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”Take care of your body. 

It’s the only place you have to live in.”

-Jim Rohn

คูแลร่างกายของคุณ

มันเป็นที่แห่งเดียวที่คุณจะอาศัยอยู่

-จิม รอน



เราใชร้่างกายตรากตร �ำท�ำงานโดยท่ีแทบจะไม่เคยใส่ใจ

แมแ้ตน่อ้ยวา่ รา่งกายเราจะทรุดโทรมไปมากแคไ่หน กวา่จะรูต้วัอีก

ทีก็เม่ือลม้หมอนจนถูกหามเขา้ส่งโรงพยาบาลนั่นแหละ เราถึงจะ

ฉกุใจคิดไดว้่า มนัถึงเวลาแลว้ท่ีเราจะตอ้งหนัมาใส่ใจเรื่องสขุภาพ

รา่งกายกนัอยา่งจรงิจงัสกัที

ซึ่งการใส่ใจสุขภาพร่างกายของคนส่วนใหญ่ คือการ

ขวนขวายหาวิตามิน อาหารเสริมต่างๆ มาบ�ำรุงก�ำลังกันอย่าง

มากมาย แตเ่ช่ือหรอืไมว่า่ สิ่งตา่งๆ ท่ีคณุหามาเสรมิมาเตมิเขา้ไปใน

รา่งกายนัน้ กลบักลายเป็นการซ�ำ้เติมรา่งกายใหย่ิ้งตอ้งท�ำงานหนกั

ขึน้ไปอีก อย่างแรกคือ อาหารเสรมิ หรือยาบ�ำรุงเหลา่นัน้เขา้ไปใน

รา่งกาย แตไ่มส่ามารถถกูก�ำจดัออกไดต้ามธรรมชาต ิก็ย่ิงท�ำใหร้ะบบ

ตา่งๆ ในรา่งกายตอ้งท�ำงานหนกัขึน้อีก

ในสมยัโบราณ ท่ีการแพทยต์ะวนัตกยงัไม่เป็นท่ีแพรห่ลาย 

คนไทยมีภมิูปัญญาท่ีถกูสง่ตอ่มาตัง้แตโ่บราณ เวลาท่ีเราทอ้งอืดทอ้ง

เฟ้อ คนรุน่ปู่ ย่าของเราก็มกัจะเดินเขา้ครวั หยิบกะเพรา ใบแมงลกั

มาเคีย้ว หรอืหาขิงแก่มาหั่นเป็นแว่นแลว้ตม้น�ำ้เพ่ือด่ืม ก็จะช่วยให้

อาการดีขึน้ในไม่ชา้ เหลา่นีล้ว้นเป็นสรรพคณุของพืชสวนครวัท่ีนบั

เป็นสมนุไพรไทยขนานเอก

โดยส่วนใหญ่ หนงัสือท่ีเก่ียวกับสมนุไพรไทยจะใหข้อ้มลู

เก่ียวกบัลกัษณะของพืชเหลา่นัน้ สรรพคณุ รวมถงึสตูรในการเขา้ยา

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์



ตามต�ำราโบราณ ซึง่ทัง้หมดของยาสมนุไพร มีไวเ้พ่ือการรกัษาโรค และ

อาการตา่งๆ ใหท้เุลาขึน้เทา่นัน้ หากแตส่ตูรการใชส้มนุไพรไทยเพ่ือบ�ำรุง

หรอืดแูลรา่งกาย กลบัไมค่อ่ยมีการน�ำเสนอนกั

“ไกลโรค สขุภาพดี ดว้ยน�ำ้สมนุไพรใกลต้วั” เลม่นี ้รวบรวมสตูร

น�ำ้สมนุไพร ท่ีมีการทดลองปรบัปรุงสตูรเพ่ือใหร้สชาติท่ีเหมาะส�ำหรบั

การด่ืมเพ่ือบ�ำรุงสขุภาพ พรอ้มดว้ยสรรพคณุของสมนุไพรเหล่านัน้ไว้

อยา่งครบถว้น

อา่นแลว้น�ำไปท�ำด่ืมดนูะคะ เช่ือเป็นอยา่งย่ิงวา่ สขุภาพท่ีดี จะ

เป็นของคณุๆ ทกุทา่นอยา่งแนน่อน

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ



เม่ือไดยิ้นค�ำวา่สมนุไพรคณุคงจะสา่ยหนา้ทนัที  เพราะรูดี้วา่

มนัตอ้งมีรสชาตขิม  กลิ่นท่ีไมช่วนกิน  ตลอดจนสีด �ำๆ ดา่งๆ  ถงึจะ

รูดี้ว่ามนัมีประโยชนแ์ละสรรพคณุท่ีดีต่อรา่งกายมากเพียงใดก็ตาม  

แตถ่า้ใหเ้ลือกระหวา่งกินหรอืไมกิ่น  คณุคงเลือกท่ีจะไมกิ่นมากกวา่

เป็นแน ่ 

คนส่วนใหญ่จะนึกถึงสมนุไพรก็ต่อเม่ือยาแผนปัจจุบนัไม่

สามารถรกัษาอาการหรอืโรคท่ีเป็นอยูไ่ดแ้ลว้  จงึนกึถงึสมนุไพรหรอื

การรกัษาแบบแผนโบราณ  ไมว่า่จะเป็นแผนจีนหรอืแผนไทย  อีกทัง้

สมนุไพรไมใ่ชว่า่จะใชเ้พ่ือรกัษาโรคเทา่นัน้  แตส่ามารถใชเ้ป็นประจ�ำ

เพ่ือบ�ำรุงรา่งกายใหแ้ข็งแรงอยูเ่สมอ  

ถา้หากคณุมองสมนุไพรแบบไม่มีอคติ  คณุจะรูว้่าศาสตร์

ทางดา้นสมนุไพรเด๋ียวนีรุ้ดหนา้ไปมาก  สามารถใชร้กัษาไดต้รงกบั

โรค  และตรงกบัอาการมากกวา่เม่ือก่อน  นั่นคือหวงัผลได ้มีการคน้

พบสรรพคณุตา่งๆ  ท่ีเช่ือวา่สามารถเยียวยาและปอ้งกนัโรคท่ีแมแ้ต่

แพทยแ์ผนปัจจบุนัก็รกัษาไดย้าก  

แตถ่งึแมจ้ะชกัแมน่�ำ้ทัง้หา้  หรอืหาเหตผุลดีๆ มากมายแค่

ไหนมาหวา่นลอ้มคณุก็ตาม  แตค่วามรูส้กึท่ีวา่รสชาตขิองน�ำ้สมนุไพร

มนัแยเ่อามากๆ ก็ไมส่ามารถลบเลือนไปไดอ้ยูดี่  

แต่ความคิดนัน้จะเปลี่ยนไปโดยสิน้เชิง  เพราะสตูรท�ำน�ำ้

สมนุไพรท่ีก�ำลงัจะผา่นสายตาคณุตอ่ไปนี ้  จะท�ำใหค้ณุปรบัเปลี่ยน

ค�ำน�ำผู้เขียน



ความคดิท่ีมีมาแตก่่อนนัน้  ไมว่า่จะเป็นรสชาต ิ ตลอดจนสีสนั  จะ

ไมเ่ป็นแบบเดิมอีกตอ่ไป  ซึง่จะท�ำใหค้ณุมีทศันคติตอ่น�ำ้สมนุไพรท่ี

มีมาก่อนหนา้นีเ้ปลี่ยนไปจากเดมิ  

สตูรท่ีน�ำเสนอผ่านสายตาเหลา่นี ้  คณุน่าจะคดัสรรและลอง

ลิม้รสน�ำ้สมนุไพรท่ีเหมาะสมแก่คณุไดไ้ม่มากก็นอ้ยเพ่ือใชใ้นการ

บ�ำรุงสขุภาพ  และเยียวยารกัษาโรคท่ีรุมเรา้  แตป่ระโยชนใ์ดใดก็ตาม

จะไมเ่กิดขึน้เลย  ถา้คณุอา่นเพียงอยา่งเดียว 

ลองดนูะคะ น�ำสตูรท่ีเรารวบรวมมาไวไ้ปลองท�ำ  ลองด่ืม หาก

รสชาตยิงัไมเ่ป็นท่ีถกูใจก็อาจปรบัสว่นผสมเลก็นอ้ยได ้ สรรพคณุท่ีมี

จะชว่ยใหเ้ขา้ใจค�ำวา่  ‘หวานเป็นลม ขมเป็นยา’  ไดอ้ยา่งถ่องแท ้ ซึง่

ผูอ้า่นสามารถน�ำไปปรุงไดด้ว้ยตวัเองอยา่งงา่ยดาย

พมิลพรรณ อนันตก์จิไพศาล
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สมุนไพร
เรื่องใกล้ตัว

