
คู่มือการเรียนรู้
ส าหรับประชาชน

จากโครงการผู้สูงอายุสุขภาพดีด้วยสมุนไพรในชุมชน



5 น ำ้สมุนไพรเพือ่ผูส้งูอำยุ





ใบบัวบก   มีวติามินเอสูงช่วยในการบ ารุงสายตา มี
สรรพคุณช่วยลดความดนัโลหิต บ ารุงหวัใจ และแกอ้าหาร
อ่อนเพลียไดเ้ป็นอยา่งดี นอกจากน้ี ยงัมีสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีช่วย
ชะลอความแก่ไดอี้กดว้ย
วิธีท า: 1. น าใบบวับกมาลา้งใหส้ะอาด

2. สะเดด็น ้าออกใหห้มด 
3. หัน่เป็นท่อนสั้นๆ
4. ตม้น ้ากบัใบเตยจนเดือดแลว้พกัท้ิงไวใ้หน้ ้ าอุ่น 
5. ใส่ใบบวับกและน ้าใบเตยลงในเคร่ืองป่ัน 
6.ป่ันจนละเอียด แลว้กรองดว้ยผา้ขาวบาง สามารถใส่น ้าเช่ือมเพ่ิมไดต้ามใจ  
ชอบ 

7. คนผสมใหเ้ขา้กนัจะใส่น ้าแขง็แลว้ด่ืมเลยหรือใส่ขวดเกบ็เขา้ตูเ้ยน็ไวด่ื้มวนั
อ่ืนกไ็ด้



น ำ้มะระขี้นก



น ้ำมะระขี้นก ในมะระข้ีนก มีสารช่ือ ซาแรนติน สามารถ
ช่วยกระตุน้การหลัง่อินซูลินจากตบัอ่อนใหม้ากข้ึนเพ่ือจดัการกบั
น ้าตาลท่ีสูงในกระแสเลือด นอกจากน้ี ยงัช่วยกระตุน้ระบบเผาผลาญ
ใหดี้ข้ึน เหมาะส าหรับคนเป็นเบาหวานหรือผูท่ี้ควบคุมน ้าหนกัอยา่งยิง่
วิธีท า: 1. น าผลมะระข้ีนกสด 100 กรัม มาผา่เอาเมลด็และไสใ้นออก
 2. หัน่เน้ือผลเป็นช้ินเลก็ๆ 
 3. ใส่ในเคร่ืองป่ันแยกกากหรือใชค้รกหินต าใหล้ะเอียด
 4. ใชผ้า้ขาวบางกรองเอาแต่น ้า จะไดน้ ้ ามะระข้ีนกควรด่ืมใหห้มด
 ภายใน 1 วนั





น ้ำกระเจีย๊บแดง กระเจ๊ียบแดงจะไม่เป็นท่ีแน่ชดั แต่
ดว้ยสรรพคุณท่ีดีต่อระบบหวัใจและหลอดเลือด พืชสมุนไพรชนิดน้ี
จึงเป็นท่ีจบัตามองของนกัวจิยัทัว่โลก เพราะวา่สารประกอบใน
กระเจ๊ียบมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยลดความดนัโลหิตและคลอ
เลสเตอรอล นอกจากน้ี ยงัช่วยในการขบัปัสสาวะอีกดว้ย

วิธีท า: 1.หัน่กระเจ๊ียบแดงเป็นช้ินเลก็ๆ
2. เติมน ้าเดือด 1 ถว้ย ลงในกระเจ๊ียบ
3. แช่ท้ิงไว ้15 นาที แลว้กรองกากออก 
4. เติมน ้าตาลหรือน ้าผึ้งเพื่อใหร้สชาติกลมกล่อมมากข้ึนด่ืมไดท้ั้ง
แบบเยน็และร้อน





น ำ้ใบเตย มาถึงน ้าสมุนไพรท่ีไม่ไดมี้ดีแค่ความหอมช่ืนใจเท่านั้น 
เพราะน ้าใบเตยหอมมีสรรพคุณช่วยลดอตัราการเตน้ของหวัใจ แก้
อาการอ่อนเพลียของร่างกาย และช่วยชูก าลงัไดอ้ยา่งดี นอกจากน้ี ยงั
ช่วยบรรเทาอาการของโรคเบาหวานอีกดว้ย

