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คงต้องยอมรบัว่าปจจุบนันีดู้เหมอืนว่าโลกจะหมนุย้อนกลบัไปในบาง

กระแสแทนท่ีจะเดินหน้าต่อไปเสีย	 	 โดยเฉพาะกระแสของการใส่ใจดูแล

สุขภาพที่ผู้คนหันมาใช้ธรรมชาติหรือวิธีการแบบโบราณๆ	กันมากขึ้น		แม้

เรื่องราวของวิทยาศาสตร์ทางการแพทย์หรือเทคโนโลยีต่างๆ	 จะก้าวหน้า

ไปเพียงใดก็ตาม		เรียกว่ากลายเปนแฟชั่นฮิตของเก่าของโบราณกันไปแล้ว		

ที่เปนเช่นนี้ก็เพราะว่าของโบราณนั้นดีจริง		หากดีไม่จริงก็คงไม่สามารถอยู่

มาได้จนถึงทุกวันนี้หรอกจริงไหม?

และส�าหรบัเรือ่งราวของการประคบสมนุไพรไทยน้ัน	ปจจุบันผูค้นให้

ความสนใจกนัมากโดยเฉพาะสปาและสถานเสรมิความงาม		ดูแลความงาม

ของบรุุษและสตรทีัง้หลาย		ได้มกีารน�าการประคบสมนุไพรไทยมาให้บรกิาร

แก่ลกูค้าอย่างเอิกเกรกิ		ลูกค้าเองก็นยิมอุดหนุนมากมาย		ทางส�านักพมิพ์จงึมี

ความเหน็ว่าน่าจะผลติหนงัสอืเพือ่ให้ความรูแ้ก่คณุผูอ่้านในเรือ่งราวเหล่านีบ้้าง		

เพ่ือเปนความรู	้แล้วยงัสามารถน�าไปใช้ประโยชน์ในชวีติประจ�าวนัอกีด้วย

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ
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“คุณมีโรคประจ�าตัวหรือเปนโรคต่างๆ	อยู่หรือไม่?”

“คุณมักปวดเมื่อยเนื้อตัวเปนประจ�าใช่ไหม?”

“คุณอยากกลับมาสดใสเหมือนวัยแรกรุ่นหรือไม่?”

หากคุณตอบว่า	 “ใช่”	 	 นั่นก็หมายความว่า	 “การประคบสมุนไพร

ไทย”	คือค�าตอบหรือตัวเลือกที่ดีที่สุดของคุณในเวลานี้แล้ว		เนื่องจากการ

ประคบสมุนไพรไทยเปนภูมิปญญาชาวบ้านที่มีมาแต่โบราณซึ่งมีสรรพคุณ

หรือคุณประโยชน์อันหลากหลาย		มีความปลอดภัยสูง		และที่ส�าคัญคือได้

ผลอย่างดีเยี่ยมไม่แพ้การดูแลรักษาสุขภาพด้วยเทคโนโลยีล�้าสมัยอย่างใน

ปจจบุนัเลย	นอกจากนีแ้ล้วเราสามารถศกึษาเรยีนรูด้้วยตวัเองได้		สามารถ

น�าความรูท้ีม่มีาใช้ดแูลรกัษาตวัเอง	รวมถงึคนรอบข้างได้โดยไม่ต้องเสยีเงิน

แพงๆ	 ในการรับบริการจากสถาบันช้ันน�าต่างๆ	 เลย	 	 และน่ีแหละที่เปน

หัวใจของการประคบสมุนไพรไทยที่มีความเรียบง่าย	 	 ได้ผล	 	 ปลอดภัย		

และพึ่งพาตนเองอย่างแท้จริง...

พิมพ์มาลี
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“¡ÒÃ»ÃÐ¤ºÊÁØ¹ä¾Ã” ¤×ÍÍÐäÃ?