ส�ำหรบัเรื่องของสมนุไพร  หลายๆ คนมกัคิดว่าคงเป็นเรื่องท่ี

ยากส�ำหรบัตนเอง  เพราะถงึจะอธิบายบอกหนา้ตาของสมนุไพรแตล่ะ

ชนิดยงัไง  ถา้ไมรู่จ้กัมาก่อนนอ้ยคนนกัท่ีจะนกึหนา้ตาของมนัออก  และ

เม่ือนกึหนา้ตาไมอ่อก  ก็คงไมมี่ใครท่ีจะเสี่ยงเอาสมนุไพรท่ีไมรู่จ้กัมาใช ้ 

ดีไมดี่ไปหยิบไปจบัเอาท่ีมีหนา้ตาคลา้ยกนัแตน่กึวา่ใชส่มนุไพร

ท่ีตนเองรูจ้กั  พลอยจะย่ิงแยไ่ปกนัใหญ่  ในสว่นนีจ้งึเลือกเอาสมนุไพร

ท่ีหาไมย่าก  ชนิดท่ีเม่ือเอย่ช่ือเป็นตอ้งรอ้งออ๋  หรอืพอจะถามจนผูเ้ฒา่

ผูแ้ก่  แลว้รูว้า่พอจะหาไดจ้ากท่ีไหน  เรยีกวา่สามารถหยิบจบัมาใชไ้ด้

อยา่งไมผิ่ดฝาผิดตวั  
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เรือ่งของสขุภาพและการดแูลรกัษาตวัเอง  การพึง่พาหมอเป็น

เรือ่งท่ีดีก็จรงิ  เพราะจะไดร้กัษาไดถ้กูโรคถกูทาง  แตจ่ะไปหาหมอทกุ

เรือ่งมนัก็ใชท่ี่  อยา่งปวดทอ้งนิดๆ หนอ่ยๆ  ทอ้งอืด  ทอ้งเฟอ้  นอนไม่

คอ่ยหลบั  หรอืบางท่ีอาการเหลา่นีม้นัก็เป็นๆ หายๆ  ไปหาหมอในชว่ง

ท่ีอาการไมแ่สดงออก  ตรวจไปแลว้ก็ไมเ่จออะไรอีก  

สมนุไพร  จงึเป็นทางเลอืกท่ีเรานา่จะน�ำมาใชใ้นการดแูลสขุภาพ

รา่งกายในเบือ้งตน้  สิ่งไหนพอหยิบฉวยไดก็้หยิบเอามาใช ้ เพราะสิ่งท่ี

อยูร่อบตวัเรามนัเป็นยาชัน้ดีทัง้นัน้  เพียงแตว่า่เรามองขา้มไปโดยไมรู่ต้วั  

เน่ืองจากไมรู่ส้รรพคณุของมนั  แตก่บัไปขวนขวายหาสิง่ท่ีอยูไ่กลตวัแทน  

กลายเป็นวา่ตอ้งลงทนุมากกวา่ท่ีควรจะเป็นโดยใช่เหต ุ  ทัง้ท่ี

ในความเป็นจรงิแลว้คณุสามารถมีสขุภาพท่ีดี  ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ  

โดยท่ีไมต่อ้งลงทนุอะไรมากมายแตอ่ยา่งใด  เพราะยารกัษาโรคตลอด

จนยาอายวุฒันะตา่งๆ มนัรายลอ้มอยูร่อบตวัคณุอยูแ่ลว้  
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สมุนไพรแก้ช�้ำใน

บ�ำรุงประสาท 

‘น�้ำใบบัวบก’

