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ค�ำน�ำส�ำนกัพิมพ์

แต่ไหนแต่ไรมา คนไทยคุน้ชินกบัการใชพื้ชผกัสมนุไพรในการ

รกัษาโรค ดูแลสขุภาพ คนรุ่นปู่ รุ่นย่ามกัหลีกเลี่ยงการใชย้าปฏิชีวนะ 

เพราะเหน็ถงึผลขา้งเคียงท่ีจะเกิดขึน้กบัรา่งกาย และดว้ยภมิูปัญญาท่ีสง่

ตอ่จากรุน่ก่อนๆ ท่ีบอกถงึฤทธ์ิ-สรรพคณุของผกัสวนครวัและพืชพืน้บา้น 

ท�ำใหค้นสมยัก่อนมีอายยืุนยาว และรา่งกายแข็งแรงกวา่ในยคุปัจจบุนั

ภมิูปัญญาไทยเก่ียวกบัการใชส้มนุไพรและพืชสวนครวัเป็นยา                                

นับเป็นความชาญฉลาดและมรดกท่ีตกทอดกันมา หากแต่ปัจจุบัน                   

ดว้ยวิทยาการตา่งๆ ท�ำใหม้รดกทางภมิูปัญญาเหลา่นีห้ลน่หาย เด๋ียวนี ้

เป็นอะไรนิดหน่อยคนก็มกัถามหายาจนกลายเป็นเรื่องปกติ กวา่จะรูต้วั

อีกทีวา่ใชย้ามากเกินความจ�ำเป็น ก็เม่ือรา่งกายเริม่มีผลกระทบและแสดง

อาการออกมาเสียแลว้

“๑๐๘ สมุนไพรไทย ใช้เป็น หายป่วย ต�ำรับยาอายุวัฒนะ                        

กัน-แก้ สารพัดโรคจากครัวเรือน” เล่มนี ้ รวบรวมสมนุไพรพืน้บา้น

ตา่งๆ กวา่ ๑๐๘ ชนิด โดยใหร้ายละเอียดตา่งๆ อยา่งครบถว้น ทัง้ลกัษณะ

ของพืชชนิดนัน้  วิธีเขา้ตวัยา สรรพคณุทางยา และการใชพื้ชนัน้ๆ กบั

การรกัษา เพ่ือใหผู้ท่ี้สนใจน�ำความรูต้า่งๆ ท่ีใหไ้ว ้ไปปรบัใชด้แูลสขุภาพ                           

พืน้ฐานของตนเองได้

หวงัใหค้วามรูต้่างๆ เหล่านี ้ สืบสานไปยงัคนรุ่นต่อๆ ไป เป็น                

การส่งต่อมรดกทางภูมิปัญญา และใหทุ้กท่านมีสุขภาพดี แข็งแรง                    

ดว้ยพืชผกัสมนุไพรท่ีหาไดโ้ดยทั่วไปนะคะ

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ



ค�ำน�ำจากนกัเขยีน

เด๋ียวนีค้นเราเริ่มใส่ใจเรื่องสุขภาพกันมากขึน้ จากท่ีเคยใช้

ร่างกายตรากตร �ำท�ำงานโดยไม่เคยใส่ใจแมแ้ต่นอ้ยว่าร่างกายของตน

เหน่ือยลา้มากแคไ่หน จะรูต้วักนัอีกทีก็ตอ่เม่ือถกูหามเขา้โรงหมอนั่นละ 

ถงึจะเริม่นกึไดว้า่มนัถงึเวลาแลว้ท่ีจะตอ้งมาใสใ่จเรือ่งสขุภาพรา่งกายของ

ตนสกัที แลว้พอนกึขึน้ไดก็้พากนัขวนขวายหายาบ�ำรุงมากมายมาบ�ำรุง

กนัเขา้ไป อดัสารเคมีตา่งๆ เขา้รา่งกาย จากความคดิท่ีจะรกัษาสขุภาพ 

กลายเป็นซ�ำ้เติมสขุภาพของตนมากขึน้ไปอีก ทรุดทัง้รา่งกาย ทรุดทัง้                

ทนุทรพัย ์ นั่นเพราะบางทีเราก็มองหาสิ่งท่ีไกลตวัเกินไป และเป็นเพราะ              

เราไมมี่ความรูเ้ก่ียวกบัสมนุไพรอยูบ่า้งเลย

เช่นเวลาท่ีคณุรูส้ึกแน่นทอ้ง คณุจะนึกถึงอะไร แทบทุกคนคง

ตอบวา่เดินเขา้รา้นขายยาเพ่ือซือ้ยาแกท้อ้งอืดทอ้งเฟ้อ ซึง่ถา้หากคณุมี

ความรูเ้รื่องสมนุไพรสกันิด คณุก็จะไม่เดินไปรา้นขายยา แต่จะเปลี่ยน

เป็น เดินเขา้ครวัเพ่ือหาใบกะเพรา ใบแมงลกั ขา่ ตะไคร ้หรอือะไรตอ่มิ

อะไรอีกมากมายท่ีช่วยแกท้อ้งอืดทอ้งเฟ้อไดดี้ไม่แพย้าแผนปัจจบุนัท่ีได้

จากรา้นขายยา

น่ีคือเหตผุลท่ีวา่ ทาํไมคณุควรจะมีความรูเ้รือ่งสมนุไพรไวบ้า้ง ก็

เพ่ือใหค้ณุสามารถรกัษาตวัเองในเบือ้งตน้ไดร้ะดบัหนึ่งโดยท่ีแทบจะไม่

ตอ้งเสียอะไรเลย การศกึษาถึงเรื่องของสมนุไพร ก็ไม่จ �ำเป็นตอ้งถึงขัน้ 

ช �ำนาญจนกลายเป็นหมอสมนุไพรมือฉมงั เพียงแคค่ณุรูว้า่สมนุไพรช่ือนี ้

ท�ำอะไรไดบ้า้ง แลว้คณุตอ้งท�ำอะไรบา้ง เจา้ใบแหง้ๆ หรอืก่ิงไมใ้บหญา้ท่ี 

ไดม้า จะสามารถกลายเป็นสมนุไพรท่ีเยียวยารกัษาโรคใหค้ณุ หนงัสือท่ี

คณุก�ำลงัถืออยูใ่นมือ ณ ขณะนี ้มีค�ำตอบให้

พิมลพรรณ อนันต์กิจไพศาล
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๖๒. ยาสบู : ฆา่เหา ใชเ้ป็นยานตัถุ ์แกห้วดัคดัจมกู	 ๑๕๕ 

