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ย่านางเปนพชสมุนไพร ที่ใชเป่นอาหารและเป็นยามาตั้งแต่โบราณ 

หมอยาโบราณภาคอีสาน เรียกซอทางยาของย่านางว่า “หมน!! บ่ เฒ่า” 

แปลเป็นภาษากลางว่า ‘‘หมื่นปีไม่แก่，， กระผมพบความมหัศจรรย์ของ
a/ I

ย่านางครังแรก เม ือคุณ เฒ ่ฃองกระผมตกเลือดจากมดลูกอย่างรุนแรง 

หลังจากที่กระผมตัดสินใจใช้ย ่านาง เป็นสมุนไพรหลักในการปาบัด

อาการของคุณแม่ก็ทุเลาอย่างรวดเร็วภายใน ๓ วัน เลือดหยุดไหล เมื่อ 

ใช้ย่านางบาบดต่อเนื่องอีก ๓ เดือนต่อมา มดลูกที่โต ๑๖ เซนติเมตร 

ก็ยุบลงเหลือเท่าขนาดปกติ คือเท่าผลชมพู่ ผ ิวมดลูกที่ฃรุฃระเหมือน 

หนังคางคกหายไป อาการตกขาวก็หายไปด้วย

ต่อมากระผมทดลองใช้ย่านางกับผู้ปวยมะเรงตบ ผู้ปวยก็อาการดี 

ขึ้น เมื่อครบ ๓ เดือนไปตรวจอุลตราชาวด์ พบว่ามะเร็งฝ่อลง จากนั้น 

ก็ทดลองกับผู้ปวยโรคเกาต์ให้ดื่มนาย่านางต่อเนื่อง ๓ เดือน อาการ 

ปวดข้อหายไป ไปตรวจที่โรงพยาบาลไม่พบโรคเกาต์ ซึ่งทางการแพทย์ 

แผนป ัจจ ุบ ัน  บอกว่าเป ็นโรคทรักษาไม่หาย ได ้ทดลองกบผ ูปวย

เบาหวานและความดันโลหิตสูง . หลงจากดมน่าย'านางต่อเนึอง พบว่า 

สามารถลดนาตาลในเลือดและลดความดน1ลหตได้ หลังจากนั้นกระผม
» I 1 ร ^ I

ไดขอม ูลจากคนแก ่อาย ุ ๗๗ ป ีคน ห น งท ดมน ำย ่าน างต ่อ เน ืองก ัน
I I

๑ เดอน พบว่าผมทเคยขาวกลบเปลียนเป ็นสํเทา และมสดาแซม'รน
ลกสาวของคนแกดงกล่าวเชอราทำลายเลบ รกษาด้วยการทาและกนยา 

แผน！]จจบนฟหาย พอดมนายานางได้ ๑๐ วน ก็ทุเลาอย่างรวดเร็ว
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กระผมได้ทดลองใหนายานางกบผูปวยอีกหลายโรคหลายอาการ 

ไม่ว่าจะเป็นอาการไข้ขึ้น ปวดหัว ตวรอน ปวดเมื่อยตามร่างกาย ตุ่ม 

ผื่นคัน และอาการอื่นๆ ก็พบว่าอาการทุเลาอย่างรวดเร็ว กระผมไดขอมูล 

จากผู้ปวยหลายคนที่นำย่านางไปใช้ปาบดรกษาโรคพบว่า ไม่ว่าจะเป็นโรค 

ร้ายที่รักษายาก หรือโรคที่รักษาง่ายหลายโรคหลายอาการย่านางสามารถ 

บาบดรกษาให้ทุเลาเบาบางหรือหายเด

ดงนน กระผมจึงได้นำเสนอข้อมูลเกี่ยวกับย่านาง เผื่อว่าย่านาง 

อาจจะเป็นส่วนหนงทซวยบำบัด บรรเทาทุกข์จากโรคภัยไขเจบของญาติ 

พี่น้องของเพื่อนร่วมโลกได้บ้าง

^ หมอ13ยว

พ ^
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จากประสบการณ ์ที่กระผมไดใช้ใบย่านางกบผูปวยพบว่า ใบ 
ยา่นางมฤีทธเยน จึงใชํเใบย่านางปรับสมดุล บาบดหรือบรรเทาอาการ 
อนเกดจากภาวะไมส่มดลุแบบรอ้น๓ น

กระผมพบว่า ใบย่านางเหมาะอย่างยงทจะใช ้ในการป้องก ัน 

คุ้มครองรักษา และฟินฟูเซลล์ร่างกายของคนในยุคนี้ เพราะคนส่วนใหญ่ 

จะม ีภาวะไม ่สมดุลแบบร้อนเก ิน อันเนื่องมาจากผู้คนส่วนใหญ ่มีความ 

เครียดสูง ม ักถกบบคน กดดันจากสภาพสังคมและเศรษฐกิจ ใหตอง
1̂ ฟ ^ こ . ^ J 1 ^ 2

แก่งแย่งแขงขน เรงรบ เรงรอน สิงแวดลอมกมมลพษมากขน ต้นเม 

ที่ให้ออกซิเจน ร่มเยน ใหความชุมชนกถูกทำลายจนเหลือน้อย โลกจึง
^  I I a x  2^

ร้อนขน อาหารและเครองดืมปนเฟ้อนสารพิษสารเคมีมากขน ตงแต่

กระบวนการเริ่มต ้นผลิตทางการเกษตร ท่ี เซสารเคมกนอย่างมากมาย 

จนถึงการปรุงเป ็นอาหาร ผคนอยกบเครื่องไฟฟ ้า อ ิเล ็กทรอน ิกส ์ 

สงิเหลานเปน็เหตปุจ้จยหลก ททาใหคนเจบ็ปว่ยดว้ยภาวะไมส่มดลุ
แบบรอนเกนิ

สถานการณดงกล่าวตรงกนขามกบเมื่อ ๓ ๐-๕ 0 ป ีทผานมา

ผคนสวนเหญ ่ไมคอยมความเครยด วถชวตเรยบง่าย สงบ เออเฟือ
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เก ื้อกูลกัน ไม่ต้องแก่งแฟงแฃงขน ไม่ต ้องเร่งร้อนเร่งรีบเหมือนคนยุคนี้ 

