกััดจากต้้น
แห้ง้ของดาวดอยด้ว้ยเอทานอล บิวิทานอล และคลอโรฟอร์ม์ 
สามารถยับยั้้�งการเจริิญเติิบโตของเชื้้�อมาลาเรีีย Plasmodiu-
um falciparum ได้้ที่่�ความเข้้มข้้น 50 ไมโครกรัมั/มิลิลิลิิติรl 
โดยเฉพาะสารสกัดคลอโรฟอร์ม์จากรากสามารถยับัยั้้�งเชื้้�อ P. 
falciparum ได้้ถึึงร้้อยละ 86 ในการทดลองในหลอดทดลอง
	 ฤทธิ์์�ต้้านเชื้้�อจุุลชีีพ มีีรายงานว่่าสารสกััดน้้ำร้้อนจาก
ดาวดอยแห้้ง (B. pilosa) ที่่�ความเข้้มข้้น 100 ไมโครกรัมั/
มิลิลิลิิตร สามารถยับยั้้�งไวรัสัเริมิชนิิดที่่� 1 และ 2 ได้้อย่่างมีนัยั
สำคััญทางสถิติิ โดยยับยั้้�ง HSV-1 ร้อ้ยละ 11.9 (p<0.01) และ 
HSV-2 ร้้อยละ 19.2 (p<0.005) นอกจากนี้้� เมื่่�อใช้้สารสกััด
ที่่�ความเข้ม้ข้้น 500 ไมโครกรัมั/มิิลลิลิิติร พบว่่าสามารถยับยั้้�ง 
HSV-2 ได้้ร้้อยละ 33 และ HSV-1 ร้้อยละ 39.02 ซึ่่�งให้้ผล
ใกล้้เคีียงกัับยาอะไซโคลเวีียร์์ที่่�ยัับยั้้�ง HSV ได้้ร้้อยละ 45.07
	 ฤทธิ์์�ลดความดัันโลหิิตและไขมัันในเลืือด การศึึกษา
สารสกััดน้้ำและเมทิิลีีนคลอไรด์์จากดาวดอยพบว่่าสามารถ
ช่่วยลดความดัันโลหิิตสููงและระดัับไตรกลีีเซอไรด์์ในเลืือดใน
หนููที่่�ได้้รัับฟรุุกโตส โดยไม่่ส่่งผลกระทบต่่อระดัับกลููโคสและ
อิินซููลิินในพลาสมา
	 ฤทธิ์์�ต้้านการอัักเสบ สารประกอบกลุ่่�ม polyacetyl-
lenic ที่่�แยกได้้จากใบแห้้งของดาวดอย แสดงฤทธิ์์�ต้้านการ
อัักเสบและเสริิมภููมิิคุ้้�มกััน โดยสามารถยัับยั้้�งการทำงานของ
เซลล์เ์ม็ด็เลือืดขาวและลดการอัักเสบของข้อที่่�ถูกูกระตุ้้�นด้้วย 
Zymosan ในหนููทดลอง (Disthai, n.d.; Medthai, 2020)

อ่่อมแซบบ้้าน หรืืออ่่อมแซบตััวเมีีย

อ่่อมแซบบ้้าน หรืืออ่่อมแซบตััวเมีีย ตำลึึงหวาน บาหยา 
ย่่าหยา ผัักกููดเน่่า อัังกาบ บุุษบาฮาวาย เบญจรงค์์ 5 สีี 
ชื่่�อสามััญ Chiness violet, Coromandel, Ganges     
primrose, Philippine violet
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ Asystasia gangetica  (L.) T. Anderson 
ชื่่�อวงศ์ ์Acanthaceae

การใช้้ประโยชน์์
		อ่  อมแซบ เป็็นผักัฤทธิ์์�เย็น็ รับัประทานเพื่่�อถอนพิษิร้อน
ในร่่างกาย บำรุุงเลือืด บำรุงุสายตา ฯลฯ 
		  ยอดอ่่อนและใบ รสจืืด เย็็น ใช้้เป็็นส่่วนผสมหนึ่่�งใน
การทำน้ำ้สมุนุไพรฤทธิ์์�เย็น็สด กินิเป็็นผักัสด ใส่่ในส้้มตำสุขุภาพ
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สลััด ส่่วนผสมในซุุปผััก ทำเป็็นผัักลวก แกงเลีียง ผััดผัักรวม 
เป็็นต้้น
		  ใบและกิ่่�ง ตำแล้้วพอกบริิเวณที่่�บวมแดง จาก        
ภาวะร้้อนเกิิน
		  ดอก รสจืด เย็็น กิินเป็็นผัักสด โรยหน้้าสลััด หรืือ       
กิินกัับน้้ำพริิก (ใจเพชร กล้้าจน, 2568) 
		  ใบ แก้้ปวดบวม ปวดตามข้้อ ถ่่ายพยาธิ ิและใช้้กิินเป็็น
ผักั (ตำราไทย)
		  ใบ เป็็นยาเฉพาะที่่� รัักษาหอบหืืด (ประเทศไนจีีเรีีย)
		  ทั้้�งต้น ใช้้รัักษาโรคข้้อรููมาติิซึึม ราก ใช้้ภายนอก          
แก้้ผื่่�นแพ้้ที่่�ผิวิหนััง และใบ รักัษาเบาหวาน (ชนเผ่า่ทมิฬินาฑูู 
ประเทศอิินเดีีย)
		  ทั้้�งต้้น กิินเป็็นผััก และน้้ำสกัดจากต้้น ใช้้ขัับพยาธิิ     
แก้้อาการบวม รัักษาโรคข้้อรููมาติิซึึม โรคโกโนเรีีย โรคหูู 
(ประเทศแอฟริิกาใต้้)
		
องค์์ประกอบทางเคมีี
		  ดอก พบ ไบฟลาโวนไกลโคไซด์ ได้้แก่่ apigenin 
7-O-glucosyl (3’—› 6”), luteolin 7”-O-glucoside  	
		  ส่ว่นเหนืือดิิน พบ asysgangoside, 5,11-epoxymeg-
gastigmane glucoside, salidroside, benzyl bet-
ta-D-glucopyranoside, (6S,9R)-roseoside, ajugol, 
apigenin 7-O-neohesperidoside

ฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยา
		  ฤทธิ์์�ต้า้นเชื้้�อแบคทีเีรียีทั้้�งชนิดิแกรมลบ และแกรมบวก 
และเชื้้�อราหลายชนิิด จากสารสกััดเฮกเซน เอทิิลอะซิิเตต 
และเมทานอลจากทั้้�งต้้น
		  ฤทธิ์์�ลดปวด และต้้านการอัักเสบในหนููทดลอง จาก 
สารสกััดน้้ำและเมทานอลจากลำต้้นและใบ
		  ฤทธิ์์�ลดระดับัน้ำ้ตาล และไขมันัในเลือืด ในหนูทูดลอง
จากสารสกััดเอทานอลจากใบ
		  ฤทธิ์์�ต้้านอนุุมููลอิิสระในหลอดทดลอง จากสารสกัด   
เมทานอลจากใบ
		  ฤทธิ์์�ลดสารฮีีสตามีีนในโรคหอบหืืดจากการทดสอบ
จากสารสกััดเฮกเซน เอทิิล อะซิิเตต และเมทานอลจาก
ใบ จากการทดสอบแบบ in vitro (คณะเภสััชศาสตร์์ 
มหาวิิทยาลััยอุุบลราชธานีี, 2025)