๖๓. กระทิง : บ�ำรุงหวัใจ แกโ้รคดวงตา 	 ๑๕๘

๖๔. น�ำ้เตา้ญ่ีปุ่ น : แทนเจลลดไข ้	 ๑๖๐

๖๕. ชะมดตน้ : เรยีกน�ำ้ยอ่ย ชว่ยใหเ้จรญิอาหาร	 ๑๖๒ 

๖๖. หมามุย่ : เสรมิสมรรถภาพทางเพศ 	 ๑๖๕

๖๗. พญาสตับรรณ : บ�ำรุงเลือด แกเ้ลือดออกตามไรฟัน 	 ๑๖๗

๖๘. เอือ้งหมายนา : แกห้นู �ำ้หนวก 	 ๑๗๐

๖๙. เจตมลูเพลงิแดง : ยาขมกระตุน้ใหอ้ยากอาหาร 	 ๑๗๒

๗๐. กระดงังา : แกว้ิงเวียน บ�ำรุงหวัใจ 	 ๑๗๕

๗๑. กระถิน : บ�ำรุงตบั บ�ำรุงหวัใจ 	 ๑๗๗

๗๒. กาหลง : ละลายเสมหะ แกเ้ลือดออกตามไรฟัน	 ๑๗๙

๗๓. กรรณิการ ์: ขบัพิษไข ้แกว้ิงเวียนศีรษะ 	 ๑๘๑

๗๔. เข็มป่า : เพ่ือสขุภาพดวงตาท่ีดี 	 ๑๘๓

๗๕. ค�ำฝอย : ฟอกเลือด ลดคอเลสเตอรอล 	 ๑๘๖

๗๖. พดุตาน : สมานแผล แกอ้กัเสบ 	 ๑๘๙

๗๗. งิว้แดง : ลดความเครยีด 	 ๑๙๑

๗๘. จ�ำปา : บ�ำรุงหวัใจ บ�ำรุงเลือด 	 ๑๙๔

๗๙. ตีนเป็ดน�ำ้ : มีพิษ ควรใชด้ว้ยความระมดัระวงั	 ๑๙๗ 

๘๐. นมสวรรค ์: ถอนพิษตะขาบ แกน้�ำ้นมคดั 	 ๒๐๐



๘๑. ระยอ่มนอ้ย : ชว่ยใหน้อนหลบั ระงบัประสาท	 ๒๐๒

๘๒. งาขาว งาด�ำ : สมนุไพรครอบจกัรวาล 	 ๒๐๔

๘๓. สกัทอง : บ�ำรุงเลือด ขบัปัสสาวะ	 ๒๐๗

๘๔. ดาวเรอืง : รกัษาแผล แกแ้ผลระบม 	 ๒๐๙

๘๕. พวงชมพ ู: บ�ำรุงระบบประสาท ชว่ยใหน้อนหลบั 	 ๒๑๑

๘๖. ผกากรอง : พืชมีพิษ ตอ้งใชอ้ยา่งระมดัระวงั	 ๒๑๓

๘๗. ทานตะวนั : แกไ้ข ้บรรเทาอาการปวด 	 ๒๑๖

๘๘. พะยอม : บ�ำรุงหวัใจ แกว้ิงเวียน 	 ๒๑๙

๘๙. ประยงค ์: เรยีกก�ำลงั บ�ำรุงปอด 	 ๒๒๑

๙๐. บานไมรู่โ้รยดอกขาว : แกภ้มิูแพ ้บรรเทาอาการหอบหืด 	 ๒๒๔

๙๑. กหุลาบมอญ : บ�ำรุงหวัใจ เรยีกก�ำลงั 	 ๒๒๖

๙๒. วา่นหางชา้ง : ชว่ยใหร้ะบาย 	 ๒๒๘

๙๓. หญา้ดอกขาว : ชว่ยเลกิบหุรี ่	 ๒๓๑

๙๔. อญัชนั : ปลกูผม บรรเทาอาการปวดฟัน 	 ๒๓๓

๙๕. ย่ีโถ : บ�ำรุงหวัใจ ขบัปัสสาวะ 	 ๒๓๖

๙๖. พิลงักาสา : สมานแผล แกก้ามโรคและหนองใน	 ๒๓๘ 

๙๗. โคกกระออม : แกไ้ขขอ้อกัเสบ 	 ๒๔๑

๙๘. ทองหลาง : บ�ำรุงเลือด ขบัเลือดเสีย 	 ๒๔๓

๙๙. กระเบา : รกัษาโรคผิวหนงั แกอ้กัเสบ 	 ๒๔๕