 วิธีท า: 1. น าใบเตยมาลา้งใหส้ะอาด หัน่เป็นท่อนสั้นๆ 
 2. น าใบเตยท่ีหัน่แลว้ลงไปตม้ในน ้าเดือด ตม้จนกวา่น ้าจะเปล่ียนสี 

3. ตกัเอาใบเตยออก ใส่น ้ าตาลทรายหรือเกลือลงไปเลก็นอ้ย 
4. คนจนน ้าตาลหรือเกลือละลาย ตกัน ้าใบเตยใส่แกว้แลว้เติม
น ้าแขง็



น ำ้กะเพรำ



น ำ้กะเพรำ กะเพรามีสรรพคุณช่วยขบัลมและปรับสมดุล
กรดในกระเพาะอาหาร ช่วยเร่งการยอ่ยอาหาร จึงเหมาะส าหรับคนท่ี
เป็นกรดไหลยอ้นท่ีมีอาการทอ้งอืดร่วมดว้ย นอกจากน้ี ใบกะเพรายงั
มีคุณสมบติัท าใหเ้ซลลต์บัอ่อนสามารถผลิตอินซูลินไดดี้ข้ึนอีกดว้ย

วิธีท า: 1. น ากะเพรา 1 ขีด มาลา้งใหส้ะอาด
 2. ใส่น ้า 2-3 ลิตรลงในหมอ้ 
 3. น ากะเพราใส่ลงไป ปิดฝาหมอ้ ใชไ้ฟปานกลาง ตม้
 ประมาณ 15-20 นาที และด่ืมไดเ้ลย




ผลไม้สมุนไพร

งานสาธารณสุข  ส านักปลัด  
องค์การบริหารส่วนต าบลเทอดไทย



มะยม

สรรพคุณทำงยำสมุนไพร
- รำก สรรพคุณแกโ้รคผวิหนงั แกผ้ดผืน่คนั ช่วยซบัน ้าเหลืองใหแ้หง้

แกป้ระดง ดบัพิษเสมหะ โลหิต
- เปลือกต้น สรรพคุณแก ้ ไขท้บัระดู ระดูทบัไข ้แกเ้มด็ผดผืน่คนั
- ใบ สรรพคุณแกไ้ข ้ดบัพิษไข ้บ ารุงประสาท 
- ดอก สรรพคุณแกโ้รคในตา ช าระน ้าในตา
- ผล สรรพคุณแก ้เสมหะ แกไ้อ บ ารุงโลหิต ระบายทอ้ง



มะขำม

สรรพคุณทางยาสมุนไพร

- ใบอ่อน มะขาม แกห้วดั คดัจมกู น ำ้มกูไหล เน่ืองจำกนีช้่วยท ำใหผ้ิวหนำ้ะออำดึ น้

- ใบและดอก ช่วยลดควำมดนัโลหิตไดดี้มำก

- มะขามเปียก เป็นยำรอบำย ึบัเะมหอ

- น า้ส้มมะขามเปียก แกท้อ้งผกู ใชแ้กพ้รรด ก ใชพ้อกตวัได้
- เส้นฝอย ใชเ้ป็นยำแก ้ปรอจ ำเดือนไมป่กติ ช่วยลดอณุหภมูิในรำ่งกำยโดยเฉพำอ

คนไึห้รอืผูท่ี้อำศยัในท่ีรอ้นอบอำ้ว แลอยงัช่วยลดอำกำรกรอหำยน ำ้ไดอี้กดว้ย



กล้วย 

• สรรพคุณทำงยำสมุนไพร- กล้วย
- ผลกล้วยดบิ เป็นยาแกท้อ้งเดิน และรักษาแผลในกระเพาะอาหาร
- ผลกล้วยสุก ช่วยในการระบายเป็นยาอายวุฒันะ 
- รำกกล้วย แกเ้คลด็ขดัยอก รักษาแผลไฟไหม ้น ้าร้อนลวก
- ยำงกล้วย ใชส้มานในการหา้มเลือด  รักษาแผลสด แมลงสัตวก์ดัต่อย รักษาโรค    
ล้ินเป็นฝ้าขาวในเดก็
- หัวปลี ช่วยบ ารุงน ้านม และยงับ ารุงเลือดดว้ย
- เปลือกกล้วย รักษาส้นเทา้ ฝ่ามือ น้ิมป้องกนัและระงบัเช้ือแบคทีเรีย