ดอกอ่่อมแซบบ้้าน ดอกอ่่อมแซบป่่า
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อ่่อมแซบป่่า หรืืออ่่อมแซบตััวผู้้� ผัักใบพริก บุหุงานรา 
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ Asystasia gangetica (L.) T. Anderson  
ชื่่�อวงศ์์ Acanthaceae

การใช้้ประโยชน์์
		  อาจารย์์หมอเขีียว ปฏิิวััติิการขาดแคลนอาหารด้้วย
อ่่อมแซบป่่าที่่�ยัังไม่่เป็็นที่่�นิยิมกินิ "อ่่อมแซบป่่า กินิดี ีกินิได้้ 
กินิแข็ง็แรง " ไม่่ปลูกก็เ็กิดิ ยิ่่�งตัดั ยิ่่�งแตก เป็็นอาหารชั้้�นดีี

อ่่อมแซบป่่า หรืืออ่่อมแซบตััวผู้้� เกิิดเก่่งกว่่าอ่่อมแซบบ้้าน เป็็นอาหารชั้้�นดีี ปุ๋๋�ยชั้้�นดีี ปุ๋๋�ยฟรีี 
ปุ๋๋�ยตลอดกาล ของมนุุษยชาติิ      
		อ่  ่อมแซบป่่า ผัักฤทธิ์์�เย็็น รสจืืดเย็็นคล้้ายผัักบุ้้�ง 
กิินสดกัับน้้ำพริิก ส้้มตำ หรืือนำมาทำผัักลวก ผััดผััก                        
ใส่่แกงส้ม แกงอ่อม ราดหน้้า ลัักษณะก้้านจะเป็็นเหลี่่�ยม 
ใบจะกว้า้ง ดอกจะมีสีีขีาว สีมี่ว่งเป็น็มงกุฏุแต้ม้อยู่่� แตกต่า่ง
จากอ่อ่มแซบบ้า้น ดอกจะใหญ่ก่ว่า่ มีหีลายสี ีอ่่อมแซบบ้า้น
ก้้านจะกลม (ใจเพชร กล้้าจน, 2565) 

สรรพคุุณและฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยา เหมืือนอ่่อมแซบบ้้าน

องค์์ประกอบทางเคมีี
		พ  บข้้อมูลูในงานวิจิัยัอาหารสัตัว์์ บุหุงานราแห้้งซึ่่�งตัดัจาก
ธรรมชาติ ิ ในระยะก่อนออกดอก พบวา มีโีปรตีีน 17.09 %     
ไขมันัรวม 4.07 % เยื่่�อใยรวม 12.04 % NDF 35.18 % และ 
ADF 26.68 % (กรมอนามัยั, n.d.)
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ผัักปลาบใบแหลม หรืือผัักปลาบใบแคบ 

ผัักปลาบใบแหลม หรืือผัักปลาบใบแคบ ผัักปลาบนา      
ผัักปลาบใบเรีียว หญ้้ากาบผีี กิินกุ้้�งน้้อย
ชื่่�อสามััญ Water grass, Climbing dayflower, Spreading 
dayflower, Frenchweed, Benghal dayflower
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ Commelina diffusa Burm.f. 
วงศ์์ Commelinaceae						    
	

									       

ผัักปลาบใบมน หรืือผัักปลาบใบกว้้าง

ผัักปลาบใบมน หรืือผักัปลาบใบกว้้าง ผักักาบปลี ผักังอง 
สะพาน ผักัขาบ 
ชื่่�อสามัญั Benghal dayflower, Dayflower, Tropical 
spiderwort, Wondering jew
ชื่่�อวิทิยาศาสตร์์ Commelina benghalensis L. 
วงศ์ Commelinaceae
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พืืช/ส่่วนที่่�ใช้้ วิิธีีใช้้ สรรพคุุณ

ผัักฤทธิ์์�เย็็น (ทั้้�งต้้น)
(ใจเพชร กล้้าจน, 2564)

รัับประทาน
สด, ลวก, แกง
เลีียง, แกงส้ม, 
แกงรวม, ต้้ม
กัับน้้ำดื่่�ม 
(ใจเพชร กล้้าจน, 
2564)

บำรุุงร่างกาย: ช่่วยเจริญิอาหาร
ปวด/ไข้้: แก้้ปวดตามร่่างกาย, 
ปวดหูู, หูอูื้้�อ, แก้้ไข้้, บรรเทาเจ็บ็คอ
ระบบหายใจ: แก้้ไอ, ขัับเสมหะ, 
แก้้ร้้อนใน
ระบบขัับถ่่าย: ใช้้เป็็นยาระบาย

ผักัปลาบใบแหลมทั้้�งต้น 
+ รากสาบเสืือ + 
รากดาวดอย +
รากมะเหลี่่�ยมหินิ

นำมาต้้มกัับน้้ำ
ดื่่�ม

ระบบหายใจ: แก้้ไอ, ขัับเสมหะ, 
ลดน้้ำมููก

ใบหรืือทั้้�งต้้น 

ตำพอกบริิเวณ
แผล

แผล/ผิิวหนััง: รัักษาแผลสด, ใช้้
ห้้ามเลืือด

ตำคั้้�นน้้ำทา แผล/ผิิวหนังั: แก้้ผื่่�นคันั, แก้้พิษิฝีี, 
รัักษาโรคผิิวหนััง

ต้้มกัับน้้ำดื่่�ม รัักษาริิดสีีดวงทวาร, รัักษาติิด
เชื้้�อทางเดิินปััสสาวะ,           
ขัับปััสสาวะ รัักษามาลาเรีีย,    
แก้้หนองใน, แก้้คางทููม 

ข้้อมููลจาก:  Disthai, (n.d.) และ Medthai, (n.d.)