๑๐๐. ปรงป่า : ขบัหนอง แกน้�ำ้เหลืองพิการ 	 ๒๔๘

๑๐๑. สลอด : พิษท่ีตอ้งระมดัระวงัสงู 	 ๒๕๐

๑๐๒. ขจร : บ�ำรุงปอดและหวัใจ 	 ๒๕๒

๑๐๓. ล�ำดวน : แกค้ลื่นไส ้แกอ้าเจียน 	 ๒๕๔

๑๐๔. บวัหลวง : บ�ำรุงหวัใจ บ�ำรุงก�ำลงั 	 ๒๕๖

๑๐๕. แค : ถอนพิษไข ้ชว่ยใหร้า่งกายฟ้ืนก�ำลงั	 ๒๕๙ 

๑๐๖. อบเชย : ขบัลม กลอ่มดวงจิตใหส้ขุมุ	 ๒๖๑ 

๑๐๗. ชมุเหด็ไทย : ชว่ยใหร้ะบาย ชว่ยใหน้อนหลบั 	 ๒๖๔

๑๐๘. หญา้แพรก : หา้มเลือด ถอนพิษเบือ้งตน้	 ๒๖๖



๑๐๘
สมุนไพรไทย
ใช้เป็น หายป่วย

ต�ำรับยาอายุวัฒนะ

กัน-แก้ สารพดัโรค

จากครัวเรือน
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๑
กระชาย

เรียกก�ำลัง  ขับลม

กระชายเป็นไมล้ม้ลุก มีหัวอยู่ในดิน นอ้ยคนนักท่ีจะรูว้่าตน้

กระชายเป็นเชน่ใด ถา้ไมเ่หน็เหงา้กระชายท่ีเป็นแงง่ๆ สเีหลอืง ตน้กระชาย

มีขนาดไม่ใหญ่มาก ลกัษณะตน้คลา้ยพืชจ�ำพวกบอน คือมีกา้นใบแทง

ขึน้มาจากดิน ใบขนาดใหญ่ ขึน้เป็นกอ โดยท่ีกระชายจะมีกา้นใบเป็น

สีแดง ใบรูปรปีลายแหลม มีดอกสีขาวอมชมพอูอ่นๆ บา้งก็มว่งอมชมพ ู

ออกเป็นช่อแทรกอยู่ตามกา้นใบ สว่นท่ีน�ำมาใชป้ระโยชนคื์อสว่นท่ีเป็น

เหงา้และราก ซึง่มีกลิ่นท่ีเป็นเอกลกัษณ ์กระชายท่ีพบทั่วไปมีอยู ่๓ ชนิด 

แยกตามสีของราก คือ กระชายด�ำ กระชายแดง กระชายท่ีเราเห็นกนั                           

สว่นใหญ่ก็คือ กระชายเหลือง

กระชายโดยมากจะใชเ้ป็นสมนุไพรขบัลม มีสรรพคณุแกท้อ้งอืด

ทอ้งเฟอ้ไดดี้ คลื่นไสห้รอืเวียนศีรษะก็ช่วยไดอ้ยูเ่หมือนกนั มีรสเผ็ดรอ้น

และมีกลิน่ท่ีดบัคาวเนือ้สตัวไ์ด ้จงึนิยมใชเ้ป็นเครือ่งเทศปรุงแตง่รสอาหาร 

โดยเฉพาะจ�ำพวกแกงเผด็หรอืผดัเผด็ ชว่ยชรูสอาหารไดดี้เย่ียม อีกทัง้ยงั

กินเป็นยาไดโ้ดยตรง เพียงแคน่�ำเหงา้กระชายสดมาซอยเป็นเสน้เลก็ๆ จะ

ชื่อวทิยาศาสตร	์ :	 Boesenbergia rotunda
		  (L.) Mansf. 
                  วงศ	์ :	 Zingiberaceae
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ตม้กบัน�ำ้หรอืกินสดก็ได ้ชว่ยขบัลมในกระเพาะและล�ำไสไ้ดดี้ อีกทัง้ยงักิน