ส ิงแวดล้อมมีมลพ ิษน ้อย ปาไมกมมาก แม่นํ้าลำธารใสสะอาด อาหาร 

การกินไม่มีสารเคมเจอปน ตั้งแต่กระบวนการผลิตทางการเกษตร จน

ถึงกระบวนการปรุงอาหารก็ไร้สารพ ิษ ปรุงแต ่งน ้อย รสไม่จ ัดจ้าน 

เครื่องไฟฟ้าอิเล็กทรอนิกส์ไม่ค่อยมี ผู้คนส่วนใหญ่ในยุคนั้น จงมกม 

ภาวะไม่สมดุลแบบเย็นเกิน

อาการห่รือโรคท่ี๓ ดจากภาวะIมสมดลุแบบเอน๓ น ซึ่งสามารถ 

ใช้ใบย่านางปร้บสมดุล บำบัดหรือบรรเทาIดิ มดงตอไปนี้

๑. ตาแดง ตาแห้ง แสบตา ปวดตา ตามัว ฃีตาข้น เหนียว

หรือไม่ค่อยมีฃี้ตา

๒. มสว ฝืา

๓. ม ีต ุ่ม แผล ออกรอน1นช่องปาก เหงือกอักเสบ

๔. นอนกรน ปากคอแห้ง ริมฝืปากแห้งแตกเป็นซุย

๕. ผมหงอกก ่อนวัย รฃมขนขยายโดยเฉพาะบริเวณหน้าอก
^ 2  z  i  51

คอ ทงด้านหน้าและด้านหลัง

๖. ไข้ขึ้น ปวดหัว ต ัวร้อน ครั่นเนื้อครั่นตัว

๗. มเสนเลือดขอดตามส่วนต่างๆของร่างกาย เส้นเลือดฝอยแตก 

เตผวหน้ง มรอยจาเขยวคลำ

๘. ปวดบวมแดงร้อนตามร่างกายหรึอตามขอร/
๙. กลามเนอเกรงคาง กดเจ็บ เปนตะคริวบ ่อยๆ

๑๐. ผิวหนงผดปกตคล้ายรอยเหม เกดพหนอง นาเหลืองเสีย

ตามร่างกาย i/
๑๑. ตกกระส์นาตาลหรอสดำตามร่างกาย

๑ ๒ .ทองผ ูก อ ุจจาระแข ็งหรอเป ็นกอนเล ็กๆ คล ้ายข ี้แพ ะi/
บางครง มทองเสยแทรก

. 犮รำนาง ฟ้ฆุนไพ5-บทั๙จรรอ



๑๓. ปัสสาวะมีปริมาณน้อย สเขม ปัสสาวะบ่อย แสบขัด ถ้า 

เป ็นมากๆจะเป ็นสนาล้างเนอ หรือมเลอดปนออกมาก ับป ัสสาวะด ้วย 

มกลุกปัสสาวะช่วงเทยงคืนถงต ๒ (คนที่ร่างกายปกติ สมด ุล จะไม่ตื่น 

ปสสาวะกลางดก)

๑๔. ออกร้อนท้อง แสบท้อง ปวดท้อง บางครงมอาการ ทองอืด 

ร่วมด้วย
I 1 3y

๑๕. มผนทผวหนง ป ีนแดงคัน หรือมต ุมเสค ัน 

๑๖. เป็นเริม งูสวัด

๑๗.หายใจร้อน เสมหะเหนียวขน ขาวขุ่น สีเหลองหรือสเขยว 

บางทเสมหะพันคอ

๑๘. Iดยสารยานยนต มกอ่อนเพลยและหลบขณะเดนทาง 

๑๙. เลอดกิไเดไออก 

๒๐. มกง่วงนอนหลงกนขาวอมเหม่ๆ 

๒๑. เป่นมากจะยกแขนขนไม่สุด ไหล่ติด 

๒ ๒ .เลบมอ เล็บเทา ขวางสัน ผุ ฉกง่าย มสืนาตาลหรอดำคลำ 

อกเสบบวมแดงที่โคนเล็บ

๒ ๓ .หนามด เป็นลม วิงเวียน บ้านหมุน คลนเส ้ อาเจียน 

มกแสดงอาการเมออย ู่ในทอบ หรืออากาศร้อนหรอเปลี่ยนอรยาบถ 

เรวเกิน หรอทำงานเกินกาลง

๒๙. เจบเหมือนมเขมแทงหรอไฟฟ้าชอต หรือร้อนเหมือนโฟเผา 

ตามร่างกาย

๒ ๕ .อ่อนล้า อ่อนเพลีย แม้นอนพกกไม่หาย 

๒๖. รูสกร้อนแต่เหงอเม่ออก

๒๗. เจ็บ11ลายลน แสดงวาหวเจรอนมาก ถ้าเป็นมากๆ จะเจ็บ 

แปลบที่หนาอก และอาจราวเปที่แขน

<ว  อ้านาง ๙^นใพ5 จรรร์



๒ ๘ .เจ็บคอ เสียงแหบ คอแห้ง 

๒๙.หิวมาก หิวบ่อย หอื้อ ตาลาย ลมออกห หตึง 

๓๐. สันเท้าแตก ส้นเทาอกเสบ เจบสนเท้า รองชำ ออกร้อน 

บางครั้งเหมือนไฟช็อต 

๓๑. เกรง ชัก

๓๒.โรคที่เกิดจากภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน ได้แก่ โรคหัวใจ 

เป ็นหวัดร้อน ไซนัสอักเสบ หลอดลมอ ักเสบ กล ่องเส ียงอ ักเสบ 

ตับอักเสบ กระเพาะอาหารลำไส้อักเสบ ไทรอยด์เป ็นพิษ รดสดวงทวาร 

มดลูกโต ตกขาว ตกเลือด ปวดมดลูก หอบหืด ไตอักเสบ ไตวาย น่ิวไต 

นิ่วกระเพาะปัสสาวะ นิ่วถุงนาด กระเพาะปัสสาวะอักเสบ ไส้เล ื่อน 

ต่อมลูกหมากโต โรคเกาต์ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน เนื้องอก มะเร็ง 

พ ิษของแมลงส์ตวกดต่อย

ริธีใช้
ใช้ใบย่านางในการเพิ่มคลอ1รฟล ค ุ้มครองเชลล์ ฟ ืนฟูเชลล์ 

ปรับสมด ุล บาบดหรือบรรเทาอาการทเกดจากภาวะไม่สมดุล แบบร้อน 

เกิน ดังนี้

๑. เด็ก ใช้ใบย่านาง ๑-๕ ใบ ต,อน้ํๆ ๑-๓ แก้ว (๒๐๐-๖00 ชี.ซี.)

