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Herbs are the friends of the physicians

and the pride of cooks.

- Charlemange -

สมุนไพรคอืเพือ่นของหมอ

และคอืความภาคภมูใิจของพอ่ครัว

- ชารเ์ลอมาญ -



ค�ำน�ำส�ำนักพมิพ์

	 ในปัจจบุนั วิทยาการทางการแพทยก์า้วหนา้ไปไกล แตเ่ชือ้โรคก็

มีวิวฒันาการอยา่งไมห่ยดุน่ิงเชน่กนั จะเหน็ไดจ้ากการท่ีมีโรคอบุตัใิหม่

ต่างๆ เกิดขึน้ ใครจะคาดคิดว่า “โควิด-๑๙” ซึ่งเป็นเชือ้โรคท่ีสามารถ

กลายพนัธุ ์ และพฒันาสายพนัธุไ์ปอย่างไม่หยดุหย่อนจะเกิดขึน้ และ

ทา่มกลางวิกฤตท่ีวา่ ก็ไมมี่ใครคาดคดิอีกวา่ สมนุไพรไทยพืน้บา้นอยา่ง 

“ฟา้ทะลายโจร” จะกลายเป็นพระเอกท่ีชว่ยกูชี้วิตและวิกฤตใหแ้ก่ผูป่้วย

ไทยหลายตอ่หลายคน

	 ต�ำรบัยาแผนไทยนัน้สืบทอดมาแต่โบราณ ใชป้ระโยชนจ์าก 

“ราก ตน้ ผล ดอก ใบ” ของพืชผกัและตน้ไมน้อ้ย-ใหญ่ในบา้น  นบัเป็น 

“ภมิูปัญญา” ท่ีชาญฉลาด ซึง่แมแ้ตศ่าสตรก์ารแพทยต์ะวนัตกยงัสนใจ

และหนัมาศกึษา ดว้ยความปลอดภยั ไมมี่ผลขา้งเคียงกบัรา่งกาย รวม

ทัง้ไมทิ่ง้สารตกคา้งเหมือนยาปฏิชีวนะ สรรพคณุในการรกัษาอาจชา้กวา่

แตก็่ครอบคลมุและหลากหลาย จงึท�ำใหค้นสว่นใหญ่หนักลบัมาสนใจ

เลือกใชส้มนุไพรกนัมากขึน้

	 “บ�ำรุงสุขภาพ รักษาโรค ดว้ย ๑๐๐ ต�ำรับยาสมุนไพร” เลม่

นี ้รวบรวมสรรพคณุและต�ำรบัยาจากพืชตา่งๆ กวา่ ๑๐๐ ชนิดมาไว ้เพ่ือ

ใหผู้อ้า่นท่ีสนใจเรือ่งการดแูลสขุภาพไดมี้ความรูพื้น้ฐาน เป็นทางเลือก

ในการใชพื้ชผกัตา่งๆ มาบ�ำรุงรา่งกาย 



	 อา่นเป็นความรู ้ และน�ำเอาสรรพคณุตา่งๆ เหลา่นีไ้ปประยกุต ์

อาจปรุงเป็นจานเด็ดเพ่ือกินในชีวิตประจ�ำวนั ซึ่งก่อประโยชนท์ัง้ในแง่

ของโภชนาการ และยงัไดส้รรพคณุดีๆ ของสมนุไพรเพ่ือบ�ำรุงรา่งกาย

อีกดว้ย

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ



สมนุไพรเป็นค�ำท่ีเราไดยิ้นมาเน่ินนาน    ภมิูปัญญาไทยท่ีก่อเกิด

คณุคา่อนัสงูสง่  สบืทอดกนัรุน่ตอ่รุน่  เป็นวิชาความรูท่ี้นา่ศกึษาและควร

คา่แก่การน�ำมาใชป้ระโยชน์

สมนุไพรคือพืชท่ีเราน�ำมาปรุงเป็นยารกัษาโรค  หรอืรกัษาอาการ