เพ่ือเป็นยาบ�ำรุงก�ำลงั ชว่ยบ�ำรุงหวัใจไดดี้ไมแ่พโ้สม เพราะมีฤทธ์ิกระตุน้

การท�ำงานของหวัใจ

วิธีเข้าตัวยา

๑. แกท้อ้งเดนิทั่วไป : เหงา้กระชายสด ๑-๒ แงง่ บบุพอแตก โดย

ไมต่อ้งขดูเปลือก ผิงไฟใหแ้หง้ บดดว้ยครกผสมน�ำ้ปนูใส ๑ ชอ้นแกง กิน

วนัละ ๔ ครัง้

๒. ขบัลม แกท้อ้งอืดทอ้งเฟอ้ : เหงา้สด ๒-๓ แงง่ ขดูเปลือกออก 

ซอยใหล้ะเอียด ชงกบัน�ำ้รอ้น ๑ ถว้ยกาแฟ ด่ืมหลงัอาหาร หรอืจะกินสด

โดยไมต่อ้งผสมน�ำ้รอ้นก็ได้

๓. บ�ำรุงก�ำลงั ชว่ยใหเ้จรญิอาหาร : เหงา้กระชายสด ตากแดดให้

แหง้สนิทแลว้บดเป็นผง ใชค้รัง้ละ ๑ ชอ้นชา ชงกบัน�ำ้รอ้น ๑ ถว้ยกาแฟ 

ด่ืมเป็นประจ�ำ

สรรพคุณเด่นของกระชาย

กระชายมีสรรพคณุในการรกัษาโรคผิวหนงัไดดี้ โดยเฉพาะท่ีเกิด

จากเชือ้รา กลากเกลือ้น รกัษาไดช้ะงดั เรยีกวา่ไมต่อ้งถงึหมอ แคก่ระชาย

แง่งเดียวก็เอาอยู่ โดยการน�ำเหงา้กระชายมาขดูเอาเปลือกออก บบุพอ

แตก แลว้น�ำมาขดับรเิวณท่ีเป็นกลากเกลือ้น ทิง้ไวป้ระมาณ ๕-๑๐ นาที 

แลว้คอ่ยอาบน�ำ้ ตอ้งทนแสบผิวสกันิด แตไ่ดผ้ลดี
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เหนืออ่ืนใดกระชายเป็นสมนุไพรเสริมก�ำหนดัและแกก้ามตาย

ดา้น ซึ่งมาจากสรรพคณุท่ีกินเพ่ือเรียกก�ำลงั โดยใชก้ระชายด�ำดองกบั

เหลา้ขาว เวลาใชก็้น�ำกระชายด�ำท่ีดองแลว้ ๒-๓ แง่ง บดใหล้ะเอียด

กบัเหลา้ขาวท่ีใชด้อง ๑ ชอ้นแกง กินเป็นประจ�ำ นอกจากนีย้งัชว่ยเพ่ิม

สมรรถภาพทางเพศอีกดว้ย

๒
ขิง
ขับลม กัดเสมหะ

แก้ไอ แก้ไข้หวัด

แมขิ้งกบักระชายจะเป็นพืชท่ีอยู่ในวงศเ์ดียวกนั แต่ตน้ขิงจะมี

ลกัษณะแตกต่างจากกระชายโดยสิน้เชิง เหงา้กระชายจะเป็นแง่งเล็กๆ 

เป็นกระจกุ แต่ของขิงเป็นแง่งขนาดใหญ่ ลกัษณะตน้ขิงจะแทงกา้นขึน้

ไปตรงๆ มีใบเรยีวยาวปลายแหลมแทงออกมาดา้นขา้งของกา้นสลบัซา้ย

ขวา ออกดอกเป็นชอ่ท่ีปลายกา้น กลบีดอกสเีหลอืงอมเขียว ชว่งเหงา้ขิง                                                                                                                              

ท่ีมีสรรพคณุทางยาก�ำลงัดีจะอยูป่ระมาณ ๘-๑๐ เดือน ถา้เหน็ล�ำตน้ขิง

เป็นสีขาวแสดงวา่แก่เตม็ท่ี ตวัยาจะมาก กลิ่นและรสก็เผ็ดรอ้นก�ำลงัดี

ชื่อวทิยาศาสตร	์ :	 Zingiber officinale Rosc. 

               วงศ	์ :	 Zingiberaceae
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ขิงเป็นสมนุไพรท่ีใชง้า่ย มีสรรพคณุดี และย่ิงโดดเดน่มากขึน้เม่ือ

ไขห้วดั ๒๐๐๙ ระบาด เพราะกระทรวงสาธารณสขุออกมาประกาศวา่ชิง

ชว่ยปอ้งกนัไขห้วดั ๒๐๐๙ ได ้จนขิงแทบจะขาดตลาด โดยเฉพาะขิงผง

ส�ำเรจ็รูปประเภทชงด่ืมย่ิงขายดีเป็นเทน�ำ้เททา่ แตจ่รงิๆ แลว้ถา้จะด่ืมเพ่ือ

แกห้วดั ควรใชเ้ป็นขิงสด เน่ืองจากมีน�ำ้มนัหอมระเหยอยูม่าก หั่นเป็นแวน่

บางๆ หรอืบบุพอแตก ตม้กบัน�ำ้รอ้น ด่ืมแกไ้ขห้วดัตวัเยน็ หรอืด่ืมแกห้นาว

ดีนกั สว่นขิงผงส�ำเรจ็รูปจะดอ้ยกวา่เลก็นอ้ย แตมี่ดีในเรือ่งความสะดวก 

อีกทัง้เก็บไวไ้ดน้าน ชว่ยใหกิ้นขิงไดบ้อ่ยขึน้ เพราะขิงถา้กินบอ่ยๆ จะดีตอ่

รา่งกายมาก ชว่ยกระตุน้ภมิูคุม้กนัไดดี้ หรอืกินสดๆ เป็นยาขบัลม เป็นยา

ชว่ยใหเ้จรญิอาหารก็ได้

วิธีเข้าตัวยา

๑. แกไ้อ กดัเสมหะ : หั่นขิงออกเป็นแวน่บางๆ แลว้น�ำไปตากแดด 

ใหแ้หง้สนิท บดเป็นผง ใช ้ ๑ ชอ้นชา ชงกบัน�ำ้รอ้น ผสมน�ำ้ผึง้เลก็นอ้ย

เพ่ือเพ่ิมรสชาต ิหรอืจะผสมน�ำ้มะนาวเพ่ิมเลก็นอ้ยเพ่ือใหส้รรพคณุดีขึน้

๒. แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ : ขิงแก่ขนาด ๑ หวัแม่มือ บบุพอแตก 