ส้มโอ 

• สรรพคุณทางยาสมุนไพร

-ผลส้มโอ ึบัลมในล ำไะ ้แกเ้มำเหลำ้ ช่วยึบัเะมหอ จกุแน่นหนำ้อก แกไ้ะเ้ลื่อน
-ใบส้มโอ ยำแกท้อ้งอืดทอ้งเฟอ้อีกดว้ย
-ดอกส้มโอ แกอ้ำกำรปวดกรอบงัลม แลอปวดในกรอเพำออำหำร
-เมลด็ส้มโอ แกไ้ะเ้ลื่อน ล ำไะห้ดตวั แกห้วดั แกไ้อ แกป้วดทอ้งนอ้ยแลอกรอเพำอ
อำหำรไดอ้ยำ่งมหศัจรรย์



มะละกอ 

• สรรพคุณทำงยำสมุนไพร

- ผล เป็นยา ขบัน ้าดี น ้าเหลือง บ ารุงน ้านม ขบัพยาธิ รักษาโรคริดสีดวงทวาร ผล
สุกเป็นยาแกท้อ้งผกูท่ีวเิศษสุดๆ ถ่ายคล่องเป็นยาระบายไดอ้ยา่งดีเยีย่ม



มะม่วง 

สรรพคุณทำงยำสมุนไพร

-เมลด็สดๆ รับประทานเพื่อขบัปัสสาวะหรือแกบ้วมน ้า แกท้อ้งร่วง
-ผลมะม่วง เป็นยาขบัปัสสาวะหรือร้อนใน แกค้ล่ืนไส้ แกบิ้ดถ่ายเป็นเลือด และใชเ้ป็น

ยาบ ารุงกระเพาะอาหาร
-ใบมะม่วง แกซ้างตานขโมยในเดก็ แกล้  าไส้อกัเสบ หรือใชใ้บสดๆ ต าพอกบริเวณท่ี

เป็นแผลสด จะเป็นยาสมานแผลสด

-เปลือกล ำต้นมะม่วง แกโ้รคคอตีบ เยือ่ปากอกัเสบ จมูกอกัเสบ



มะขำมป้อม

-เปลือกล ำต้นมะขำมป้อม แกโ้รคบิด และฟกซ ้ า
-ปมก้ำน แกป้วดฟัน แกป้วดทอ้งนอ้ย กระเพาะอาหาร แกป้วดเม่ือยกระดูก แกไ้อ แก้

ตานซางในเดก็
-ผลมะขำมป้อม แกก้ระหายน ้าไดเ้ป็นอยา่งดี ยาบ ารุง แกห้วดั แกไ้อ ละลายเสมหะ ขบั

ปัสสาวะ เป็นยาระบาย รักษาคอตีบ รักษาเลือกออกตามไรฟัน แกท้อ้งเสีย โรค
หนองในบ ารุงธาตุ รักษาโรคบิด ใชล้า้งตา แกต้าแดง เยือ่บุตาอกัเสบ แกต้กเลือด

-เมลด็ แกตุ่้มคนั รักษาโรคเบาหวาน หอบหืด หลอดลมอกัเสบ รักษาโรคตา แก้
คล่ืนไส้ อาเจียน

สรรพคุณทางยาสมุนไพร



มะปรำง

สรรพคุณทำงยำสมุนไพร

-ผลมะปรำง ใชรั้บประทานเป็นผลไม ้ช่วยป้องกนัเลือดออกตามไรฟันและโรคหวดั 
-รำกมะปรำง เป็นยาเยน็ ใชถ้อนพิษไขต่้างๆ
-น ำ้จำกต้นมะปรำง ใชเ้ป็นยาอมกลั้วคอ
-ใบมะปรำง แกป้วดศีรษะ