ส่วนใหญ่แล้วผูค้นมคีวามเข้าใจในเรือ่งของการประคบกนัน้อยมาก		

มักเข้าใจว่าการประคบเปนเรื่องของคนเฒ่าคนแก่เท่านั้น	 	 คนที่เปนโรค

ต่างๆ		คนที่ปวดเมื่อยเปนประจ�า		ทั้งที่ความจริงแล้วการประคบเปนเรื่อง

ธรรมดาและใกล้ตวัมากๆ		อยูคู่ก่บัคนไทยเรามาช้านานหลายยคุหลายสมยั

แล้ว		

ซึ่งการประคบสมุนไพรนั้นก็คือวิธีการบ�าบัดของแพทย์แผนไทยแต่

โบราณที่ใช้ควบคู่ไปกับการนวดแผนไทย	 	 มักประคบสมุนไพรหลังการ

นวดเรียบร้อยแล้ว		เปนการน�าสมุนไพรชนิดต่างๆ	ที่เสริมฤทธิ์ของกันและ

กนั		ซึง่ส่วนใหญ่เปนสมนุไพรทีม่นี�า้มนัหอมระเหยอยูด้่วย	น�ามาห่อผ้าให้มี

ลักษณะเปนลูกๆ	กลมๆ	ที่เราเรียกว่าลูกประคบนั่นเอง		จากนั้นจึงน�าลูก

ประคบไปนึ่งให้ร้อนแล้วค่อยน�ามาประคบหรือคลึงเบาๆ	ตามร่างกายเพื่อ

จุดประสงค์ต่างๆ	ตามต้องการ		

ส�าหรบัสาเหตทุีล่กูประคบมปีระสทิธภิาพน้ัน	ก็มาจากสมนุไพรชนิด

ต่างๆ	ท่ีใส่ลงไป		รวมถึงเมือ่ท�าการนึง่แล้วน�า้มนัหอมระเหยทีเ่ปนตวัยากจ็ะ

ออกมาพร้อมกับความชื้นและไอน�้านั่นเอง		พอเราน�าลูกประคบมาประคบ

ไปตามผิวหนังตามส่วนต่างๆ		เช่น		หลัง		ไหล่		เอว		สะโพก		ชายโครง		

หน้าท้อง		แขน		ขา		ฯลฯ		ตัวยาเหล่านี้ก็จะซึมซาบสู่ผิวได้ดี		ท�างานด้วย

ตัวของมันเองตามสรรพคุณต่างๆ	นั่นเอง				
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»ÃÐâÂª¹�ÍÑ¹ÁÒ¡ÁÒÂ¢Í§¡ÒÃ»ÃÐ¤ºÊÁØ¹ä¾Ã

1.	กระตุ้นการไหลเวียนโลหิตให้ดีขึ้น	เนื่องจากความร้อนในการน�า

ลูกประคบไปนึ่งช่วยในการนี้นั่นเอง

1.2.	ช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อย		ตึง		และเคล็ดขัดยอก	

1.3.	 ช่วยลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อได้	 ดังนั้นจึงบรรเทาอาการ

เหน็บชาหรือตะคริวได้

1.4.	ช่วยลดอาการเจ็บปวด		บวม		และอักเสบของกล้ามเนื้อ		ข้อ

ต่อ		และเส้นเอ็น

5.	ท�าให้เนื้อเยื่อ		พังผืดขยายตัวออกได้ดีขึ้น

6.	ช่วยบรรเทาอาการฟกช�้าด�าเขียวได้	

7.	 ช่วยบรรเทาอาการเครียดและท�าให้รู้สึกสดใสกระปรี้กระเปร่า

ตื่นตัวขึ้นด้วย

8.	สามารถบรรเทาอาการอ่อนเปลี้ยเพลียแรงได้ดี

9.	สามารถลดไขมันหรือละลายไขมันในร่างกายได้

10.	ช่วยลดความดันโลหิต		ปรับสมดุลของความดันโลหิต		

11.	หากอยู่ในช่วงพกัฟนจะท�าให้ร่างกายฟนตวัเรว็		แขง็แรงขึน้มาก

12.	ช่วยปรบัสมดลุต่างๆ	ของร่างกายให้ท�างานอย่างมปีระสทิธภิาพ

¼ÙŒ·ÕèàËÁÒÐã¹¡ÒÃ»ÃÐ¤ºÊÁØ¹ä¾ÃÍÂ‹Ò§ÂÔè§

ความจริงแล้วการประคบสมุนไพรท�าได้กับคนทุกเพศทุกวัยก็จริง	

แต่บุคคลที่เหมาะในการประคบสมุนไพรมากที่สุดก็มี		ได้แก่
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1. ผู้สูงอายุ