ตม้กบัน�ำ้รอ้น ๑ ถว้ยกาแฟ เค่ียวใหเ้หลือครึง่เดียว ด่ืมหลงัอาหาร ชว่ย

แกปั้ญหาอาหารไมย่อ่ย ทอ้งอืดทอ้งเฟอ้ไดดี้ คลื่นไสห้รอืเมารถก็ชว่ยได้

เชน่กนั

๓. แกไ้ข ้แกห้วดั : ขิงแก่ขนาด ๑ หวัแมมื่อ บบุพอแตก ตม้ผสม

น�ำ้ตาลทรายแดง ใชน้ �ำ้ ๑ ถว้ยกาแฟ เค่ียวใหเ้หลือครึง่เดียว ด่ืมเพ่ือลด

ไข ้แตถ่า้มีไขข้ึน้สงูมากๆ ใหบ้ดขิงจนละเอียด ตม้ผสมน�ำ้ตาลทรายแดง 

กรองเอาแตน่�ำ้ ด่ืมเพ่ือลดไขแ้ละขบัเหง่ือ
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สรรพคุณเด่นของขิง

ขิงมีสายพนัธุป์ระมาณ ๗๐ ชนิด เป็นพืชเขตรอ้น นิยมน�ำมา

แปรรูปไดห้ลายชนิด โดยเฉพาะการดอง ขิงดองจะมีสชีมพอูอ่น ใชท้ัง้แตง่

สแีละแตง่กลิ่น หรอืน�ำไปตากแหง้ จะบดเป็นผงหรอืไมบ่ดก็ได ้เวลาใชจ้ะ

ชงกบัน�ำ้รอ้นด่ืมเพ่ือเป็นยาขบัลมและแกห้วดั

เสรมิอีกนิด ส�ำหรบัทา่นท่ีมีปัญหาเรือ่งอาหารการกิน หรอือยู่ๆ  ก็

เกิดอาการเบ่ืออาหารขึน้มาเฉยๆ สว่นมากจะเป็นชว่งท่ีมีความเครยีดสงู 

ใชขิ้งแก่ขนาดหวัแมมื่อองัไฟจนสกุ ต�ำผสมน�ำ้ปนูใส คัน้เอาแตน่�ำ้ ผสม

น�ำ้รอ้น ๑ ถว้ยกาแฟ ด่ืมก่อนอาหารประมาณ ๓๐ นาที เพ่ือเรยีกน�ำ้ยอ่ย

๓
พริกไทย

ขับลม แก้หวัด

แตเ่ดมิพรกิไทยเป็นเครือ่งเทศขึน้ช่ือของอินเดีย พบตามเทือกเขา

ในแควน้อสัสมั บา้นเรารบัเอาพรกิไทยเขา้มาปลกูผ่านทางพม่าอีกทอด

ชื่อวทิยาศาสตร	์ :	 Piper nigrum L.

               วงศ	์ :	 Piperaceae
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หนึ่ง ประเทศไทยจงึเคยเป็นแหลง่ปลกูพรกิไทยท่ีส�ำคญัของโลก โดยมี