มะนำว

สรรพคุณทางยาสมุนไพร
-มะนาว ยำแกเ้ะมหอ แกเ้จ็บคอ
-น า้มะนาว หำ้มเลือดไดดี้มำกแผลแหง้เรว็ รกัษำอำกำรอกัเะบช ำ้บวม
ลกัปิดลกัเปิด ลอลำยกอ้นน่ิวในกรอเพำอปัะะำวอ รกัษำโรคติดเชือ้ท่ีผิวหนำ้ ช่วย
บ ำรุงปรอะำท ลดควำมดนัโลหิตะงู ปอ้งกนับำดทอยกั รกัษำอำกำรโลหิตจำง 
รกัษำโรคกรอเพำออำหำรแลอโรคบิดไดช้องดันกั
-เปลอืกมะนาว แกอ้ำกำรทอ้งอืดทอ้งเฟอ้ จดุเะียดแน่นทอ้ง อำเจียน ช่วยกรอตุน้
ใหร้ำกผมต่ืนตวั เจรญิงอกงำม รงัแคหำย เะน้ผมะออำด หนงัศีรษอะออำด
-ใบมะนาว แกไ้อ แกท้อ้งอืด ึบัลมท ำใหเ้จรญิอำหำร



แอบเป้ิล

สรรพคุณทำงยำสมุนไพร 
-ผล รักษาความดนัโลหิตใหเ้ป็นปกติ ลดระดบัน ้าตาลในเลือด  ทอ้งร่วงอยา่งอ่อน 
คล่ืนไส้ มีเสมหะ และ แกอ้าการแพท้อ้ง 



องุ่น

สรรพคุณทำงยำสมุนไพร 
-ใบสด รักษาแผลสด หา้มเลือด ใบสด หรือเมลด็ ต าพอก 
-ผล ยาระบายอ่อน ๆ แกไ้ข ้ ยาแกไ้อ โรคตบัอกัเสบ ดีซ่าน
- รำก บรรเทาอาการบวมน ้า ปัสสาวะขดั โลหิตจาง เวียนศรีษะ ใจสั่น ปวดตามขอ้
อาการปวดจากขอ้อกัเสบ สูตรแพท้อ้ง 



สัปปะรด

• สรรพคุณทางยาสมุนไพร 

-ผล รักษาแผลเป็นหนอง แกท้อ้งผกู ขบัปัสสาวะ ร้อนกระสับกระส่าย 
กระหายน ้า บวมน ้า ปัสสาวะไม่ออก บิด ช่วยยอ่ยอาหาร



มะเฟ่ือง

• สรรพคุณทำงยำสมุนไพร 
- ใบ รักษาโรคอีสุกอีใสและกลากเกล้ือน ถอนพิษไข ้
- ผล  แกบิ้ด อาเจียนเป็นเลือด ขบัปัสสาวะ ปวดฟัน น่ิว และแกเ้ลือดออกตาม
ไรฟัน แกไ้อ แกไ้ข ้ระงบัความร้อน ถอนพิษส าแดง แกค้อแหง้ กระหายน ้า แก้
อาเจียน เลือดออกตามไรฟัน แกบิ้ด ขบัน ้าลาย ขบัเสมหะ ขบัปัสสาวะ ขบัน่ิว ลด
การอกัเสบ แกบ้วม แกห้นองใน 
- เปลือก แกผ้ดผืน่คนัตามเน้ือตามตวั 



มังคุค

สรรพคุณทางยาสมุนไพร 

- เปลือก แกบิ้ด รักษาบาดแผล น ้ากดัเทา้ แผลเป่ือยพพุอง ลา้งแผลเป่ือย แก้
อาการทอ้งเสียเร้ือรัง,โรคล าไส้



ฝร่ัง

สรรพคุณทำงยำสมุนไพร 

-ใบ แกโ้รคทอ้งร่วง ทอ้งเดิน (ท่ีไม่ใช่บิดหรืออหิวาตกโรค) แกโ้รคบิด ล าไส้อกัเสบ  
หา้มเลือด  ระงบักล่ินปาก บ ารุงรักษาเหงือกและฟันดี  ผวิหนงัอกัเสบ เป็นผืน่แดง 
มีตุ่มพพุอง แสบคนั แผลเลือดออก ริดสีดวงทวาร และระงบักล่ินตวั 

-ผล เพิ่มความชุ่มช่ืนใหใ้บหนา้



นางปิยะนุช  อุสาใจ

ต าแหน่ง  ผู้ช่วยนักวิชาการส่งเสริมสุขภาพ

งานสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม 

องค์การบริหารส่วนต าบลเทอดไทย

สมุนไพรช่วยให้นอนหลับสบาย หลับลึก



มะระ
พืชสมุนไพรที่มีฤทธิ์เย็น รสขมจืด ในทางการแพทย์แผนไทย
ระบุว่า สาเหตุของการนอนไม่หลับเกิดจาก “ธาตุไฟ” ใน
ร่างกายมีมากเกินไป ร่างกายจึงตื่นตัวตลอดเวลา การ
รับประทานมะระเป็นการช่วยปรับสมดุลในร่างกาย ท าให้ 