๒. ผูใหญ่ทรูปร่างผอม บาง เล็ก ทำงาน๒ ทนใช้ ๕-๗ ใบ ต่อนา 
2/

๑-๓ แกว

๓. ผูใหญ่ที่รูปร่างผอม บาง เล็ก ทำงานทน ใช้ ๗-®0 ใบ 

ต่อนำ ๑-๓ แก้ว

<31. ผ 1ูหญ่ที่รูปร่างสมส่วนถึงตัวโต ใช้ ๑๐-๒๐ ใบ ตอน่า ๑-๓ แกว

โดยใช้ใบย่านางสดโขลกให้ละเอียดแลวเตมนํ้า หรือขยี้ใบย่านางกับนํ้า 

หรอปีนในเครื่องปัน (แต่การ11นในเคร่ืองปันไฟฟ้าจะทำให้ประสิทธิภาพลดลง

ยำนาง จรรอ์



บ้าง เนื่องจากความร้อนจะไปทำลายความเย็นของย่านาง) แล้วกรองผ่าน 
2/ 1 2 /  ^

กระชอนเอาแต่นำ ด ืมครงละ ๑ /๒ -๑  แก้ว วันละ ๒-๓  เวลา ก่อน
パ  I %/

อาหารหรือตอนทองว่าง หรอผสมเจอจางดมแทนน้าเปล่า ในอุณหภูมิ 

หองปกติ ควรดื่มภายใน ๙ ช่ัวโมง หลงจากทานายานาง เพราะถ้าเกิน 

๔ ช่ัวโมง ม ักจะมกลนเหม็นเปรี้ยว ไม่เหมาะทจะดื่ม จะทำใหเกดภาวะ 

ร้อนเกน แตถาแช่ในนาแข็งหรอตูเยน ควรใช้ภายใน ๓-๗ วัน โดยให้
I I 2/

สงเกตทกลนเหม็นเปรียวเป็นหลก

๕. การทำนำย่านางอาจผสมนำมะพร้าว 

ผลทางยาหรือช่วยใหดมงายขน

รน %
หรอนาเล็กนอย เฟือ

๖. บางคนเป็นโรคหรือมีอาการหนักมาก
รน

บางครงปานางเพียง

อย่างเดียว ไม่สามารถทำให้ทุเลาได เหใชพชฤทธเยนตวอนๆ มาช่วย 

เส่ริม โดยนำมาขยี้ โขลกหรอชนรวมกบย่านาง พืชฤทธเยนทนามา 

เสริมฤทธยานางทมประสืทธภาพด เด้แก่ ใบอ่อมแช่บ ๑ กามอ ใบเตย 

๑ -๓ ใบ ผักบุ้ง ๕-๑๐ ต ้นบวบก ๑ กำมือ เสลดพังพอนตวเมย(พญายอ) 

๕-๑๐ ยอด (๑ ยอดยาว ๑ คืบ) ใบตาลงแก่ ๑ กามอ หญาปักกง 

๑-๓ ตน ว่านกาบหอย ๓-๕ ใบ เป็นต้น โดยนำมาเสริมเทาทจะหาได้ 

พืชชนิดใด ที่หาไม่ได้ก็ไม่ต้องใช้ และถ้าพืชชนิดใดไม่ถูกกับผ้ที่จะดื่ม<บ่ <น
ก็ไมตองใช้เอามาผสม อาการของพชท เม่ถูกกบรางกาย คอ เมื่อร้บประทาน 

หรือสัมผัสพืชนั้นจะระคายคอ หรือมีอาการไม่สบายบางอย่าง ถงกระนั้น 

กตาม บางคนทเคยไม่ถูกกับพืชบางอย่าง พอผสมกนหลายอย่าง ก็ 

รบประทานใด Iดยไมมอาการผ ิด ปกต  แต ่บ างค น แม จะผ สมก ัน

หลายอย่าง กยงแสดงอาการผิดปกติอยู่ ก็ให้งดใชพชชนดนั้นเสีย

๗. บางคนไม่ชินกบการรับประทานสด ก็สามารถผ่านไฟใหอุน 

หรือเดอดไมเกน ๕ นาทีได้ โดยตรวจสอบร่างกายของตนเองว่า ระหว่าง

รบประทานสดกบผานเฟ อย่างไหนที่ทำใหรูสิกสดชน สบายหรึออาการข

รำนาง ^นไพร^บทฟัจรรอ์



เจ็บปวยทุเลาได้มากกว่า ก็ให้ใชวธนน
จ ิ , ，. 1

๘. คนทเป๋นโรคกระเพาะอาหารและลำไส้อักเสบ ให้ดมนาย่านาง 

ห ร ือสม ุนไพ รรวมฤทธเยนก ับกล ้วยด ิบและขม ิ้น  โดยใช ้กล้วยด ิบ 

ทั้งเปลือก ๑ ลูก แบงเป็น ๓ ส่วนเท่าๆ กัน ใชขมนชนิดใดก็ได้ ยาวเท่า 

นวกอย(นวมอ)ของผู้ปวย แบ่งเป็น ๓ ส่วนเท่าๆกัน นำกลวยดิบและ 

ขมนอย่างละ ๑ ชน (ต่อครัง) ไฃลกไห้ละเอียด หรือหันเป็นชินเลกๆ 

เค ี้ยวให ้ละเอยดแลวกลน พรอมกบดมนายานาง หรือสม ุน1พรรวม 

ฤทธเยน วันละ ๓ เวลา ก่อนอาหาร หรือหลังอาหารอย่างน้อย ๒ ช่ัวโมง 

แตถามอาการออกร้อนทองร่วมด้วยให้งดขมิ้น สำหร้บกล้วยดิบ หรือ 

ขม ิ้นอาจใชเป ่นลกกลอนหรือแคปซลก ็ได ้ Iดย เซ ก ลวยด ิบ ครงละ

๓-๕ เมด ๓ เวลา ก่อนอาหาร ส่วนขมิ้นใชครงละ
ร̂(น

๑'-๓ เมด ๓ เวลา

ก่อนอาหาร

๑'. สำหรบคนทมอาการท้องเสีย ให้ใชยานางปริมาณทเหมาะสม 

กับบุคคลดงทนาเสนอขางต้น ขยกบเบฝรั่งแก ๓ -๕  ใบ หรอเบ
I %/ เ iy  I

ทบทมครง -๑ กำมอ ตอนา .๑-๓ แก้ว ดมก่อนอาหาร ตรงละครึง -๑ แก้ว

อำนาป้ cCi/ulwsijnrt'จรรร์
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๑๒. สำหรับท่านที่ไม่ค่อยได้รับประทานผักสด ร่างกายก็จะขาด 