ประเทศองักฤษเป็นคูค่า้ส �ำคญั

พรกิไทยเป็นพืชชนิดเถาเลือ้ย ล �ำตน้เป็นปลอ้ง มีรากแขนงตาม

ปลอ้งเพ่ือใชเ้ป็นตวัยดึเกาะ ดอกของพรกิไทยจะออกเป็นชอ่ขนาดเลก็ ชอ่

หนึง่มีประมาณ ๑๔๐-๑๕๐ ดอก เม่ือดอกรว่งก็จะตดิผล มี ๓ ชัน้ ดว้ย

กนั คือเปลือก เนือ้ผล และสว่นเมลด็ ผลพรกิไทยออกตดิกนัเป็นพวงยาว

ประมาณ ๑๐ เซนตเิมตร ชว่งท่ียงัเป็นผลออ่นจะเป็นสเีขียว เม่ือแก่จะเริม่

เปลี่ยนเป็นสีแดง ผลแหง้จะเป็นสีด �ำ ใชไ้ดท้ัง้ผลสดหรอืน�ำไปตากแหง้

พรกิไทยถกูยกใหเ้ป็นราชาแหง่เครือ่งเทศ ชว่ยปรบัแตง่กลิ่นและ

รสชาตอิาหารโดยเฉพาะจ�ำพวกซปุ และใชห้มกัเนือ้สตัว ์ไมเ่ฉพาะในสว่น

เครือ่งเทศ แมแ้ตใ่นเรือ่งของสมนุไพร พรกิไทยก็ถกูยกเป็น สมนุไพรขนาน

เอกเช่นกนั โดยเฉพาะการขบัลมและเรียกก�ำลงั มีสรรพคณุเป็นอนัดบั

ตน้ๆ ของสมนุไพรท่ีมีฤทธ์ิขบัลมเลยทีเดียว ในสว่นของสมนุไพรใชเ้ป็น

พรกิไทยด�ำดีกวา่พรกิไทยขาว เพราะตวัยาจะอยูม่ากท่ีเปลอืก เพราะพรกิ

ไทยด�ำใชเ้มลด็พรกิไทยตากแหง้โดยไมล่อกเปลอืกออก สว่นพรกิไทยขาว

จะน�ำพรกิไทยสดไปหมกัเพ่ือลอกเอาเปลอืกและเนือ้ออกจนเหลอืแตเ่มลด็

พรกิไทยท่ีอยูภ่ายในเทา่นัน้ แลว้ถงึจะน�ำไปท�ำใหแ้หง้

วิธีเข้าตัวยา

๑. ขบัลม แกท้อ้งอืด แกท้อ้งเฟอ้ : ในสว่นนีจ้ะใชไ้ดท้ัง้ผลออ่น

และผลแหง้ ผลอ่อนสามารถน�ำไปปรุงเป็นอาหาร หรือจะกินสดๆ เลย

ก็ได ้ สว่นผลแหง้ใหบ้บุพอแตก ชงกบัน�ำ้รอ้น หรอืต�ำพรอ้มกบัรากผกัชี

และกระเทียม ตม้ผสมเนือ้สตัวกิ์นเป็นซปุ จะชว่ยใหเ้รอ เพ่ือไลเ่อาก๊าซท่ี
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คา้งอยูใ่นกระเพาะและล�ำไสอ้อกมา

๒. แกไ้ข ้ขบัเหง่ือ ขบัปัสสาวะ : ใชไ้ดท้ัง้ผลแหง้หรอืผลสด หาก

ใชเ้ป็นผลสด ใชป้ระมาณ ๑๐ กรมั หรอื ๑ ชอ่ แกะเอาแตเ่มลด็ บดพอ

แหลก ผสมน�ำ้อุน่ครึง่ถว้ยกาแฟ ด่ืมเชา้เย็น ถา้เป็นผลแหง้ใชป้ระมาณ 

๕ กรมั บดพอแหลก ผสมกบัน�ำ้ตม้สกุหรอืน�ำ้ผึง้ ๑ ชอ้นแกง กินเชา้เยน็

๓. แกป้วดหลงั ปวดเอว ช่วยใหน้อนหลบั : ใชเ้ถาพริกไทย

ประมาณ ๑ คืบ หั่นเป็นทอ่นขนาดเลก็ บบุพอแตก ตม้กบัน�ำ้ ๑ ถว้ย เค่ียว

จนเหลือครึง่เดียว รนิด่ืมแตน่�ำ้ ด่ืมเป็นประจ�ำจะชว่ยแกอ้าการปวดเม่ือย 

ปวดหลงั และปวดเอว อีกทัง้ยงัชว่ยใหน้อนหลบัไดง้า่ยขึน้

สรรพคุณเด่นของพริกไทย

ทีมวิจยัของคณะวิทยาศาสตร ์มหาวิทยาลยัขอนแก่น พบวา่ พรกิ

ไทยมีสารท่ีชว่ยกระตุน้การท�ำงานของสมองในสว่นของความทรงจ�ำ จาก

การทดสอบคณุสมบตัิของสารไพเพอรนี พบวา่ชว่ยฟ้ืนฟกูารท�ำงานของ

สมองท่ีบกพรอ่ง แกโ้รคหลงลมืไดเ้ป็นอยา่งดี ซึง่สารไพเพอรนีพบมากใน

พรกิไทยด�ำ เสรมิอีกนิดดว้ยเคลด็ลบัท่ีชว่ยท�ำใหส้มองปลอดโปรง่ โดยการ

ใชพ้รกิไทยผงเลก็นอ้ยสดูเขา้ทางจมกูเพ่ือกระตุน้ใหจ้าม การจามจะชว่ย

กระตุน้ใหร้า่งกายต่ืนตวั ชว่ยท�ำใหก้ารท�ำงานของสมองดีขึน้อยา่งเหน็ได้

ชดั อีกทัง้ช่วยท�ำใหโ้ลง่จมกูไดดี้ทีเดียว ท�ำวนัละครัง้ ตอนเชา้ท่ีเพ่ิงต่ืน

นอน เป็นการกระตุน้สมองใหพ้รอ้มเผชิญกบัปัญหาหนกัๆ ในแตล่ะวนั
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๔
กระเทียม