รู้สึกสบายตัว ช่วยลดอาการ

นอนไม่หลับได้



*โหระพา
สมุนไพรที่มีกลิ่นหอมอันเป็นเอกลักษณ์ เป็นส่วนประกอบใน

เมนูอาหารไทยหลายอย่าง มีสรรพคุณช่วยแก้อาการนอนไม่หลับ 
เนื่องจากในใบโหระพาสดมีน  ามันหอมระเหย กลิ่นหอมจะช่วยคลาย
เครียดได้เป็นอย่างดี แถมยังลดอาการซึมเศร้าได้อีกด้วย



*บัวบก
น  าใบบัวบกมีสารที่ช่วยผ่อนคลายการท างานของสมอง 

เป็นพืชที่มีฤทธิ์เย็น ช่วยปรับสมดุลในร่างกาย ช่วยให้
ร่างกายอยู่ในภาวะที่ 
พร้อมจะนอนหลับ
พักผ่อนได้ง่ายขึ น  



*ขิง
รสชาติเผ็ดร้อน กลิ่นหอมเป็นเอกลักษณ์ สมุนไพรที่มี

ประโยชน์ต่อสุขภาพ ใช้ในการบ าบัดรักษาโรคหลายชนิด การ
รับประทานขิงช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิตในร่างกายดีขึ น มีฤทธิ์ในการ
ลดการอักเสบในร่างกาย ช่วยบรรเทาอาการปวดศีรษะ การจิบน  าขิง 

อุ่นๆ ก่อนนอนจะช่วยให้รู้สึก
ผ่อนคลาย นอนหลับได้ง่ายขึ น



*มะนาว
กลิ่นหอม สดชื่นจากผิวมะนาวมีสรรพคุณกล่อมประสาท 

ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดและท าให้รู้สึกสงบลงได้ และมีส่วน
กระตุ้นให้ร่างกายหลั่งฮอร์โมนเซโรโทนิน ซึ่งเป็นฮอร์โมนแห่งการ
นอนหลับออกมาด้วย จึงช่วยให้นอนหลับง่ายขึ นกว่าเดิม



*มะกรูด
สมุนไพรที่มีกลิ่นหอมเฉพาะตัว หากได้สูดกลิ่น

น  ามันหอมระเหยจากผิวเปลือกมะกรูด จะช่วยให้สมองปลอด
โปร่ง ผ่อนคลายความตึงเครียดและความกังวล ส่งผลให้นอน

หลับสบายขึ น



*ขี้เหล็ก
มีการศึกษาพบว่า ใบอ่อนและดอกตูมของขี เหล็ก มีสารที่

ชื่อว่า แอนไฮโดรบาราคอล มีสรรพคุณช่วยคลายเครียดให้ร่างกายได้
เป็นอย่างดี อีกทั งยังมีฤทธิ์เป็นยานอนหลับอ่อนๆ ช่วยแก้อาการนอน
ไม่หลับ



*สะเดา
สมุนไพรฤทธิ์เย็น มีสรรพคุณทางยาที่ช่วยลดการ

ตื่นตัว และช่วยให้ร่างกายเย็นขึ น เนื่องจากปรับสมดุลธาตุไฟ 
ช่วยบรรเทาความเครียด ลดความกังวล นอนหลับได้ลึกขึ นอีก

ด้วย



*พริกไทยด า
ในพริกไทยด ามีสารพเิพอรีน มีหน้าที่ในการกระตุ้น

ประสาทให้ผ่อนคลาย สมองปลอดโปร่ง คลายความเครียดได้ดี
มาก ช่วยบรรเทาอาการนอนไม่หลับ แต่ไม่ควรทานในปริมาณ

ที่มากเกินไป เพราะจะท า
ให้ร่างกายร้อนเกินไป



*ดอกบัวหลวง
ฤทธิ์ของดอกบัวหลวงมีรสเย็น มักอยู่ในต ารับยา

หอม นิยมน ามาแปรรูปเป็นชาสมุนไพร ดื่มแล้วช่วยให้หาย
จากอาการอ่อนเพลีย รู้สึกสดชื่น จิตใจสงบ และผ่อนคลาย