การใช้้ประโยชน์์และสรรพคุุณผัักปลาบใบแหลม/ใบมน องค์์ประกอบทางเคมีีผัักปลาบใบแหลม
		  สารสกัดเมทานอลจากส่่วนเหนืือดิิน พบสาร ออกฤทธิ์์�
หลายชนิิด เช่่น Phytol, Methyl stearate, Carbonic acid, 
Cyclopentaneundecanoic acid, Cyclopropanedod-
decanoic acid, Hexadecanoic acid, 1-Phenyl-2-but-
tanone, hydrazide, Octadecanoic acid 
	 	ส ารสกัดเอทิิลอะซิิเตทจากต้้น พบสาร lyratol F, 
4-hydroxybenzoic acid, N-trans-feruloyltyramine, 
methyl gallate, N-trans-p-coumaroyl-3′,4′-dihyd-
droxyphenylethylamine และ 1,2-dihydro-6,8-
dimethoxy-7-hydroxy-1-(3,5-dimethoxy-4-hy-
droxyphenyl)-N1,N2-bis-[2-(4-hydroxyphenyl)
ethyl]-2,3-naphthalene dicarboxamide

ฤทธิ์์�ทางเภสััชวิทิยา ผัักปลาบใบแหลม/ใบมน จะคล้้ายกัน	
	 	 การศึึกษาวิิจััยทางเภสััชวิิทยาของสารสกัดผัักปลาบ 
ใบแหลม จากส่่วนต้้น ระบุุว่่ามีีฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยาดัังนี้้�
		  1. ฤทธิ์์�ต้้านเบาหวาน (Antidiabetic activity) 
การศึึกษาการยัับยั้้�งเอนไซม์์ ∂-glucosidase และ 
∂-amylase ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการย่่อยคาร์์โบไฮเดรต พบว่่า 
สารสกััดเอทิิลอะซิเิตท มีปีระสิทิธิภิาพสูงูที่่�สุดุ จึึงถูกูนำไป
วิิเคราะห์์หาสารออกฤทธิ์์� พบสารสำคััญ 6 ชนิิด ได้้แก่่
4-hydroxybenzoic acid, methyl gallate, lyratol F,
N-trans-feruloyltyramine, N-trans-p-coumar-
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royl-3′,4′-dihydroxyphenylethylamine, สาร dimer 
ชนิิด naphthalene dicarboxamide 
		  เมื่่�อนำสารทั้้�ง 6 ชนิดิไปทดสอบฤทธิ์์� พบว่่า: สาร napht-
thalene dicarboxamide มีีฤทธิ์์�ดีีที่่�สุดุ ค่่า IC

50
ต่่อเอนไซม์, 

∂-glucosidase = 61.37 ± 0.83 µM, ∂-amylase = 38.23 
± 1.04 µM เมื่่�อเทียีบกัับ acarbose (ยามาตรฐาน): ค่่า IC

50
 

ของ acarbose สูงูกว่่าอย่่างชัดเจน ∂-glucosidase = 210.43 
± 2.78 µM, ∂-amylase = 129.19 ± 3.13 µM ,∂ แสดงให้้
เห็น็ว่่าสารออกฤทธิ์์�จากผักัปลาบใบแคบมีีศักัยภาพแรงกว่่า
ยามาตรฐานในการยัับยั้้�งเอนไซม์ย่่อยแป้้ง
		  2. ฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยาอื่่�นที่่�มีีรายงานในต่่างประเทศ
มีีงานวิิจััยต่่างประเทศหลายฉบัับที่่�สนัับสนุุนว่่าผัักปลาบ
ใบแหลมมีีฤทธิ์์�หลากหลาย ได้้แก่่ ต้้านฮีีสตามีนี ขับัปััสสาวะ   
ลดคอเลสเตอรอล ลดไข้้ แก้้ปวดและต้้านการอัักเสบ ต้้าน
อนุุมูลูอิสิระ ต้้านชััก ฆ่่าเชื้้�อแบคทีีเรียีและเชื้้�อรา ปกป้้องตับั 
(hepatoprotective) และต้้านฮอร์์โมนเอสโตรเจน

คุุณค่่าทางอาหารของต้้นผัักปลาบใบแหลม /ใบมน		
	 ประกอบไปด้วย โปรตีนี 16.8-19.6/20%, แคลเซียีม 1.6-
6.5/1.1%, ฟอสฟอรัสั 0.31/0.3%, โพแทสเซียีม 4.4%/3.9%, 
ADF 31.5-35.4/41%, NDF 42-51.1/50%, ลิกินิิน 8.1-9.8%, 
DMD 59.7-68.3% (โดยวิธีิี Nylon bag) ธาตุเุหล็็ก 587/573 
ppm, ไนเตรท 136/645 ppm และออกซาลิกิแอซิดิ 913 /ไม่่
พบ มิลิลิกิรัมัเปอร์์เซ็น็ต์์ (Disthai, n.d. และ Medthai, n.d.)

เสลดพัังพอนตััวเมีีย หรืือพญายอ

เสลดพัังพอนตััวเมีีย หรืือพญายอ พญาปล้องทอง พญา
ปล้องดำ พญาปล้องคำ ผักัมันัไก่่ ผักัลิ้้�นเขียีด
ชื่่�อวิทิยาศาสตร์์ Clinacanthus nutans (Burm.f.) Lindau
ชื่่�อวงศ์์ Acanthaceae

การใช้้ประโยชน์์
		  ผัักฤทธิ์์�เย็็น รสจืืด รัับประทานสด หรืือ ผัักลวก
		ล  ดไข้้ อาหารผิิดสำแดง บำรุุงกำลังั รักัษาอาการอัักเสบ 
ถอนพิิษ รัักษาแผลร้้อนในปาก เริิม งููสวััด (ใจเพชร กล้้าจน, 
2568)
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องค์์ประกอบทางเคมีี
       มีีสารสำคััญ ได้้แก่่ Lupeol, ß-Sitosterol และ Stigm-
masterol ขณะที่่�สารสกัดจากใบด้้วยบิวทานอลพบว่่ามีี 
สารฟลาโวนอยด์์ (flavonoids) ซึ่่�งมีีฤทธิ์์�ลดการอัักเสบได้้
อย่่างมีีนััยสำคััญ นอกจากนี้้�ยัังมีี สารกลุ่่�ม Monoglycosyl 
diglycerides เช่่น 1,2-di-O-linolenoyl-3-O-ß-D-gal-
lactopyranosyl-sn-glycerol และ สารกลุ่่�ม glycoglyce-
erolipids ซึ่่�งมีีฤทธิ์์�ยัับยั้้�งไวรััสเริิมและงููสวััด
		มี  ีสารออกฤทธิ์์�ทางชีีวภาพมากกว่่า 20 ชนิิด รวมถึึง
สารพฤกษเคมีีสำคััญ เช่่น Stigmasterol, Lupeol, ß-Sit-
tosterol, Belutin และ Myricyl alcohol จากการสกััด
ด้้วยเมทานอลพบ C-glycosyl flavones อย่่าง Vitexin, 
Isovitexin, Schaftoside, Isomoll-pentin, 7-O-ß-gluc-
copyranoside, Orientin และ Isorientin
		  การสกัดจากต้้นและใบพบ glucosides จำนวน 5 
ชนิิด ได้้แก่่ Cerebrosides และ monoacylmonogalact-
tosyl glycerol รวมถึึง trigalactosyl และ digalactosyl 
diglycerides อีีก 8 ชนิิด 
		   ส่ว่นการสกัดัด้ว้ยคลอโรฟอร์ม์จากส่ว่นเหนือืดินิสดให้้
สาร Chlorophyll A, Chlorophyll B และ Phacophorb-
bide A

		ยั  งัมีสีารประกอบที่่�มีซีัลัเฟอร์์ 4 ชนิดิ ได้้แก่่ Clinamide 
A–C และ 2-cis-entadamide A รวมทั้้�งสารที่่�เคยมีรีายงาน
มาก่่อน เช่่น Entadamide A, Entadamide C และ trans-
3-methylsulfinyl-2-propenol (Disthai, n.d.)

ฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยา
		  ฤทธิ์์�ลดการอัักเสบ พบว่่า สารสกััดเอ็็นบิิวทานอล
จากใบเสลดพัังพอนตััวเมีีย เมื่่�อให้้หนููขาวรัับประทาน 
สามารถลดการอัักเสบได้้อย่่างมีประสิิทธิิภาพ โดยลด
การบวมของอุ้้�งเท้้าที่่�ถููกกระตุ้้�นด้้วย carrageenan 
รวมถึึงลดการอัักเสบของถุุงลมที่่�เหนี่่�ยวนำด้้วยการฉีีด
ลมและน้้ำมัันละหุ่่�ง แต่่เมื่่�อนำสารสกััดชนิิดเดีียวกัันทา
ลงบนผิิวหนัังกลัับไม่่สามารถลดปริิมาณหนองในถุุงลม
หนููได้้ ที่่�ขนาด 270 มก./กก. สารสกััดเอ็็นบิิวทานอลลด  
การบวมของอุ้้�งเท้้าหนูไูด้้ใกล้้เคียีงกับั แอสไพรินิ 100 มก./กก. 
ขณะที่่�การใช้้เสลดพัังพอนตััวเมีีย ในรููป cold cream 5%              
รวมถึึง สารสกัดัเอทานอล 95% และเอทานอลในน้ำ้ทาเฉพาะที่่� 
พบว่่า สามารถลดหนองและการเกิดิ granuloma ได้้ 50.98%, 
50.10% และ 48.30% ตามลำดับั
			   นอกจากนี้้� สารสกััดเอทานอลจากใบเสลดพัังพอน
ตัวัเมียีที่่�ความเข้้มข้้น 20 μg/mL ยังัมีผีลต่อสารสื่่�อกลางการ
อักัเสบ โดย ยับัยั้้�ง interleukin-1ß (IL-1ß แต่่ไม่่ยับัยั้้�ง interl-
leukin-6 (IL-6) และ tumor necrosis factor-∂ (TNF-∂) 
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		  ฤทธิ์์�รัักษาโรคงููสวัด 	จากการศึึ กษาพบ ว่่า  สาร
สกััดจากใบเสลดพัังพอนตััวเมีียสามารถยัับยั้้�งเชื้้�อไวรััส                   
Varicella zoster ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ เมื่่�อตรวจด้้วย 
DNA hybridization และ plaque reduction assay 
ขนาดสารสกััด 1:2,000 และ 1:1,200 ยัับยั้้�งเชื้้�อก่่อนเข้้าสู่่�
เซลล์ไ์ด้ร้าว 50% ขนาด 1:6,000 และ 1:4,800 สามารถฆ่า่
เชื้้�อในเซลล์์ได้้ ส่่วนขนาดมากกว่่า 1:18,000 และ 1:9,600 
สามารถทำลายเชื้้�อไวรััสโดยตรง 50% 
		  ในการทดลองทางคลิินิิก ผู้้�ป่่วยโรคงููสวััด 51 ราย ได้้
รัับการรัักษาด้้วยสารสกัดใบเสลดพัังพอนตััวเมีีย โดยแบ่่ง
เป็็น 2 กลุ่่�ม สุ่่�มเปรีียบเทีียบกัับยาหลอก ผู้้�ป่วยทุุกราย
มาพบแพทย์์ภายใน 48 ชั่่�วโมงหลัังเกิิดอาการ และทายา 
วัันละ 5 ครั้้�ง เป็็นเวลา 7–14 วััน จนกว่่าแผลจะหาย                            
ผลการรักัษาพบว่า่ ผู้้�ป่ว่ยที่่�ใช้้สารสกัดัแผลตกสะเก็ด็ภายใน 
3 วัันและหายภายใน 7–10 วััน มีีจำนวนมากกว่่ากลุ่่�ม
ยาหลอกอย่่างมีนีัยัสำคัญัทางสถิติ ิระดับัความปวดลดลงเร็็ว                           
และไม่่พบผลข้้างเคีียงใด ๆ
		  ฤทธิ์์�ต้้านไวรััสเริิม สารสกัดน้้ำจากใบเสลดพัังพอน
ตััวเมีียมีีฤทธิ์์�ต้้าน Herpes simplex virus (HSV) type 1 
และ type 2 โดยตรงก่่อนที่่�ไวรััสเข้้าสู่่�เซลล์์ โดยความเข้้ม
ข้้นตั้้�งแต่่ 1:1,200 เป็็นเวลา 30 นาทีี สามารถทำลายเชื้้�อ 