ยาอายุวัฒนะ

ต้านมะเร็ง

เช่ือแนว่า่คงไมมี่ใครท่ีไมรู่จ้กักระเทียม แตมี่ใครรูบ้า้งวา่หนา้ตา

ตน้กระเทียมเป็นอยา่งไร ตน้กระเทียมมีลกัษณะคลา้ยตน้หญา้ แยกกนั

แทบไมอ่อก หากไมเ่หน็ดอกสีขาวท่ีออกเป็นชอ่เลก็ๆ รวมกนัเป็นกระจกุ 

มองผิวเผินก็ตน้หญา้ดีๆ นั่นเอง หรอืไมก็่ตอ้งเดด็ใบมาดมถงึจะรูไ้ด ้เพราะ

ใบกระเทียมกบัหวักระเทียมมีกลิ่นฉนุคลา้ยๆ กนั แตต่น้กระเทียมมีกลิ่น

ฉนุนอ้ยกวา่ แตน่ั่นละหนา้ตาตน้กระเทียมเป็นอยา่งไรคงไมส่ �ำคญัเทา่ไร

นกั เพราะงานนีพ้ระเอกคือหวักระเทียม 

กระเทียมถูกใช้เป็นสมุนไพรมานานมากแล้ว ใช้เป็นทั้งยา

ภายนอกและภายใน มีสรรพคณุครอบจกัรวาล เดน่ในเรือ่งเก่ียวกบัเลอืด 

เพราะกระเทียมมีสารท่ีท�ำใหเ้ลอืดลื่น จงึชว่ยในการกระจายเลอืดและขบั

พิษออกจากเลอืดไดดี้ และไมว่า่จะน�ำไปใชเ้ขา้เป็นตวัยาเพ่ือรกัษาโรคใด

ก็ตาม จะใชเ้นือ้กระเทียมเป็นส�ำคญั

ปัจจบุนัมีผลติภณัฑเ์พ่ือสขุภาพท่ีท�ำมาจากกระเทียมหลากหลาย

ชื่อวทิยาศาสตร ์ : Allium sativum L.
                วงศ	์ : Alliaceae



๑๐๘ สมุนไพรไทย ใช้เป็น หายป่วย 
ต�ำรบัยาอายุวฒันะ กนั-แก้ สารพดัโรคจากครวัเรือน

18

ชนิด แตล่ะชนิดตา่งก็มีราคาท่ีแพง ซึง่ในสว่นนีค้ณุไมจ่ �ำเป็นตอ้งเสียเงิน

เพ่ิมจากเดมิ เพราะกระเทียมสดกบักระเทียมผงบรรจแุคปซลูมีคณุสมบตัิ

แตกตา่งกนัเพียงเลก็นอ้ย เน่ืองจากกระเทียมจะเพ่ิมประสทิธิภาพมากขึน้

หากสบัหรอืบดทิง้ไวส้กั ๑๐-๑๕ นาทีก่อนใช ้เพราะเม่ือเซลลข์องกระเทียม

แตกตวั สารแอลไลซีนจะถกูย่อยสลายโดยเอนไซมอ์ลัลิเนส กลายเป็น                                                                                                                 

สารอ่ืนๆ อีกหลายชนิด เชน่ สารอลัลอิิน อลัลซินิ ไทโรซเินส เป็นตน้ ซึง่

สารแต่ละชนิดต่างก็มีดีและมีประโยชนต์่อร่างกายแตกต่างกันไป ทัง้                            

การต่อตา้นอนมุลูอิสระ บ�ำรุงเลือด กระจายเลือด ขบัลม บ�ำรุงหวัใจ                    

และตา้นมะเรง็

วิธีเข้าตัวยา

๑. ขบัลม แกจ้กุเสียด : กระเทียมมีก�ำมะถนัเป็นสว่นประกอบ

อยูม่าก จงึท�ำใหมี้กลิ่นฉนุเป็นเอกลกัษณแ์ละมีรสเผ็ดรอ้น วิธีการงา่ยๆ 

ใชก้ระเทียมสด ๕-๑๐ กลีบ ซอยบางๆ กินหลงัอาหารทกุมือ้ แตส่ �ำหรบั

คนท่ีไมช่อบกินกระเทียมสดๆ ใชก้ระเทียม ๕ กลีบ บดใหล้ะเอียด ผสม                         

น�ำ้ผึง้ ๑ ชอ้นแกง หมกัทิง้ไวป้ระมาณ ๕ นาที ใชผ้า้ขาวบางกรองเอา   

แตน่�ำ้ กินหลงัอาหารทกุมือ้ จะชว่ยลดอาการแนน่ทอ้ง ทอ้งอืด ทอ้งเฟอ้

ไดอ้ยา่งชะงดั ถา้ชินกลิ่นเม่ือใดก็ใหกิ้นเนือ้กระเทียมไปพรอ้มๆ กนัดว้ย

๒. ขับเหง่ือ ขับเสมหะ ขับปัสสาวะ : กระเทียมปอกเปลือก 

ประมาณ ๕๐๐ กรมั บดใหแ้หลก หมกักบัน�ำ้ผึง้ ๕๐๐ กรมั ๕-๑๐ วนั ใช้

ครัง้ละ ๑ ชอ้นชา กินหลงัอาหาร ๓ มือ้ เวลากินใหกิ้นพรอ้มเนือ้กระเทียม

เขา้ไปดว้ย เพราะสารบางชนิดจะไมล่ะลายออกมาในน�ำ้ผึง้ ส �ำหรบัสตูรนี ้

ใชเ้ป็นยาแกไ้อไดด้ว้ย โดยจิบ ๑ ชอ้นชา ทกุครัง้ท่ีมีอาการไอ
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๓. แกโ้รคผิวหนงัท่ีเกิดจากเชือ้รา : สารสารอลัลซินิ ในกระเทียม 