วิตามินและคลอโรฟิล ในใบย่านางมวตามิน คลอโรฟิลคุณภาพดี มีจ
พลังสด พลังชีวิตประสิทธิภาพสูง ในการปกป้อง ค ุ้มครองและแนฟ ู 

เชลล์ของร่างกายได้อย่างดีเยี่ยม

หมายเหต ุ ๑. หลายครงทการดื่มสมุนไพรเพียงอย่างเดียว Iม 

เพียงพอต่อการแก้ไขปัญหาสุขภาพ ก็ควรจะทำอย่างอื่นเสริมในการปร้บ 

สมดุลร้อนหรือเย็นของร่างกายด้วย จะทำให้ประสทธภาพในการดูแล 

แก้ไขปัญหาสุขภาพยิ่งขึ้น เซ่น การปรับสมดุลด้านอทธบาท อารมณ์ 

อาหาร ออกกำลังกาย อากาศ เอนกายและเอาพิษออก ซ่ึงรายละเอยีด 
ของการปรบัสมดลุรอ้น-เยน็ สามารถสกืษาเพิม่เตม เดในหนงสอ์ 
ถอดรหัสสุขภาพ รอ้น-เยน็ ๒ ส31ดุล โดยใจเพชร มทรพย (หมอเขียว) 

๒. ถ้าไมมยานางหรือร่างกายไม่ถ ูกกับย่านาง ก็สามารถใช้

สมุนไพรฤทธเยนตวอนๆ แทนได้

อ่านาง ๙ฆฺนไพรมทัส'จ55อ์



ตวัอย ่ๆ ธ  ประสบการณข์องผูป้ว่ยท ี่ใ เใบย่านางแก้ไขปัญหา
สุขภาพ จนฟ้ผลให้อาการเจ็บป่วยทุเลาเบาบางลง
i ^ e °

๑. นางครง มฑรพย อายุ ๕๓ ปี ๒๘ หมู่ ๗ ตำบล ดอนตาล

อำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร เป ็นเน ื้องอกท ี่มดลูก มดลกโต
^  : 1 °  ^  ^  \  r r 。

ตกเลอด ตกขาว มนชา ปวดตามร่างกาย ดืมนำย่านางพร้อมกับปฎบต 

ตวแก้ภาวะร้อนเกิน อาการทุเลาตามลาดบ หลงจากปฏบต1ด ้ ๓ เดรน 

อาการ ดงกล่าวหายไป

๒. นางสมนึก ห้องแซง อายุ ๖๗ ปี ๕๑/๓๘๖ หมู่ ๑ ตำบล 

นิคมคาสร้อย อำ๓ อนิคมคำสรอย จงหวัดมุกดาหาร เป ็นมะเร็งปอด 

ดมนายานาง พร้อมปรับสมด ุลร้อน-เย ็น ภายใน ๓ เดือนผ่านไป อาการ 

ทุเลาลงมาก ไปทำอุลตราชาวด พบว่าก้อนมะเรงฝ่อลง

๓. นางทองจน ยมใส่ อายุ ๕๕ ป๋ ๑๗๕ หมู่ ๑๒ ตำบลบุ่ง
• I 2/

อำเภอเมอง จงหวัดอำนาจเจริญ เปนมะเร็งตับ ดมนายานางพร้อมกับ 

ปฎิบตตวแก้ภาวะร้อนเกิน ๓ เดอนผ่านไป อาการทุเลาลงมาก ไปตรวจ 

อุลตราซาวด์ พบวากอน>มะเร็งฝ ่อลง

๔. นางผัน ถนอมบฌ อายุ ๔๕ ปี ๑๐๙ หมู่ ๑๐ ตำบลจานลาน
I

อำ๓ อพนา จังหวดอานาจเจรญ เป ็นมะเร็งมดลูก ดมนำย่านางพรอม 

กบปฏิบตตวแก้ภาวะร้อนเกินได้ ๒ สัปดาห อาการทุเลาลงมาก พอเด 

๒ เดือน ไปตรวจท Iรงพยาบาลไม่พบเซลล์มะเร็ง

๕. นางสาวสงด สนาเงน อายุ ๕๘ ปี ๔๔๒ หมู่ ๑ ตำบลในฌอง 

อำ๓ อพมาย จงหวัดนครราชสีมา เปนโรคหัวใจ โรดไต โรคกระเพาะ
St/ I

อาหารอิกเสบ เนองอกทีเต้านม ดมนายานางพรอมกบปฏบตตวแก้
£ I

ภาวะรอนเกน へ๑ เดือน อาการทุเลาลงมาก เนองอกที่เต้านมยุบหายไป 

๖. ผู้ปวยเบาหวานและความดน！ลหตสูง ของโรงพยาบาลอำนาจ 

เจรณ จำนวน ๙๐ คน. มาเข้าค่ายสุขภาพทศนยฝ่กสวนส่างฝ็น หลกสูตร

๑ ๒  รำนาง ๙พุนไพร^ท๙จรรย์



๓ วัน มีการด่ืมน้ําย่านาง กายบริหาร กินอาหารพชผกผลไม้ไร้สารพิษ 
โดยปรุงอาหารให้มีฤทธ้ืเย็น มีการตรวจเลือดและตรวจร่างกายก่อนและ 
หลงเขาคาย พบวาผูบวยมีค่าน้ําตาลในเลือดและความดันโลหิตลดลง มี 
สภาพร่างกายท่ีโปร่ง โล่ง สดช่ืน กระปร้ีกระเปร่า