มากขึ น จึงช่วยให้นอนหลับง่าย
ขึ นนั่นเอง



*กระเทียม
สมุนไพรคู่ครัวไทย ที่ต้องมีติดบ้านไว้ กระเทียมอุดมไปด้วย

สารอัลซิลินและซัลเฟอร์สูง ประกอบไปด้วยสารอาหารอื่นๆ ที่เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย มีสารแอนตี ออกซแิดนท์ ช่วยป้องกันการเกิดโรค
และเพิ่มภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย มีคุณสมบัติช่วยแก้ปัญหาอาการ

อ่อนเพลีย
เมื่อยล้า และ
รักษาอาการ
นอนไม่หลับได้



*มะลิ
กลิ่นหอมของดอกมะลิช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย มะลิสามารถ

น ามาใช้ได้ทุกส่วน นิยมน ามาท าเป็นชาสมุนไพร และยังเป็น
ส่วนประกอบส าคัญในต ารับยาแก้อาการนอนไม่หลับในวงการแพทย์
แพทย์ไทย น  ามันหอมระเหยกลิ่นดอกมะลิ ท าให้นอนหลับได้สนิทขึ น

แต่ถ้าต้องการน าดอกมะลิสดมาวาง
ไว้ในห้องนอน ควรระวังเรื่องของยา
ฆ่าแมลง และสารเคมีต่างๆ



*พวงชมพูดอกขาว
หนึ่งในสมุนไพรช่วยให้นอนหลับสบาย มีสรรพคุณ

เป็นยากล่อมประสาท คลายเครียด ช่วยให้ผ่อนคลาย ลดความ
กังวล และนอนหลับลึกขึ น



* ฟ้าทะลายโจร
วงการแพทย์จีนได้ยกฟ้าทะลายโจรขึ นท าเนียบ เป็นยา

ต าราหลวงที่มีสรรพคุณโดดเด่นมากตัวหนึ่ง เนื่องจากมีคุณสมบัติที่
หาได้ยากในสมุนไพรตัวอื่น ฟ้าทะลายโจรจัดเป็นยารสเย็น นิยม

น ามาใช้เป็นยาลดไข้ มี
สรรพคุณแก้อาการปวด
หัว และคลายเครียดได้



* ชุมเห็ดเทศ
ชุมเห็ดเทศ เป็นยาสมุนไพรที่อยู่ในบัญชียาหลักแห่งชาติ ทั ง

ในรูปแบบแคปซูลและยาชง หนึ่งในสมุนไพรที่มีสรรพคุณกล่อม
ประสาท ช่วยให้หลับสบาย นิยมน ามาปรุงยาเพื่อใช้ในการรักษาโรค

นอนไม่หลับในผู้สูงวัย
และยังช่วยเรื่องอาการ
ท้องผูกอีกด้วย



* ใบชะพลู
ผักพื นบ้านที่ช่วยในการดูแลสุขภาพได้หลากหลาย ใบ

ชะพลูอบหรือคั่วให้แห้ง น ามาชงเป็นชาดื่ม แก้เครียดได้ ส่วนรากมี
สรรพคุณช่วยบ ารุงและสร้างสมดุลให้กับร่างกาย



* มะเฟือง
ผลไม้รูปทรงโดดเด่นแปลกตา มีสารอาหารทาง

โภชนาการมากมาย มีฤทธิ์ในการกล่อมประสาท ช่วยท าให้คลาย
ความเครียด ระงับความฟุ้งซ่าน และนอนหลับได้ง่ายขึ น แต่อาจไม่

เหมาะส าหรับผู้ที่มีความเสี่ยงเป็น
โรคไต เนื่องจากในมะเฟืองมีกรด
ออกซาลิกอยู่เป็นจ านวนมาก