HSV-2 ก่อ่นเพาะเลี้้�ยงลงเซลล์ได้ ้ขณะที่่�สารสกัดเมทานอล
และสารสกััดน้้ำไม่่สามารถยัับยั้้�งเชื้้�อ HSV-1 และ HSV-2 
ภายในเซลล์์ได้้
		  ในการทดลองทางคลิินิิก ผู้้�ป่่วยโรคเริิมที่่�อวััยวะ
สืืบพัันธุ์์�ทั้้�งชายและหญิิง 27 ราย ได้้รัับครีีมจากสารสกััด  
เอทานอลจากใบเสลดพังัพอนตัวัเมียี 5% (1:4,800) เปรียีบ
เทีียบกัับ acyclovir cream 26 ราย และ ยาหลอก 24 ราย 
ทาแผลวัันละ 4 ครั้้�ง ติิดต่่อกััน 6 วััน พบว่่า ผู้้�ป่่วยที่่�ใช้้ครีีม
เสลดพัังพอนตััวเมีียและ acyclovir cream แผลตกสะเก็็ด
ภายในวัันที่่� 3 และหายภายใน 7 วััน ส่่วนกลุ่่�มยาหลอก
ตกสะเก็็ดวัันที่่� 4–7 และหายภายใน 7–14 วััน ครีีมเสลด
พังัพอนตััวเมีียไม่่ทำให้้เกิิดอาการแสบหรืือระคายเคืือง ขณะ
ที่่� acyclovir cream ทำให้้แสบแผล
		ส  ำหรัับผู้้�ป่่วยโรคเริิมอวััยวะสืืบพัันธุ์์� ชนิิดเป็็นซ้้ำ 56 
ราย ทดลองรัักษาด้้วยครีีมเสลดพัังพอนตััวเมีีย เปรีียบ
เทีียบกัับ acyclovir cream 54 ราย และยาหลอก 53 ราย       
ทาแผลวัันละ 4 ครั้้�ง เป็็นเวลา 6 วััน พบว่่า กลุ่่�มที่่�ใช้้ครีีม
เสลดพัังพอนตััวเมีียแผลตกสะเก็็ดภายใน 3 วััน และหาย
ภายใน 7 วันั ไม่ม่ีอีาการแสบแผล และผลการรักัษาใกล้เ้คีียง
กัับ acyclovir cream แต่่ acyclovir cream ยัังทำให้้เกิิด
อาการแสบแผลในผู้้�ป่่วยบางราย
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		  ฤทธิ์์�แก้้ปวด สารสกัดเอ็็นบิิวทานอลจากใบเสลด
พัังพอนตััวเมีีย ขนาด 30–2,430 มก./กก. เมื่่�อให้้หนููถีีบ
จัักรทางปาก สามารถลดการบิิดตััวที่่�เกิิดจากกรดอะซีีติิค
และเพิ่่�มการซึึมผ่่านของผนัังหลอดเลืือดเป็็นสััดส่่วนกัับ
ขนาดของสารสกััด ขนาด 90 มก./กก. มีีฤทธิ์์�ลดการบิิด
ตััวใกล้้เคีียง เฟนนิิวบิิวทาโซน 100 มก./กก. แต่่มีีฤทธิ์์�ลด
การซึึมผ่่านของผนัังหลอดเลืือดน้้อยกว่่า การให้้ทางฉีีดเข้้า         
ช่่องท้อ้งไม่พ่บฤทธิ์์�ระงับัปวด และสารสกัดัคลอโรฟอร์ม์จาก
ใบทางปากก็็ไม่่มีีผลต่อการบิิดตััว
		  นอกจากนี้้� เสลดพัังพอนตััวเมีียยัังมีีฤทธิ์์�ต้้านอนุุมููล
อิิสระ ในหลอดทดลอง และมีีฤทธิ์์�ต้้านแบคทีีเรีียและเชื้้�อ
รา สารสกััดเอทธิิลอะซิิเตทจากใบความเข้้มข้้น 1.39–6.31 
มก./มล. สามารถยับยั้้�ง Bacillus cereus และ Candida 
albicans สารฟลาโวนอยด์์และฟีีนอลิิกในพืืชช่่วยยัับยั้้�ง
แบคทีีเรีียเนื่่�องจากมีี Carbonyl group
		  เสลดพัังพอนตััวเมีียยัังมีฤทธิ์์�ต้้านพิิษงูู โดยสามารถ
ป้้องกันการทำลายเซลล์เนื้้�อเยื่่�อแผล แต่่ไม่่สามารถ
ยัับยั้้�งพิิษต่่อระบบประสาทที่่�ส่่งผลต่่อ Neuromuscular               
transmission ของงููเห่่าได้ ้(Disthai, n.d.)

							          	 โสมไทย 		

โสมไทย หรืือว่่านผัักปั๋๋�ง โสม โสมคน กููเหยิ่่�น
ชื่่�อสามััญ Java ginseng, Sweetheart, Fameflower, 
Surinam Purslane, waterleaf, Ceylon Spinach
ชื่่�อวิทิยาศาสตร์ ์Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn.
ชื่่�อวงศ์์ Portulacaceae

การใช้้ประโยชน์์	

		  ผักัฤทธิ์์�เย็น็ กินิเป็็นผักัสด ผักัลวก ผัดัผักั และแกงส้ม 

แกงอ่อม (ใจเพชร กล้้าจน, 2568) 
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สรรพคุุณ    
		  ใช้้บำรุุงร่่างกาย บำรุุงกำลััง ช่่วยบำรุุงธาตุุ แก้้อัักเสบ
ลดอาการบวม บำรุุงปอด แก้้ธาตุุอ่่อน แก้้ไอ แก้้ไข้้ แก้้ปััสสาวะขััด 
แก้้ท้้องเสียี แก้้ไอเรื้้�อรังั แก้้บวมอักัเสบมีหีนอง ช่่วยขับัน้ำ้นม 
แก้้ปััสสาวะขััด แก้้เหงื่่�อออกมากผิิดปกติิ แก้้ไอเป็็นเลืือด 
แก้้ประจำเดือืนมาผิดิปกติ ิรักัษาอาการของโรคไต รักัษาอาการ
ของโรคตับั รักัษาโรคหอบหืดื

องค์์ประกอบทางเคมีี
		  ในใบและลำต้้นพบสารกลุ่่�ม flavonoids และ Chromene 
, javaberine A,B , octacosanol, hentriacontane, dotriaco-
ontane, triacontane, heneicosanoic acid, ß-sitosterol 
และ stigmasterol
		  ในน้ำ้มันัหอมระเหยของโสมไทย ยังัพบสาระสำคัญั อาทิิ
เช่่น camphor, borneol, limonene, camphene, myrcene, 
cineol, pinene, pinostrobin, thujene, rubramine เป็็นต้้น

ฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยา
		  การศึึกษาวิิจััยทางเภสััชวิิทยาของโสมไทย พบว่่าสาร
สกััด Octacosanol จากรากของโสมไทยมีีฤทธิ์์�ยัับยั้้�งเชื้้�อ
ไวรััสเริิม ลดคอเลสเตอรอล ฤทธิ์์�รัักษาโรคผิิวหนัังอัักเสบ 
ฤทธิ์์�รัักษาอาการโรคพาร์์กิินสััน และฤทธิ์์�รัักษาโรคหััวใจ
และหลอดเลืือด (Disthai, n.d.)

     วอเตอร์์เครสใบใหญ่่ หรืือผัักเป็็ดญี่่�ปุ่่�น

วอเตอร์์เครสใบใหญ่่ หรืือผัักเป็็ดญี่่�ปุ่่�น ผัักโขมบราซิิล 
(Brazilian Spinach) ผัักโขมชิิสชู (Alternanther   
sissoo) วอเตอร์์เครสฮาวาย
ช่ื่�อสามััญ Brazilian Spinach, Sissoo Spinach, 
Samba Lettuce, Poor man
ช่ื่�อวงศ์์ Amaranthaceae (ผัักโขม)

การใช้้ประโยชน์์ 
		  ผัักฤทธิ์์�เย็็น รัับประทานสด ผัักลวก ผััดผััก แกงจืืด 
ส่่วนผสมน้้ำผักัป่ั่�น ซุปุผักัป่ั่�น (ใจเพชร กล้้าจน, 2568)
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หมวดหมู่่� สารสำคัญั / องค์ประกอบ ฤทธิ์์�ทางเภสััช / สรรพคุุณ

โพลีีฟีีนอล
(Phenolics)

สารฟลาโวนอยด์์, 
สารฟีีนอลิิกรวม

ต้้านอนุุมููลอิสระ, ต้้านการ
อัักเสบ, ลดความเสี่่�ยงโรค
เรื้้�อรััง, ป้้องกัันความเสีีย
หายของเซลล์

แคโรทีีนอยด์์ 
(Carotenoids)