๗. ท่านสมณะแด่ธรรม ธรรมรกฃตโต อายุ ๖๒ ปี พ ุทธสถาน 

สนตอโศก กรุงเทพฯ เป ็นภูม ิแพ ้ ไอ จาม มนามูกและเสมหะทุกวัน 

เป็นมา ๑0 ปั หลังจากดืมนาย่านางและปฎบตตวแกภาวะรอนเกิน ๑ 

สัปดาห์ อาการไม่สบายทงหมดทุเลาลงมาก

๘. นายเพื่อนพืช หมื่นยุทธ์ อายุ ๒๘ ปี พุทธสถานสนตอโศก
2/  a /

กรงเทพฯ เหงอกอกเสบอย่างรุนแรงและเรอรงมา ๔ ปี จนเคียวอาหาร 

ปกติไม่ได้ ถึงขนต้องปันข้าวกิน หมอนัดผ่าตัด กำลังรอคิว กินนา 

ย่านางและปฏบตตวแก้ภาวะร้อนเกินที่ศ ูนย์สืกสวนส่างฝันได้ ๑๐ วัน 

อาการทุเลาลง ๘๐%. จงทาเห้ไมตองผ่าตัด

๙. นายบฌช คงสมจิตร อายุ ๗๘ ปี พุทธสถานสนตอโศก 

กรุงเทพฯ เมื่อวนท ๒๕ มิถ ุนายน๒๕๔๙ มอาการอัมพฤกษ์ ลุกนง1ม่ได้ 

พลิกตัวไม่ได้ กระดิกแขนขาไดเลกนอย แขนขาอ่อนแรง ก่อนหนานนมี 

อาการรอนใน ปัสสาวะน้อยและบ่อย สเฃม ลุกปัสสาวะกลางคืน ๘-๙
シ ， ร^ครง ช่วงเทยงคนถงต ๓ ตาแดง ตาแห้ง ไขขนบ่อย ท้องผูกบ่อย คอแห้ง