ผิดปกตขิองรา่งกาย  เราใชป้ระโยชนจ์ากสมนุไพรไดอ้ยา่งมากมาย  บาง

ชนิดใหป้ระโยชนอ์นนัต ์ และบางชนิดก็มีโทษอยา่งมหนัตห์ากน�ำมาใช้

ผิดวิธีโดยรูเ้ทา่ไมถ่งึการณ ์ 

รูห้รอืไมว่า่ยาแผนปัจจบุนัเองก็มีพืน้ฐานมาจากสมนุไพรเสยีสว่น

ใหญ่  เพราะเกิดจากการน�ำความรูท้างสมนุไพรมาประยกุต ์ และขจดัขอ้

บกพรอ่งของสมนุไพรออกไป  สกดัเอาสารเคมีบรสิทุธ์ิจากสมนุไพรเพ่ือ

ใหห้วงัผลไดอ้ยา่งแนน่อน  

ศาสตรท์างดา้นสมนุไพรนัน้อาจดูเหมือนว่ายาก   จึงคิดไปว่า

สมนุไพรเป็นเรือ่งไกลตวัของเราเหลอืเกิน  แตถ่า้อาศยัความเขา้ใจอยา่ง

ถ่องแทแ้ลว้  จะเหน็ไดว้า่มนัไมยุ่ง่ยากเลย  สมนุไพรจงึเป็นเรือ่งท่ีเราควร

จะศกึษาไวบ้า้ง  แลว้จะท�ำใหเ้รารูว้า่สิ่งท่ีอยูร่อบๆ ตวัของเรานัน้ลว้นน�ำ

มาใชเ้กิดประโยชนไ์ดท้ัง้สิน้   ตน้ไมใ้บหญา้ท่ีเราเคยคิดวา่ไรป้ระโยชน ์ 

ค�ำน�ำผู้เขยีน



หลายต่อหลายสิ่งท่ีเราไม่เคยใสใ่จ หากเรามีความรูเ้รื่องสมนุไพรก็จะ

ท�ำใหเ้ราเหน็คณุคา่ในสิ่งตา่งๆ มากขึน้  

เพ่ือเป็นการย�ำ้ใหเ้ห็นชดัถึงสรรพคณุในการรกัษาและตา้นโรค

ของสมนุไพรไทย ท่ีนับวนัจะถูกลืมเลือนไปตามกาลเวลา ผูเ้ขียนจึง

รวบรวมสมนุไพรดีๆ มากมายทัง้ ๑๐๐ ชนิดไวใ้น “บ�ำรุงสขุภาพ รกัษา

โรค ดว้ย ๑๐๐ ต�ำรบัยาสมนุไพร” เลม่นี ้ เพ่ือเป็นอีกทางเลือกหนึ่งใน

การรกัษาโรค ไม่ส่งผลขา้งเคียงในการรกัษา ไม่มีสารตกคา้งใดๆ ใน

รา่งกาย มีคณุสมบตัใินการชะลอและปอ้งกนัโรคไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ 

ตวัอย่างเช่น กระทิงบ�ำรุงหวัใจ เข็มป่าบ�ำรุงสายตา จ�ำปาหยดุเลือด

ก�ำเดา โสนสมานล�ำไส ้พดุตานรกัษาคางทมู ชมุเหด็เทศยาระบายทอ้ง

อยา่งดี เป็นตน้

เนือ้หาในเล่มนีคื้อสิ่งดีๆ และมีประโยชนต์่อสุขภาพท่ีผูเ้ขียน

อยากจะมอบใหแ้ก่ผูท่ี้สนใจไดน้�ำสมนุไพรไ่ทยของบา้นเราไปใชใ้หเ้กิด

ประโยชน ์ เพ่ือสขุภาพท่ีดีปราศจากโรคภยั อีกทัง้ยงัสามารถน�ำไปใช้

ควบคูไ่ปกบัการรกัษาโรคแผนปัจจบุนัไดอี้กดว้ย

					         มงคล เทพวานิชเจริญ
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๕๑. สะเดา “สารพดัสรรพคณุ”	 ๑๕๒