เบตาแคโรทีีน, ลููทีีน บำรุุงสายตา, ป้้องกััน
ต้้อกระจกและจอ
ประสาทตาเสื่่�อม

วิิตามิิน วิิตามิิน A, C, K, 
กรดโฟลิิก

บำรุุงสายตา, ต้้านอนุุมููล
อิิสระ, เสริิมภููมิิคุ้้�มกััน, 
ป้้องกัันการสููญเสีียมวล
กระดููก, ช่่วยสร้้างเม็็ด
เลืือดแดง

แร่่ธาตุุ แคลเซีียม (Ca), เหล็็ก 
(Fe), ฟอสฟอรััส (P), 
แมกนีีเซีียม (Mg), 
สัังกะสีี (Zn), ทองแดง 
(Cu), โพแทสเซีียม (K)

เสริมสร้างกระดููก, 
ป้้องกัันโลหิิตจาง, 
ช่่วยระบบประสาท
และกล้้ามเนื้้�อ, 
ควบคุุมความดัันเลืือด

ใยอาหาร (Fiber) เส้้นใยอาหาร 
(Dietary fiber)

ช่่วยระบบย่่อยอาหาร, 
ควบคุุมน้้ำหนััก, ลด
ความเสี่่�ยงโรคเมตาบอลิิก

ฤทธิ์์�ทางเภสััช Antioxidant activity, 
Anti-inflammatory, 
Anti-cancer (บาง 
flavonoids), Bone 
health support 
(vitamin K, minerals)

ลดการอัักเสบ, ยัับยั้้�ง
การขยายตััวของเซลล์์
มะเร็็ง, ป้้องกัันความ
เสื่่�อมของกระดููกและ
จอประสาทตา, 
เสริมสุุขภาพโดยรวม

ข้้อมููลจาก:  Alam et al. (2022), Ikram et al. (2022), 
                Saengha et al. (2022)

ตารางองค์์ประกอบเคมีีและฤทธิ์์�ทางเภสััชของวอเตอร์์เครสใบใหญ่่ วอเตอร์์เครสใบเล็็ก หรืือผัักเป็็ดฝรั่่�ง

วอเตอร์์เครสใบเล็็ก หรืือผัักเป็็ดฝรั่่�ง ผัักเป็็ดแดง 
พรมมิิแดง
ชื่่�อสามััญ Calico plant, Joy weed
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ Alternanthera bettzickiana (Regel) 
G.Nicholson

การใช้้ประโยชน์์ 
		  ผัักฤทธิ์์�เย็็น รัับประทานสด ผัักลวก ผััดผััก แกงจืืด 
ส่่วนผสมน้้ำผักัป่ั่�น ทำซุปุผักัป่ั่�น (ใจเพชร กล้้าจน, 2568)
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หมวดหมู่่� สารสำคัญั / องค์ประกอบ ฤทธิ์์�ทางเภสััช / สรรพคุุณ

โพลีีฟีีนอล 
(Phenolics) 
(Kasthuri & Ramesh, 

2018; Panche et al., 

2016; Manach et al., 

2004)

- Total phenolics: 
308.526 mg 
GAE/100 g ใบ
- Gallic acid, 
Caffeic acid,
 Chlorogenic acid, 
Ferulic acid

ต้้านอนุุมููลอิิสระ, 
ป้้องกัันความเสีีย
หายของเซลล์์, 
ช่่วยลดความเสี่่�ยง
โรคเรื้้�อรััง

คุุณค่่าทาง
โภชนาการ (Nutrit-
tional composi-
tion) 
(Hwong et al., 2022)

- วิิตามิิน A, C, E
- แร่่ธาตุุ Ca, Fe, 
Mg, K
- โปรตีีน, ใยอาหาร
- สารต้้านอนุุมููล
อิิสระจากพฤกษเคมีี

บำรุุงสุุขภาพ, 
เสริิมภููมิิคุ้้�มกััน, 
ป้้องกัันภาวะขาด
สารอาหาร, 
ช่่วยระบบย่่อย
อาหาร

สารพฤกษเคมีี 
(Phytochemicals) 
(Pamila & Karpagam, 

2017; Singla et al., 

2022)

- Flavonoids 
- Phenolics
- Alkaloids

Antioxidant activity, 
ต้้านการอัักเสบ, ลด
ความเสี่่�ยงโรคเรื้้�อรััง, 
ป้้องกัันความเสีียหาย
ของเซลล์์

	 	 ใบวอเตอร์์เครสใบเล็็ก หรืือผัักเป็็ดฝรั่่�ง มีีโพลีีฟีีนอล
และฟลาโวนอยด์์สููงมาก ต้้านอนุุมููลอิิสระ มีีสารพฤกษเคมีี
หลากหลาย ต้้านการอัักเสบ ป้้องกัันเซลล์์จากการเสื่่�อม 
บำรุุง สุุขภาพ เสริิมภููมิิคุุ้�มกััน และช่่วยย่อยอาหาร

ตารางองค์ประกอบเคมีีและฤทธิ์์�ทางเภสััชของวอเตอร์์เครสใบเล็็ก หููปลาช่่อน หรืือลิ้้�นปี่่�

หููปลาช่่อน หรืือลิ้้�นปี่� ผัักกาดนกเขา หางปลาช่่อน           

ผัักบั้้�ง ผัักแดง
ชื่่�อสามััญ Cupid’s shaving brush
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ Emilia sonchifolia (L.) DC. ex Wight
วงศ์์ Asteraceae (วงศ์์เดีียวกัับทานตะวััน)

การใช้้ประโยชน์์ 
		  ผัักฤทธิ์์� เย็็น มีีรสจืืดเย็็น รัับประทานเป็็นผัักสด         
ส่่วนผสมในน้้ำผัักปั่่�น เป็็นผัักลวก แกงเลีียง และแกงอ่่อม 
เป็็นต้้น  (ใจเพชร กล้้าจน, 2568)
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สรรพคุณ
	 	 1.  ต่่อระบบทางเดิินหายใจ รักัษาอาการติดิเชื้้�อระบบ   
ทางเดิินหายใจ ลดไข้้ ถอนพิิษไข้้ ทำให้้เลืือดเย็็น แก้้ไอ         
ขับัเสมหะ แก้้หืืด เจ็บ็คอ คออักัเสบ รัักษาทอนซิลิอักเสบ
		  2. ต่่อระบบทางเดิินอาหาร แก้้ท้้องเสีีย แก้้ท้้องร่วง    
แก้้บิิด รัักษาถ่่ายอุจจาระเป็็นเลืือดเรื้้�อรััง แก้้ฝีีในลำไส้้ รักัษา
อาการตานขโมยในเด็ก็
		  3. ต่่อระบบขับัถ่่ายและบวมน้ำ้ ช่่วยขับปััสสาวะ 		
	      4. ด้้านผิิวหนััง แผล และการอัักเสบ แก้้ผดผื่่�นคััน รักัษา
แผล ฝีี หนอง เริมิ หูดู ห้้ามเลืือด สมานแผล และฝีีฝัักบัวั
		  5. สรรพคุณอื่่�น ๆ  แก้้ปวดหลังั ปวดเอว ลดการอัักเสบ
ยัับยั้้�งเชื้้�อจุุลชีพ (แบคทีีเรีีย ไวรััส เชื้้�อรา โปรโตซััว)