ก็อย่างท่ีเราทราบกันดีว่าเมื่ออายุมากขึ้นร่างกายก็เสื่อมไปตามวัย		

เส้นเอ็นและกล้ามเนื้อเริ่มแข็งตัว		ร่างกายไม่อ่อนตัวหรือยืดหยุ่นอย่างเมื่อ

สมัยหนุ่มสาว		อีกทั้งยังมีการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ	ตึงเปน

ประจ�าอีกด้วย	 	 ซ่ึงการประคบสมุนไพรดีเด่นในเรื่องของการคลายปวด

เมื่อยได้นั่นเอง

2. ผู้ที่เปšนโรคเกี่ยวกับกล้ามเนื้อ

โรคท่ีว่านีไ้ด้แก่		โรคปวดข้อ		ปวดเข่า		รมูาตอยด์		เกาต์		ซึง่เปนโรค

ทีเ่กีย่วข้องกับกล้ามเนือ้		คนสงูอายุมกัเปนกนั	แต่คนหนุ่มสาวกส็ามารถเปน

ได้เช่นกัน		ซึ่งการประคบสมุนไพรช่วยในเรื่องของอาการปวดเมื่อยตึงได้ดี		

3. นักกีÌา

ส�าหรับนักกีฬาหรือผู้ที่ออกก�าลังกายเปนประจ�าอาจมีอาการปวด

เมื่อยได้มากกว่าคนทั่วไป	 เนื่องจากกล้ามเน้ือต้องท�างานหนักมาก	 มี

คาร์บอนไดออกไซด์ออกมา	 	 เมื่อกล้ามเนื้อสันดาปก็จะมีแกสตกค้างอยู่

ตามกล้ามเนื้อท่ีเราเรียกว่า	 “ลมจุกตามกล้ามเน้ือ”	 ซึ่งท�าให้มีอาการปวด

เมื่อยนั่นเอง	 	 การประคบสมุนไพรจึงช่วยขับลมเหล่านั้นให้ออกสู่กระแส

เลือด		บรรเทาอาการปวดเมื่อยอย่างได้ผล
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4. ผู้ที่ใช้แรงงาน

ความทีผู่ใ้ช้แรงงานทัง้หลายต้องออกแรงหนกัในการประกอบอาชพีอยู่

ทกุเมือ่เชือ่วนั	โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ		ท�าให้ปวดเมือ่ยได้เหมอืนๆกัน

กบัสาเหตขุองนกักฬีานัน่เอง	ซึง่การประคบสมนุไพรช่วยในการนีไ้ด้เช่นกนั

5. ผู้ท่ีใช้สมอง

ผู้ที่ใช้สมองเปนประจ�า		ได้แก่		นักธุรกิจ		นักโฆษณา		นักประดิษฐ์		

ฯลฯ		ซึ่งการใช้สมองมากๆ	นี้ท�าให้เครียด		ปวดหัวได้		บางคนถึงกับเปน

ไมเกรนเลยทีเดียว	 	 ซ่ึงการประคบสมุนไพรสามารถคลายความเครียดใน

ส่วนนี้ได้โดยไม่จ�าเปนต้องพึ่งยาแก้ปวดเลย

6. สตรีหลังคลอด

เนือ่งจากผูท้ีเ่พิง่คลอดลกูใหม่ๆ	ร่างกายยงัไม่แขง็แรงด	ี	การประคบ

สมุนไพรจะช่วยท�าให้ฟนตัวเร็วและยังมีผลดีต่อมดลูกด้วย