๕๒. อบเชย “ชุม่คอ ช่ืนใจ”	 ๑๕๕ 	

๕๓. อบเชยตน้ “ยาหอมแกว้ิงเวียน”	 ๑๕๗

๕๔. สารภี “หนึง่ในเกสรทัง้หา้  กบั ๑๐๘ สรรพคณุ”	 ๑๕๙

๕๕. แค “แกห้วดั ลดอาการปวดหวั”	 ๑๖๑

๕๖. ตะแบก “สมนุไพรขา้งทาง”	 ๑๖๓

๕๗. บวัหลวง “หนึง่ในเกสรทัง้หา้ พลงัขา้มเวลา ๒,๐๐๐ ปี”	 ๑๖๕

๕๘. ขจร “ผกัสด  บ�ำรุงอวยัวะภายใน”	 ๑๖๘

๕๙. ล�ำดวน “สมนุไพรบ�ำรุงก�ำลงั”	 ๑๗๐

๖๐. สลอด “แกก้ลากเกลือ้น”	 ๑๗๒

๖๑. คดัเคา้ “ยาตม้  แกโ้รคเลือดออกตามไรฟัน”	 ๑๗๕

๖๒. กานพล ู“สารพดัประโยชน”์	 ๑๗๗	

๖๓. ปรงป่า “ใชพ้อกแผลสด แผลเรือ้รงั”	 ๑๘๐

๖๔. กระเบา “กลิ่นแกว้กาหลง”	 ๑๘๒

๖๕. ทองหลาง “ฆา่เชือ้โรค ชว่ยสมานแผล” 	 ๑๘๔

๖๖. ดีปลี “ยาละลายเสมหะ  แกเ้จ็บคอ”	 ๑๘๖

๖๗. โคกกระออม “สตูรยาแกไ้ขห้วดั”	 ๑๘๘



๖๘. พิลงักาสา “ด่ืมเป็นยาแกไ้ขห้วดั”	 ๑๙๐

๖๙. ย่ีโถ “สวยทัง้รูป  จบูก็หอม” 	 ๑๙๓

๗๐. ชบา “แกปั้ญหาผมขาดรว่ง ไรน้ �ำ้หนกั”	 ๑๙๖

๗๑. อญัชนั “บ�ำรุงเสน้ผม รกัษาดวงตา”	 ๑๙๙

๗๒. ชา “ขบัปัสสาวะ บ�ำรุงธาต”ุ	 ๒๐๑

๗๓. องักาบ “ยาละลายเสมหะ”	 ๒๐๕

๗๔. เก๋ากี ้“บ�ำรุงดวงตา แกว้ิงเวียน”	 ๒๐๗

๗๕. เรว่ “แกผ้ดผ่ืนคนั”	 ๒๑๐

๗๖. หญา้ดอกขาว “ขบัลมในกระเพาะและล�ำไส”้	 ๒๑๒

๗๗. วา่นหางชา้ง  “ยาระบายออ่นๆ แกค้างทมู”	 ๒๑๕

๗๘. ทบัทิม “บ�ำรุงเลือด  บ�ำรุงหวัใจ”	 ๒๑๖

๗๙. กระเจีย๊บแดง “สมนุไพรดีๆ ท่ีถกูมองขา้ม”	 ๒๑๙

๘๐. พรกิขีห้น ู“ชว่ยใหเ้จรญิอาหาร”	 ๒๒๒

๘๑. มะเขือพวง “ยาขบัปัสสาวะชัน้เย่ียม”	 ๒๒๖

๘๒. เบญจมาศ “ยาแกร้อ้นใน”	 ๒๒๙

๘๓. มะระขีน้ก “ยาแกท้อ้งรว่ง”	 ๒๓๒

๘๔. ล�ำโพงขาว “แกห้อบหืด ลดอาการภมิูแพ”้	 ๒๓๕	

๘๕ . แกว้ “บ�ำรุงรา่งกาย”	 ๒๓๗



๘๖. กหุลาบมอญ “บ�ำรุงหวัใจ”	 ๒๔๐

๘๗. บานไมรู่โ้รยสีขาว “สีมว่งใชร้อ้ยมาลยั  สีขาวใชท้ �ำยา”	 ๒๔๒

๘๘. ประยงค ์“ลา้งทอ้ง ถอนพิษ”	 ๒๔๔

๘๙. ปีบ “ขยายหลอดลม แกไ้ซนสั”      	 ๒๔๖

๙๐. พะยอม “แกว้ิงเวียน บ�ำรุงหวัใจ ”	 ๒๔๘

๙๑. ทานตะวนั “แกส้ารพดัโรค”	 ๒๕๐

๙๒. ผกากรอง “แกฟ้กช�ำ้ด �ำเขียว”	 ๒๕๓

๙๓. พวงชมพ ู“ชว่ยใหห้ลบัสบาย”	 ๒๕๕

๙๔. ดาวเรอืง “เรยีกเนือ้ใหแ้ผลสด”	 ๒๕๗

๙๕. สกัทอง “ยาขบัปัสสาวะ”	 ๒๕๙

๙๖. งา “ก�ำจดัหดูและตาปลา”	 ๒๖๑

๙๗. ระยอ่มนอ้ย “ลดความดนั แกต้าแดง” 	 ๒๖๓

๙๘. มะเฟือง “ขบัไอรอ้นของแสงแดด”	 ๒๖๕

๙๙. มะนาว “อดุมดว้ยวิตามินซี ตา้นมะเรง็”    	 ๒๖๗

๑๐๐. เลี่ยน “แกโ้รคผิวหนงั” 	 ๒๗๐





บ�ำรุงสขุภาพ 

รกัษาโรค ดว้ย ๑๐๐ 

ต�ำรบัยาสมนุไพร
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		       การใชส้มนุไพร

การใชส้มนุไพรใหเ้กิดประโยชนน์ัน้เราอาจจะตอ้งท�ำความเขา้ใจ

กนัเสียก่อน  ไมใ่ชเ่รือ่งยุง่ยากอะไร  หากไดยิ้นค�ำวา่ยาหมอ้  จ�ำงา่ยๆ              

ยาหมอ้คือการเอาตวัยาท่ีไดม้าตม้กบัน�ำ้รอ้น  ใสน่ �ำ้ ๓ สว่น  แลว้เค่ียว

ใหเ้หลอื ๑ สว่น  ดใูหแ้นใ่จก่อนวา่ต�ำราสมนุไพรระบไุวอ้ยา่งใดบา้ง  เชน่  

ใหบ้บุ (ทบุพอแตกเลก็นอ้ย)  ใหต้ �ำ  หรอืใหค้ัน้เอาน�ำ้  แตถ่า้ไมร่ะบอุะไร

ก็ตม้น�ำ้ธรรมดา

สมนุไพรโดยมากถา้ใชส้ดๆ ไดจ้ะดีกวา่การน�ำไปตากแหง้  เพราะ

จะไดใ้นเรือ่งของวิตามินดว้ย  สมนุไพรแหง้จะมีวิตามินนอ้ยมาก   โดย

เฉพาะวิตามินเอ  และวิตามินซีจะโดนแดดท�ำลายไปหมด  แตเ่พราะการ

หาสมนุไพรแตล่ะครัง้จะหาครัง้ละเป็นจ�ำนวนมาก  จงึตอ้งตากแหง้เพ่ือ
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จะเก็บไวใ้ชไ้ดน้านมากขึน้   ดงันัน้การตากสมนุไพรจงึไม่ควรตากแดด