21/ シ  I ร >

ผวตกกระเป็นจำๆ ดำคลำ เป็นเรือรังมา ๕ ปี หลงจากทกนนายานาง 

ผสมอ่อมแซบ ใบเตย หญๆยกกง ว่านกาบหอย ผักบุ้ง เสลดพงพอน 

และบัวบก พร้อมปฎบตตวแกภาวะไม่สมดุลแบบร้อนเกิน ๑ สัปดาห ผานไป 

แขนขาเริ่มมกาลัง ผ่านไป ๓ สปดาห์ ลุกนั่งเองได ๔ สัปดาห์ สามารถ 

ล ุกเดนเด ้ อาการไข้หายไป ไมมทองผูก ปากคอชุ่ม ผิวจํ้าดำคลํ้าหายไป 

๑๐. นางสาวหล่า โมงขุนทด อายุ ๖๗ ปี พุทธสถานสีมาอโศก 

๒๕๔ หมู่ ๕ ตำบลหนองบวศาลา อำ๓ อเมอง จังหวดนครราชสีมา เป็น

ยานาง cfajulwsiin^'จรรอ้ ๑6ก，



เริมและงูสงัดมา ๑ เด ือน กินนํ้าย่านางและบฎบตตวแก้ภาวะร้อนเกินได้ 

๑ สัปดาห์ อาการปวดแสบ ร้อนคันและตุ่มจากเริม งูสงัดหายไป

๑๑. นกเรยนสัมมาสิกขาสังฆสภานหินผาฟ้านำ จังหวดชยภูมิ 

ประมาณ ๒0 คน มีอาการท้องเสียพร้อมกันจากอาหารเป็นพิษ เมื่อขยี้ใบ 

ย่านางกับใบฝร่ังแก่ในนาสะอาดให้ด่ืม อาการก็ทุเลาและหาย ภายใน ๑-๒ วัน

๑๒. นายคนอง ดวงจิตต์ อายุ ๑๕ ปี นักเรียนสัมมาสิกขา 

ราชธานีอใศก เป็นตุ่มผึนคันทีแขน ดืมนำย่านาง และเอานำย่านางผสม 

ปูนเคี้ยวหมากทา อาการทุเลาลง วันรุงฃน ตุมผนคนยุบหายไป

๑๓. นางสาวเศษฝืน ดวงมณ ี อายุ ๒๘ ปี ปฏบตกรศูนย์ส ืก
<3 Y 1 ぶ 1 <๘!^ร่ シ Co

สวนส่างฝ่น เป็นไข้ ครนเนือครันตัว เมอดมนำย่านางอาการกทุเลาลง 
%/

วนรุงซนกหายเป็นปกต

๑๙. ตวผูเขยนเองปวดทองเฉียบพลน เป็นประมาณ ๑ ชัวโมง

พอดมนายานาง อาการเร่ิมทุเลาลงและหายภายใน ๕ นาที

๑๕. นางอมพร ทองด้วง อายุประมาณ ๙0 ปี ๑๔๙ หมู่ ๑๒ 

ตำบลเพธ!ทร อำเภอปาติ้ว จงหวัดยโสธร มีอาการปัสสาวะแสบขด

ออกรอนในทางเด ินป ัสสาวะ เป็นมา ๑ ป ีเศษ ๆ รกษาท ี่คลนกและ 

โรงพยาบาลหลายแห่งไมดขน เมอดมนาย่านางผสมใบเตยและผกบุง

อาการทุเลาอย่างมากภายใน ๓ วัน ดมต่อเนื่องได ๓ สัปดาห กหายขาด

๑๖. นางสมย เนากำแพง อายุ ๔๒ ปี ๑๙๖ ตำบลบุ่ง อำ๓ อเมือง 

จังหวัดอำนาจเจริญ เป็นไตอักเสบเรอรงมา ๕ ปี ฌอดมนายานางและ 

ปฎิบตตวแก้ภาวะร้อนเกินได้ ๗ วน อาการทุเลาจนเป็นปกต

๑๗.นายดาว เนากำแพง อายุประมาณ ๔๕ ปี ๑๙๖ ตำบลบุ่ง
I 2•/

อำ๓ อเมอง จงหวัดอำนาจเจริญ นอนกรนเป็นประจำ พอดืมนำย่านาง 

พรอมกับร้บประทานอาหารฤทธเยนอาการก็หายไปภายในหนงสปดาห์

ย่านาง c(3JUlw5lเท^จ55ย์



๑๘. ชาวไร่อ้อยคนหนงทจงหวัดนครราชสีมา หลังจากตดออย 

จำนวนหลายไร่ ม ีอาการปวดชาที่แขน.กินยาแผนปัจจุบนตดตอกนเป็น 

เดือนก็ยังไม่ทุเลา พอดมนายานางอาการก็ทุเลาลง จนหายเป็นปกติ 

ภายใน ๑-๒ สัปดาห์

๑๙. คุณตู่ เจ้าของร้านอานนท์ประดับยนต์ ๓๙๔/๑ หมู่ ๕ 

ถนนศรีสะเกษ-ฃุฃนธ ตำบลหนองครก อำ๓ อเมือง จังหวัดftร ีสะเกษ 

เล็บมือผุ ถูกทำลายลุกลามไปครงเลบ ไปตรวจกับแพทย์แผนปัจจุบ ัน 

บอกว่าเป็นเชื้อรา ให้ยาแผนปัจจุบันมารับประทานพร้อมยาทา เป็นเวลา 

๑๖ ปี อาการไม่ท ุเลา จ ึงหย ุดยาแผนป ัจจ ุบ ัน  ทดลองด ื่มนา 

ย่านางได้ ๑๕ วัน อาการเริ่มทุเลา ดื่มได้ ๑ เด ือน อาการดีขนตาม 

ลาดบจนเกือบเป็นปกติ

๒๐. นางจำปา สุวะไกร อายุ ๓๓ ปี ๑๐๖ หมู่ ๕ ตำบลคึมใหญ่ 
อำเภอเมือง จงหวดอำนาจเจริญ เป็นโรคกระเพาะอาหาร-ลำไส้อักเสบ
ไขมันพอกตับและตกขาวเรื้อรัง กินยาแผนปัจจุบันอาการไม่ทุเลา เมื่อ

2 /  1 2 /  ̂ ^

ดืมนำย่านาง กินหญ้าปักกิง กล้วยดิบและฃมิน และกินอาหารฤทธเยน

สวนล้างลำไส้ใหญ่ อาการทุเลาลงภายใน ๕ วัน เมื่อทำต่อเนื่องอาการ

ต่างๆ ดขนตามลำดับ จนเด ๒ ปีไปตรวจที่โรงพยาบาล Iมพบไขมัน

พอกตับ

■ ยงมกรณ ีตัวอย่างอีกมากมายท เชยานางในการบำบัดแกไขปัญหา
_ A m « _____ 。 _V| y ฤ AM

สุขภาพ ซงเมสามารถนาเสนอเดหมดไนทน

ผูเขยนฃอเชิญชวนท่านผอานทดลองใชยานาง พชสมุนไพร

มหัศจรรย์ของไทย ด้วยตวของท่านเอง หวังเป็นอย่างยงว่า หนงสอเล่มน ี้ 

จะพอเป๋นประโยชนตอญาตพนอง ผองเพอนร่วมโลกทุกๆ ท่าน

M1ร า !1DW0ซ ฟ U8ซ !l l 5S
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วงส ์ M E N I S P E R l U A C E A E

I  〆
f อวิทยาศาสตร T l / i a c o r a  t r i a n d r a  ( C o / e b r . )  D i e l s

1 ร น

เอพนเมอืง
ภาคกลาง เถาย่านาง, เถาหญ้านาง, เถาวัลยเขยว, หญ้าภคน

เส ืยงใหม่ จอ้ยนาง， จอยนาง， ผกจอยนาง

ภาคใต ้ ย่านนาง, ยานนาง, ขนยอ

สุราษflรธาน ียาดนาง, วนยอ

ภาคอสีาน ย่านาง

ไมร่ะบถุิน่ เครอย่านาง ปเจาเขาเขียว เถาเขยว เครือเขางาม

ลกษณะทางพฤกษศาสตร์

ตน้ เป็นไมเถาเลอย เกี่ยวพันไมอน เป ๋นเถากลมๆ ขนาดเลก
I ร /

แต่เหนยว มสเขียว เมอเถาแก่จะมสืเขมคลำ บริเวณเถามฃอห่างๆ 

เถาอ่อน มีขนอ่อนปกคลุม เมือแก่แลวผวค่อนข้างเรยบ 

ราก มหวใตดน รากมีขนาดใหญ่

ใบ เป็นใบเดยวคลายใบพรกเทย ออกติดกบลาต้นแบบสลับ

รูปร่างใบคลายรูปไขหรอรูปไข่ขอบขนาน ปลายใบเรียว ฐานใบมน

ขนาดใบยาว ๕-๑๐ ซม. กวาง ๒ -๔  ซม. ขอบใบเรยบ ผ ิวใบฟนคลน 

เล็กน้อย กานเบยาว ๑-๑.๕ ซม. ในภาคใต้ใบค่อนข้างเรยวยาวแหลมกว่า 

สีเขียวเข้ม หนาและหลังใบฟนมน

อ์านาง ๙i ；น ไ พ ร ร ร อ ์



๑อก ออกตามชอกใบ ซอกโคนก้าน จากข้อเถาแก่เป็นช่อยาว

๒ -๕  ชม. ช่อหนึ่งๆ มีดอกขนาดเล็กสีเหลือง ๓ -๕  ดอก ออกดอก

แยกเพศอย ู่คนละต ้น  เมมกลบดอก ขนาดโตกว่าเมล็ดงาเล็กน้อย 
2/

ต้นเพศผู้จะมีดอกสนาตาล อับเรณ ูสีเหลืองอ่อน ดอกย่อยของต้นเพศผู้ 

จะมีขนาดเล็ก ก้านช่อดอกมีฃนสันๆ ละเอ ียด ปกคลุมหนาแน ่น 

ออกดอกช่วงเดือนเมษายน

ผล รูปร่างกลมเล็กขนาดเท่าผลมะแว้ง สืเขียว เมอแก่กลายเป็น 

ส ีเหลืองอมแดง หรอสแดงสด และกลายเป็นสดาเนที่ส ุด 

เมลด็ เมล็ดแข็งรูปเกือกม้า

แหลง่ทีพ่บ ย่านางเป็นพืชที่พบในแหล่งธรรมชาติ ป่าทั่วไปที่มี 

ความชุ่มชื้น บริเวณปาผสมผลัดใบ ปาดงดิบ และปาโปร่งในภาค 

ตะวันออกเฉียงเหนือ รวมทั้งภาคอื่นก็มีกระจายทั่วไป

การปลูกและขยายพนัธุ
ย่านางเป็นพืชที่ฃึ้นในดินทุกชนิด และปลูกได้ทุกฤดู 

ขยายพันธุโดยการใช้หัวใต้ดิน เถาแกทตดหัว ปักชำยอด หรือ 

การเพาะเมล็ด เป็นไม้ที่ปลูกงายโดยปลูกเป็นหลุมหรือยกร่องก็ได้ 

ประโยชน์ทางยา
I

สารเคมีทีสำคัญ
รากย่านางมี isoquinolone alkaloid ได้แก่ Tiliacorine,

Tiliacorinine, Nortiliacorinine A, Tiliacotinine 2-N-oxde และ 

tiliandrine, tetraandrine, D-isochondendrine (isberberine) 