		  วิิธีีใช้้ตามภููมิิปััญญาพื้้�นบ้้าน
		  แก้้ไอ ขับัเสมหะ ลดไข้้ ท้้องเสียี บิดิ หรือือาการทางปอด 
ต้้นสด 30–90 กรัมั (แห้้งใช้้ 15–30 กรััม) ต้้มดื่่�มวันัละ 2–3 ครั้้�ง
		  แก้้ปวดหลังั ปวดเอว ใช้้รากตำคั้้�นผสม “น้ำ้ตาลเมา” ดื่่�ม
		ฝีี   ใช้้ต้้นสด 1 กำมืือ ตำผสมเกลือื พอก วันัละ 2 ครั้้�ง	
		  เริมิ ใช้้ต้้นสด ตำพอก เปลี่่�ยนวันัละครั้้�ง
		ห้  ามเลือืด ใช้้เป็็นตัวัสมานแผล  ใช้้ใบตำพอกบริิเวณแผล

องค์ประกอบทางเคมีี
		  การศึึกษาพบว่่า มีสีารสำคัญัหลายชนิดิ เช่่น simiral, 
beta-sitosterol, palmitic acid และ quercitrin ซึ่่�งเกี่่�ยวข้อง
กับัฤทธิ์์�ต้้านการอักัเสบและต้้านจุลุชีพีของพืชืชนิิดนี้้�

ฤทธิ์์�ทางเภสัชัวิทิยา 
		  1. ฤทธิ์์�ระงัับปวด (Antinociceptive / Analgesic         
activity) การทดลองในหนููพบว่่าสารสกัดไฮโดรเอทาโนลิิคจาก
ส่่วนเหนือืดินิของหูปูลาช่่อนในขนาด 30, 100 และ 300 มก./กก. 
ให้้ผลลดความเจ็บ็ปวดอย่่างมีนีัยัสำคัญั โดยให้้สารสกัดัก่่อน
กระตุ้้�นอาการปวด 1 ชั่่�วโมง ผลการทดสอบโดยใช้้วิธิีฉีีดีกรด
อะซีตีิกิ ฉีดีฟอร์์มาลินิ และทดสอบแรงกระตุ้้�นจากความร้้อน 
(hot plate และ tail immersion test) พบว่่า สารสกัดัสามารถ
ลดความเจ็็บปวดได้้ในทุุกวิธีิีทดสอบ และมีีประสิิทธิิภาพสูงกว่่า
มอร์์ฟีีน ในบางแบบจำลองการทดลอง	
		  2. การศึึกษาทางคลิินิิกด้้านระบบทางเดิินหายใจ   
มีีรายงานการใช้้ต้้นหููปลาช่่อนแห้้ง 1 กรััม ทำเป็็นยาฉีีด 
1 มล. 
		รั  ักษาผู้้�ป่วยติิดเชื้้�อระบบทางเดิินหายใจส่่วนบนและ
ปอดอัักเสบในเด็ก็ โดยให้้ขนาดตามช่่วงอายุ ุและแบ่่งฉีดีเข้้า
กล้้ามวัันละ 2–3 ครั้้�ง
		  3.  ฤทธิ์์�ต้้านจุลุชีพีและต้้านการอักัเสบ (Antimicrobial 
& Anti-inflammatory activities) งานวิจิัยัหลายฉบัับยืนืยันั
ว่่า  หูปูลาช่่อนมีีฤทธิ์์�ต้้านแบคทีีเรีีย ต้้านเชื้้�อรา ต้้านไวรัส และ
โปรโตซััวบางชนิิด ลดการอัักเสบของเนื้้�อเยื่่�อ ซึ่่�งสอดคล้้องกับ
การใช้้สมุนุไพรในภููมิปิััญญาพื้้�นบ้้านที่่�ใช้้รักัษาอาการอัักเสบ 
ไข้้ ไอ และแผลติดเชื้้�อ (Disthai, n.d.)  
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กระดุุมเงินิ หรืือบานไม่่รู้้�โรยบราซิลิ

กระดุุมเงิิน หรืือบานไม่่รู้้�โรยบราซิิล บานไม่่รู้้�โรยสิิงคโปร์์ 

บานไม่่รู้้�โรยฝรั่่�ง

ชื่่�อสามััญ Brazilian joyweed, Purple joyweed

ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ Alternanthera brasiliana (L.) Kuntze

วงศ์์ Amaranthaceae

การใช้้ประโยชน์์ 
		  ผักัฤทธิ์์�เย็็นผสมร้้อน ประมาณ 7 ต่่อ 3 เด่่นไปทางเย็็น รส
หวานเย็น็ รับัประทานเป็็นผักัสด ผสมในน้ำ้ผักัป่ั่�น ใส่่ในแกงส้ม 
แกงเลียีง แกงจืดื และผัดัผักัรวม (ใจเพชร กล้้าจน, 2568)

สรรพคุุณ
		ต้  านการอัักเสบ (ใช้้รักัษาแผล ฟกช้ำ้ บวม ใช้้ในโรคติดิ
เชื้้�อ เช่่น แผลพุพุอง บรรเทาปวด เสริมิภูมูิคิุ้้�มกันั บรรเทา
โรคไวรัสผิวิหนังั เช่่น เริมิ) ปกป้้องตับั มีสีารต้้านอนุมุูนูอิสิระ
สูงูป้องกันัเม็ด็เลือืดแดงถูกูทำลายเร็ว็ ระบบการดูดูซึึมทาง
อาหารดีี

ฤทธิ์์�ทางเภสััช
		   งานวิิจััยรายงานว่่า ต้้านอัักเสบ (Anti-inflammator-
ry) ต้้านอนุุมููลอิิสระ (Antioxidant) สมานแผล (Wound 
healing) ปกป้อ้งตับั (Hepatoprotective) ต้า้นจุลุชีพีและ
ไวรััส (Antimicrobial / Antiviral) ต้้านเบาหวาน (Antid-
diabetic) บรรเทาปวด (Analgesic) ต้้านความวิิตกกัังวล 
(Anxiolytic) 