ยบัยัง้การเจรญิเตบิโตของเชือ้ราซึง่เป็นสาเหตขุองโรคผิวหนงัตา่งๆ ได ้ใช้

กระเทียม ๑ กลีบ บบุพอแตก ถบูรเิวณท่ีเกิดโรคผิวหนงั ทิง้ไวป้ระมาณ 

๓-๕ นาที แลว้ลา้งออกดว้ยน�ำ้สะอาด

ยาบ�ำรุงหัวใจและต้านมะเร็งชั้นดี

โรคท่ีครา่ชีวิตคนไทยเป็นอนัดบัตน้ๆ คือโรคมะเรง็และโรคหวัใจ 

เพราะเป็นโรคท่ียากแก่การรกัษา การท่ีคณุกินกระเทียมบ่อยๆ จะช่วย

ลดโอกาสเกิดมะเรง็ได ้ ในส่วนของโรคหวัใจ กระเทียมช่วยลดการเกิด

โรคหวัใจท่ีมีสาเหตมุาจากการอดุตนัของหลอดเลือด ทัง้จากเกลด็เลือด

ท่ีจบัตวัเป็นกอ้น และช่วยลดคอเลสเตอรอลท่ีเกาะตามผนงัหลอดเลือด 

เพราะกระเทียมมีสารอะโจอีน (Ajoene) ท่ีชว่ยสลายไฟบรนิ ซึง่เป็นสาร

ท่ีชว่ยใหเ้ลือดแข็งตวัเวลาเกิดแผล แมส้ารตวันีจ้ะท�ำหนา้ท่ีใหเ้ลือดหยดุ

ไหล แตก็่ท�ำใหเ้ลอืดจบัตวัเป็นกอ้นจนเกิดการอดุตนั สว่นสารสารอลัลซินิ

จะชว่ยสลายคอเลสเตอรอลท่ีท�ำใหผ้นงัหลอดเลอืดหนาจนเกิดการอดุตนั

สว่นในเรือ่งของมะเรง็ สารตา่งๆ ท่ีอยูใ่นกระเทียมจะชว่ยกระตุน้

ภูมิคุม้กันใหส้ามารถต่อสูก้ับเซลลม์ะเร็งไดดี้ขึน้ ช่วยใหเ้กิดการตาย

ของเซลลม์ะเร็ง ยับยัง้การเจริญเติบโตของกอ้นเนือ้ ซึ่งสารท่ีช่วยใน 

กระบวนการเหลา่นีจ้ะละลายกบัน�ำ้ไดน้อ้ยมาก การน�ำกระเทียมไปตม้

ท�ำเป็นยาหมอ้เพ่ือด่ืมน�ำ้จงึไมค่อ่ยไดผ้ล หากจะใชเ้พ่ือการบ�ำรุงเลอืดและ

รกัษามะเรง็ การกินกระเทียมสดๆ หรอืกินกระเทียมผง จะไดผ้ลดีมากกวา่

นอกจากนัน้ สารสารอลัลซินิและสารสคอรด์นิิน ท่ีอยูใ่นกระเทียม 

ยงัออกฤทธ์ิฆา่เชือ้แบคทีเรยีท่ีเป็นสาเหตขุองการเกิดโรคตา่งๆ เชน่ คอตีบ 
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ปอดบวม วณัโรค นอกจากนัน้กระเทียมยงัชว่ยบรรเทาอาการเบาหวาน

ไดอี้กดว้ย เพราะสารอลัลซินิจะกระตุน้ใหร้า่งกายหลั่งสารอินซลูนิ ท�ำให้

รา่งกายเผาผลาญน�ำ้ตาลไดม้ากขึน้

๕
บัวบก

แก้ช�้ำใน

ยับยั้งเซลล์มะเร็ง

บวับกเป็นพืชลม้ลกุประเภทวชัพืช ล�ำตน้เลือ้ยไปตามดิน แตก

กา้นใบและรากตามขอ้ ดอกสมีว่ง มีผลแบนขนาดเลก็ บวับกเป็นสมนุไพร

ท่ีคุณน่าจะรูจ้ักดี ดงัค�ำเปรียบเปรยท่ีใชเ้วลาอกหัก “น�ำ้ใบบวับกสกั

แกว้ไหมเพ่ือน” ท่ีมาท่ีไปเป็นอยา่งไรคณุคงทราบดีอยูแ่ลว้ ก็ดว้ยเพราะ

สรรพคณุท่ีแกอ้าการช�ำ้ในไดดี้นั่นเอง ต�ำราแพทยส์มนุไพรไทย ใชบ้วับก

เป็นสมนุไพรเรียกก�ำลงัมาชา้นาน บวับกเป็นยาเย็น คัน้เป็นน�ำ้ด่ืมเพ่ือ

เรียกความสดช่ืนและคืนความกระปรีก้ระเปรา่ใหแ้ก่รา่งกาย ช่วยไล่ไอ

รอ้นจากแสงแดด ปัจจบุนัไดมี้งานวิจยัเพ่ิมเตมิท่ียืนยนัไดว้า่ บวับกชว่ย

ชื่อวทิยาศาสตร ์ :  Centella asiatica (L.)

               วงศ ์	 :	 Umbelliferae