แรงๆ ควรตากแดดออ่นๆ หรอืผึง่ลมเทา่นัน้  และควรหมั่นกลบัสมนุไพร 

บอ่ยๆ เพ่ือใหแ้หง้สนิทอยา่งทั่วถงึ

สมนุไพรสดนิยมตม้กบัน�ำ้  แตถ่า้เป็นสมนุไพรแหง้นิยมเอามาบด

ก่อนแลว้ชงกบัน�ำ้รอ้น  หรอืท�ำเป็นยาลกูกลอน

ปริมาณการใช้

ต�ำราแพทยแ์ผนไทยสว่นใหญ่จะใชศ้พัทท่ี์รูก้นัในหมูห่มอสมนุไพร

ดว้ยกนั  ฟังดเูราอาจจะงงวา่หมายถงึอะไร  หนว่ยชั่งตวงสว่นมากก็จะ

ใชห้น่วยง่ายๆ ท่ีฟังแลว้เขา้ใจ   สว่นมากจะเป็นการกะปรมิาณครา่วๆ 

เสียมากกวา่  

๑ 	 หยิบมือ	 เทา่กบั	 ๑๕๐	 เมลด็ขา้วเปลือก

๔ 	 หยิบมือ	 เทา่กบั	 ๑	 ก�ำมือ

๔ 	 ก�ำมือ	 เทา่กบั	 ๑ 	 ฝ่ามือ

๒ 	 ฝ่ามือ	 เทา่กบั	 ๑	 กอบมือ

๔ 	 กอบมือ	 เทา่กบั	 ๑	 ทะนาน

๒๐ 	 ทะนาน	 เทา่กบั	 ๑	 สดั

๘๐ 	 สดั	 เทา่กบั	 ๑	 ป้ัน

๒ 	 ป้ัน	 เทา่กบั	 ๑	 เกวียน
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ถา้เขาไมไ่ดร้ะบวิุธีการเขา้ตวัยามาให ้ เราอาจจะยงังงอยูว่า่  แลว้

เราจะท�ำอยา่งไร  จะใหน้ั่งดตูน้ไมใ้บหญา้เฉยๆ ก็คงไมเ่กิดประโยชนเ์ป็น

แน ่ หลายครัง้ท่ีบอกแคว่า่  ใชภ้ายใน  หรอืใชภ้ายนอกเทา่นัน้  ถา้เหน็แค่

นีฟั้นธงลงไปเลยวา่  ในกรณีท่ีใชภ้ายใน  ใหน้ �ำเอาไปตม้ท�ำเป็นยาหมอ้  

ถา้ใชภ้ายนอก   คือการต�ำแลว้พอก   ในกรณีท่ีใชร้กัษาแผลหรอือาการ

ปวดบวม  แตถ่า้ใชแ้กโ้รคผิวหนงัตา่งๆ ท�ำไดด้ว้ยการต�ำแลว้คัน้เอาน�ำ้

มาทาในบรเิวณท่ีเกิดอาการ  หรอืใชต้ม้ผสมน�ำ้อาบ  

เพิม่เติม

การต�ำสมนุไพรนัน้เราไมค่วรต�ำจนแหลกเหลว  หรอืเป็นผงแปง้

จนดไูมอ่อกเลยวา่เคยเป็นอะไรมาก่อน  ต�ำแคใ่หพ้อแหลกพอประมาณ

เทา่นัน้  ถา้ยาแหง้ก็ใหผ้สมน�ำ้นิดหนอ่ย  หรอืผสมเหลา้ลงไป (เหลา้ขาว 

๒๘ ดีกรเีทา่นัน้)  สว่นการพอกยา  ตอ้งคอยดวูา่ยาแหง้หรอืเปลา่  คอย

หยอดน�ำ้สม�่ำเสมออย่าใหแ้หง้   หรอืใชเ้หลา้หยอดแทนน�ำ้ก็ได ้  จะได้

เป็นการฆา่เชือ้โรคไปในตวั  
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๑.