การทดลองทางหอ้งบฎบตการ
< รน ぶ

จากการทดลองพบว่าสารสกดจากรากย่านางมฤทธตานเชือมาลาเรียชนด 

ฟลชพารมในหลอดทดลอง (พรอมจิตและคณะ, ๒๕๔๓)

อำนาง ๙jjulwSdUn '̂จรรอ์



ใบ รสจืดขม รับประทาน ถอนพิษผิดสำแดง แก้ไข้ ตัวร้อน

แก้ไข้รากสาด ไข้พิษไข้เชื่องซึม ไข้หัว ไข้กลับซํ้า ใช้เข้ายาเขียว ทำยาพอก

ลิ้นกระด้าง คางแข็ง กวาดคอ แก้ไข้ฝีดาษ ไข้ดำแดงเถา

ราก รสจึดฃม กระทุงพษไข้ แกไข้ ปรุงยาแกไข้รากสาด

ไข้กลับ ไข้พิษ ไข้สันนิบาต ไข้ปาเรื้อรัง ไข้ทับระดู ไข้ผิดสำแดง ไข้เหนือฆ่  _

ไข้หัวจำพวกเหือดหัด สุกใส ฝีดาษ ไข้กาฬ รับประทานแกพษเมาเบื่อ 

แก้เมาสุรา แก้พิษภายในให้ตกสิ้น บำรุงหัวใจ บำรุงธาตุ เฟ ้รคห ัวใจบวม 

ถอนพิษผิดสำแดง แก้ไม่ผูก Iมถาย แก้กำเดา แก้ลม 

ทัง้ตน้ ปรุงเป็นยาแก้ไข้กลับ

การใฃํ(เป็นยาในการแพทย์พ้ืนบ้านล้านนา

©. แก้ไซ้

ใช้รากย่านางแห้ง ๑ กำมือ (ประมาณ๑๕กรัม) ตมกบนํ้า ๒ แก้วคร่ึง 

เคี่ยวให้เหลือ ๒ แกว เห้ดื่มครั้งละ ๑/๒ แก้ว ก่อนอาหาร ๓ เวลา

๒. แก้ป่วง (ปวดท้องเพราะกินอาหารผิดสำแดง)

ใช้รากย่านางแดงและรากมะปรางหวาน ฝนกบนาอุน แต เมถง
ร น 」 2̂ b シ

กบขน ดมครงละ ๑/๒-๑ แกวตอครัง วนละ ๓-๔ ครง หรือท ุกๆ 

๒ ช่ัวโมง ถ้าไมมรากมะปรางหวาน ก็ใช้รากย่านางแดงอย่างเดียวก็ได้ 

หรอถาเหดยงขน ใช้รากมะขามฝนรวมด้วย

ฅ. ถอนพษิเบือ่เมาในอาหาร เช่น เห็ด กลอย

ใช้รากย่านาง ต้น และใบ ๑ กามอ ตำผสมกบขาวสารเจา ๑ หยิบ 

มือ เติมนํ้า คนให้ได้ ๑ แกว กรองดวยผ้าขาวบาง ใส่เกลอและนํ้าตาลเลก 

น้อยพอดมงายดมให้หมดทั้งแกว ทำให้อาเจยนออกมา จะช่วยทำใหดขน

๔. ดบัพษิรอ้น ลอนพษโข

ใชหวย่านางเคยวกับนํ้า ๓ ส่วน ให้เหลือ ๑ ส่วน ดื่มครั้งละครึ่งแก้ว

อำนาง จ550 ^ ช ^



การใ̂ เป็นยาพ้ืนบ้านในภาคอีสาน
๑. ใช้ราก ตมฝนยาแก้อีสุกอีใส ตุมผน
๒. ใช้รากย่านางผสมรากหมอน้อย ต้มแกไข้มาเลเรีย
๓. ใช้ราก ตมขบพษฟางๆ

ร ส แ ล ะ ค ุณ ,ค ่าท างโภ ช น าก าร

ใบย่านางรสจืด
คุณค่าทางโภชนาการ ข้อมูลจากหนงสอ Thai Food Composition, 

Institute of Nutrition, Mahidol University (สถาบนวจยโภชนาการ มหา 
วิทยาลัยมหิดล) พบว่า ปริมาณสารสาคญทมมากและโดดเด่นในใบย่านาง
คือ ไพ่เบอร์ แคลเซียม เหล็ก เบต้าแคโรทีน วิตามินเอ

ใบย่านาง ๑๐0 กรัม ให้คุณค่าทางโภชนาการ ดงน
พลังงาน ๙๕ กโลแคลอร่ี
เส้นใย ๗.ぼ กรัม
แคลเซียม ๑๕๕ มิลลิกรัม
ฟอสฟอรัส (5)<5) มิลลิกร้ม
เหล็ก ๗.๐ มลสิกรัม
วิตามินเอ ๓0๖๒๙ IU
วิตามินบีหนง ๐.๐๓ มิลลิกร้ม
วิตามินบีสอง 〇.๓๖ มิลลิกรัม
ไนอาชิน <5).CtO มิลลกรัม
วิตามินซี (ร)(ร) มลลิกรัม
หรอไปรตีน ๑๕.๕ ฝอรเซนต์
ฟอสฟอรัส ๐.๒๔ ฝอรเชนต์
โพแทสเซียม ๑.๒๙ เปอร์เซ็นต์

Isio อำนาง ๙-บนไพร^บทั๙จ5รอ



แคลเซยม ๑.๔๒ ฟอรเชนต๎
ADF ๓๓.๗ ฟอรเชนต์
NDF ๔๖.๘ เปอรเชนต์
DMD ๖๒.0 ฝอรเชนต์
แทนนิน ๐.๒๑ ฝอรเซนต์

ประโยชน์ทางอาหาร
ย่านาง มีทุกฤดูกาล ให้ยอดมากในฤดูฝน และให้ผลในฤดูแล้ง 

ส่วนท่ีใขํ(กินและการปรุงเป็นอาหาร
คนไทยนิยมใช้ใบย่านางค้ันเอานาปรุงอาหารต่างๆ  เช่น แกง 

หน่อไม้ ชุบหน่อไม้ (ย่านางสามารถต้านพิษกรดยูริกในหน่อไมใต้) 
แกงอ่อม แกงเห็ด หรือขย้ีใบสดกับหมอน้อย(กรุงเขมา)รับประทาน 
ถอนพษรอนต่างๆ

ภาคอีสาน
เถาและใบของย่านางนิยมใช้เป็นเคร่ืองปรุงรส ใช้แตงสเขยวใน

อาหารคาว และช่วยทำให้น้ําแกงข้นมากขนดวย นอกจากนนียังสามารถ
นำไปประกอบเป็นอาหารต่างๆ  ดงน

เถา ใบอ่อน ใบแก ตา คนเอานาสเขยว นำไปต้มกับหน่อไม้๑.