สมุนไพรพืน้บ้ำน

งำนสำธำรณสุข  ส ำนักปลดั  องค์กำรบริหำรส่วนต ำบลเทอดไทย







สมุนไพร เป็นผลผลติจำกธรรมชำต ิที่มนุษย์รู้จกัน ำมำใช้เป็นประโยชน์ 

เพ่ือกำรรักษำโรคภยัไข้เจบ็ต่ำง ๆ แต่ปัจจุบนัได้มกีำรพฒันำมำกขึน้ มกีำรสังเครำะห์ 
และผลติยำจำกสำรเคม ีในรูปแบบที่ใช้ประโยชน์ได้ง่ำย และสะดวกสบำยในกำรใช้
มำกกว่ำสมุนไพร ท ำให้ควำมนิยมใช้ยำสมุนไพรลดลงมำเป็นอย่ำงมำก จงึเป็นเหตุท ำ
ให้ควำมรู้วทิยำกำรด้ำนสมุนไพรขำดกำรพฒันำ ไม่เจริญก้ำวหน้ำเท่ำที่ควร แต่ถึง
อย่ำงน้ันปัจจุบนักย็งัมพืีชสมุนไพรที่คนเรำนิยมมำใช้ท ำอำหำรทำนกนับ่อย ๆ   คือ



กระเทียม ในการท ากบัข้าวในแต่ละม้ือน้ัน ส่ิงที่ส าคญัที่สุด ทีข่าดไม่ได้เลย อาหาร
ม้ือไหนถ้าไม่ได้ใส่ กจ็ะท าให้อาหารน้ันขาดรสชาติ ไม่อร่อย กระเทียมมีประโยชน์
มากมาย หลายประการ และยงัเป็นสมุนไพร ท่ีสามารถรักษาโรคต่าง ๆ ได้อกีด้วย 
กระเทียมมีสรรพคุณใช้ในการรักษากลากเกล้ือน รักษาสิว และช่วยบ ารุงเลือด เป็นต้น.



ขมิ้นชัน ถือเป็นพืชสมุนไพรทีม่ีลกัษณะเด่นคือ มีกลิน่หอมและมีสี
เหลืองทอง สามารถน ามาใช้ประโยชน์ได้หลากหลาย ขมิน้ช่วยในเร่ืองของ
การดูแลผวิพรรณโดยเฉพาะคนทีรั่กสวยรักงาม บางคนกเ็อามาใช้พอกหน้า 
ขดัผวิกาย ซ่ึงจะท าให้ผวิพรรณนุ่มนวลผ่องใส ดูเกลีย้งเกลา อกีทั้งสรรพคุณ
ของขมิน้ชันยงัช่วยป้องกนัการงอกของเส้นขนได้ด้วย



หอมแดง สมุนไพรทีเ่รากนิกนัอยู่เป็นประจ า เพราะคนไทยนิยมน ามาเป็น
ส่วนประกอบส าคญัในการปรุงอาหาร อกีทั้งเป็นเคร่ืองปรุงทีข่าดไม่ได้ใน
เคร่ืองแกงเผด็ และแกงประเภทอ่ืน ๆ หรือแม้แต่ซอยบาง ๆ ใส่ในไข่เจียวก็อร่อย 
สรรพคุณทางยาของหอมแดงยงัช่วยบ ารุงสมอง ท าให้ระบบขับถ่ายเป็นปกติ 
ระบบการเผาผลาญท างานด ีมฤีทธ์ิช่วยต้านอนุมูลอสิระ ช่วยเพิม่อุณหภูมใิห้แก่
ร่างกาย เป็นต้น.



ขิง เป็นสมุนไพรทีนิ่ยมน ามาท าอาหารได้หลายชนิด สรรพคุณเด่น ๆ ทีเ่รารู้จัก
กนัดคืีอช่วยขับลม แต่หลายคนกไ็ม่ชอบรสชาตเิผด็ร้อนของมัน ขิงมสีรรพคณุช่วย
สมานแผล ฆ่าเช้ือโรคในแผลได้ และช่วยขับเสมหะ ท าให้หายใจสะดวกขึน้ เป็น
ต้น.



ตะไคร้ เป็นสมุนไพรก้นครัวทีเ่รารู้จักและคุ้นเคยกนัมานาน เพราะในอาหาร
ไทยหลายชนิดมกัใส่ตะไคร้ลงไปเป็นหน่ึงในเคร่ืองปรุงด้วยเสมอ อาท ิต้มย า ต้มข่า
ไก่ ย า น า้พริกต่าง ๆ ช่วยเพิม่รสชาตแิละคุณค่าให้กบัอาหาร ส่งกลิน่หอมชวนกนิ 
จนกลายเป็นส่ิงที่จะขาดไม่ได้เลยในอาหารเหล่านี ้สรรพคณุของตะไคร้ช่วยเจริญ
อาหาร ช่วยล้างพษิในร่างกาย และช่วยซ่อมแซมระบบประสาทได้ เป็นต้น.