กระดังงา  

“หนึ่งในเกสรทั้งห้า สารพัดสรรพคุณ”

ชื่อวทิยาศาสตร ์ 	: Cananga odorata (Lam.) Hook.	 	

	 	 	   f. et. Thomson

วงศ	์	  : ANNONACEAE   

กระดงังา  เป็นไมยื้นตน้  มีดว้ยกนัอยู ่๒ สายพนัธุ ์ คือกระดงังา

ไทย  กบักระดงังาสงขลา  กระดงังาไทยมีความสงูประมาณ ๘-๑๐ เมตร  

ล �ำตน้สีเทา   ผิวล�ำตน้เป็นมนั   ก่ิงลูล่งดิน   และเหยียดออกไปไดไ้กล  

ออกดอกตามซอกใบ มีสีเหลือง  หรอืเหลืองอมเขียว  เพราะมีลกัษณะ

ดอกท่ีคลา้ยกบัดอกการเวกท่ีเป็นไมเ้ลือ้ย   จงึมกัจะเขา้ใจผิดกนัไปว่า  

กระดงังาเป็นไมเ้ลือ้ย  และเป็นชนิดเดียวกนักบัการเวก  แตจ่รงิๆ แลว้

ทัง้สองเป็นคนละชนิดกนั  

กระดงังาอีกชนิดหนึง่คือ “กระดงังาสงขลา”  เป็นไมยื้นตน้  แตก

ก่ิงกา้นสาขาเป็นทรงพุม่  ล �ำตน้สงูประมาณ ๑-๓ เมตร  ผลใิบแนน่กวา่

กระดงังาไทย  รูปทรงและสีสนัของดอกจะคลา้ยกระดงังาไทย แตก่ลีบ

ดอกเลก็และเรยีวกวา่  และมีจ�ำนวนกลีบดอกมากกวา่   

ทัง้กระดงังาไทยและกระดงังาสงขลานัน้นิยมปลกูเป็นไมป้ระดบั

บริเวณสวนหนา้บา้น   หรือไม่ก็หลงับา้นเสมอๆ ดอกกระดงังามีกลิ่น
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หอมมาก  ย่ิงตอนเยน็ๆ ดว้ยแลว้  เวลาเดนิผา่นซุม้กระดงังา  เราจะได้

กลิ่นหอมตลบอบอวลไปทั่วบรเิวณนัน้เลยทีเดียว  ดงันัน้สรรพคณุเดน่

ของกระดงังาอนัแรกก็คือ  สามารถใชด้บักลิ่นอนัไมพ่งึประสงคไ์ด ้ คน

โบราณมกัจะเก็บดอกกระดงังาตอนเย็นๆ แลว้ห่อใบตองเก็บไวใ้นหีบ

เสือ้ผา้เพ่ือใหเ้สือ้ผา้มีกลิ่นหอม  หรอืไมก็่น�ำดอกกระดงังาลนดว้ยเทียน  

หรอืองัไฟออ่นๆ เพ่ือใหมี้ความหอมเพ่ิมมากขึน้   ใชล้อยน�ำ้เพ่ือเอาน�ำ้

ท่ีมีกลิ่นหอมไวใ้ชท้ �ำขนม   เป็นท่ีมาของค�ำไทยโบราณ   ท่ีใชเ้ปรยีบกบั               

ผูห้ญิงท่ีมีเสนห่ม์ากๆ วา่เหมือนกระดงังาลนไฟ

คุณค่าทางสมุนไพร

กระดงังามีน�ำ้มนัหอมระเหย  เราจงึน�ำมาเค่ียวเอาน�ำ้มนัไวใ้ชส้ดู

ดมแกอ้าการวิงเวียนได ้ ไมเ่พียงดอกกระดงังาเทา่นัน้  โดยสว่นใหญ่เลย

ก็วา่ได ้ เวลาน�ำดอกไมม้าท�ำเป็นสมนุไพร  เรามกัจะท�ำในรูปของน�ำ้มนั

หอมระเหย  หรอืไมก็่ในรูปแบบของบหุงาร �ำไป  หรอืดอกไมอ้บแหง้นั่นเอง

น�ำดอกกระดงังาไปทอดกบัน�ำ้มนัมะพรา้ว   สามารถเพ่ิมความ

หอมของน�ำ้มนัมะพรา้วเวลาน�ำไปทาผม  นอกจากนัน้น�ำ้มนัหอมระเหย

จากดอกกระดงังายงัใชเ้ป็นยาไลแ่มลงไดอี้กดว้ย   สว่นเนือ้ล �ำตน้และใบ

เองก็สามารถน�ำมาใชเ้ป็นยาสมนุไพรไดด้ว้ยเหมือนกนั  โดยการตม้หรอื

เค่ียวกบัน�ำ้รอ้น  ด่ืมเป็นยาขบัปัสสาวะท่ีคั่งคา้งภายในรา่งกาย  

เข้าตวัยา 

“แกว้ิงเวียนดว้ยความหอม” มียาอยู ่๒ สตูร  ไมใ่ชย่าผีบอก  แต่

เป็นยาสตูรมาตรฐานท่ีรูจ้กักนัดีมาตัง้แตปู่่ ยา่ตายาย  เรยีกวา่ “เกสรทัง้
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เจ็ด” คือ  ดอกกระดงังา  ดอกมะล ิ ดอกพิกลุ  ดอกสารภี  ดอกบนุนาค  