ぬ ๑อ์านา*? ffiJUlw5AJnfTi?5S&



ปรุงเป็นแกงหน่อไม้ ซุปหน่อไม้ แกงต้มเปรอะ เชื่อว่าย่านางจะช่วยลด 

รสขื่น ขมของหน่อไม้ไดด ทำให้หน่อไม้มีรสหวานอร่อย 

๒. นำไปแกงกับยอดหวาย 

๓. นำไปแกงกบขเหล็ก 

๔. นำไปใส่แกงขนุน แกงผกอลอก 

๕. นำไปอ่อมและหมก 

ขอ้คว่รระวัง (ขลำ) ต้องทำให้สุก 

เป๋นทนาสงเกตว่า คนอีสานไม่มีข้อห้ามในการกินหน่อไมในคนท 

สูงอายุ ซึ่งแตกต่างจากทางภาคอื่นๆ ทมขอหามเนการบริโภคหน่อไม้ 

เมื่อมีอายุมากขึ้น โดยเชื่อกนวาหน่อไมมผลทำให้ปวดข้อ แต่คนอีสานมี

วัฒนธรรมการกินหน่อไมคูกบย่านางเสมอ จึงไมมบญหาเหมือนการกิน 

หน่อไม้ของคนภาคอื่นๆ

__9 ^ภาคเต

๑. ใช้ยอด ใบเพสลาด(1ฝอ่อน ไม่แก่เกนไป) นาไปแกงเลียง 

ฝัด แกงกะทิ •

๒. ผลสุก ใช้กินเล่น

ภาคเหนือ
1/  £ /

๑. ยอดอ่อน นำมาลวกเป็นผกจมนำพริก
___ I ค I โ น ^  0 ค 1 Ji tfS I

๒. ยอดอ ่อน ๒  แก คนนานามา เสแกงพ นเมอง เช่น

แกงหน่อไม้ แกงแค 

บระเยซน1f สอยอื่นๆ

๑. นํ้าสืเขียวจากใบย่านางนำไปใช้ย้อมผ้าได้อีกด้วย 

๒. ใช้เป็นอาหารสตว เช่น กระบือ 

๓. เถา มีความเหนียว ใชมดสมภาระได้

k l 秘  รำนาง cfi；ulw sajtf^ 5 5 9



ตวัอยา่งสตูรอาหารจากใบยา่นาง

ช ป ห น ่อ ไ ม ้

เคร่ืองปรุง

วธทา

หน่อไม้รวกขูดเป็นเส้นฝอย ๓๐๐ กรัม
ใบย่านาง ๒๐ ใบ
นาคนจากใบย่านาง ๒ ถ้วย

%/นาปลาร้าเจ ๑/๒) ถ้วย
เกลือ ๑/๒ ช้อนชา
ซีอ๊ิว ๑ ซ้อนโต๊ะ
มะนาว ๒-๓ ช้อนโต๊ะ
ผักชีฝร่ังซอย ๒ ต้น
ต้นหอมซอย ๒ ช้อนโต๊ะ
ใบสะระแหน่เด็ดเป็นใบ ๑/๒ ถ้วย
งาขาวค่ัว ๑ ช้อนชา
พริกปน ๑ ช้อนชา
ข้าวเหนียว ๑ ช้อนโต๊ะ
๑. นำหน่อไม้สดมาเผาไฟให้สุก ลอกกาบท่ีไหม้ไฟออกแล:

ให้สะอาด นำหน่อไม้มาขูดด้วยปลายมีดหรอสอมทำให้เป็นเส้นยาว ๆ
๒. นำใบย่านางล้างให้สะอาดโขลกและนำมาค้ันกรองเอานาทขน ๒ ถ้วย 
๓. นำข้าวเหนียวท่ีแชนาสกครูมาเซลกให้ละเอียด 
๔. นำเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมจากข้อ ๑-๓ ใส่ในหม้อ คนใหเขากนยก 

ข้ึนต้ังไฟจนเดือดสักคร่ใส่นาปลาร้าเจ เกลือ ชีอ๊ิว ยกลงและท้ิงไว้ให้
หายรอนหรอขณะยงอนอย'

อ์านาง รรอ์



๕. ปรุงรสด้วยนํ้ามะนาว พริกปน คลุกเคล้าใหเขากน ตักใส่จาน 

โรยหน้าด้วยงาคั่ว ต้นหอม ผักชีฝรั่ง ใบสะระแหน รบประทานกับฝักสด

บรรณานกุรม
สำนักงานคณะกรรมทารสาธารณสุขมูลฐาน สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. ผักพ้ืนบ้าน: 
ความหมาย และภูมปัญญาของสามัญซนไทย. โรงพมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านสืก, ๒๕๓๗. 
สำนกงานคณะกรรมการสาธารณสุขมูลฐาน สำนักงานปล้ดกระทรวงสาธารณสุข. พชผกพนบ้าน 

ภาคใต้. โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านสืก. ๒๕๓๙.
สถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์กระทรวงสาธารณสุข. ผักพ้ืนบ้านภาคกลาง.

โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ ทหารผ่านสืก. ๒๕๙๒.
สถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข. ผักพ้ืนบ้านภาคเหนีอ.

โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านสืท. ๒๕๔๒.
สถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุซ. ผกพนบ้านภาคอีสาน- 

โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, ๒๕๙๒.
วารสารเกษตรกรรมธรรมชาติ. เมนูอาหารผกพ้ีนบ้านส่ีภาค. หจก. กรนมเดย แอนด์ โปรดกส์,
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