พริก จัดเป็นผกัสมุนไพรที่นิยมน าไปปรุงอาหารกนัแทบทุกครัวเรือน โดยเฉพาะ
อาหารที่ต้องการความเผด็ร้อน อย่างส้มต า ย า ต้มย า ผดัเผด็ แกงเผด็ ช่วยให้รสชาติ
อาหารอร่อยจัดจ้าน และพริกในบ้านเรากมี็ให้เลือกใช้กนัหลายสายพนัธ์ุ ทั้งพริกข้ีหนู 
พริกช้ีฟ้า พริกหยวก ขึน้อยู่กบัอาหารที่ต้องการปรุง พริกช่วยขับลม แก้อาการท้องอืด
ท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย ประโยชน์ของพริกช่วยให้อารมณ์ด ีและช่วยบรรเทาอาการ
ไข้หวัด เป็นต้น.



มะนาว เป็นผกัทีใ่ห้ผลลูกเลก็ ๆ แต่มรีสเปร้ียวจี๊ด เป็นอกีหน่ึงผกัมากคุณค่า ที่
เราน ามาปรุงอาหารได้หลากหลาย ให้รสเปร้ียวอร่อย โดยเฉพาะใช้เป็นตวัชูรสใน
อาหารประเภทย า ต้มย าต่าง ๆ จะขาดมะนาวไปไม่ได้เลย แถมมะนาวยงัถือเป็น 
“ยาอายุวฒันะ” และยงัน ามาเป็นตัวช่วยด้านความงาม ท าให้ผวิสวยใสได้อกี 
เรียกว่าประโยชน์มากเกนิตัวเลยทเีดยีว สรรพคณุของมะนาวช่วยล้างพษิ และช่วย
ฆ่าเช้ือโรค เช้ือแบคทีเรีย ดบักลิน่ปาก ดบักลิน่เหง่ือไคล เป็นต้น.



มะกรูด ในนามสมุนไพรไทย และจัดเป็นส่วนหน่ึงของเคร่ืองแกงแบบไทยที่จะ
ขาดเสียไม่ได้เลย เพราะมะกรูดให้กลิน่หอมทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ นิยมใช้ทั้งใบและผวิ
มะกรูดในการเพิม่กลิน่หอมและรสชาตใิห้อาหาร ไม่เพยีงเท่าน้ัน มะกรูดยงัถือเป็น
สมุนไพรทีม่คุีณประโยชน์มากมายด้านความงามและการรักษาโรคด้วย สรรพคณุ
ของมะกรูดช่วยแก้อาการนอนไม่หลบั และช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย เป็นต้น.



ต้นหอม ใช้เป็นส่วนประกอบของอาหารเพ่ือความหอมหรือสวยงาม
เท่าน้ัน ประโยชน์ของต้นหอมแก้อาการท้องผกู การกนิต้นหอมเป็นประจ าจะช่วย
ในเร่ืองของระบบการขับถ่ายให้เป็นปกต ิท้องไม่ผูกง่าย และช่วยป้องกนักระดูก
พรุน เป็นต้น.



ผักชี สามารถน ามาใช้ท าเป็นอาหารได้ทุกส่วน ทั้งใบ ล าต้น ราก และเมลด็ ส่วน
ใหญ่มกัใช้เป็นส่วนผสมในเคร่ืองแกงหรือน า้ซุปเพ่ือให้มกีลิน่หอม สรรพคณุของ
ผักชีช่วยบ ารุงล าไส้ และช่วยต้านการเกดิโรคมะเร็งได้หลายชนิด เป็นต้น.



สมุนไพรแต่ละชนิดจะมีประโยชน์และสรรพคุณทีแ่ตกต่างกนั
ไป จะเห็นได้ว่าสมุนไพรทุกชนิดสามารถช่วยรักษา หรือ บรรเทา
อาการบางอย่างได้ และสามารถน าไปประกอบอาหารให้มีรสชาต ิ
และกลิน่ที่ดีขึน้.