ดอกบวัหลวง  ดอกจ�ำปา  น�ำสว่นผสมทัง้หมดมาขย�ำแลว้เค่ียวเอาน�ำ้มนั

หอมระเหยมาเก็บเอาไว ้ หรอืหอ่ดว้ยผา้ขาวบางเป็นกอ้นกลมขนาดเทา่

หวัแมมื่อก็ได ้ 

สว่นอีกสตูรหนึง่เรยีกวา่ “เกสรทัง้เกา้” จะเพ่ิมดอกไมอี้ก ๒ ชนิด

คือ  ดอกล�ำเจียก  และดอกล�ำดวน  ท�ำคลา้ยกบัยาสตูรแรก  คือน�ำมา

เค่ียวเพ่ือเอาน�ำ้มนัหอมระเหย  สรรพคณุใชด้มแกว้ิงเวียน    

อีกสรรพคณุคือ  เป็นยาบ�ำรุงรา่งกายขนานเอก  โดยเฉพาะใชใ้น

การบ�ำรุงหวัใจ   แตใ่นสว่นนีจ้ะไม่ใชเ้ป็นน�ำ้มนัหอมระเหยแบบวิธีแรก   

แตจ่ะท�ำโดยการเอากลบีดอกไมท้ัง้หลายไปตากแดดใหแ้หง้สนิท  จะรวม

กนั ๗ อยา่ง ๙ อยา่งเลยก็ได ้ หรอืจะใชก้ระดงังาเพียงอยา่งเดียวก็ไมว่า่  

แตก่ลิน่จะไมค่อ่ยหอม  หรอืหอมนอ้ยลงพอสมควร  เม่ือแหง้แลว้เวลาน�ำ

มาเก็บตอ้งระวงัเรือ่งเชือ้ราใหดี้  เวลาจะใชก็้ชงกบัน�ำ้รอ้นด่ืมเป็นชากลิน่

ดอกไม ้ แตถ่า้จะน�ำมาเขา้ตวัยาเพ่ือใชบ้ �ำรุงหวัใจในสว่นนี ้ ถา้พอจะหา

ไดใ้หใ้ชเ้ป็นดอกกระดงังาสงขลาจะดีกวา่  เพราะดอกกระดงังาสงขลาจะ

มีสรรพคณุในเรือ่งการบ�ำรุงหวัใจไดดี้กวา่กระดงังาไทย

ตวัดอกกระดงังาเองก็ยงัมีสรรพคณุพิเศษ   สามารถใชเ้ป็นยา

สมนุไพรโดยท่ีไม่ตอ้งน�ำไปเขา้กบัสมนุไพรตวัอ่ืนใหยุ้่งยาก   ใชเ้นือ้ไม้

ขนาดเทา่นิว้ชีส้กั  ๓-๔  ทอ่น  กบัใบแก่ ๕-๑๐ ใบ และดอกกระดงังา 

๕-๑๐ ดอก  ตม้กบัน�ำ้รอ้น  เค่ียวพอใหน้�ำ้งวด  แตอ่ยา่ใหง้วดมากเพราะ

จะฝาด  ด่ืมตอนท่ียงัอุน่ๆ ใชเ้ป็นยาขบัปัสสาวะได ้ กลีบดอกกระดงังา

น�ำมาตากแดดใหแ้หง้สนิท  หอ่เก็บไวด้ว้ยผา้ขาวบาง  เวลาขึน้รถลงเรอื

ใชส้ดูดมแกอ้าการเมารถ  หนา้มืด  หรอืวิงเวียนไดดี้
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๒.

กระถิน

“มหัศจรรย์พลังสีเขียว”

ชื่อวทิยาศาสตร	์  :  Leucaena leucocephala (Lam.) de Wit

วงศ	์ 	  :  LEGUMINOSAE  

กระถนิ  ยอดกระถิน ใครไมเ่คยกินน่ีแปลกนา่ด ู แตด่อกกระถิน

นอ้ยคนนกัท่ีจะรูถ้ึงคณุประโยชน ์  สว่นใหญ่จะเด็ดแตย่อดงามๆ ยอด

ไหนมีดอกมกัไมเ่หลยีวแล  ดอกกระถินชชูอ่งามสงา่เป็นปยุสขีาวใหเ้หน็

แตไ่กล  แตค่นสว่นใหญ่เลือกเพียงแคม่อง  

สรรพคณุของกระถินมีมากมาย   ไมต่อ้งท�ำอะไรมาก   เด็ดยอด

กระถินพรอ้มดอกติดมาดว้ยสกั ๑ ก�ำมือ  ลวกกบัน�ำ้รอ้น  พอใหห้าย

เหมน็เขียว  กินเป็นสมนุไพรบ�ำรุงรา่งกาย  งา่ยพอๆ กบัปอกกลว้ยเขา้

ปาก   ยาดีท่ีหาไดจ้ากหนา้บา้นและสองขา้งทาง   เรามาดกูนัก่อนว่า               

ยอดกระถินมีประโยชนม์ากมายแคไ่หน

คุณค่าทางอาหาร

ยอดกระถิน ๑๐๐ กรมัใหพ้ลงังาน ๖๒ กิโลแคลอร ี มีน�ำ้เป็นสว่น

ประกอบมากกวา่ ๘๐% ใหค้ารโ์บไฮเดรตมากถงึ ๕ กรมั  มีไขมนั ๑ กรมั  

๒ สว่นนีจ้ะชว่ยในเรือ่งของพลงังาน  มีโปรตีนท่ีชว่ยในเรือ่งพฒันาการ
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ของรา่งกาย   ไม่ว่าในดา้นการเจริญเติบโตหรือซ่อมแซมเนือ้เย่ือส่วน