ส�ำหรบัสรรพคณุของใบบวับกเป็นท่ีรูก้นัดีวา่  แกช้ �ำ้ในไดอ้ยา่ง

ชะงดั  แต่จะมีใครบา้งท่ีรูว้่าใบบวับกมีดีย่ิงกว่าเป็นเพียงแค่ยาแกช้ �ำ้

ในเทา่นัน้ ในใบบวับกจะมีสารอาหารท่ีจ�ำเป็นตอ่รา่งกาย  โดยเฉพาะ

วิตามินซีท่ีมีคณุสมบตัิในการเพ่ิมประสิทธิภาพภมิูคุม้กนั  และช่วยใน

การสงัเคราะหค์อลลาเจนท่ีชว่ยในการสรา้งเคราตินและกระชบัผิว    

อีกทัง้ยงัเป็นสารตา้นอนมุลูอิสระชัน้ดี  เชน่เดียวสารไกลโคไซด ์

(Glycosides) อีกหลายชนิดในใบบวับกท่ีมีฤทธ์ิตา้นอนมุลูอิสระเชน่กนั  

ซึง่จะชว่ยชะลอการเสื่อมสภาพของเซลล ์ และชว่ยในการปอ้งกนัมะเรง็  
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ส่วนผสม (ส�ำหรับ 2 แก้ว)

ใบบวับกสด	 500  	 กรมั

น�ำ้เช่ือม	 300	 CC

เกลือป่น

ขัน้ตอนการท�ำ  

-  ลา้งใบบวับกใหส้ะอาด  คดัเอาใบท่ีช�ำ้และเนา่ออกใหห้มด  ใช้

มีดซอยใบบวับกเป็นทอ่นเลก็ๆ  น�ำไปป่ันใหล้ะเอียดดว้ยเครือ่งป่ันแลว้

ใชผ้า้ขาวบางกรองเอาแตน่�ำ้  หรอืจะใชเ้ครือ่งคัน้แยกกากก็ได ้ เพ่ือจบ

ภายในขัน้ตอนเดียว  

-  น�ำไปผสมสมน�ำ้เช่ือมเพ่ือท�ำใหท้านไดง้า่ยขึน้  เสริฟ์พรอ้ม

กบัน�ำ้แข็งจะชว่ยเรยีกความสดช่ืน  ดบักระหาย  แตถ่า้จะด่ืมเพ่ือบ�ำรุง

เลือดหรอืแกช้ �ำ้ใน  ใหน้ �ำไปตม้จนเดือน  ด่ืมตอนท่ีอุน่ๆ จะชว่ยละลาย

เลือดท่ีจบัตวัเป็นลิ่ม  

-  หากตอ้งการท�ำตามสตูรโบราณ  ใหต้ �ำดว้ยครกหินแทนการ

ใชเ้ครือ่งป่ันหรอืเครือ่งคัน้แยกกาก  แลว้ใชผ้า้ขาวบางกรองเอาไวแ้ตน่ �ำ้  

กากท่ีเหลือน�ำไปตากแดดใหแ้หง้เก็บเอาไวใ้ชท้ �ำเป็นลกูประคบ  เวลา

ใชก็้เพียงแคห่อ่ดว้ยผา้ขาวบางนึง่ใหร้อ้น  ใชป้ระคบแกบ้วมช�ำ้จากการ

ถกูกระแทก    
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สรรพคุณ

ใบบวับกมีฤทธ์ิเป็นยาเยน็  ใหว้ิตามินซีและวิตามินเอสงู  ชว่ย

บ�ำรุงสายตาและเสรมิภมิูคุม้กนั  แกช้ �ำ้ใน  แกอ้อ่นเพลีย  ลดความดนั

โลหิต  บ�ำรุงระบบเลือด  ชว่ยใหเ้ลือดหมนุเวียนไดดี้  ชว่ยบ�ำรุงหวัใจให้

แข็งแรง  เป็นยาขบัปัสสาวะออ่นๆ  ชว่ยลดน�ำ้สว่นเกินในรา่งกาย  แก้

อาการปวดหวัไมเกรน  บ�ำรุงระบบประสาท  ชว่ยเพ่ิมสมาธิ
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สมุนไพรแก้หอบหืด