เหตุุผลเชิิงสรีีรวิิทยา 

		  ทำไมผู้้�ที่่�เลืือดจางค่่าความเข้้มข้้นของเลืือดดีีขึ้้�นได้้
	 	 นักัวิทิยาศาสตร์พ์บว่า่ ผักัใบเขียีวหรือืผักัใบสีแีดงส่ว่น
ใหญ่่จะมีีธาตุุเหล็็กสููงจึึงบำรุุงเลืือดได้้ดีี  ซึ่่�งมีีผู้้�ป่่วยที่่�โลหิิต
จาง โรคธาลััสซีีเมีีย เซล Anisocytosis ระดัับ +4 เป็็นเซลล์์
เม็ด็เลือืดแดง  ซึ่่�งผนังัเซลล์จ์ะบาง รูปูร่า่งเซลล์ผ์ิดิปกติ ิเซลล์์
จะตาย 90 วััน ซึ่่�งคนปกติิ เซลล์์จะหมดอายุุตาย 120 วััน 
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เมื่่�อปีี 2548 หมอแผนปััจจุบุันัให้ท้านโฟลิกิบำรุงุเลือืด วัันละ 
1 เม็็ด ต่่อเนื่่�อง แต่่ค่่าความเข้้มข้้นของเลืือด Hct. ก็็ไม่่ดีีขึ้้�น 
ได้ก้ินิใบกระดุุมเงิินประมาณมื้้�อละ 1 กำมืือ วันัละ 3 มื้้�อร่่วม
กับัผักัพื้้�นบ้้านชนิิดต่่าง ๆ  ที่่�มีีธาตุุเหล็็กมากพร้อมกัับการเลิิก
กิินเนื้้�อสััตว์์และปรับสมดุุลร้้อนเย็็นตามหลัักการแพทย์์วิิถีี
ธรรมเป็็นเวลา 3 เดืือน แล้้วทำให้้ค่่าความเข้้มข้้นของเลืือด
เพิ่่�มขึ้้�น Hct จาก 22 เป็็น 30 mg.% และ Hb จาก 9 เป็็น 
10.2 g/dl. จากหมอแผนปััจจุุบัันเตรีียมให้้เลืือด จึึงไม่่ต้้องให้้
เลือืด และเมื่่�อปฏิบัิัติต่ิ่อเนื่่�องตั้้�งแต่่ปีี 2548-2567 Hct จาก 30 
เป็็น 38 mg.% และ Hb จาก 10.2 เป็็น 11 g/dl. (สััมภาษณ์
หญิงิอายุุ 59 ปีี วันัที่่� 2 ธันัวาคม 2568) 
		  จากการวิิจััยในต่่างประเทศพบว่่า ในใบกระดุุมเงิินมีี
สารต้้านอักเสบ (Anti-inflammatory) ทำให้้การสร้้าง
เลืือดกลัับมาปกติิ หลายคนที่่� “เลืือดจาง” ไม่่ได้้เกิิด
จากขาดธาตุุเหล็็ก แต่่เกิิดจาก Anemia of chronic inf-
flammation (โลหิิตจางจากภาวะอัักเสบเรื้้�อรััง) งานวิิจััย
พบว่่า Alternanthera brasiliana มีีฤทธิ์์� ต้้านอัักเสบ (ลด 
IL-1ßTNF-∂, NF-kB) ลด oxidative stress ภาวะอัักเสบ
สููงทำให้้ร่่างกายผลิิตเม็็ดเลืือดแดงได้้น้้อยลง เมื่่�อลดการ
อัักเสบ ไขกระดููกกลัับมาสร้้างเลืือดได้้ดีีขึ้้�น ค่่า Hb/Hct 
จึึงดีขึ้้�นทางอ้้อม (Marchete et al., 2021)  

	  	 ปกป้้องตัับ การสร้้างเลืือดดีีขึ้้�น ตัับเป็็นอวััยวะสำคััญ
ในการปรัับสมดุุลธาตุุเหล็็กและการสร้้างโปรตีีนเลืือด
 	 	ง านวิิจััยชี้้�ว่่าใบ A. brasiliana ลดพิิษตับ ลด fibrosis 
ลด oxidative stress ในตัับฟื้้�นค่่าตัับ AST/ALT เมื่่�อตัับ
ทำงานดีขีึ้้�น การเผาผลาญธาตุเุหล็ก็และการช่ว่ยสร้า้งเลือืด
ดีีขึ้้�น 		
		ส  ารต้้านอนุุมููลอิสระสููง ป้้องกันเม็็ดเลืือดแดงถูก
ทำลายเร็็ว
		ส  ารกลุ่่�ม phenolics และ flavonoids ช่่วยลด oxi-
idative damage เม็็ดเลืือดแดงไวต่ออนุุมููลอิิสระ เมื่่�อ 
oxidative stress ลดลง RBC อยู่่�ได้้นานขึ้้�น ค่่า Hct/Hb ดูู
ดีีขึ้้�นแม้้ไม่่ได้้สร้้างเพิ่่�ม (Marchete et al., 2021)
		กิ  ินผัักรวมกัับอาหารอื่่�น ปรัับโภชนาการโดยรวม ผู้้�ที่่�
รัับเมนููสุุขภาพ เช่่น น้้ำผััก แกงเลีียง ผััดผัักรวม มัักได้้รัับ
สารอาหารสููงขึ้้�น เช่่น โฟเลต วิิตามิิน C (ช่่วยดููดซึึมเหล็็ก) 
เกลืือแร่่ ซึ่่�งล้้วนช่่วยปรัับระบบเลืือดให้้ดีีขึ้้�นแม้้ไม่่ใช่่ “ผล
ตรงจากพืืชชนิิดนี้้�” (Attaugwu & Uvere, 2017)
		  พืืชมีีฤทธิ์์�บรรเทาอาการทางลำไส้้ ช่่วยดููดซึึมสาร
อาหารดีีขึ้้�น จากงานวิจัิัย IBD พบว่่า ลดการอัักเสบของลำไส้้ 
ทำให้้เยื่่�อบุุลำไส้้ฟื้้�นตััว ส่่งผลให้้การดููดซึึมเหล็็กและโฟเลต
ดีีขึ้้�น ค่่าฮีีโมโกลบิินดีีขึ้้�นในผู้้�ที่่�ขาดสารอาหาร (Attaugwu 
& Uvere, 2017)	
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	 การดููแลสุุขภาพด้้วยวิิธีีใด หรืือการทำกิิจกรรม        
การงานใด ๆ จะประสบความสำเร็็จได้้อย่่างมีประสิิทธิิภาพ
นั้้�นพระพุุทธเจ้้า พบว่่า "ต้้องทำทั้้�งด้้านรููปธรรมและ
นามธรรมควบคู่่�กันั คืือ การหยุดุชั่่�ว ทำดี ีทำจิติใจให้ผ้่อ่งใส 
ด้้วยโลกุุตระ อริิยธรรม ไปเป็็นลำดัับ"
	ท้ ้ายนี้้� ข้้าพเจ้้าและจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม ขอเป็็น
กำลัังใจให้ก้ับัพี่่�น้อ้งทุกท่่าน ได้ป้ระสบความสำเร็จ็ในการดูแูล
สุุขภาพ และเข้้าถึึง สุุขแท้้ ดีีแท้้ ไปเป็็นลำดัับกัันทุุกท่่าน

				      เจริิญธรรม สำนึึกดีี มีีใจไร้้ทุุกข์์
			   อาจารย์์หมอเขีียว ดร.ใจเพชร กล้้าจน 
				    และจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม
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