ตา่งๆ มากกวา่ ๘ กรมั  และใหก้ากใยอาหารอีกกวา่ ๓ กรมั  ในสว่นนี้

จะชว่ยในเรือ่งสมดลุระบบขบัถ่าย  และปอ้งกนัมะเรง็ในล�ำไส้

แคลเซียม ๑๓๗ มิลลิกรมั และฟอสฟอรสัอีก ๑๑ มิลลิกรมั  

ประสานกันท�ำหนา้ท่ีในการสรา้งกระดกูและฟันใหแ้ข็งแรง   ป้องกัน

การเสื่อมสลายของเนือ้กระดกูและฟัน  ธาตเุหลก็ท่ีชว่ยในเรือ่งของการ

บ�ำรุงหวัใจและบ�ำรุงระบบโลหิต  

วิตามินบี ๑ (ไทอามีน) วิตามินบี ๒ (ไรโบฟลาวิน)  วิตามินบี ๓                 

(ไนอาซิน) ช่วยในเรื่องการเผาผลาญพลงังาน บ�ำรุงระบบประสาท                                                                             

บ �ำรุงระบบกล้ามเนือ้ และบ�ำรุงระบบสมอง วิตามินซีช่วยสรา้ง                                                                   

คอลลาเจนท่ีใชใ้นการกระชบัเซลลส์ว่นตา่งๆ ปอ้งกนัโรคเลอืดออกตาม

ไรฟัน   และท่ีท�ำใหก้ระถินมีสีเขียวท่ีสดสวยก็เพราะเบตา้แคโรทีนท่ีมี

มากกว่า ๘,๐๐๐ หน่วยสากล   รา่งกายสามารถน�ำไปสงัเคราะหเ์ป็น

วิตามินเอท่ีมีประโยชนไ์ดอ้ยา่งลน้เหลอื  นอกจากนีเ้บตา้แคโรทีนยงัชว่ย

ปอ้งกนัรา่งกายจากอนมุลูอิสระตา่งๆ ไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพอีกดว้ย

เข้าตวัยา “พลงัสเีขยีวแห่งการบ�ำรุง”

ยาบ�ำรุงเลือดและลดความดนั

กระถินไมต่อ้งท�ำอะไรใหวุ้น่วายมาก  การเตรยีมกระถินเพ่ือใชเ้ป็น

สมนุไพรนัน้งา่ยนิดเดียว  แคเ่ดด็ยอดออ่น  เม่ือก่อนอาจจะเลือกเอาแต่

ยอดท่ีไมมี่ดอกเพราะมนัสวยนา่กิน  ตอนนีเ้อาใหม ่อนัไหนมีดอกเอาให้

หมด  เพราะนั่นละคือของดี  เก็บมาแลว้ลา้งใหส้ะอาด  เพราะไขแ่มลง
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ตา่งๆ มนัมีมากในยอดกระถิน  ลวกน�ำ้รอ้นเลก็นอ้ย  หรอืไมล่วกก็ตาม

ใจ  วิธีใชก็้คือกิน!

นอกจากจะไดส้ารอาหารท่ีมีมากมายแลว้  ยงัมีสรรพคณุชว่ยลด

ความดนัโลหิต  และลดน�ำ้ตาลในกระแสเลือดไดดี้  อนันีดี้ส �ำหรบัผูเ้ป็น

โรคเบาหวาน

แหล่งวติามนิเอ  

โรคอะไรท่ีมีสาเหตมุาจากการขาดวิตามินเอ   ไม่ว่าจะเป็นโรค

เก่ียวกบัดวงตาหรือผิวหนงั   ตอ้งกินดอกกระถินมากๆ เพราะมีเบตา้                

แคโรทีนมหาศาล   ร่างกายน�ำไปเปลี่ยนเป็นวิตามินเอไดม้าก   ช่วย

รา่งกายไดดี้ทีเดียว  ชว่ยเพ่ิมน�ำ้หลอ่เลีย้งใหด้วงตา  ท�ำใหต้าสวย  ตา

ใสเป็นประกาย  แถมไมก่่อใหเ้กิดพิษจากวิตามินเออีกดว้ย

ยาบ�ำรุงตบัขนานเอก  

ในสว่นของตบั  ดอกกระถินก็ชว่ยไดม้ากทีเดียว  ตอ้งถือวา่ดอก

กระถินเป็นยาบ�ำรุงตบัท่ีดีระดบัตน้ๆ เลยก็ว่าได ้  แต่อย่างหลงันีต้อ้ง

ล�ำบากหนอ่ย  เพราะตอ้งเค่ียวเอาตวัยาออกจากกระถินพอสมควร  ลวก

ดว้ยน�ำ้รอ้น  หรอืกินสดๆ จะไดต้วัยานอ้ย  ใชด้อกกระถินสกั ๑ ก�ำมือ  

เอามือขย�ำพอใหไ้ดก้ลิ่นเหมน็เขียว  จากนัน้เทน�ำ้พอทว่ม  ตม้จนเดือด  

เค่ียวจนดอกกระถินเริม่เละแลว้ใชผ้า้ขาวบางกรอง  น�ำน�ำ้ท่ีไดม้าด่ืมเป็น

ยาบ�ำรุงตบั  ด่ืมยากพอดเูพราะขมและเหมน็เขียว  แตอ่ยา่ลืมวา่หวาน

เป็นลม  ขมเป็นยา
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๓.