บ�ำรุงเลือด-บ�ำรุงหัวใจ

‘น�้ำเตยหอม’  

ขนมไทยท่ีมีสีเขียวมกัจะเกิดจากการผสมน�ำ้คัน้ใบเตย  ท�ำให้

ไดส้ีเขียวท่ีเป็นธรรมชาต ิ และมีกลิ่นหอมท่ีเป็นเอกลกัษณ ์ แถวภาคใต้

จะเรยีกเตยหอมดว้ยช่ือวา่ “ปะแนะวองิง”  

มาเลเซียเองก็เรียกดว้ยช่ือนีเ้ช่นกนั  ทางแถบนัน้นิยมน�ำเตย

หอมใสใ่นกาน�ำ้ชาเพ่ือเพ่ิมกลิ่นหอม  ใชด่ื้มในตอนเชา้เพ่ือเรยีกก�ำลงั  

และเรยีกความสดช่ืน  แตท่วา่เตยหอมไมไ่ดมี้ดีแคแ่ตง่สีแตง่กลิ่น  แต่

มีดีกวา่ท่ีกลา่วมามากมาย  อยา่งนอ้ยๆ เตยหอมก็ไดช่ื้อวา่เป็นยาบ�ำรุง

หวัใจชัน้ดี
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ส่วนผสม  (ส�ำหรับ 2 แก้ว)

เตยหอม	 200	 กรมั

น�ำ้เช่ือม	 500	 กรมั

เกลือป่นเลก็นอ้ย

ขัน้ตอนการท�ำ

-  ลา้งใบเตยใหส้ะอาด  น�ำไปป่ันใหล้ะเอียดดว้ยเครือ่งป่ันและ

ใชผ้า้ขาวบางกรองเอาแตน่�ำ้  หรอืจะใชเ้ป็นเครือ่งคัน้แยกกากแทนก็ได ้ 

กากท่ีเหลือหอ่ดว้ยผา้ขาวบางเก็บเอาไว้

-  แตถ่า้เป็นสตูรโบราณจะใชค้รกหินในการต�ำเพ่ือคัน้น�ำ้ใบเตย  

จะย่ิงท�ำใหเ้ซลลข์องใบเตยแหลกละเอียดไดย่ิ้งขึน้  

-  ตอ่ดว้ยการน�ำ้น�ำ้คัน้ใบเตยผสมกบัน�ำ้เช่ือ 500 CC เค่ียวดว้ย

ไฟออ่นๆ จนเดือด  อยา่ลืมใสก่ากใบเตยท่ีหอ่ดว้ยผา้ขาวบางลงไปดว้ย  

-  คณุอาจจะไม่ตอ้งห่อดว้ยผา้ขาวบางก็ไดแ้ต่ค่อยใชผ้า้ขาว

บางกรองเอากากใบเตยออกทีหลงั  เวลาเสริฟ์ใหเ้สริฟ์พรอ้มน�ำ้แข็งจะ

ชว่ยเพ่ิมรสชาตใิหดี้ย่ิงขึน้

สรรพคุณ

น�ำ้เตยหอมจะมีรสชาตหิวานหอม  ชว่ยเรยีกก�ำลงัวงัชา  มีฤทธ์ิ

เป็นยาเยน็ชว่ยไลพิ่ษรอ้นจากแสงแดด  ลดอณุหภมิูรา่งกายเวลาเป็นไข้
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หวดั  ชว่ยบ�ำรุงเลือด  บ�ำรุงหวัใจ  แกอ้าการหอบหืด  

ถา้ตอ้งการเพ่ิมสรรพคณุในการรกัษาโรคเบาหวาน  ใหเ้พ่ิมสว่น

ท่ีเป็นรากเขา้ไปดว้ยสกัประมาณ 20 – 30 กรมั  เตยหอมยงัอดุมไปดว้ย

แคลเซียมชว่ยรกัษาโรคโลหิตจาง  ชว่ยลดความเครยีด  ลดอาการกลา้ม

เนือ้หดเกรง็  หรอืการเป็นตะครวิ