กระทิง 

“สมุนไพรป่า เยียวยาหัวใจ”

ชื่อวทิยาศาสตร	์ : Calophyllum  inophyllum  L.

วงศ	์ 	 : GUTTIFERAE

กระทงิ  ถา้เป็นเม่ือก่อนถือวา่หาดไูดย้ากทีเดียว  แตเ่ด๋ียวนีเ้ริม่

นิยมน�ำมาปลกูเป็นไมป้ระดบัตามบา้นเรอืนบา้งแลว้   จดัเป็นไมยื้นตน้

ขนาดกลางท่ีคอ่นไปทางขนาดใหญ่  หากเป็นตน้ท่ีอายมุากๆ หรอืไดด้นิ

ดีๆ ดว้ยแลว้  อาจจะสงูไดเ้กินกวา่ ๒๐ เมตร  จงึนิยมน�ำมาปลกูเป็นไม้

เพ่ือใหร้ม่เงากนัตามบา้นเรอืน  ดอกมีกลิ่นหอมและดกมาก  

หลายคนอาจจะปลกูตน้กระทิงไวใ้นบา้นโดยท่ีไมรู่ต้วั  สว่นมาก

จะเขา้ใจผิดว่าเป็นตน้สารภี   เพราะลกัษณะดอกและใบจะคลา้ยกนั                 

แตกตา่งกนัตรงท่ีผล  เพราะผลของตน้กระทิงจะใหญ่กวา่และมีเปลือก

แข็ง  สามารถน�ำมาใชป้ระโยชนไ์ดม้ากมายเหมือนกะลามะพรา้ว

ดอกกระทิง ยาบ�ำรุงหวัใจ และชูก�ำลงัขนานเอก    

ดอกกระทิงเป็นสมุนไพรป่าหายาก   จัดว่าเป็นสมุนไพรท่ีให้

ประโยชนม์าก  น�ำดอกสดประมาณ ๑๐-๑๕ ดอกมาขย�ำเลก็นอ้ย  ตม้

กบัน�ำ้ประมาณ ๒ ถว้ยกาแฟ  กรองด่ืมเฉพาะแตน่�ำ้  ต �ำราแพทยแ์ผน
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ไทยจดัไวเ้ป็นยาบ�ำรุงหวัใจ  และยาชกู�ำลงัขนานเอก  

ถา้หาดอกสดไมไ่ด ้ ใชด้อกแหง้ก็ไดเ้พราะจะหาไดง้า่ยกวา่  ตาม

รา้นยาสมนุไพรก็นา่จะมีขาย  ถา้มีตน้กระทิงปลกูอยูใ่นบรเิวณใกล้ๆ  ก็

นบัเป็นโชคดีอยา่งย่ิง  เก็บเอาดอกท่ีรว่งอยูใ่ตต้น้มาผึง่ลมใหแ้หง้  ไวใ้ช้

ท �ำเป็นชาดอกกระทิงบ�ำรุงหวัใจก็ได ้ ไมค่วรน�ำดอกกระทิงไปตากแดด

เพราะจะท�ำใหก้ลิ่นหอมลดลงไปมาก  

สว่นอ่ืนของดอกกระทิงเราก็สามารถน�ำมาเป็นยาสมนุไพรไดบ้า้ง  

แตใ่นท่ีนีจ้ะแนะน�ำเฉพาะดอกเพราะไมมี่พิษ สว่นอ่ืนจะมีพิษพอสมควร  

ตอ้งอาศยัความช�ำนาญในการเขา้ตวัยาสงู  รากน�ำมาบบุใหแ้ตก  ใชเ้บ่ือ

ปลาไดอ้ยา่งดี  ใบใชร้กัษาโรคตาแดง  ใชโ้ดยการฉีกใบใหล้ะเอียด  ลอย

ในน�ำ้สะอาด  กรองดว้ยผา้ขาวบางแลว้ใชน้ �ำ้ลา้งตา  เปลอืกไมใ้ชต้ม้กบั

น�ำ้  อาบแกอ้าการคนัจากโรคผิวหนงัตา่งๆ 

ค�ำเตือนในการใช้ต้นกระทิงเป็นยาสมุนไพร

นอกจากสว่นท่ีเป็นดอกแลว้  สว่นอ่ืนๆ ของดอกกระทิงถือวา่เป็น

ยาใชภ้ายนอก  หา้มกินโดยเดด็ขาดเพราะมีพิษ  การใชต้อ้งอาศยัความ

ช�ำนาญพอสมควร


